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Aquet menu s’ha dissenyat seguint els criteris nutricionals que marca el document de Consens sobre I’alimentacié als

centres educatius de I'ambit.

DILLUNS

Np

DIMARTS

B

TIME

STUDY ,

STy, ¢
TIME

Festa

Keal HC up

131 pyell Bl B

porro i pollastre
- Trossejat de fruites
7 ]
20 5 s

- Puré d’arros, carbassa i
llenguado

- Potres lactics naturals

Keal HC

27 2621 WES2 W10

verda, porro i gall dindi

- Trossejat de fruites

- Puré de carbasso, patata,

- Puré de patata, mongeta

Prot

10

Prot

9

95

Kea Up
195 570 e A s

28 275 25

Festa

- Puré patata, pastanaga, ceba
illug

- Trossejat de fruites

HC

576 Wal B2 lios

- Puré de carabasso, porro,

patata i pollastre

- Trossejat de fruites

Kea! HC

1 12

- Puré de pastanaga, patata,

llug i broquil

- Postres lactics naturals

3 MENU DE:  GENER
DIMECRES .

Kea HC Lip Prot

Festa

8 2 3 11 9

- Puré d’arros, carbasso i
llenguado

- Postres lactics naturals

15 2hie Mol Wl 12

- Puré de broquil, mongeta
verda, patata i gall dindi

- Trossejat de fruites
22 280 325 12 11

- Puré de patata, pollastre,
mongeta verda i porro

- Trossejat de fruites

29 280y 1325 piz pii

- Puré de patata, pollastre,
mongeta verda i porro

- Trossejat de fruites

Keal HC Lp Prot

2

Festa

9 280 325 12 11

- Puré de patata, pollastre,

mongeta verda i porro

- Trossejat fruites

16 2800 NSBN N2 10

- Puré de mongeta verda,
pastanaga, patata i vedella

- Postres lactics naturals

Keal HC Up Prot
23 262 732 M0 95

- Puré de patata, pastanaga,
porro i vedella

- Postres lactics

30 28 24 14 16

- Puré de llenties, carbassa i
llug

- Trossejat de fruites

=
DIJOUS .

BASAL

DIVENDRES

Keal HC

Festa

-

10 27 131 11 42

- Puré de carbassa, patata i
vedella

- Trossejat fruites

Keal HC Up Prot

17 35721 a5 Nad lo

- Puré d’arros, carbasso i
llenguado

- Trossejat de fruites

Prot

24 55 32 11 10

- Puré de carbassa, pastanaga

patata i llenguado

- Trossejat de fruites

31 1262 g3z ww o

- Puré de carbassa, patata i
vedella

- Trossejat fruites
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EQUILIBRA EL TEU SOP &4¥Rri

RECOMANACIONS
Si DINEM PODEM SOPAR..... DIARIES:

e§be VERDURES CUINADES | &£ HORTALISSES CRUES
: QO No més de tres o quatre ous per
@29  HORTALISSES CRUES i & VERDURES CUINADES q g
; setmana
LLEGUM , &P CARN & PEX ou O Promoure el consum de llegum (tres
&) CARN @&y PEIX ou ~s  LLEGUM per setmana)
: O Preferéncia de carn i peix blancs, un
e : CARN ou ~.» LLEGUM . '
o . <@ de cada al dia
ou . & PEX @@ CARN -wo LLEGUM Q Introduir al grup dels cereals, cereals
PATATA 5 PASTA , ARROS integrals
- ; e Q Introduir tres peces de fruita al dia
BASIAVSRRLS { 3 No superar el consum de fruita seca
de tres a set grapats per setmana
APORTACIO | DISTRIBUCIO HCI55% (cereals, arrds, llegum) - Saconsg"aper consumir tﬁ;d“rjz
A ) sencere v
. 0
CALORICA! P 15{? (carn,-pelx, ous) nutrients i consumir-les dos cops al dia
ESMORZAR( 20% L[.] 30% (greix que es troba als Introduir entre un i tres lactics al dia
0 aliments) Utilitzar oli d’oliva verge per amanir i

MIG MATIO 10%
DINARD 30%
BERENARUO 15%
SOPARLD 25%

cuinar

Reduir el consum de dol¢os i aliments
ultra processats

Reduir el consum de sal

Potenciar el consum d’aigua a totes
les menjades

Estimular I’exercici fisic

U oo O Jo



