
ESTEPAR

Mínim 1 vegada a la setmana Pa integral integral. 

1 vegada a la setmana iogurt.

La fruita adaptada a la temporalitat i proximitat (poma royal, poma golden, pera 
conferencia, mandarina, plàtan, taronja, maduixa).

Potenciem els llegums 
i les pastes ecològiques.
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549,8Kcal - Prot:29,9g - Lip:11,9g - HC:75,9g

Amanida variada
Espaguetis ECO amb tomaca 

i formatge gratinat
Limanda en salsa de porros

Fruita de temporada/Pa integral

RECOMANACIÓ DE SOPAR: 
Amanida d’arròs- Hamburguesa de pollastre casolana a la planxa

 Fruita de temporada

579,5Kcal - Prot:24,9g - Lip:13,0g - HC:84,0g

Arròs rossejat de peix
Truita francesa amb amanida variada

Iogurt
Pa integral

RECOMANACIÓ DE SOPAR: 
Amanida de tomaca, tonyina, formatge fresc i orenga amb Pa integral 

integral  torrat,
Fruita de temporada

562,7Kcal - Prot:28,3g - Lip:21,4g - HC:58,9g

Amanida variada 
Sopa de putxero
Pollastre en salsa

Fruita de temporada 
Pa integral

RECOMANACIÓ DE SOPAR: 
Empanada casolana de samfaina i ou dur

Fruita de temporada

549,8Kcal - Prot:29,9g - Lip:11,9g - HC:75,9g

Amanida variada
Fesols estofats amb verdures

Pizza casolana de pernil dolç i formatge
Fruita de temporada

Pa integral

623,2Kcal - Prot:26,7g - Lip:22,3g - HC:71,6g 

Guisat de llentilles amb verdures
Truita de creïlla amb amanida variada

Fruita de temporada
Pa integral

RECOMANACIÓ DE SOPAR:  
Mandonguilles de titot en salsa de tomaca amb arròs basmati 

Fruita de temporada

553,9Kcal - Prot:32,1g - Lip:17,8g - HC:64,0g

Amanida variada
Sopa juliana amb fideus

Pollastre al forn amb samfaina de verdures
Fruita de temporada

Pa integral

RECOMANACIÓ DE SOPAR: 
Nuggets de peix casolà amb moniato al forn i creïlles dau

  Fruita de temporada

616,5Kcal - Prot:24,5g - Lip:24,7g - HC:69,6g

Amanida variada
Vichyssoise

CHEESEFRISBIE amb bròquil saltat
Fruita de temporada

Pa integral
RECOMANACIÓ DE SOPAR: 

Remenat de titot amb tomaca i creïlla
Fruita de temporada

610,7Kcal - Prot:22,3g - Lip:24,3g - HC:71,6g

Amanida variada
Tallarins a la napolitana

Abadejo al forn amb mussolina de maionesa
Fruita de temporada 

Pa integral

502,4Kcal - Prot:18,8g - Lip:15,1g - HC:66,2g

Amanida variada
Empedrat

Torrada de tonyina
Iogurt

Pa integral

RECOMANACIÓ DE SOPAR: 
Pasta amb verdures i trossets de salmó

Fruita de temporada

685,7Kcal - Prot:32,5g - Lip:19,5g - HC:88,2g

Amanida variada
Crema de llegums i hortalisses de temporada
Pit de pollastre empanat casolà amb pèsols 

saltats
Fruita de temporada / Pa integral

RECOMANACIÓ DE SOPAR: 
Salmó en salsa de mostassa amb ceba i creïlla

Fruita de temporada

576,5Kcal - Prot:24,2g - Lip:30,4g - HC:48,7g

Espirals amb tomaca
Truita francesa i amanida variada 

Fruita de temporada
Pa integral

RECOMANACIÓ DE SOPAR: 
“Fajitas” de verdures i pollastre

Fruita de temporada

603,5Kcal - Prot:28,1g - Lip:15,1g - HC:86,4g

Amanida variada
Arròs amb salsa de tomaca i herbes 

provençals
Lluç en salsa mery amb champinyons saltats

Fruita de temporada/Pa integral

RECOMANACIÓ DE SOPAR: 
Bollit de creïlla. bajoca verda i carlota - Truita francesa

 Fruita de temporada

765,7Kcal - Prot:21,6g - Lip:40,2g - HC:74,4g 

Amanida variada
Suquet de rap

Coca de samfaina i verat 
Iogurt artesà Els Masets amb daus de fruita

Pa integral
RECOMANACIÓ DE SOPAR:  

Pasta amb xampinyons, tomaca i formatge fresc
Fruita de temporada

765,7Kcal - Prot:21,6g - Lip:40,2g - HC:74,4g

Amanida variada
Cigrons a la mediterrània

Taquets de magre amb salsa espanyola i 
verdures saltades

Fruita de temporada/Pa integral

RECOMANACIÓ DE SOPAR: 
Cigrons amb daus de carabassa i formatge 

Fruita de temporada

745,6Kcal - Prot:30,6g - Lip:18,9g - HC:107,5g

Amanida variada 
Olleta Alacantina

Truita francesa amb tonyina
Fruita de temporada/Pa integral

RECOMANACIÓ DE SOPAR: 
Wrap d’ou i carabassí
Fruita de temporada

500,2Kcal - Prot:26,6g - Lip:9,5g - HC:74,3g

Amanida variada 
Macarrons ECO amb bolonyesa vegetal

Abadejo a la biscaïna (amb tomaca, 
pimentó i ceba)

Fruita de temporada/Pa integral
RECOMANACIÓ DE SOPAR: 

Hamburgueses de coliflor i formatge amb arròs basmati
 Fruita de temporada

713,0Kcal - Prot:31,7g - Lip:22,6g - HC:93,5g

Amanida variada
Rotllet de titot i formatge
Arròs al forn amb cigrons 

Fruita de temporada
Pa integral

RECOMANACIÓ DE SOPAR: 
Pasta gratinada amb xampinyons

Fruita de temporada

579,5Kcal - Prot:24,9g - Lip:13,0g - HC:84,0g

Amanida variada
Crema de verdures de temporada amb 

llegums
Filet de llom amb verdures brasejades

Fruita de temporada/Pa integral
RECOMANACIÓ DE SOPAR: 

Empanada casolana de samfaina, tonyina i ou dur
Fruita de temporada

583,8Kcal - Prot:21,6g - Lip:23,2g - HC:68,3g

Amanida variada
Crema de bullit valencià amb bajoquetes

Magre en salsa amb verdures
Fruita de temporada

Pa integral
RECOMANACIÓ DE SOPAR: 

Truita de creïlla i espinacs amb Amanida
Fruita de temporada

RECOMANACIÓ DE SOPAR:  
Coliflor gratinada -Ou a la planxa 

Fruita de temporada 

745,6Kcal - Prot:30,6g - Lip:18,9g - HC:107,5g

Amanida variada
Sopa meravella

Pollastre al ast amb creïlles braves amb pebre 
roig

Iogurt/Pa integral
RECOMANACIÓ DE SOPAR: 

Carabassí farcit de bolonyesa vegetal amb quinoa
Fruita de temporada

RECOMANACIÓ DE SOPAR: 
Crema de carlota - Llonganisses de pollastre amb samfaina

 Fruita de temporada
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