PROTOCOLO
FRENTEALCOVID-19

SSSSSSSS

Q G\’“P! QEC
7 ,
Q?O ) PRIMEROS PLATOS « -« vvvveevenen.
@F g &
@ el exlehaconiids
‘¢ > -
INTENTA DORMIR LO MEJORA TU RITMO Y BAILA RECUERDA QUE LA > &
SUFICIENTE CADA NOCHE TU MUSICA FAVORITA HIDRATACION ES IMPORTANTE. /;. N ' &
legumbres verdura pasta/arroz
®
- SEGUNDOS PLATOS « = vvvveveennnns
Z
z ’}7 | g | f
|i|: como SQQUndQ.“ come;como Segundo...
> @& O X
SIGUE CON UNA DIETA CAMINA O VE EN SIEMPRE QUE PUEDAS, !j . O a7
SANA BICICLETA SIEMPRE QUE SUBE POR LAS ESCALERAS /» ' o
TENGAS '-A OPORTUNIDAD legumbr > verdura h
fb @ POSTRE +++ccsscscessccncnncnns
f N NS 9 2 °
' ”' frut ldct:
!((”0 W07 HW ) &
%o 2 W - I ~ o
£oR | damosrespuesta@damosrespuesta.com
HAZ ESTIRAMIENTOS APROVECHA LAS FRUTAS Y PRACTICA DEPORTE TODOS Fdadescolaboratoress @
. < i rernaa CUFEN ‘ MEj
DIARIOS Y MEJORA TU VERDURAS DE TEMPORADA LOS DIAS ‘ e
ferca8 ) B naos Guecom QAEC Q LAZTAN"

FLEXIBILIDAD



PENYAGOLOSA

- Menu Basal -

ABRIL 2024

serunion @

DILLUNS 1

FESTIU

DIMARTS 2

FESTIU

DIMECRES 3

FESTIU

DUOUS 4

FESTIU

DIVENDRES 5

FESTIU

DILLUNS 8

FESTIU

DIMARTS 9
641,5Kcal - Prot:30,4g - Lip:21,0g - HC:79,3g
Amanida d’encisam, carlota i brots de soja

napolitana
Aladrocs

DIMECRES 10
812,2Kcal - Prot:28,4g - Lip:25,0g -HC:112,7g
Amanida d’encisam i dacsa

Olleta de la plana
ol d’espinacs

DUOUS 11
625,0Kcal - Prot:25,4g - Lip:18,5g - HC:86,1g
Amanida completa d’encisam, remolatxa,
tonyina i dacsa

Paella de verdures amb costella

DIVENDRES 12
602,5Kcal - Prot:22,3g - Lip:28,6g - HC:59,5g
Amanida d’encisam, poma i dacsa

amb verdures de
temporada
Llonganisses amb tomaca

Crema de

Fruita de temporada Fruita de temporada % logurt :% .
Pa integral %)é Pa integral }& Pa integral )é Macedonia natural %}é
Pa integral
DILLUNS 15 DIMARTS 16 DIMECRES 17 DIJOUS 18 DIVENDRES 19

536,5Kcal - Prot:22,4g - Lip:16,4g - HC:70,0g
Amanida d’encisam i remolatxa

estofades amb verdures

773,4Kcal - Prot:25,8g - Lip:34,6g - HC:86,1g
Amanida d’encisam i dacsa

Bullit valencia

635,1Kcal - Prot:27,4g - Lip:24,1g - HC:73,3g
Amanida d’encisam i poma

amb bolonyesa vegetal

609,9Kcal - Prot:23,8g - Lip:14,7g - HC:90,0g
Amanida d’encisam, i carlota

Rotllet de titot y formatge

8

648,9Kcal - Prot:32,6g - Lip:22,9g - HC:72,3g
Amanida d’encisam, carlota i brots de soja

Sopa de peix amb morralla fresca

fal amb formatge Filet de llom amb brasejat de verdures Limanda a la llima e ARROS ROSSEJAT Xulla de titot amb verdures de temporada
( \./) Ly L} LY “-L
O Fruita de temporada ‘%’)ﬁ Fruita de temporada %}ﬁ Fruita de temporada %)é logurt artesa ElsMasets ‘%)f Macedonia natural %
Pa integral Pa integral Pa integral ’ Paintegral Paintegral i
DILLUNS 22 DIMARTS 23 DIMECRES 24 DlOUS 25 DIVENDRES 26

521,5Kcal - Prot:26,1g - Lip:17,9g - HC:60,4g
Amanida d’encisam, carlota i brots de soja

Ensaladilla
Pollastre a I'all

Fruita de temporada
Pa integral

562,5Kcal - Prot:34,2g - Lip:18,5g - HC:62,3g
Amanida d’encisam i remolatxa

Torrada de tonyina i formatge
Fideua

Fruita de temporada
Pa integral

653,3Kcal - Prot:32,5g - Lip:13,2g - HC:96,9g
Amanida d’encisam, poma i dacsa

Crema de verdures
Llug arrebossat casola

Fruita de temporada
Pa integral
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JORNADA PICNIC
“Fa temps d’esmorzaret”

Entrepa al gust
D'eleccié dels alumnes per votacid
Creilles xips
Postres: Gelat

N

621,4Kcal - Prot:16,9g - Lip:23,4g - HC:80,9g
Amanida d’encisam, carlota, ceba i dacsa

Guisat de
amb verdures de temporada
LY
Macedonia natural %)é
Pa integral

DILLUNS 29

602,5Kcal - Prot:25,6g - Lip:9,9g - HC:75,4g
Amanida de pasta
Peix al all i pebre

Fruita de temporada
Pa integral

DIMARTS 30

754,8Kcal - Prot:37,2g - Lip:31,2g - HC:76,2g
Amanida d’encisam i dacsa

Crema de porro amb
Pizza casolana

Fruita de temporada
Paintegral
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LORACIO DE LES VITAMINES
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Escaneja el Qr o clica en
Uenllag "video comsell” i
gaudeix dels consells de
la nostra nutriciomista
sobre la Primavera.
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https://youtu.be/15Yeg5Co3og

