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Restauracid Col-lectiva

Viernes

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, CARLOTA Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
COL LOMBARDA MAIZ ACEITUNAS COL LOMBARDA PEPINO
ESPAGUETIS INTEGRALES LENTEJAS VIUDAS PURE DE VERDURAS CON CARLOTA, ARROZ TRES DELICIAS SOPA DE LLUVIA CON POLLO,
CON SALSA DE TOMATE, CEBOLLA CON VERDURAS DE TEMPORADA CALABAZA Y PUERRO CON GUISANTES, JAMON YORK GALLINA, TERNERA, CERDO Y
1 Y ATUN 2 ORI FRANEESA 3 AN DR VERELRAS 4 Y TORTILLA FRANCESA 5 VERDURAS DE TEMPORADA
JAMON COCIDO CON TOMATE ERUT D E R oMb AN AN CON JAMON YORK Y QUESO FILETE DE PESCADO EMPANADO LONGANIZAS DE MAGRO
NATURAL Y OREGANO CASERO CON SALSA DE ROMERO
FRUTA DE TEMPORADA Y PAN A DEROM
FRUTA DE TEMPORADA Y PAN FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN
INTEGRAL YOGUR Y PAN
> H 34589,11,12 ! H 34,56,12,* ! B 1341112 ! B 345,789,112 ! B 13456,11,12*
ENSALADA DE PASTA VEGETAL CON ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
LECHUGA, TOMATE, CARLOTA, CARLOTA COL LOMBARDA ACEITUNAS MAIZ
ACEITUNAS, MAIZ Y JAMON YORK ARROZ A LA CUBANA CON SALSA DE CREMA DE VERDURAS DE SOPA MARAVILLA CON POLLO, LENTEJAS ECOLOGICAS CON PATATA
HAMBURGUESA A LA PLANCHA TOMATE Y HUEVO RALLADO TEMPORADA GALLINA, TERNERA, CERDO Y Y VERDURAS
8 FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN 9 CHOPPED DE PAVO Y QUESO 10 PIZZA CASERA DE QUESOS 11 VERDURAS DE TEMPORADA 12 TORTILLA DE CALABACIN Y CEBOLLA
S B S RN MOZZARELLA, EDAM Y CHEDDAR FILETE DE PESCADO ORLY CEPATNAYIEAN
INTEGRAL FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN FRUTA DE TEMPORADA Y PAN
H 1,34,5,11,12 * H 134512 < H 13412 * H 3456,7,89,12* * H 13456,12* /
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE PATATA, TOMATE, ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA CESAR CON LECHUGA,
COL LOMBARDA PIMIENTO VERDE, MAIZ, ATUN Y REMOLACHA COL LOMBARDA TOMATE, QUESO Y PECHUGA DE
TALLARINES A LA BOLONESA USRI LENTEJAS CON ARROZ INTEGRAL Y SOPA DE LLUVIA CON POLLO, HOIRLO)
VEGETAL CON SOJA TEXTURIZADA PECHUGA DE POLLO EMPANADA VERDURAS GALLINA, TERNERA, CERDO Y ARROZ AL HORNO CON NABO,
VERDURAS DE TEMPORADA PATATA, GARBANZOS ECOLOGICOS
TOSTAS DE PAN CON TOMATE FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN FILETE DE MERLUZA A LA PLANCHA ; ’
15 NATURAL Y QUESITO 16 17 CON ACEITE DE OLIVA 18 PIZZA CASERA CON SALSA DE 19 " cosTiLLA, PANCETA Y MORCILLA
FRUTA DE TEMPORADA Y PAN FRUTA DE TEMPORADA Y PAN OLIATIES, IO OISl l32A RO
INTEGRAL FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN
B 13451213 ! B 1345809,11,12,14 * B 346,912* * B 13456,12* ! B 1234510,12*
> B < B < B < B < B A
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. W P LP % Para llevar un estilo de vida saludable debemos tener una
m A e S N €% .8 alimentacion equilibrada, en la que, los diferentes tipo de
a o r // , ;| g | @ —— I nutrientes tengan presencia en una determinada cantidad

0 porcentaje. A continuacién te mostramos un resumen de
las proporciones de proteinas, carbohidratos y grasas de los
- i z O ® alimentos:que tomamos durante las comidas de este mend.
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101 79 94 59 64 56 52 94 80 45 87 83 111

Carbohidratos &R/

17 24 16 30 40 22 20 16 24 26 32 25 48 21 28

14 28 22 45 21 20 27 9 13 15 40 21 12 17
643 960 524 518 469 401 600 603 651 733 539 713
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Los nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida
a través de las costumbres alimentarias que observan en

casa. Igual que imitan de sus progenitores gestos, RECOMENDACIONES DE CENA:

opiniones y comportamientos, aprenden de ellos las

pautas de la alimentacion, (habitos, preferencias, Si he comido de primero:

costumbres).Por este motivo es importante tomar Pasta, arroz o patata, seria recomendable cenar: verdura
conciencia dentro de la propia familia de cuales son los 0 ensalada con tortilla o carne magra.

hébitos alimentarios y mejorarlos. Si desde edades

tempranas nifios y nifias observan que en su casa hay Si he comido de segundo

menUs variados y son estimulados a experimentar con
alimentos de diferentes sabores, texturas y colores es
probable que disfruten méas de la comida y que cuando
crezcan, sean capaces de cuidar de su propia
alimentacion.

Carne, seria recomendable cenar pescado azul o blanco
con verdura o ensalada

Pescado, seria recomendable cenar carne con verdura o
ensalada

Como recomendacion general: consumir los cereales
integrales, evitar precocinados y procesados, azlcares
afiadidos y alternar pescados blancos con azules.




Dilluns

ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL
LLOMBARDA

ESPAGUETIS INTEGRALS
AMB SALSA DE TOMACA, CEBA
| TONYINA
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Dimarts
ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA |

DACSA

LLENTILLES VIUDES
AMB VERDURES DE TEMPORADA
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Juny 2026

Dimecres

ENSALADA D’ENCISAM, CARLOTA |
OLIVES

PURE DE VERDURES AMB CARLOTA,
CARABASSA | PORRO

Menu escolar

Mmmm! Que bo... Els teus menus per a

-
\\\\—lli
Dijous

ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL
LLOMBARDA

ARROS TRES DELICIES
AMB PESOLS, PERNIL DOLC
| TRUITA FRANCESA
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Restauracié Col-lectiva
-
Divendres
ENSALADA D’ENCISAM, TOMACA |

COGOMBRE

SOPA DE PLUJA AMB POLLASTRE,
GALLINA, VEDELLA, CERDO | VERDURA
DE TEMPORADA

Al'léexrgens A

1. Lactics 2. Cacauets 3. Soja 4. Gluten 5. Ou 6. Api 7. Crustacis 8. Mol-luscos 9. Peix 10. Fruits amb corfa 11. Sulfits 12. Mostassa 13. Sesam 14. Tramussos

1 TRUITA FRANCESA 3 PANINI DE VERDURES 4 ‘ 5
PERNIL DOLG CUIT AMB TOMACA ERUTABE EROXIMITATIEA AMB PERNIL DOLC | FORMATGE FILET DE PEIX EMPANAT CASOLA LLONGANISSES DE MAGRE
NATURAL | ORENGA A AMB SALSA DE ROMANI
FRUITA DE TEMPORADA | PA FRUITA DE PROXIMITAT | PA Sl DE RO
FRUITA DE TEMPORADA | PA
INTEGRAL IOGURT | PA
> H 345891112 ! H 3456,12* ! H 1341112 ! H 34578912 ! B 13456,11,12*
ENSALADA DE PASTA VEGETAL AMB ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA |
ENCISAM, TOMACA, CARLOTA, OLIVES, CARLOTA LLOMBARDA OLIVES DACSA
PSR HERNTL OIS ARROS A LA CUBANA AMB SALSA DE CREMA DE VERDURES DE SOPA MERAVELLA AMB POLLASTRE, LLENTILLES ECOLOGIQUE AMB
HAMBURGUESA A LA PLANXA TOMACA | OU RATLLAT TEMPORADA GALLINA, VEDELLA, CERDO | VERDURA CREILLA | VERDURES
8 FRUITA DE PROXIMITAT | PA Q  XOPPED DE TITOT | FORMATGE 10  PIZZA CASERA DE FORMATGES 11 RSSOl R 12  TRUITA AMB CARABASSETA | CEBA
| e ENEOR A UIEA MOZZARELLA, EDAM | XEDDAR FILET DE PEIX ORLY CELATINA TR
INTEGRAL FRUITA DE PROXIMITAT | PA FRUITA DE TEMPORADA | PA
H 1,3,4,5,11,12 * B 134512 * B 13412 * B 3456,78,9,12* * B 13456,12*
ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA DE CREILLA, TOMACA, ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA CESAR AMB ENCISAM,
LLOMBARDA PIMENTO VERD, DACSA, TONYINA | OU REMOLATXA LLOMBARDA TOMACA, FORMATGE | PIT DE
TALLARINS A LA BOLONYESA SOl LLENTILLES AMB ARROS INTEGRAL | SOPA DE PLUJA AMB POLLASTRE, . POLLASITRE .
VEGETAL CON SOJA TEXTURIZADA PIT DE POLLASTRE EMPANAT VERDURES GALLINA, VEDELLA, CERDO | VERDURA ARROS AL FORN AMB NAP, CREILLA,
) DE TEMPORADA CIGRONS ECOLOGICS, PANXETA
TORRADES DE PA AMB TOMACA FRUITA DE PROXIMITAT | PA FILET DE LLUG A LA PLANXA AMB OLI : :
15 NATURAL | QUESITO 16 17 D'OLIVA 18 PIZZA CASERA AMB SALSA DE 19 CIOSTELLA | EITHARRA
FRUITA DE TEMPORADA | PA FRUITA DE TEMPORADA | PA TENACA PIERIIL POILG | FORIMATEE CELAIIS
INTEGRAL FRUITA DE PROXIMITAT | PA
B 134,5,12,13 * B 13458,9,11,12,14 * B 346912* * B 13456,12* * B 123451012*
> A ] < A ] < A ] < A ] < 4] A

Colorant alimentari*
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ry 1 \ Per portar un estil de vida saludable hem de tindre una

" alimentacié equilibrada, en la qual, els diferents tipus de
nutrients tinguen presencia en una determinada quantitat
0 percentage. A continuacion et mostrem un resum de les

Restauracid
Col-lectiva

? Safr:
nggar /f)

_ Diadelmes| 1 | 2|3 1456/ 7]8|09]1011]12)13]14]15]16]17 18|19 20]21]22]23]24]25]26)27]28]29]30]3L
101 79 94 59 64 56 52 94 80 45 87 83 111

Carbohidrats E&IEEN#

17 24 16 30 40 22 20 16 24 26 32

28 22 45 21 20 27 9 13 15
643 960 524 518 469 401 600 603

14

Els xiquets i xiquetes aprenen a relacionar-se amb el
menjar a través dels costums alimentaris que observen a
casa. Igual que imiten dels seus progenitors gestos,
opinions i comportaments, aprenen d'ells les pautes de
l'alimentacio, (habits, preferéncies, costums).Per este
motiu és important prendre consciéncia dins de la propia
familia de quins so6n els habits alimentaris i millorar-los. Si
des d'edats primerenques xiquets i xiquetes observen que
a la seua casa hi ha menuls variats i s6n estimulats a
experimentar amb aliments de diferents sabors, textures i
d . colors és probable que gaudisquen més del menjar i que
. quan cresguen, siguen capagos de cuidar de la seua
propia alimentacio.

b
] |

25 48 21 28
40 21 12 17
651 733 539 713

RECOMANACIONS DE SOPAR:

Si he menjat de primer:
Pasta, arros o creilla, seria recomanable sopar: verdura o
ensalada amb truita o carn magra.

Si he menjat de segon

Carn, seria recomanable sopar peix blau o blanc amb
verdura o ensalada

Pescat, seria recomanable sopar carn amb verdura o
ensalada

Com a recomanacié general: consumir els cereals
integrals, evitar precuinats i processaments, sucres
afegits i alternar peixos blancs amb blaus.

proporcins de proteines, carbohidrats i greixos dels aliments
> que prendem durant els menjars d'aquest mend.

www.safrasafor.es
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Viernes

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, CARLOTA Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
COL LOMBARDA MAIZ ACEITUNAS COL LOMBARDA PEPINO
ESPAGUETIS SIN GLUTEN LENTEJAS VIUDAS PURE DE VERDURAS CON CARLOTA, ARROZ TRES DELICIAS SOPA DE FIDEOS SIN GLUTEN CON
CON SALSA DE TOMATE, CEBOLLA CON VERDURAS DE TEMPORADA CALABAZA Y PUERRO CON GUISANTES, JAMON YORK POLLO, TERNERA, CERDO Y
1 Y ATUN 2 ORI FRANEESA 3 AN S LT 4 Y TORTILLA FRANCESA 5 VERDURAS DE TEMPORADA
JAMON COCIDO CON TOMATE U bE RO MDA ANE N DE VERDURAS CON JAMON YORK FILETE DE PESCADO EMPANADO LONGANIZAS DE MAGRO
NATURAL Y OREGANO Sl Y QUESO CASERO (S/G) CON SALSA DE ROMERO
FRUTA DE TEMPORADA Y PAN SIN FRUTA DE TEMPORADA Y PAN SIN FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN SIN Y PAPAS CHIPS
GLUTEN GLUTEN GLUTEN YOGUR Y PAN SIN GLUTEN
> H 389,11 B 35,6,* B 1311 ! B 3578913 ! B 36,11,14*
ENSALADA DE PASTA SIN GLUTEN ! ENSALADA DE LECHUGA TOMATE Y E ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
CON LECHUGA, TOMATE, CARLOTA, CARLOTA COL LOMBARDA ACEITUNAS MAIZ
ACEITUNAS Y MAIZ ARROZ A LA CUBANA CON SALSA DE CREMA DE VERDURAS DE SOPA DE FIDEOS SIN GLUTEN CON POTAJE DE GARBANZOS ECOLOGICOS
HAMBURGUESA A LA PLANCHA TOMATE Y HUEVO RALLADO TEMPORADA POLLO, GALLINA Y VERDURAS CON VERDURAS Y PATATA
8  FRUTADE PROXIMIDAD Y PAN SIN 9 CHOPPED DE PAVO Y QUESO 10 PIZZA CASERA SIN GLUTEN 1]  FILETE DE PESCADO ORLY (S/G) 12 TORTILLA DE CALABACIN Y CEBOLLA
GLUTEN FRUTA DE TEMPORADA Y PAN SIN DE QUESOS FRUTA DE TEMPORADA Y PAN SIN GELATINA Y PAN SIN GLUTEN
o MOZZARELLA, EDAM Y CHEDDAR e
FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN SIN
l GLUTEN
H 1311 * H 135 < H 113 * B 356,7,89,14,* * H 23510+
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE PATATA, TOMATE, ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA CESAR CON LECHUGA,
COL LOMBARDA PIMIENTO VERDE, MAiZ, ATUN Y REMOLACHA COL LOMBARDA TOMATE, QUESO Y PECHUGA DE
MACARRONES SIN GLUTEN A LA ST BN LENTEJAS CON ARROZ INTEGRAL Y SOPA DE FIDEOS SIN GLUTEN CON HOIRLO)
BOLONESA VEGETAL CON SOJA PECHUGA DE POLLO EMPANADA (S/G) VERDURAS POLLO, TERNERA, CERDO Y ARROZ AL HORNO CON NABO,
TEXTURIZADA VERDURAS DE TEMPORADA PATATA, GARBANZOS ECOLOGICOS
FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN SIN FILETE DE MERLUZA A LA PLANCHA : :
15 TOSTAS DE PAN SIN GLUTEN CON 16 GLUTEN 17 CON ACEITE DE OLIVA 18 PIZZA CASERA SIN GLUTEN 19 " cosTiiLa PANCETA Y MORCILLA
TOMATE NATURAL Y QUESITO ST PR T PG G Y B G CON SALSA DE TOMATE, HELADO Y PAN SIN GLUTEN
FRUTA DE TEMPORADA Y PAN SIN GLUTEN JAMON YORK' Y QUESO
GLUTEN FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN SIN
B 131314 ! B 589,11 * B 369" * B 13,6,14,5-UTEN ! B 1313*
> 4] < A ] < A ] < B < A ]
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. W P LP % Para llevar un estilo de vida saludable debemos tener una
m A e S N €% .8 alimentacion equilibrada, en la que, los diferentes tipo de
a o r // , ;| g | @ —— I nutrientes tengan presencia en una determinada cantidad

0 porcentaje. A continuacién te mostramos un resumen de
las proporciones de proteinas, carbohidratos y grasas de los
- i z O ® alimentos:que tomamos durante las comidas de este mend.
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Carbohidratos R

13 24 11 29 26 19 20 13 24 20 5 42 48 14 25

13 26 22 40 21 19 26 9 22 13 27 20 8 17
556 543 447 437 295 367 469 228 546 652 266 634
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Los nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida
a través de las costumbres alimentarias que observan en

casa. Igual que imitan de sus progenitores gestos, RECOMENDACIONES DE CENA:

opiniones y comportamientos, aprenden de ellos las

pautas de la alimentacion, (habitos, preferencias, Si he comido de primero:

costumbres).Por este motivo es importante tomar Pasta, arroz o patata, seria recomendable cenar: verdura
conciencia dentro de la propia familia de cuales son los 0 ensalada con tortilla o carne magra.

hébitos alimentarios y mejorarlos. Si desde edades

tempranas nifios y nifias observan que en su casa hay Si he comido de segundo

menUs variados y son estimulados a experimentar con
alimentos de diferentes sabores, texturas y colores es
probable que disfruten méas de la comida y que cuando
crezcan, sean capaces de cuidar de su propia
alimentacion.

Carne, seria recomendable cenar pescado azul o blanco
con verdura o ensalada

Pescado, seria recomendable cenar carne con verdura o
ensalada

Como recomendacion general: consumir los cereales
integrales, evitar precocinados y procesados, azlcares
afiadidos y alternar pescados blancos con azules.
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ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL
LLOMBARDA

ESPAGUETIS SENSE GLUTEN
AMB SALSA DE TOMACA, CEBA
| TONYINA
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LLENTILLES VIUDES
AMB VERDURES DE TEMPORADA
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ENSALADA D’ENCISAM, CARLOTA |
OLIVES

PURE DE VERDURES AMB CARLOTA,
CARABASSA | PORRO
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ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL
LLOMBARDA

ARROS TRES DELICIES
AMB PESOLS, PERNIL DOLC
| TRUITA FRANCESA
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Restauracié Col-lectiva
-

Divendres
ENSALADA D’ENCISAM, TOMACA |

COGOMBRE

SOPA DE FIDEUS SENSE GLUTEN AMB
POLLASTRE, VEDELLA, CERDO |
VERDURES DE TEMPORADA

Al'léexrgens A

1. Lactics 2. Cacauets 3. Soja 4. Gluten 5. Ou 6. Api 7. Crustacis 8. Mol-luscos 9. Peix 10. Fruits amb corfa 11. Sulfits 12. Mostassa 13. Sesam 14. Tramussos

1 TRUITA FRANCESA 3 PANINI SENSE GLUTEN 4 . 5
PERNIL DOLG CUIT AMB TOMACA A LR O AT SN DE VERDURES AMB PERNIL DOLG FILET DE PEIX EMPANAT CASOLA (S/G) LLONGANISSES DE MAGRE
NATURAL | ORENGA e | FORMATGE TR B BR[| B S e AMB SALSA DE ROMANI
FRUITA DE TEMPORADA | PA SENSE FRUITA DE TEMPORADA | PA SENSE GLUTEN | CIREILLES RS
GLUTEN GLUTEN IOGURT | PA SENSE GLUTEN
> H 389,11 ! H 356* ! H 1311 ! B 3578913 ! EH 36,11,14*
ENSALADA DE PASTA SIN GLUTEN ENSALADA D'ENCISAM,TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA |
AMB ENCISAM, TOMACA, CARLOTA LLOMBARDA OLIVES DACSA
CARLOTAOLIYIES Y RACEA ARROS A LA CUBANA AMB SALSA DE CREMA DE VERDURES DE SOPA DE FIDEUS SENSE GLUTEN AMB POTATGE DE CIGRONS ECOLOGICS
HAMBURGUESA A LA PLANXA TOMACA | OU RATLLAT TEMPORADA POLLASTRE, GALLINA | VERDURA AMB VERDURES | CREILLA
| 8 FRUITADEPROXIMITAT PA SENSE XOPPED DE TITOT | FORMATGE 10  PIZZACASERA SENSE GLUTEN 11 FILET DE PEIX ORLY (S/G) 12  TRUITA AMB CARABASSETA | CEBA
GLUTEN FRUITA DE TEMPORADA | PA SENSE [DIZ [FOIRMATEI=S FRUITA DE TEMPORADA | PA SENSE GELATINA | PA SENSE GLUTEN
U MOZZARELLA, EDAM | XEDDAR B
1 FRUITA DE PROXIMITAT | PA SENSE
| GLUTEN
H 1,311 * H 135 * H 113 * H 356,7,89,14* * H 23510*
ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA DE CREILLA, TOMACA, ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA CESAR AMB ENCISAM,
LLOMBARDA PIMENTO VERD, DACSA, TONYINA | OU REMOLATXA LLOMBARDA TOMACA, FORMATGE | PIT DE
MACARRONES SIN GLUTEN A LA BOLLIT LLENTILLES AMB ARROS INTEGRAL | SOPA DE FIDEUS SENSE GLUTEN AMB . POLLASTRE i
BOLONYESA VEGETAL AMB SOJA PIT DE POLLASTRE EMPANAT (S/G) VERDURES POLLASTRE, VEDELLA, CERDO | ARROS AL FORN AMB NAP, CREILLA,
TEXTURADA A VERDURES DE TEMPORADA CIGRONS ECOLOGICS, PANXETA
FRUITA DE PROXIMITAT | PA SENSE FILET DE LLUG A LA PLANXA AMB OLI : ,
15 1orraDES DE PA SENSE GLUTEN 16 GLUTEN 17 D'OLIVA 18|  27a casera SENSE GLUTEN 19 COBIELLA | EOVIFARIRA
AMB TOMACA NATURAL | QUESITO U B TR PO RADA, | B SR AMB SALSA DE TOMACA GELAT | PA SENSE GLUTEN
FRUITA DE TEMPORADA | PA SENSE GLUTEN FERINIIL DOILG [ [FOIRMATEE
GLUTEN FRUITA DE PROXIMITAT | PA SENSE
H 131314 * H 58911 * H 369" * B 136,14 VTN * B 1313
> A ] < A ] < A ] < A ] < 4] A

Colorant alimentari*




- ry 1 \ Per portar un estil de vida saludable hem de tindre una
o N o M { " alimentacié equilibrada, en la qual, els diferents tipus de
nutrients tinguen presencia en una determinada quantitat
0 percentage. A continuacion et mostrem un resum de les
proporcins de proteines, carbohidrats i greixos dels aliments
> que prendem durant els menjars d'aquest mend.

| Diadelmes| 1| 2|34 /56 /[7]8]9 10[11]12[13]14)1516]17[18]19)20 21|22 [23]24]25)26]27]28[29]30]31
59 55 59 59 19 46 47 20 45 49 23 33 70 33 96
13 24 11 29 26 19 20 13 24 20 5 42 48 14 25

13 26 22 40 21 19 26 9 22 13 27 20 8 17
556 543 447 437 295 367 469 228 546 652 266 634
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~ Bons habits alimentaris

A

Els xiquets i xiquetes aprenen a relacionar-se amb el
menjar a través dels costums alimentaris que observen a
casa. Igual que imiten dels seus progenitors gestos,
opinions i comportaments, aprenen d'ells les pautes de
l'alimentacio, (habits, preferéncies, costums).Per este
motiu és important prendre consciéncia dins de la propia
familia de quins so6n els habits alimentaris i millorar-los. Si
des d'edats primerenques xiquets i xiquetes observen que
a la seua casa hi ha menuls variats i s6n estimulats a

RECOMANACIONS DE SOPAR:
Si he menjat de primer:
Pasta, arros o creilla, seria recomanable sopar: verdura o

ensalada amb truita o carn magra.

Si he menjat de segon

experimentar amb aliments de diferents sabors, textures i
i C colors és probable que gaudisquen més del menjar i que
. quan cresguen, siguen capagos de cuidar de la seua
propia alimentacio.

Carn, seria recomanable sopar peix blau o blanc amb
verdura o ensalada

Pescat, seria recomanable sopar carn amb verdura o
ensalada

Com a recomanacié general: consumir els cereals
integrals, evitar precuinats i processaments, sucres
afegits i alternar peixos blancs amb blaus.

www.safrasafor.es
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ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, CARLOTA Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
COL LOMBARDA MAIZ ACEITUNAS COL LOMBARDA PEPINO
ESPAGUETIS INTEGRALES LENTEJAS VIUDAS PURE DE VERDURAS CON CARLOTA, ARROZ TRES DELICIAS SOPA DE LLUVIA CON POLLO Y
CON SALSA DE TOMATE, CEBOLLA CON VERDURAS DE TEMPORADA CALABAZA Y PUERRO CON GUISANTES, CARLOTA VERDURAS DE TEMPORADA
1 W ATt 9 TORTILLA FRANCESA 3 PANINI CON SALSA DE TOMATE, 4 VUSRS S 5 LONGANIZAS DE POLLO
TORTITAS DE BROCOLI, MIJO Y QUESO ERUT D E R oMb AN AN QUESO Y VERDURAS FILETE DE PESCADO EMPANADO CON SALSA DE ROMERO
FRUTA DE TEMPORADA Y PAN FRUTA DE TEMPORADA Y PAN CASERO Y PAPAS CHIPS
INTEGRAL FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN YOGUR Y PAN
> E 1,3,4,58,9,11,12 H 34,5,6,12,* B 1341112 ! B 34,578,912 ! B 13456,11,12*
ENSALADA DE PASTA VEGETAL CON ! ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y E ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
LECHUGA, TOMATE, CARLOTA, CARLOTA COL LOMBARDA ACEITUNAS MAIZ
HOUINAS LA ARROZ A LA CUBANA CON SALSA DE CREMA DE VERDURAS DE SOPA MARAVILLA CON POLLO Y LENTEJAS ECOLOGICAS CON PATATA
HAMBURGUESA DE POLLO TOMATE Y HUEVO RALLADO TEMPORADA VERDURAS DE TEMPORADA Y VERDURAS
8 A LA PLANCHA 9 CHOPPED DE PAVO Y QUESO 10 PIZZA CASERA DE QUESOS 11 FILETE DE PESCADO ORLY 12 TORTILLA DE CALABACIN Y CEBOLLA
FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN FRUTA DE TEMPORADA Y PAN MOZZARELLA, EDAM Y CHEDDAR FRUTA DE TEMPORADA Y PAN GELATINA Y PAN
INTEGRAL FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN
B 34512 * H 134512 < H 13412 * B 3456,7,89,12,* * H 13456,12* )
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE PATATA, TOMATE, ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA CESAR CON LECHUGA,
COL LOMBARDA PIMIENTO VERDE, MAiZ, ATUN Y REMOLACHA COL LOMBARDA TOMATE, QUESO Y PECHUGA DE
TALLARINES A LA BOLORESA HUEVO DURO LENTEJAS CON ARROZ INTEGRAL Y SOPA DE LLUVIA CON POLLO Y POLLO
VEGETAL CON SOJA TEXTURIZADA PECHUGA DE POLLO EMPANADA VERDURAS VERDURAS DE TEMPORADA ARROZ AL HORNO
15  TOSTAS DE PAN CON TOMATE 16  FRUTADE PROXIMIDAD Y PAN 17 FILETE DE MERLUZA A LA PLANCHA 18 PIZZA CASERA 19 CON NABO'YP%?A%;SARBANZOS
NATURAL Y QUESITO CON ACEITE DE OLIVA CON SALSA DE TOMATE,
FRUTA DE TEMPORADA Y PAN FRUTA DE TEMPORADA Y PAN QUESO Y OREGANO HELADO Y PAN
INTEGRAL FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN
H 13,4512,13 ! H 13,4589,111,12,14 * B 346,912* * B 13,456,12* ! B 1234571012*
> B < B < B < B < B A
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Los nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida
a través de las costumbres alimentarias que observan en
casa. Igual que imitan de sus progenitores gestos,
opiniones y comportamientos, aprenden de ellos las
pautas de la alimentacion, (habitos, preferencias,
costumbres).Por este motivo es importante tomar
conciencia dentro de la propia familia de cuales son los
hébitos alimentarios y mejorarlos. Si desde edades
tempranas nifios y nifias observan que en su casa hay
menUs variados y son estimulados a experimentar con
alimentos de diferentes sabores, texturas y colores es
probable que disfruten méas de la comida y que cuando
crezcan, sean capaces de cuidar de su propia
alimentacion.

o ‘ N Para llevar un estilo de vida saludable debemos tener una

Ll alimentacion equilibrada, en la que, los diferentes tipo de
nutrientes tengan presencia en una determinada cantidad
0 porcentaje. A continuacién te mostramos un resumen de
las proporciones de proteinas, carbohidratos y grasas de los
Y i ® 9 alimentos:que tomamos durante las comidas de este mend.

25 48 17 27
40 21 8 16
651 733 469 655

|

R,

RECOMENDACIONES DE CENA:

Si he comido de primero:
Pasta, arroz o patata, seria recomendable cenar: verdura
0 ensalada con tortilla o carne magra.

Si he comido de segundo

Carne, seria recomendable cenar pescado azul o blanco
con verdura o ensalada

Pescado, seria recomendable cenar carne con verdura o
ensalada

Como recomendacion general: consumir los cereales
integrales, evitar precocinados y procesados, azlcares
afiadidos y alternar pescados blancos con azules.




Dilluns

ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL
| LLOMBARDA

ESPAGUETIS INTEGRALS
AMB SALSA DE TOMACA, CEBA

&S

g
Dimarts

ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA |
DACSA

LLENTILLES VIUDES
AMB VERDURES DE TEMPORADA

e

Juny 2026

No porci

Dimecres

ENSALADA D’ENCISAM, CARLOTA |
OLIVES

PURE DE VERDURES AMB CARLOTA,
CARABASSA | PORRO
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ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL

LLOMBARDA

ARROS TRES DELICIES
AMB PESOLS, CARLOTA

) ’
A

Safra Safor

,@estauracié Col-lectiva

Divendres

ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA |
COGOMBRE

SOPA DE PLUJA AMB POLLASTRE |
VERDURA DE TEMPORADA

Al'léexrgens A

1. Lactics 2. Cacauets 3. Soja 4. Gluten 5. Ou 6. Api 7. Crustacis 8. Mol-luscos 9. Peix 10. Fruits amb corfa 11. Sulfits 12. Mostassa 13. Sesam 14. Tramussos

1 ITONYINA TRUITA FRANCESA 3 PANINIAMB SALSA DE TOMACA, 4 ITRUITAFRANCESA = 5 LLONGANISSES DE POLLASTRE
TORTETES DE BROCOLI, MILL | ERUTABE EROXIMITATIEA FORMATGE | VERDURES FILET DE PEIX EMPANAT CASOLA AMB SALSA DE ROMANI
FORMATGE FRUITA DE TEMPORADA | PA FRUITA DE PROXIMITAT | PA I CREILLES XIPS
FRUITA DE TEMPORADA | PA IOGURT | PA
INTEGRAL
> H 1,34,5,8,9,11,12 ! H 34,5,6,12,* ! B 1341112 ! B 34578912 ! B 13456,11,12*
ENSALADA DE PASTA VEGETAL AMB ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA |
ENCISAM, TOMACA, CARLOTA, OLIVES CARLOTA LLOMBARDA OLIVES DACSA
I DACSA ARROS A LA CUBANA AMB SALSA DE CREMA DE VERDURES DE SOPA MERAVELLA AMB POLLASTRE | LLENTILLES ECOLOGIQUE AMB
HAMBURGUESA DE POLLASTRE TOMACA | OU RATLLAT TEMPORADA VERDURA DE TEMPORADA CREILLA | VERDURES
8 A LA PLANXA 9 XOPPED DE TITOT | FORMATGE 10  PIZZA CASERA DE FORMATGES 11 FILET DE PEIX ORLY 12  TRUITA AMB CARABASSETA | CEBA
FRUITA DE PROXIMITAT | PA FRUITA DE TEMPORADA | PA MOZZARELLA, EDAM | XEDDAR FRUITA DE TEMPORADA | PA GELATINA | PA
INTEGRAL FRUITA DE PROXIMITAT | PA
H 34512 * H 134512 * H 13412 * H 3456,7,89,12* * B 13456,12*
ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA DE CREILLA, TOMACA, ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA CESAR AMB ENCISAM,
LLOMBARDA PIMENTO VERD, DACSA, TONYINA | OU REMOLATXA LLOMBARDA TOMACA, FORMATGE | PIT DE
TALLARINS A LA BOLONYESA SOl LLENTILLES AMB ARROS INTEGRAL | SOPA DE PLUJA AMB POLLASTRE | POLLASTNE
VEGETAL CON SOJA TEXTURIZADA PIT DE POLLASTRE EMPANAT VERDURES VERDURA DE TEMPORADA ARROS AL FORN
15 TORRADES DE PA AMB TOMACA 16 FRUITA DE PROXIMITAT | PA 17 FILETDELLUCALAPLANXAAVMBOLI | 18 PIZZA CASERA 19 AMB NAP'I ﬁ_gﬂ"&'-cﬁ\' CIGRONS
NATURAL | QUESITO D'OLIVA AMB SALSA DE TOMACA }
FRUITA DE TEMPORADA | PA FRUITA DE TEMPORADA | PA FORMATGE | ORENGA GELAT I PA
INTEGRAL FRUITA DE PROXIMITAT | PA
H 13451213 ! H 13,4589,111,12,14 ! B 346,912* ! B 13456,12* ! B 1234571012*
> A ] < A ] < A ] * A ] 4 4] A

Colorant alimentari*




- ry 1 \ Per portar un estil de vida saludable hem de tindre una
o N o M { " alimentacié equilibrada, en la qual, els diferents tipus de
nutrients tinguen presencia en una determinada quantitat
0 percentage. A continuacion et mostrem un resum de les
proporcins de proteines, carbohidrats i greixos dels aliments
> que prendem durant els menjars d'aquest mend.

| Diadelmes| 1| 2|34 /56 /[7]8]9 10[11]12[13]14)1516]17[18]19)20 21|22 [23]24]25)26]27]28[29]30]31
73 72 99 76 94 60 64 56 52 94 80 45 87 79 100
17 24 10 29 30 23 20 16 24 26 32 25 48 17 27

14 25 20 14 20 20 27 9 13 15 40 21 8 16
612 641 519 518 469 401 600 603 651 733 469 655
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~ Bons habits alimentaris

A

Els xiquets i xiquetes aprenen a relacionar-se amb el
menjar a través dels costums alimentaris que observen a
casa. Igual que imiten dels seus progenitors gestos,
opinions i comportaments, aprenen d'ells les pautes de
l'alimentacio, (habits, preferéncies, costums).Per este
motiu és important prendre consciéncia dins de la propia
familia de quins so6n els habits alimentaris i millorar-los. Si
des d'edats primerenques xiquets i xiquetes observen que
a la seua casa hi ha menuls variats i s6n estimulats a

RECOMANACIONS DE SOPAR:
Si he menjat de primer:
Pasta, arros o creilla, seria recomanable sopar: verdura o

ensalada amb truita o carn magra.

Si he menjat de segon

experimentar amb aliments de diferents sabors, textures i
colors és probable que gaudisquen més del menjar i que
quan cresguen, siguen capagos de cuidar de la seua
propia alimentacio.

Carn, seria recomanable sopar peix blau o blanc amb
verdura o ensalada

Pescat, seria recomanable sopar carn amb verdura o
ensalada

Com a recomanacié general: consumir els cereals
integrals, evitar precuinats i processaments, sucres
afegits i alternar peixos blancs amb blaus.

www.safrasafor.es
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ENSALADA ENSALADA ENSALADA ENSALADA ENSALADA
SALTEADO DE CHAMPINONES, POKE DE ARROZ Y SALMON CON MACARRONES CON ESPINACAS LENTEJAS CON VERDURAS BROCOLI CON BECHAMEL Y QUESO
GUISANTES Y QUINOA SALSATARTARA RODAJA DE MERLUZA A LA GALLEGA COCAS DE VERDURAS, | GRATINADO
PECHUGA DE POLLO TORTILLA DE CALABACIN Y CEBOLLA FRUTA CALABACIN, TOMATE, BERENJENA ALBONDIGAS AL CURRI !
1 ALAPLANCHA _ e 3 4 PIMIENTO | HUEVO HERVIDO 5 U g
CON SALSA DE LIMON R 2
FRUTA c
[%]
o
> H 4,6,11,12,13 H 5389 B 13458912 ! B 456* ! B 1341112 <o
(=
ENSALADA ! ENSALADA E ENSALADA ENSALADA DE ALUBIAS ENSALADA ALEMANA =
ESPAGUETIS INTEGRALES ~ ARROZ JUDIAS VERDES A LA CATALANA CON BACALAO GUISADO CON PATAT A S HISHA HUEVO ey
A LA BOLONESA VEGETAL CON ESPARRAGOS Y BACALAO TOMATE Y HUEVO HERVIDO CON PASAS W IASFINILL
CON SOJA TEXTURIZADA T TR RS TR A LB AL MO R CREPE DE POLLO CON VERDURAS Y
8 FILETE DE MERLUZA A LA PLANCHA 9 E—— 10 CON SALSA DE MANZANA 11 12 £
t CON AROS DE PIMIENTOS Y PATATAS PANADERA FRUTA I
FRUTA FRUTA
H 1,3,4,59,12,* * H 15911 * H 511 * B 23,457,89,10,11 * B 1451112 .
ENSALADA ENSALADA ENSALADA ENSALADA ENSALADA CESAR CON LECHUGA, |- -
ACELGAS A LA CASERA MENESTRA DE VERDURAS ARROZ SALTEADO MACARRONES RIS, GLESD ¥ PEChiER b
CON TOMATE CON POLLO Y CHAMPINONES CON TOMATE, PARMESANO Y [P ,
FILETE DE MERLUZA AL HORNO ALBAHACA ARROZ AL HORNO CON NABO I
CON CEBOLLA, TOMATE Y LAUREL MUSLOS DE POLLO ENCEBOLLADOS HUEVOS A LA FLORENTINA KoL =
CON PATATAS PANADERA 6 8 COCAS DE "RECAPTE" CON B PATATA GARBANZOS ECOLOGICOS,
15 i 1 FRUTA 17 FRUTA 18 e oy eento |1 COSTILLA, PANCETA Y MORCILLA :
FRUTA FRUTA
B + B * B 145 ! B 1345,.12* ! B 13-
\ §
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| Diadelmes| 1 [ 2] 34|55 ]6|7
oAb e 720 240 92 146 68 75
43 2 50 40 16 30 22 37 69 32

6 25 23 23 14 22 49 33 38
153 764

717 @ 530 558 617 727 1067 788

Los nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida
a través de las costumbres alimentarias que observan en
casa. Igual que imitan de sus progenitores gestos,
opiniones y comportamientos, aprenden de ellos las
pautas de la alimentacion, (habitos, preferencias,
costumbres).Por este motivo es importante tomar
conciencia dentro de la propia familia de cuales son los
hébitos alimentarios y mejorarlos. Si desde edades
tempranas nifios y nifias observan que en su casa hay
menUs variados y son estimulados a experimentar con
alimentos de diferentes sabores, texturas y colores es
probable que disfruten méas de la comida y que cuando
crezcan, sean capaces de cuidar de su propia
alimentacion.

L ’ I
| 9 110 11]12]13]1415]16]17 /18|19 20] 21|22 |23 2425|2627 ]28]29]30]31]
100 41 120 87 63 44 143 136 92

o ‘ N Para llevar un estilo de vida saludable debemos tener una

Ll alimentacion equilibrada, en la que, los diferentes tipo de
nutrientes tengan presencia en una determinada cantidad
0 porcentaje. A continuacién te mostramos un resumen de
las proporciones de proteinas, carbohidratos y grasas de los

i alimentos:que tomamos durante las comidas de este mend.

30 31 43 24 24
18 45 64 21 13

532 742 1004 828 586

|

R,

RECOMENDACIONES DE CENA:

Si he comido de primero:
Pasta, arroz o patata, seria recomendable cenar: verdura
0 ensalada con tortilla o carne magra.

Si he comido de segundo

Carne, seria recomendable cenar pescado azul o blanco
con verdura o ensalada

Pescado, seria recomendable cenar carne con verdura o
ensalada

Como recomendacion general: consumir los cereales
integrales, evitar precocinados y procesados, azlcares
afiadidos y alternar pescados blancos con azules.




Dilluns

AMANIDA
SALTEJAT DE XAMPINYONS, PESSOLS

Dimarts

AMANIDA
POKE D'ARROS | SALMO AMB SALSA

Regim

Dimecres

AMANIDA
MACARRONS AMB ESPINACS

Mmmm! Que bo... Els teus menus per a
Juny 2026
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AMANIDA
LLENTILLES AMB VERDURES

A ’
/L ,

Safra Safor

Restauracié Col-lectiva

Divendres

AMANIDA
BROCOLI AMB BEIXAMEL | FORMATGE

I QUINOA TARTARA RODANXA DE LLUG COQUES DE VERDURES GRATINAT
POLLASTRE A LA PLANXA TRUITA AMB CARABASSETA | CEBA A LA GALLEGA CARABASSETA, TOMACA, ALBERGINIA MANDONGUILLES AL CURRI
1 AMB SALSA DE LLIMO b U 3 R 4 PIMENTO | OU BOLLIT 5 e
FRUITA FRUITA
> H 4,6,11,12,13 H 58,9 ! B 13458912 ! B 456* ! B 134,11,12
AMANIDA AMANIDA AMANIDA ENSALADA DE FESOLS ENSALADA ALEMANYA
ESPAGUETIS INTEGRALS ARROS . BAJOQUETES A LA CATALANA AMB BACALLA GUISAT e S Ak
A LA BOLONYESA VEGETAL AMB ESPARRECS | BACALLA TOMACA | OU BULLIT AMB PANSES ! MBRET
AMB SOJA TEXTURADA TRUITA DESPINACS LLOM AL FORN FRUITA R R eS| e AMB
8  FILET DE LLUC A LA PLANXA AMB 9 U 10 AMB SALSA DE POMA 11 12 u
| ANELLS DE PIMENTO | CREILLES FORNERA FRUITA
FRUITA FRUITA
H 1,34,509,12* H 15911 * H 511 * H 2,345,7,89,10,11 * H 1451112
AMANIDA AMANIDA AMANIDA AMANIDA ENSALADA CESAR AMB ENCISAM,
BLEDES CASERES MENESTRA DE VERDURES ARROS SALTAT MACARRONS LSl s eieslalin S
AMB TOMACA AMB POLLASTRE | XAMPINYONS AMB TOMACA, PARMESA | POLLASTRE
A SRS LSl RS A ALFABREGA ARROS AL FORN AMB NAP, CREILLA
AMB CEBA, TOMACA | LLORER CUIXES DE POLLASTRE ENCEBOLLAT OUS A LA FLORENTINA ) e S g e
15 AMB CREJLLA PANADERA 16 U 17 R 18 COQUES % nl/T/EgAAT;FM% mﬂg PESOLS, | 19 N Sl
FRUITA
FRUITA FRUITA
H o+ B i1 + BH 145 ! B 134512* ! B 13+
> A ] A ] < A ] * A ] * 4]

Al-lexgens A

1. Lactics 2. Cacauets 3. Soja 4. Gluten 5. Ou 6. Api 7. Crustacis 8. Mol-luscos 9. Peix 10. Fruits amb corfa 11. Sulfits 12. Mostassa 13. Sesam 14. Tramussos

Colorant alimentari*




- ry 1 \ Per portar un estil de vida saludable hem de tindre una
o N o M { " alimentacié equilibrada, en la qual, els diferents tipus de
nutrients tinguen presencia en una determinada quantitat
0 percentage. A continuacion et mostrem un resum de les
proporcins de proteines, carbohidrats i greixos dels aliments
> que prendem durant els menjars d'aquest mend.

| Diadelmes| 1| 2|34 /56 /[7]8]9 10[11]12[13]14)1516]17[18]19)20 21|22 [23]24]25)26]27]28[29]30]31
72 24 92 146 68 75 100 41 120 87 63 44 143 136 92
43 2 50 40 16 30 22 37 69 32 30 31 43 24 24

6 25 23 23 14 22 49 33 38 18 45 64 21 13
153 764 717 530 558 617 727 1067 788 532 742 1004 828 586

\
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~ Bons habits alimentaris

A

Els xiquets i xiquetes aprenen a relacionar-se amb el
menjar a través dels costums alimentaris que observen a
casa. Igual que imiten dels seus progenitors gestos,
opinions i comportaments, aprenen d'ells les pautes de
l'alimentacio, (habits, preferéncies, costums).Per este
motiu és important prendre consciéncia dins de la propia
familia de quins so6n els habits alimentaris i millorar-los. Si
des d'edats primerenques xiquets i xiquetes observen que
a la seua casa hi ha menuls variats i s6n estimulats a

RECOMANACIONS DE SOPAR:
Si he menjat de primer:
Pasta, arros o creilla, seria recomanable sopar: verdura o

ensalada amb truita o carn magra.

Si he menjat de segon

experimentar amb aliments de diferents sabors, textures i
colors és probable que gaudisquen més del menjar i que
quan cresguen, siguen capagos de cuidar de la seua
propia alimentacio.

Carn, seria recomanable sopar peix blau o blanc amb
verdura o ensalada

Pescat, seria recomanable sopar carn amb verdura o
ensalada

Com a recomanacié general: consumir els cereals
integrals, evitar precuinats i processaments, sucres
afegits i alternar peixos blancs amb blaus.

www.safrasafor.es
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Viernes

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, CARLOTA Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
COL LOMBARDA MAIZ ACEITUNAS COL LOMBARDA PEPINO
ESPAGUETIS INTEGRALES LENTEJAS VIUDAS PURE DE VERDURAS CON CARLOTA, ARROZ TRES DELICIAS SOPA DE LLUVIA CON POLLO,
CON SALSA DE TOMATE, CEBOLLA CON VERDURAS DE TEMPORADA CALABAZA Y PUERRO CON GUISANTES, JAMON YORK GALLINA, TERNERA, CERDO Y
1 Y ATUN 2 ORI FRANEESA 3 AN DR VERELRAS 4 Y TORTILLA FRANCESA 5 VERDURAS DE TEMPORADA
JAMON COCIDO CON TOMATE ERUT D E R oMb AN AN CON JAMON YORK Y QUESO FILETE DE PESCADO EMPANADO LONGANIZAS DE MAGRO
NATURAL Y OREGANO CASERO CON SALSA DE ROMERO
FRUTA DE TEMPORADA Y PAN A DEROM
FRUTA DE TEMPORADA Y PAN FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN
INTEGRAL YOGUR Y PAN
> H 34589,11,12 ! H 34,56,12,* ! B 1341112 ! B 345,789,112 ! B 13456,11,12*
ENSALADA DE PASTA VEGETAL CON ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
LECHUGA, TOMATE, CARLOTA, CARLOTA COL LOMBARDA ACEITUNAS MAIZ
ACEITUNAS, MAIZ Y JAMON YORK ARROZ A LA CUBANA CON SALSA DE CREMA DE VERDURAS DE SOPA MARAVILLA CON POLLO, LENTEJAS ECOLOGICAS CON PATATA
HAMBURGUESA A LA PLANCHA TOMATE Y HUEVO RALLADO TEMPORADA GALLINA, TERNERA, CERDO Y Y VERDURAS
8 FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN 9 CHOPPED DE PAVO Y QUESO 10 PIZZA CASERA DE QUESOS 11 VERDURAS DE TEMPORADA 12 TORTILLA DE CALABACIN Y CEBOLLA
S B S RN MOZZARELLA, EDAM Y CHEDDAR FILETE DE PESCADO ORLY CEPATNAYIEAN
INTEGRAL FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN FRUTA DE TEMPORADA Y PAN
H 1,34,5,11,12 * H 134512 < H 13412 * H 3456,7,89,12* * H 13456,12* /
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE PATATA, TOMATE, ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA CESAR CON LECHUGA,
COL LOMBARDA PIMIENTO VERDE, MAIZ, ATUN Y REMOLACHA COL LOMBARDA TOMATE, QUESO Y PECHUGA DE
TALLARINES A LA BOLONESA USRI LENTEJAS CON ARROZ INTEGRAL Y SOPA DE LLUVIA CON POLLO, HOIRLO)
VEGETAL CON SOJA TEXTURIZADA PECHUGA DE POLLO EMPANADA VERDURAS GALLINA, TERNERA, CERDO Y ARROZ AL HORNO CON NABO,
VERDURAS DE TEMPORADA PATATA, GARBANZOS ECOLOGICOS
TOSTAS DE PAN CON TOMATE FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN FILETE DE MERLUZA A LA PLANCHA ; ’
15 NATURAL Y QUESITO 16 17 CON ACEITE DE OLIVA 18 PIZZA CASERA CON SALSA DE 19 " cosTiLLA, PANCETA Y MORCILLA
FRUTA DE TEMPORADA Y PAN FRUTA DE TEMPORADA Y PAN OLIATIES, IO OISl IS ROIRASI N A
INTEGRAL FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN
B 13451213 ! B 1345809,11,12,14 * B 346,912* * B 13456,12* ! B 13412*
> B < B < B < B < B A
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. W P LP % Para llevar un estilo de vida saludable debemos tener una
m A e S N €% .8 alimentacion equilibrada, en la que, los diferentes tipo de
a o r // , ;| g | @ —— I nutrientes tengan presencia en una determinada cantidad

0 porcentaje. A continuacién te mostramos un resumen de
las proporciones de proteinas, carbohidratos y grasas de los
- i z O ® alimentos:que tomamos durante las comidas de este mend.
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| Diadelmes 1] 2] 31 4]5]6]7)8[9[10]11112[13]14]15]16[17[18]19]2021]22]23]2425]26]27]28]29]30]31]
101 79 94 59 64 56 52 94 80 45 87 83 96

Carbohidratos &R/

17 24 16 30 40 22 20 16 24 26 32 25 48 21 26

14 28 22 45 21 20 27 9 13 15 40 21 12 13
643 960 524 518 469 401 600 603 651 733 539 611

|
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Los nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida
a través de las costumbres alimentarias que observan en

casa. Igual que imitan de sus progenitores gestos, RECOMENDACIONES DE CENA:

opiniones y comportamientos, aprenden de ellos las

pautas de la alimentacion, (habitos, preferencias, Si he comido de primero:

costumbres).Por este motivo es importante tomar Pasta, arroz o patata, seria recomendable cenar: verdura
conciencia dentro de la propia familia de cuales son los 0 ensalada con tortilla o carne magra.

hébitos alimentarios y mejorarlos. Si desde edades

tempranas nifios y nifias observan que en su casa hay Si he comido de segundo

menUs variados y son estimulados a experimentar con
alimentos de diferentes sabores, texturas y colores es
probable que disfruten méas de la comida y que cuando
crezcan, sean capaces de cuidar de su propia
alimentacion.

Carne, seria recomendable cenar pescado azul o blanco
con verdura o ensalada

Pescado, seria recomendable cenar carne con verdura o
ensalada

Como recomendacion general: consumir los cereales
integrales, evitar precocinados y procesados, azlcares
afiadidos y alternar pescados blancos con azules.




Dilluns

ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL
LLOMBARDA

ESPAGUETIS INTEGRALS
AMB SALSA DE TOMACA, CEBA
| TONYINA

. i = {
<& ‘\_’E) [
s ® 3\ )T,
Dimarts
ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA |

DACSA

LLENTILLES VIUDES
AMB VERDURES DE TEMPORADA

=
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Dimecres

ENSALADA D’ENCISAM, CARLOTA |
OLIVES

PURE DE VERDURES AMB CARLOTA,
CARABASSA | PORRO

Sense fruits secs

Mmmm! Que bo... Els teus menus per a

-
\\\\—lli
Dijous

ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL
LLOMBARDA

ARROS TRES DELICIES
AMB PESOLS, PERNIL DOLC
| TRUITA FRANCESA

) ’
L

Safra Safor

Restauracié Col-lectiva
-
Divendres
ENSALADA D’ENCISAM, TOMACA |

COGOMBRE

SOPA DE PLUJA AMB POLLASTRE,
GALLINA, VEDELLA, CERDO | VERDURA
DE TEMPORADA

Al'léexrgens A

1. Lactics 2. Cacauets 3. Soja 4. Gluten 5. Ou 6. Api 7. Crustacis 8. Mol-luscos 9. Peix 10. Fruits amb corfa 11. Sulfits 12. Mostassa 13. Sesam 14. Tramussos

1 TRUITA FRANCESA 3 PANINI DE VERDURES 4 . 5
PERNIL DOLC CUIT AMB TOMACA ERUTABE EROXIMITATIEA AMB PERNIL DOLC | FORMATGE FILET DE PEIX EMPANAT CASOLA LLONGANISSES DE MAGRE
NATURAL | ORENGA ; AMB SALSA DE ROMANI
FRUITA DE TEMPORADA | PA FRUITA DE PROXIMITAT | PA e
FRUITA DE TEMPORADA | PA
INTEGRAL IOGURT | PA
> H 3,4,5,89,11,12 ! H 34,5,6,12,* ! B 1341112 ! B 34578912 ! B 1,34,56,11,12*
ENSALADA DE PASTA VEGETAL AMB ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA |
ENCISAM, TOMACA, CARLOTA, OLIVES, CARLOTA LLOMBARDA OLIVES DACSA
DACEA | FERNILL DOILG ARROS A LA CUBANA AMB SALSA DE CREMA DE VERDURES DE SOPA MERAVELLA AMB POLLASTRE, LLENTILLES ECOLOGIQUE AMB
HAMBURGUESA A LA PLANXA TOMACA | OU RATLLAT TEMPORADA GALLINA, VEDELLA, CERDO | VERDURA CREILLA | VERDURES
8 FRUITA DE PROXIMITAT | PA 9 XOPPED DE TITOT | FORMATGE 10  PIZZA CASERA DE FORMATGES 11 DE TEMPORADA 12  TRUITA AMB CARABASSETA | CEBA
‘ e ENEOR A UIEA MOZZARELLA, EDAM | XEDDAR FILET DE PEIX ORLY CELATINA TR
INTEGRAL FRUITA DE PROXIMITAT | PA FRUITA DE TEMPORADA | PA
H 1345,11,12 * H 134512 * H 13412 * H 3456,7,89,12* * B 13456,12*
ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA DE CREILLA, TOMACA, ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA CESAR AMB ENCISAM,
LLOMBARDA PIMENTO VERD, DACSA, TONYINA | OU REMOLATXA LLOMBARDA TOMACA, FORMATGE | PIT DE
TALLARINS A LA BOLONYESA eI LLENTILLES AMB ARROS INTEGRAL | SOPA DE PLUJA AMB POLLASTRE, ) FELSIRE )
VEGETAL CON SOJA TEXTURIZADA PIT DE POLLASTRE EMPANAT VERDURES GALLINA, VEDELLA, CERDO | VERDURA ARROS AL FORN AMB NAP, CREILLA,
; DE TEMPORADA CIGRONS ECOLOGICS, PANXETA
TORRADES DE PA AMB TOMACA FRUITA DE PROXIMITAT | PA FILET DE LLUC A LA PLANXA AMB OLI ' '
15 NATURAL | QUESITO 16 17 D'OLIVA 18 PIZZA CASERA AMB SALSA DE 19 COBIELLA | EOVIFARIRA
FRUITA DE TEMPORADA | PA FRUITA DE TEMPORADA | PA et ASRGIT DRI AR el (I SLAIT (RSt [
INTEGRAL FRUITA DE PROXIMITAT | PA
H 13451213 * H 13,4589,111,12,14 * B 346,912* * B 13456,12* * B 13412*
> A ] < A ] < A ] < A ] < 4] A

Colorant alimentari*




- ry 1 \ Per portar un estil de vida saludable hem de tindre una
o N o M { " alimentacié equilibrada, en la qual, els diferents tipus de
nutrients tinguen presencia en una determinada quantitat
0 percentage. A continuacion et mostrem un resum de les
proporcins de proteines, carbohidrats i greixos dels aliments
> que prendem durant els menjars d'aquest mend.

| Diadelmes| 1| 2|34 /56 /[7]8]9 10[11]12[13]14)1516]17[18]19)20 21|22 [23]24]25)26]27]28[29]30]31
73 72 101 79 94 59 64 56 52 94 80 45 87 83 96
17 24 16 30 40 22 20 16 24 26 32 25 48 21 26

14 28 22 45 21 20 27 9 13 15 40 21 12 13
643 960 524 518 469 401 600 603 651 733 539 611
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~ Bons habits alimentaris

A

Els xiquets i xiquetes aprenen a relacionar-se amb el
menjar a través dels costums alimentaris que observen a
casa. Igual que imiten dels seus progenitors gestos,
opinions i comportaments, aprenen d'ells les pautes de
l'alimentacio, (habits, preferéncies, costums).Per este
motiu és important prendre consciéncia dins de la propia
familia de quins so6n els habits alimentaris i millorar-los. Si
des d'edats primerenques xiquets i xiquetes observen que
a la seua casa hi ha menuls variats i s6n estimulats a

RECOMANACIONS DE SOPAR:
Si he menjat de primer:
Pasta, arros o creilla, seria recomanable sopar: verdura o

ensalada amb truita o carn magra.

Si he menjat de segon

experimentar amb aliments de diferents sabors, textures i
colors és probable que gaudisquen més del menjar i que
quan cresguen, siguen capagos de cuidar de la seua
propia alimentacio.

Carn, seria recomanable sopar peix blau o blanc amb
verdura o ensalada

Pescat, seria recomanable sopar carn amb verdura o
ensalada

Com a recomanacié general: consumir els cereals
integrals, evitar precuinats i processaments, sucres
afegits i alternar peixos blancs amb blaus.

www.safrasafor.es
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Lunes

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
COL LOMBARDA

ESPAGUETIS SIN GLUTEN CON SALSA
DE TOMATE, CEBOLLA Y ATUN (S/C)

Martes

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
MAIZ

PURE DE VERDURAS
TORTILLA FRANCESA

e

®e

Junio 2026

Sin legumbres

iMmmm! Qué bueno... Tus menus para

Miércoles

ENSALADA DE LECHUGA, CARLOTAY

ACEITUNAS

PURE DE VERDURAS CON CARLOTA,
CALABAZA'Y PUERRO

>

o

AN\ =="/
Jueves '

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
COL LOMBARDA

ARROZ TRES DELICIAS CON PIMIENTO,
CARLOTA Y TORTILLA FRANCESA

™/ 2
L

Viernes

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
PEPINO

SOPA DE ESTRELLAS CON POLLO,
GALLINA, TERNERA, CERDO Y
VERDURAS DE TEMPORADA (S/LE/C)

‘Safra Safor

Restauracid Col-lectiva

BROCOLI GRATINADO CON QUESO PANINI SIN GLUTEN CON SALSA DE FILETE DE PESCADO EMPANADO
2 FRUTADE PROXIMIDAD Y PAN SIN 3 TOMATE, QUESO Y VERDURAS 4 CASERO (S/G) S LONGANIZAS DE MAGRO
FRUTA DE TEMPORADA Y PAN SIN GLUTEN oAl an S DEERS
GLUTEN FRUTA DE TEMPORADA Y PAN SIN FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN SIN A DEROM
GLUTEN GLUTEN
YOGUR Y PAN SIN GLUTEN
> E 1,8,9,11 H 511 B 111 ! B 578,913 ! H 56,11
ENSALADA DE PASTA SIN GLUTEN ! ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y E ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
CON LECHUGA, TOMATE, CARLOTA, CARLOTA COL LOMBARDA ACEITUNAS MAIZ
COSIUNSS WA ARROZ A LA CUBANA CON SALSA DE CREMA DE VERDURAS DE SOPA DE ESTRELLAS CON POLLO, GUISADO DE PATATAS Y VERDURA
HAMBURGUESA DE QUINOA, BROCOLI TOMATE Y HUEVO RALLADO TEMPORADA CON AOVE GALLINA, TERNERA, CERDO Y (S/G, SIFS)
8 Y VERDURAS 9 QUESO FRESCO 10 PIZZA CASERA DE QUESOS 11 VERDURAS DE TEMPORADA (S/LE/C) 12 TORTILLA DE CALABACIN Y CEBOLLA
FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN SIN CON TOMATE NATURAL Y OREGANO MOZZARELLA, EDAM Y CHEDDAR FILETE DE PESCADO ORLY (S/G) el A EANISINICIUTEN
GLUTEN FRUTA DE TEMPORADA Y PAN SIN FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN SIN FRUTA DE TEMPORADA Y PAN SIN
‘ GLUTEN GLUTEN GLUTEN
B * His5 < H 14 * H 56,789 * H s
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE PATATA, TOMATE, ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA CESAR CON LECHUGA,
COL LOMBARDA PIMIENTO VERDE, MAIZ, ATUN Y REMOLACHA COL LOMBARDA TOMATE, QUESO Y PECHUGA DE
ESPAGUETIS SIN GLUTEN CON SALSA ST BN ESTOFADO DE PATATAS CON SOPA DE ESTRELLAS CON POLLO, HOIRLO)
DE TOMATE Y VERDURAS PECHUGA DE POLLO EMPANADA (S/G) VERDURA (S/C) GALLINA, TERNERA, CERDO Y ARROZ AL HORNO CON NABO,
15 TOSTAS DE PAN SIN GLUTEN CON 16 FRUTADE PROXIMIDAD Y PAN SIN 17 FILETE DE MERLUZA A LA PLANCHA 18 VERDURAS DE TEMPORADA (S/LE/C) 19 PATATAM%%%:_LL%' SP/éNCETA Y
TOMATE Y QUESITO GLUTEN CON ACEITE DE OLIVA PIZZA CASERA SIN GLUTEN (S/C)
CON SALSA DE TOMATE HELADO FLASH Y PAN SIN GLUTEN
FRUTA DE TEMPORADA Y PAN SIN FRUTA DE TEMPORADA Y PAN SIN I ;
GLUTEN GLUTEN QUESO Y OREGANO
FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN SIN
H 113 ! H 539,11 * Ao * H 156 CLUTEN ! B 113
> A ] < A ] < A ] < 4] < A ]
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3 ]4]5)6[7[8]910[11]12]13/14[15]16]17]18[19]20]2122[23]24]25)26]27[28]29)30]31]
61 53 19 49 47 39 14 41 75 33 31 30 89

6 17 15 23 5
9 20 18 10 14
304 427 377 247 302

Los nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida
a través de las costumbres alimentarias que observan en
casa. Igual que imitan de sus progenitores gestos,
opiniones y comportamientos, aprenden de ellos las
pautas de la alimentacion, (habitos, preferencias,
costumbres).Por este motivo es importante tomar
conciencia dentro de la propia familia de cuales son los
hébitos alimentarios y mejorarlos. Si desde edades
tempranas nifios y nifias observan que en su casa hay
menUs variados y son estimulados a experimentar con
alimentos de diferentes sabores, texturas y colores es
probable que disfruten méas de la comida y que cuando
crezcan, sean capaces de cuidar de su propia
alimentacion.

B i Sin legumbres

o ‘ N Para llevar un estilo de vida saludable debemos tener una

Ll alimentacion equilibrada, en la que, los diferentes tipo de
nutrientes tengan presencia en una determinada cantidad
0 porcentaje. A continuacién te mostramos un resumen de
las proporciones de proteinas, carbohidratos y grasas de los
Y i ® 9 alimentos:que tomamos durante las comidas de este mend.

42 27 12 22
27 35 9 16
546 535 247 584

|

R,

RECOMENDACIONES DE CENA:

Si he comido de primero:
Pasta, arroz o patata, seria recomendable cenar: verdura
0 ensalada con tortilla o carne magra.

Si he comido de segundo

Carne, seria recomendable cenar pescado azul o blanco
con verdura o ensalada

Pescado, seria recomendable cenar carne con verdura o
ensalada

Como recomendacion general: consumir los cereales
integrales, evitar precocinados y procesados, azlcares
afiadidos y alternar pescados blancos con azules.
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Sense llegums

Dimecres

Mmmm! Que bo... Els teus menus per a

-
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Dijous
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L

Safra Safor

Restauracié Col-lectiva
-

Divendres

ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, CARLOTA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA D’ENCISAM, TOMACA |
| LLOMBARDA DACSA OLIVES LLOMBARDA COGOMBRE
ESPAGUETIS SENSE GLUTEN AMB PURE DE VERDURES PURE DE VERDURES AMB CARLOTA, ARROS TRES DELICIES AMB PIMENTO, SOPA DE ESTRELES AMB POLLASTRE,
SALSA DE TOMACA, CEBA | TONYINA T A FRAN RS CARABASSA | PORRO CARLOTA | TRUITA FRANCESA GALLINA, VEDELLA, CERDO | VERDURA
1 . &) 2 FRUITA DE PROXIMITAT | PA SENSE PANINI SENSE GLUTEN AMB SALSADE | 4 FILET DE PEIX EMPANAT CASOLA (S/6) | g IS = POIRARA (HHS(E)
BRECOL GRATINAT AMB FORMATGE CLUTEN TOMACA, QUESO | VERDURES AP RO M T AT PAYSENaE LLONGANISSES DE MAGRE
FRUITA DE TEMPORADA | PA SENSE FRUITA DE TEMPORADA | PA SENSE GLUTEN AMB SALSA DE ROMANI
GIUTEN GIUTEN | CREILLES XIPS
IOGURT | PA SENSE GLUTEN
> H 189,11 ! H 511 ! H 111 ! H 578913 ! H 56,11
ENSALADA DE PASTA SIN GLUTEN ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA |
AMB ENCISAM, TOMACA, CARLOTA LLOMBARDA OLIVES DACSA
CARLOTAOLIVIES Y DACEA ARROS A LA CUBANA AMB SALSA DE CREMA DE VERDURES DE SOPA DE ESTRELES AMB POLLASTRE, GUISAT DE CREILLES | VERDURA (S/G,
HAMBURGUESA DE QUINOA, BRECOL | TOMACA | OU RATLLAT TEMPORADA AMB AOVE GALLINA, VEDELLA, CERDO | VERDURA SIFS)
8 VERDURES = 9 FORMATGE FRESC 10  PIZZACASERA DE FORMATGES 11 DE TEMPORADA (SILE/C) 12  TRUITA AMB CARABASSETA | CEBA
| FRUITA DE PROXIMITAT | PA SENSE AMB TOMACA NATURAL | ORENGA MOZZARELLA, EDAM | XEDDAR FILET DE PEIX ORLY (S/G) CELATINATE A SENSECIUTEN
GLUER FRUITA DE TEMPORADA | PA SENSE FRUITA DE PROXIMITAT | PA SENSE FRUITA DE TEMPORADA | PA SENSE
| GLUTEN GLUTEN GLUTEN
H * His5 * B 14 * B 56,7389 * B 5
ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA DE CREILLA, TOMACA, ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA CESAR AMB ENCISAM,
LLOMBARDA PIMENTO VERD, DACSA, TONYINA | OU REMOLATXA LLOMBARDA TOMACA, FORMATGE | PIT DE
ESPAGUETIS SENSE GLUTEN AMB BOLLIT ESTOFAT DE CREILLES AMB VERDURA SOPA DE ESTRELES AMB POLLASTRE, . POLLASTRE i
SALSA DE TOMACA | VERDURES PIT DE POLLASTRE EMPANAT (S/G) (sIC) GALLINA, VEDELLA, CERDO | VERDURA ARROS AL FORN AMB NAP, CREILLA,
15 TORRADES DE PA SENSE GLUTEN 16 FRUITA DE PROXIMITAT | PA SENSE 17 FILETDELLUGALAPLANXAAMBOLI | 18 DE TEMPORADA (S/LE/C) 1Q COSTELLA PANXETAIBOTIFARRA
AMB TOMACA | QUESITO GLUTEN D'OLIVA PIZZA CASERA SENSE GLUTEN (5/€)
; ) AMB SALSA DE TOMACA GELAT FLASH | PA SENSE GLUTEN
FRUITA DE TEMPORADA | PA SENSE FRUITA DE TEMPORADA | PA SENSE N e EomnC!
GLUTEN GLUTEN :
FRUITA DE PROXIMITAT | PA SENSE
Hi13 * H 539,11 * Ao * B 156 CGLUTEN * B 113
> A ] < A ] < A ] < A ] < 4] A

Al'léexrgens A

1. Lactics 2. Cacauets 3. Soja 4. Gluten 5. Ou 6. Api 7. Crustacis 8. Mol-luscos 9. Peix 10. Fruits amb corfa 11. Sulfits 12. Mostassa 13. Sesam 14. Tramussos

Colorant alimentari*




| Sense llegums

- ry 1 \ Per portar un estil de vida saludable hem de tindre una
o N o M { " alimentacié equilibrada, en la qual, els diferents tipus de
nutrients tinguen presencia en una determinada quantitat
0 percentage. A continuacion et mostrem un resum de les
proporcins de proteines, carbohidrats i greixos dels aliments
> que prendem durant els menjars d'aquest mend.

| Diadelmes| 1| 2|34 /56 /[7]8]9 10[11]12[13]14)1516]17[18]19)20 21|22 [23]24]25)26]27]28[29]30]31
60 57 61 53 19 49 47 39 14 41 75 33 31 30 89
9 6 6 26 26 6 17 15 23 5 10 42 27 12 2

260 26 21 41 9 20 18 10 14 16 27 35 9 16
502 554

\
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304 427 377 247 302 488 546 535 247 584
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~ Bons habits alimentaris

A

Els xiquets i xiquetes aprenen a relacionar-se amb el
menjar a través dels costums alimentaris que observen a
casa. Igual que imiten dels seus progenitors gestos,
opinions i comportaments, aprenen d'ells les pautes de
l'alimentacio, (habits, preferéncies, costums).Per este
motiu és important prendre consciéncia dins de la propia
familia de quins so6n els habits alimentaris i millorar-los. Si
des d'edats primerenques xiquets i xiquetes observen que
a la seua casa hi ha menuls variats i s6n estimulats a

RECOMANACIONS DE SOPAR:
Si he menjat de primer:
Pasta, arros o creilla, seria recomanable sopar: verdura o

ensalada amb truita o carn magra.

Si he menjat de segon

experimentar amb aliments de diferents sabors, textures i
i C colors és probable que gaudisquen més del menjar i que
. quan cresguen, siguen capagos de cuidar de la seua
propia alimentacio.

Carn, seria recomanable sopar peix blau o blanc amb
verdura o ensalada

Pescat, seria recomanable sopar carn amb verdura o
ensalada

Com a recomanacié general: consumir els cereals
integrals, evitar precuinats i processaments, sucres
afegits i alternar peixos blancs amb blaus.

www.safrasafor.es
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Lunes

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
COL LOMBARDA

ESPAGUETIS INTEGRALES
CON SALSA DE TOMATE, CEBOLLA

Martes

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
MAIZ

LENTEJAS VIUDAS
CON VERDURAS DE TEMPORADA

e

®e
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Junio 2026

Sin Lactosa

iMmmm! Qué bueno... Tus menus para

Miércoles

ENSALADA DE LECHUGA, CARLOTAY
ACEITUNAS

PURE DE VERDURAS CON CARLOTA,
CALABAZA'Y PUERRO

>

o

AN\ =="/
Jueves '

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
COL LOMBARDA

ARROZ TRES DELICIAS
CON GUISANTES, JAMON YORK

™/ 2
L

Restauracid Col-lectiva

Viernes

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
PEPINO

SOPA DE LLUVIA CON POLLO,
GALLINA, TERNERA, CERDO Y

1 , Y ATUN 2 ORI FRANEESA 3 PANINI CON SALSA DE TOMATE, 4 Y TORTILLA FRANCESA 5 VERDURAS DE TEMPORADA
JAMON COCIDO CON TOMATE ERUT D E R oMb AN AN JAMON Y VERDURAS FILETE DE PESCADO EMPANADO LONGANIZAS DE MAGRO
NATURAL Y OREGANO ST BIE T PO A CASERO CON s,;xjisp,o;\ g% Elcl):néERo
FRUTA DE TEMPORADA Y PAN FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN
INTEGRAL YOGUR DE SOJA Y PAN
> H 3,4,5,8,9,11,12 H 3,4,5,6,12,* H 341112 ! H 3,4573809,12 ! BH 3456,11,12*
ENSALADA DE PASTA VEGETAL CON ! ENSALADA DE LECHUGA TOMATE Y E ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
LECHUGA, TOMATE, CARLOTA, CARLOTA COL LOMBARDA ACEITUNAS MAIZ
(NCIEMTUNAS, A2 V7 JANIOR) VIR ARROZ A LA CUBANA CON SALSA DE CREMA DE VERDURAS DE SOPA MARAVILLA CON POLLO, LENTEJAS ECOLOGICAS CON PATATA
HAMBURGUESA DE QUINOA, BROCOLI TOMATE Y HUEVO RALLADO TEMPORADA GALLINA, TERNERA, CERDO Y Y VERDURAS
8 Y VERDURAS Q TOSTADAS DE PAN CON HUMMUS DE 10 PIZZA CASERA 11 VERDURAS DE TEMPORADA 12 TORTILLA DE CALABACIN Y CEBOLLA
FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN GARBANZO CON SALSA DE TOMATE Y VERDURAS FILETE DE PESCADO ORLY NV oclR e AN
FRUTA DE TEMPORADA Y PAN FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN FRUTA DE TEMPORADA Y PAN
‘ INTEGRAL
B 34512 * H 345,12 < H 3412 * B 3456,7,89,12,* * B 3456,12* )
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE PATATA, TOMATE, ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ENSALADA ESPECIAL CON LECHUGA,
COL LOMBARDA PIMIENTO VERDE, MAIZ, ATUN Y REMOLACHA COL LOMBARDA TOMATE, CARLOTA, ACEITUNAS Y
TALLARINES A LA BOLONESA HUEVO DURO LENTEJAS CON ARROZ INTEGRAL Y SOPA DE LLUVIA CON POLLO, MAIZ
VEGETAL CON SOJA TEXTURIZADA PECHUGA DE POLLO EMPANADA (S/G) VERDURAS GALLINA, TERNERA, CERDO Y ARROZ AL HORNO CON NABO,
VERDURAS DE TEMPORADA PATATA, GARBANZOS ECOLOGICOS
TOSTAS DE PAN CON TOMATE Y FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN FILETE DE MERLUZA A LA PLANCHA ; ’
15 OREGANO 16 17 CON ACEITE DE OLIVA 18 ocasoe VERDURAS CON TOMATE, 19 " cosTiLLA PANCETA Y MORCILLA
FRUTA DE TEMPORADA Y PAN FRUTA DE TEMPORADA Y PAN (et Y altISe IS ROIRASI N A
INTEGRAL FRUTA DE PROXIMIDAD Y PAN
H 34,5,12,13 ! H 34,5,8,9,11,12 * B 3469,12* * B 3456,12,* ! B 34127
> B < B < B < B < B A
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. W P LP % Para llevar un estilo de vida saludable debemos tener una
m A e S N €% .8 alimentacion equilibrada, en la que, los diferentes tipo de
a o r // , ;| g | @ —— I nutrientes tengan presencia en una determinada cantidad

0 porcentaje. A continuacién te mostramos un resumen de
las proporciones de proteinas, carbohidratos y grasas de los
- i z O ® alimentos:que tomamos durante las comidas de este mend.

Restauracio
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Carbohidratos &R/

17 24 12 30 41 9 13 7 24 33 30 43 48 28 16

14 27 22 45 9 11 18 9 16 12 28 21 17 14
643 929 382 471 361 401 646 566 628 733 750 615

|

R,

Los nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida
a través de las costumbres alimentarias que observan en

casa. Igual que imitan de sus progenitores gestos, RECOMENDACIONES DE CENA:

opiniones y comportamientos, aprenden de ellos las

pautas de la alimentacion, (habitos, preferencias, Si he comido de primero:

costumbres).Por este motivo es importante tomar Pasta, arroz o patata, seria recomendable cenar: verdura
conciencia dentro de la propia familia de cuales son los 0 ensalada con tortilla o carne magra.

hébitos alimentarios y mejorarlos. Si desde edades

tempranas nifios y nifias observan que en su casa hay Si he comido de segundo

menUs variados y son estimulados a experimentar con
alimentos de diferentes sabores, texturas y colores es
probable que disfruten méas de la comida y que cuando
crezcan, sean capaces de cuidar de su propia
alimentacion.

Carne, seria recomendable cenar pescado azul o blanco
con verdura o ensalada

Pescado, seria recomendable cenar carne con verdura o
ensalada

Como recomendacion general: consumir los cereales
integrales, evitar precocinados y procesados, azlcares
afiadidos y alternar pescados blancos con azules.




Dilluns

ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL
‘ LLOMBARDA

ESPAGUETIS INTEGRALS
AMB SALSA DE TOMACA, CEBA
| TONYINA
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Dimarts
ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA |
DACSA

LLENTILLES VIUDES
AMB VERDURES DE TEMPORADA

b
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Dimecres

ENSALADA D’ENCISAM, CARLOTA |
OLIVES

PURE DE VERDURES AMB CARLOTA,
CARABASSA | PORRO

Sense Lactosa

Mmmm! Que bo... Els teus menus per a
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ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL
LLOMBARDA

ARROS TRES DELICIES
AMB PESOLS, PERNIL DOLC
| TRUITA FRANCESA
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Restauracié Col-lectiva
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Divendres
ENSALADA D’ENCISAM, TOMACA |

COGOMBRE

SOPA DE PLUJA AMB POLLASTRE,
GALLINA, VEDELLA, CERDO | VERDURA
DE TEMPORADA

1 TRUITA FRANCESA 3 PANINIAMB SALSA DE TOMACA| 4 ‘ 5
PERNIL DOLG CUIT AMB TOMACA ERUTABE EROXIMITATIEA VERDURES FILET DE PEIX EMPANAT CASOLA LLONGANISSES DE MAGRE
AR e FRUITA DE TEMPORADA | PA FRUITA DE PROXIMITAT | PA AMB SALSA DE ROVANI
FRUITA DE TEMPORADA | PA
INTEGRAL IOGUR DE SOJA | PA
> H 345,89,11,12 ! H 3,45,6,12,* ! B 341112 ! B 34578912 ! B 3456,11,12*
ENSALADA DE PASTA VEGETAL AMB ENSALADA D'ENCISAM,TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA |
ENCISAM, TOMACA, CARLOTA, OLIVES, CARLOTA LLOMBARDA OLIVES DACSA
DO HERNL SRS ARROS A LA CUBANA AMB SALSA DE CREMA DE VERDURES DE SOPA MERAVELLA AMB POLLASTRE, LLENTILLES ECOLOGIQUE AMB
HAMBURGUESA DE QUINOA, BRECOL | TOMACA | OU RATLLAT TEMPORADA GALLINA, VEDELLA, CERDO | VERDURA CREILLA | VERDURES
8 VERELNES Q TORRADES DE PA AMB HUMMUSDE | 1) PIZZA CASERA 11 RSSOl R 12  TRUITA AMB CARABASSETA | CEBA
| FRUITA DE PROXIMITAT | PA CIGRONS AMB SALSA DE TOMACA | VERDURES FILET DE PEIX ORLY G 52 Een [
FRUITA DE TEMPORADA | PA FRUITA DE PROXIMITAT | PA FRUITA DE TEMPORADA | PA
| INTEGRAL
H 345,12 * H 345,12 * B 3412 * B 3456,78,912* * B 3456,12*
ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA DE CREILLA, TOMACA, ENSALADA DENCISAM, TOMACA | ENSALADA D'ENCISAM, TOMACA | COL ENSALADA ESPECIAL AMB ENCISAM, |1
LLOMBARDA PIMENTO VERD, DACSA, TONYINA | OU REMOLATXA LLOMBARDA TOMACA, CARLOTA, OLIVES I DACSA |~
TALLARINS A LA BOLONYESA ey LLENTILLES AMB ARROS INTEGRAL | SOPA DE PLUJA AMB POLLASTRE, ARROS AL FORN AMB NAP, CREILLA,
VEGETAL CON SOJA TEXTURIZADA PIT DE POLLASTRE EMPANAT (S/G) VERDURES GALLINA, VEDELLA, CERDO | VERDURA CIGRONS ECOLOGICS, PANXETA,
15 TORRADES DE PA AMB TOMACA I 16 FRUITA DE PROXIMITAT | PA 17 FILETDELLUCALAPLANXAAVMBOLI | 18 DE TEMPORADA 19 COSTELLA I BOTIFARRA
ORENGA D'OLIVA COQUES DE VERDURES AMB TOMACA, GELAT FLASH | PA
FRUITA DE TEMPORADA | PA FRUITA DE TEMPORADA | PA (GalRialiasilL [|Ol8
INTEGRAL FRUITA DE PROXIMITAT | PA
H 3451213 * H 345891112 * B 346912 * B 345612 * B 3412+
> A ] < A ] < A ] < A ] < 4] A

Al'léexrgens A

1. Lactics 2. Cacauets 3. Soja 4. Gluten 5. Ou 6. Api 7. Crustacis 8. Mol-luscos 9. Peix 10. Fruits amb corfa 11. Sulfits 12. Mostassa 13. Sesam 14. Tramussos

Colorant alimentari*




- ry 1 \ Per portar un estil de vida saludable hem de tindre una
o N o M { " alimentacié equilibrada, en la qual, els diferents tipus de
nutrients tinguen presencia en una determinada quantitat
0 percentage. A continuacion et mostrem un resum de les
proporcins de proteines, carbohidrats i greixos dels aliments
> que prendem durant els menjars d'aquest mend.

| Diadelmes| 1| 2|34 /56 /[7]8]9 10[11]12[13]14)1516]17[18]19)20 21|22 [23]24]25)26]27]28[29]30]31
73 72 102 79 82 62 78 58 52 89 79 50 87 120 105
17 24 12 30 41 9 13 7 24 33 30 43 48 28 16

14 27 22 45 9 11 18 9 16 12 28 21 17 14
643 929 382 471 361 401 646 566 628 733 750 615
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~ Bons habits alimentaris

A

Els xiquets i xiquetes aprenen a relacionar-se amb el
menjar a través dels costums alimentaris que observen a
casa. Igual que imiten dels seus progenitors gestos,
opinions i comportaments, aprenen d'ells les pautes de
l'alimentacio, (habits, preferéncies, costums).Per este
motiu és important prendre consciéncia dins de la propia
familia de quins so6n els habits alimentaris i millorar-los. Si
des d'edats primerenques xiquets i xiquetes observen que
a la seua casa hi ha menuls variats i s6n estimulats a

RECOMANACIONS DE SOPAR:
Si he menjat de primer:
Pasta, arros o creilla, seria recomanable sopar: verdura o

ensalada amb truita o carn magra.

Si he menjat de segon

experimentar amb aliments de diferents sabors, textures i
colors és probable que gaudisquen més del menjar i que
quan cresguen, siguen capagos de cuidar de la seua
propia alimentacio.

Carn, seria recomanable sopar peix blau o blanc amb
verdura o ensalada

Pescat, seria recomanable sopar carn amb verdura o
ensalada

Com a recomanacié general: consumir els cereals
integrals, evitar precuinats i processaments, sucres
afegits i alternar peixos blancs amb blaus.

www.safrasafor.es
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