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MENU 2020

MARC / MARZO /MARCH

Amanida Mendoza / Ensalada Mendoza
Paella de fabes i carxofes
Paella de habas y alcachofas
Pollastre al forn
Pollo al horno
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E:667.7 HC:90.1 P:30 G:25.7

Amanida de quinoa / Ensalada de quinoa
Guisat de vedella &
Guisado de terners @
Remenat d'esparrecs i alls
Revuelto de espdrragos y ajetes
Fruita de temporada / Fruta de temporada
Keal: E:764.5 HC:102.8 P:23.6 G:24.6

Amanida mediterranea / Ensalada mediterranea
Bollit vatenci @
Hervido valenciano @
Canelons casolans Mendoza @ ©
Canelones caseros Mendoza P ©
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E:741.4 HC:99.2 P:24.3 G:26.7

Amanida capresse / Fnsalada capresse @ ©
Sopa de fideus ecologics 2 @

Sapa de fideos ecoldgicos (2 @
Hamburguesa de pollastre amb xampinyons @
Hamburguesa de pollo con champifiones @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E:751.7 HC:91.6 P:27.8 G:29.8

Amanida valenciana / Ensalada valenciana
Crema d'espinacs
Crema de espinacas
Escalopins de pollastre amb tomaca al forn @
Escalopines de pollo con tomate al horno €
Fruita de temporada / Fruta de temporada
Kcal: E:776.4 HC:91.2 P:33.6 G:30.1

Amanida de quinoa / Ensalada de quinoa
Crema de carlota amb corcuma @
Crema de zanahoria y ctrcuma @
Pizza de tonyina Mendoza (2 Q@
Pizza de atiin Mendoza O @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 755.9 HC:104.5 P:25.7 G:26.1

Amanida marinera / Ensalada marinera @
Llentilles amb verdures @
Lentejas con verduras ©
Truita de creilles @
Tortilla de patatas -~ @
Fruita de temporada / Fruta de temporada
Kcal: E:736.7 HC:91.9 P:31.5 G:26.2

Amanida valenciana / Ensalada valenciana
Fesots amb verdures @
Alubias con verduras @
Ventresca de lluc arrebossat casola @2
Ventresca de merluza rebozada casera @ (%
Fruita de temporada / Fruta de temporada
Kcal: E:783.7 HC:93.8 P:33.6 6:29.7

Amanida parisina / Ensalada parisina
Arros caldos amb fesols i naps
Arroz caldoso con alubias y nabo
Cloxines al vapor 7
Mejiliones al vapor <
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E:751.7 HC:95.9 P:28.9 6:27.2

Hummus / Hummus
Tallarins amb verdures
Tallarines con verduras
Salmé al forn amb satsa de verdures &
Salmédn al horno con salsa de verduras @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E:826.1 HC:96 P:33.2 G:33.4

Amanida tropical / Ensalada tropical €
Sopa de putxero (2 @
Sopa de cocido (2 @
Acompanyament de putxero amb pilota @@
Complemento de cocido con pelota @@
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E:712.5 HC:88.7 P:31.8 G:24.8

Amanida d'hivern / Ensalada de inviernp
Crema de brocoli
Crema de brdcoli
Mandonguilles amb salsa jardinera @
Albdndigas a la jardinera @
Fruita de temporada / Frula de temporada
Keal: E:755.4 HC:102.3 P:26 G:26.1

Amanida trEﬁSIﬁ!fmplcar &)

Fidaua de peix otjavilera @O OO
Fideud de pescade de la lonja vilera (9 QQQ O
Truita de carabasse

Toril
Fruita de ter e rempurada
Keal: E: HC1063P25362A1

Amanida marinera / Ensalada marinera @
Macarrons amb verduras @
Macarrones con verduras

Pollastre al “chilindrén”
Pollo al chilindran
Fruita de temporada / Fruta de temporada
Kcal: E:785.1 HC:91.5 P:31.2 6:32

Nuestros mends se adaptan a la recomendacion de: “La Asociacion Espaniola de Pediatria de Alencidn Primaria, recomienda no ofrecer frulos secos enteros hasta que los nifios hayan cumplido los cinco o seis afios

Amanida ecologica / Ensalada ecoldgica
Fesols amb bledes €@
Alubias con acelgas @
Truita francesa amb formatge fresc callosi
Tortilla francesa con queso fresco de Callosa
Fruita de temporada / Fruta de temporada
Kcal: E:782.2 HC:93.2 P:33.7 G:29.7

Amanida ecologica / Ensalada ecoldgica
Espirals amb verdures (2
Espirales con verduras (

Calamaret amb ceba i creilles /@
Calamar encebollado con patatas - @
Fruita de temporada / fruta de temporada
Kcal: E:735.1 HC:95.7 P:26.6 G:26.8

NO LECTIU
NO LECTIVO

Amanida ecologica / Ensalada ecoldgica
Potatje de cigrons i verdures ecologiques
Potaje de garbanzos y verduras ecoldgicas

Lluget a 'andalusa @@
Bacaladilla a la andaluza @2
Fruita de temporada / Fruta de temporada
Keal: E:798.9 HC:97.3 P:33.5 6:30.8

Amanida campera / Ensalada campera
Macarrons amb verdures (2
Macarrones con verduras (®
Sardines a l'andalusa @@

Sardinas a la andaluza @@
logurt artesa / Yogur artesanal ©

Kcal: E:746.7 HC:89.7 P:27.8 G:26.7

Amanida de completa O
Ensalada completa O
Paella valenciana amb arros bomba de Pego
Paella valenciana con arroz bomba de Pego
logurt artesa ©
Yogur artesanal ©

Kcal: £:738.3 HC:99.6 P:25.3 G:25.3

ooo

Amanida de la tard

Arros |nl natural
Arroz m con tomate natural
Ou dur i perml sala
Huevo duro
Fruita de te

Amanida de brécoli / Ensalada de brécoli
PLAT TIPIC: ARROS AMB CROSTA - @O
PLATO TIPICO: ARROZ CON COSTRA - @@ (>
Truita de pernil dolc @
Tortilla de jamén cocido > &

P integral i iogurt artesanal / Pan integral y yogur artesanal ©

Kcal: E:783.2 HC:95.5 P:30.3 G:29.9

Este mend esta validado por la empresa Dietista-Nutricionista Dinupe (N° Col: CV00669)



EI 1970, 'america AncelKeys va batejar el patré dietetic de la conca mediterrania com a dieta mediterrania. Aixo
va ser despres d'observar que les persones que habitaven els paisos en contacte amb el mar mediterrani gaudien
d’un millor estat de salut. Es per aixd que es va interessar en quins eren els habits alimentaris d'esta poblacio, per

tal de descobrir relacions amb la salut.

La dieta mediterrania, a més d'explicar quins aliments i en quines proporcions s6n les millors, per gaudir d'un
estat nutricional optim, també déna importancia a fer les menjades en companyia. Culturalment, tenim molt
interioritzat el fet de compartir els moments en els que mengem, amb altres persones, convertint-ho aixi amb un

acte d'interaccio social.

Ara sabem que, a més dels nutrients que li aportem al nostre cos, la forma en qué ho femtambé importa molt.
El millor, és que dediquem el temps suficient a ingerir els aliments i que ens trobem en un ambient tranquil,

amable i on s'oferisquen aliments saludables. Alguns trucs per crear entorns saludables:

- Conversar amb tranquil-litat i interés amb les persones amb qui compartim I'apat. Ens ajudara si deixem de

banda altres estimuls com la televisio o0 mobils que ens desvien |'atencié del que estem fent.

- El'menijar o I'aliment és el combustible que necessitem cada dia per dur a terme totes les activitats i fer front

als reptes que se’ns presenten, per aixo no s’ha de tractar com un castig o premi.

- Menjar tranquil-lament millorara el procés digestiu. Aquest té moltes fases, i la de masticar és especialment

important, ja que és el pas que fem de forma conscient i voluntaria.

=

- Escoltar el nostre cos i donar-li aliments quan tenim fam. Hi haura moments en que ens abellisca més, i -

altres, menys quantitat, depén de molts factors i és completament normal.

Mengem varies vegades al dia, s6n uns moments que ens proporcionen plaer i que estem obligats a experimen-

tar cada dia per créixer forts i sans.

SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOFA . CEMA - DikNER SOPAR- CEMA -DINNER SOPAR | CENA - DR
Flor-i-col amb bechame! : ¢ Amaniga a'roe divia 1 zhocs
Truitz amb carabassi Filat da lluc

Fruils
Cohfior can bechamat
Tortila d2 catzbacin
Fruts

FOTAN - CEMA - DINNER

(3] i1 I =
FOPAR - CEMA - DINKER SOPLR - COWHA - QINNTA Ay SOPAR « CENA- DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR ~ CENA - DINNER

= Abadejo smb pislo Arros lres delicies Amanda de col llombarda £manida de colars
oy Pa. amb lrﬂluaI ;peso\: Llom amhgure de creilla NO LECTIY Filei dz vedalla amb rodsars
Arroz tres delicias Amanidz de cof llombards HOLECTIVO
con tortitla y guizantes Lemo con puré de patala
Fruts. rula
T SIPAR -LEMA - DINNER 2 SOPAR - CENA- DINNER ol SOPAR - CENA - DINNER 2 ‘SOPAR-CENA - DINNER
Crema de verdures Hummus de garrotd amb i Amanida d endivia

Filet de pollastre crudités / Pinlyo de truila Guisat de rap amb creilla
logurt. Fruita Fruta.
Crems d2 verduras Hummus de garrofdn con Ensalada de endivia
Filete de potlo crudités. / Pincho de tortilla Guiso de repa con patata
Yogur. Fruta Fruta.

T S0PAR- CENA+ DINNER

Carales laminadas
Pollas!w smbcre

* Els suggeriments dels sopars s*han desenvolupat a partir del meni basal, podent no ser aptes per als meniis especials o amh al:|érgies.

* Las sugerencias de las cenas se han desarrollado a partir del meni basal, pudiendo no ser aptas para los mends especiales o con alergias.
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| americano AncelKeys bautizo el patrdn dietético de la Cuenca mediterranea como digla
mediterrénea. £so fue después de observar que las persones que habitaban los paises en contacto con el mar
mediterraneo, gozaban de mejor estado de salud. Es por eso, que se inferesd en sus habitos alimentarios, con el
fin de descubrir como se relacionaban con la salud.

La dieta mediterranea, ademas de explicar qué alimentos y en queé proporciones deben estar, para disfrutar de
un estado nutricional optimo, también da importancia a hacer las comidas en comparia. Culturalmente, tenemaos
muy interiorizado el hecho de compartir los momentos en los que comemos con ofras persones, convirtiendolo asf
en un acto de interaccion social.

Ahora sabemos que, ademds de los nutrientes que le aportamos a nuestro organismo, la forma en que lo
hacemaos,también importa mucho. Lo mejor, es dedicar el tiempo suficiente a la ingesta de alimentos y que nos hallemos en -Aﬁ
un ambiente franquilo, amable y donde se ofrezcan alimentos saludables. Algunos frucos para crear enfornos saludables:

- Conversar con franquilidad e interés con las persones con las que compartimos fa toma. Nos ayudard si dejamos

a parte otros estimulos como la felevision o el mévil que nos desvian la atencion de lo que estamos haciendo.
- La comida o el alimento es el combustible que necesitamos cada dia para llevar a cabo todas las actividades
y hacer frente a los retos que se nos presentan, por eso no se ha de tratar como un castigo o premio.

- Comer tranquilamente mejorara el proceso de la digestion. Este tiene muchas fases, y la de masticar

especialmente importante, va que es el paso que hacemos de forma consciente y voluntaria.

- Escuchar a nuestro cuerpo y proporcionarle alimentos cuando tenemos hambre. Habrd momentos en g

nos apetezca més y otros, menos cantidad, depende de muchos factores y es completamente normal.

Comemos varias veces al dia, son momentos que nos proporcionan placer y que estamos obligados
experimentar cada dia para crecer fuertes y sanos.
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