
Menú escolar

Gener 2021

1

4 5 6 7

ENSALADA D'ENCIAM,
TOMACA I CARLOTA

CLOSQUES 
 AMB TOMACA, FORMATGE I

ALFÀBREGA

TRUITA FRANCESA

FRUITA

1,4,5

8

ENSALADA D´ENCIAM, 
TOMACA I CEBA

PAELLA DE MAGRE, 
 PANXETA I CIGRONS

SUPREMA DE LLUÇ 
 I CALAMARS A LA ROMANA

FRUITA

1,4,5,6,8,9,*

11

ENSALADA D'ENCIAM, 
TOMACA I COL LLOMBARDA

MACARRONS 
 AMB BACON, CEBA

 I FORMATGE GRATINATS

PERNIL DOLÇ I FORMATGE

FRUITA

1,3,4

12

ENSALADA D´ENCIAM, 
TOMACA I POMA

LLENTILLES 
 AMB CREÏLLA I VERDURES

PIZZA DE FORMATGES
 MOZZARELLA, EDAM I XEDDAR

FRUITA

1,4,5,6,*

13

ENSALADA D'ENCIAM,
TOMACA I CARLOTA

PURÉ DE CREÏLLA, 
 CEBA I CARLOTA 
 AMB TORRADETS

FILET DE PEIX ORLY 
 AMB MAIONESA

FRUITA

1,4,5,6,9,11,13,*

14

ENSALADA D´ENCIAM, 
TOMACA I CEBA

ARRÒS A LA CUBANA 
 AMB SALSA DE TOMACA 

 I OU RATLLAT

LLOM ADOBAT A LA PLANXA
AMB OLI I PIMENTÓ
AMB CREÏLLES XIPS

FRUITA

1,4,5,6

15

ENSALADA ESPECIAL 
 AMB ENCIAM, TOMACA, 

 CARLOTA, OLIVES, DACSA, 
 TONYINA I OU BULLIT

FIDEUÀ
AMB GALLINETA, CAP DE RAP,

CALAMARS I CLÒTXINES

LACTI

1,3,4,5,6,8,9,*

18

ENSALADA D´ENCIAM, 
TOMACA I POMA

PURÉ
 DE VERDURES I LLEGUMS 

 AMB TORRADETS

FILET DE LLUÇ EMPANAT
AMB MAIONESA

FRUITA

1,4,5,6,9,11,13

19

ENSALADA D´ENCIAM, 
TOMACA I CEBA

GUISAT DE CREÏLLES, 
 PÈSOLS I VERDURA 

 AMB VEDELLA

TRUITA D'ESPINACS

FLAM

1,2,4,5,6,9,10,13,*

20

ENSALADA D'ENCIAM, 
TOMACA I REMOLATXA

ESPAGUETIS A LA BOLONYESA
AMB SALSA DE TOMACA, CEBA,

CARLOTA I CARN

XOPPED DE TITOT I FORMATGE

FRUITA

1,3,4,*

21

ENSALADA ESPECIAL 
 AMB ENCIAM, TOMACA, 

 CARLOTA, OLIVES, DACSA, 
 TONYINA I OU BULLIT

ARRÒS AL FORN
 AMB NAP, CREÏLLA, CIGRONS, 

 PANXETA, COSTELLA I BOTIFARRA

FRUITA

1,3,4,5,6,8,9,10,*

22

ENSALADA D'ENCIAM, 
TOMACA I COL LLOMBARDA

SOPA DE PLUJA 
 AMB POLLASTRE I VERDURA

POLLASTRE AL FORN
EN EL SEU SUC

AMB CREÏLLES PALLA

LACTI

1,4,5,6,11,*

25

ENSALADA D´ENCIAM, 
TOMACA I POMA

CLOSQUES 
 AMB SALSA DE TOMACA, CEBA

I TONYINA

SORTIT DE COMPANATGE 
 I FORMATGE

FRUITA

1,3,4,5,8,9,*

26

ENSALADA ESPECIAL 
 AMB ENCIAM, TOMACA, 

 CARLOTA, OLIVES, DACSA, 
 TONYINA I OU BULLIT

PAELLA VALENCIANA 
  AMB POLLASTRE, COSTELLA, 

 VERDURES I LLEGUMS

NATILLES

1,4,5,6,8,9,*

27

ENSALADA D´ENCIAM, 
TOMACA I CEBA

SOPA MERAVELLA 
 AMB POLLASTRE I VERDURA

MINI FRANKFURT AMB FORMATGE
I CREÏLLES PANADERES

FRUITA

1,4,5,6,*

28

ENSALADA D'ENCIAM, 
TOMACA I COL LLOMBARDA

LLENTILLES ESTOFADES 
 AMB CREÏLLA I XORIÇO

PIZZA 
 AMB SALSA DE TOMACA 

 PERNIL DOLÇ I FORMATGE

FRUITA

1,3,4,5,6,*

29

ENSALADA D'ENCIAM,
TOMACA I CARLOTA

PURÉ DE CREÏLLA, 
 CEBA I CARLOTA 
 AMB TORRADETS

MANDONGUILLES DE CARN 
 AMB SALSA ESPANYOLA

LACTI

1,4,5,6,11,13
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Menú escolar

Després de Nadal

Després de passar les festes de nadal amb els seus
menjars més copiosos i més especials, toca tornar a la
normalitat i per a això us deixarem uns consells que ens
vindran molt bé per a seguir amb una vida saludable.

- Triar bé els aliments que consumim:
El realment important, i que ens ajudarà, és tornar a una
rutina d'alimentació saludable que puguem mantindre
durant tot l'any. En qualsevol cas, existeixen alguns
aliments que en aquestes dates són especialment
beneficiosos per a ajudar-nos a trobar-nos una mica
millor.

Entre ells trobem, per descomptat, les fruites i les
verdures que ens ajudaran al fet que el nostre cos torne a
la normalitat. Són també ideals els cereals, els llegums o
el peix blau. Amb aquests aliments de base, podrem anar
millorant la nostra dieta a poc a poc, creant un patró
d'alimentació saludable per a tot l'any.

Un altre dels efectes habituals dels excessos nadalencs
és que el patró de somni s'altera i, a més, ens sentim més
cansats i fins i tot esgotats. És important, per això, que
fem ús d'un bon descans. D'aquesta manera ajudarem al
fet que el metabolisme es recupere i torne al seu estat
normal, a més de facilitar la recuperació dels nostres
òrgans després de l'important esforç d'aquests dies.

- Continuar practicant esport:
O tornar a practicar-ho si ho hem deixat durant aquests
dies. Al principi, si ens sentim pesats, ens costarà una
mica més començar a moure'ns. No obstant això, quan ho
fem començarem a sentir-nos bé. I és que, l'esport, al
contrari que les dietes miracle, sí que ens ajudarà a
trobar-nos millor i sentir-nos menys pesats.

- Beure l'aigua necessària:
Quan hem menjat en excés, mantindre'ns ben hidratats
és el nostre millor aliat en la recuperació del nostre
benestar.


