/"

Safra Safor S.L.

Empresa de Restauracié Col- lectiva

Dilluns

Dimarts

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

Febrer 2021

Dimecres

Menu escolar

o
-

\\\\—Ili

Dijous

/f , estauracié Col-lectiva
-

 Safra Safor

Divendres

ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA ESPECIAL ENSALADA D’ENCIAM, ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA D'ENCIAM,
| TOMACA | CARLOTA AMB ENCIAM, TOMACA, TOMACA | POMA TOMACA | PIPES DE GIRASOL TOMACA | COL LLOMBARDA
MACARRONS e S e = PURE DE CREILLA, SOPA DE PLUJA LLENTILLES ESTOFADES
AMB TOMACA, FORMATGE | N CEBA | CARLOTA AMB POLLASTRE | VERDURA AMB CREILLA | XORICO
1 ALFABREGA b :SEQRS)&\ A'\-é‘AM'(':-:gLES'T“A 8 AMB TORRADETS 4 MANDONGUILLES DE CARN 5 TRUITA FRANCESA
PERNIL DOLC | FORMATGE BN e FILET DE PEIX EMPANAT AMB SALSA DE TOMACA, lACT
: AMB MAIONESA I ARROS BLANC
FRUITA
FRUITA FRUITA FRUITA
> H 134> ! H 1,4,56,89* B 1456,911,13 ! BH 1456,10* ! B 13456*
ENSALADA D’ENCIAM, ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA D’ENCIAM, ENSALADA ESPECIAL
TOMACA | CEBA TOMACA | DACSA TOMACA | COL LLOMBARDA TOMACA | POMA AMB ENCIAM, TOMACA,
CLOSQUES SOPA MERAVELLA GUISAT DE CREILLES FESOLS ESTOFATS CA'?'(-)O,\L’I*NQ'I-'(\)/E%ELAL?TSA'
AMB BACON, CEBA AMB POLLASTRE | VERDURA A LA MARINERA AMB XORICO, PANXETA, \
8 | FORMATGE GRATINATS 9 TR RS A (A FILARA 10 AMB SEPIA | PENQUES 11 CREILLA | VERDURES 12 s NQIDRR(g)RSEﬁ_IL,"-:\O(EgRONS
XOPPED DE TITOT | FORMATGE AMB QUETXUP TRUITA DE PERNIL DOLG PIZZA SRR TS B S
U | CREILLES FREGIDES LA AMB SALSA DE TOMACA '
A PERNIL DOLC | FORMATGE LACTI
l FRUITA
. H1345 * B 1456,11* B 1,234568,9,10* * B 13456* * B 134568910*
ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA ESPECIAL ENSALADA D’ENCIAM,
TOMACA | CEBA TOMACA | REMOLATXA TOMACA | COL LLOMBARDA AMB ENCIAM, TOMACA, TOMACA | POMA
PURE ESPAGUETIS A LA BOLONYESA ARROS A LA CUBANA CA?'(-)?\‘E'?NQ'I-%ESEUD&?EA' SOPA DE PLUJA
DE VERDURES | LLEGUMS AMB SALSA DE TOMACA, CEBA, AMB SALSA DE TOMACA ) AMB POLLASTRE | VERDURA
AMB TORRADETS CARLOTA | CARN | OU RATLLAT FIDEUA
15 16 17 18  AmB GALLINETA, cAP DE RAP, 19 POILLASITRIE AL [FOIRIY
SUPREMA DE LLUC MORTADEL.LA NAPOLITANA LLOM ADOBAT A LA PLANXA e A e 4 EN EL SEU SUC
| CALAMARS A LA ROMANA | FORMATGE AMB OLI | PIMENTO ALAIARS | GLeodINE AT
FRUITA FRUITA FRUITA FRUITA
H 1456,8,9,11,13 * B 134* B 1456 * B 1345689* 4 BH 1456,11*
ENSALADA D’ENCIAM, ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA ESPECIAL
TOMACA | CEBA TOMACA | PIPES DE GIRASOL TOMACA | CARLOTA TOMACA | COL LLOMBARDA AMB ENCIAM, TOMACA,
MACARRONS GUISAT DE CREILLES, SOPA MERAVELLA LLENTILLES CA$IC-)OI\I-\I—(¢I’\I,(’E\)II_|é)/EsélJDS_(I:'I'SA’
‘ AMB SALSA DE TOMACA, CEBA PESOLS | VERDURA AMB POLLASTRE | VERDURA AMB CREILLA | VERDURES
| TONYINA AMB VEDELLA PAELLA VALENCIANA
22 23 . 24 FILET DE PEIX ORLY 25 PIZZA DE FORMATGES 26 A A G
SORTIT DE COMPANATGE TRUITA D'ESPINACS AMB MAIONESA MOZZARELLA, EDAM | XEDDAR S
| FORMATGE VERDURES | LLEGUM
FRUITA NATILLES FRUITA LACT!
FRUITA
> H 13489* < H 1245,6,9,10,13,* B 145609* < B 1456+ * B 1456,8,9* 4

Al'léexrgens A

Colorant alimentari*

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
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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
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Carbohidrats NSRS
24 23 29 20 35 27 20 21 28 23 31 29 35 38 33 31 34 35 22
4 27 17 27 22 37 39 20 30 26 26 22 33 34 39 30 22 34

629 672 601 675 651 662 804

Agquesta fruita és apreciada pel seu alt valor nutritiu;
s'empra en tot tipus de plats gracies al seu bon sabor i
textura. Es lingredient principal del guacamole, guarnicio
molt utilitzada en I'actualitat acompanyant a natxos, a tacs
o0 a fajites mexicanes, i que ajuda al fet que aqueix menjar
es convertisca en un menjar ple de vitamines i minerals
gracies al seu principal ingredient, l'alvocat. Un alvocat
mitja, amb el seu os i la seua pell, pesa al voltant d'uns
170 grams, encara que els podem trobar de diverses
grandaries.

. L'aportacio calorica de l'alvocat és alt si ho comparem
amb altres fruites, ja que per cada 100 grams d'alvocat
ens pot aportar unes 160 calories aproximadament, pero
aquestes calorias s6n gracies a que és un aliment molt ric
en olis vegetals (la majoria dels greixos que conté sén
monoinsaturades (el bo), com I'acid oleic, i també conté
una bona quantitat de Omega 3). El seu contingut de
carbohidrats és baix, i en proteines és purament
anecdotic (un 2% del total caloric).

| conté una amplia varietat de vitamines i minerals.
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676 626 713 816 748 732
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Aquests sén alguns dels nutrients més abundants:
- Vitamina K: el 26% de la dosi diaria recomanada.
- Acid Folic: 20% de la dosi diaria recomanada.

- Vitamina C: 17% de la dosi diaria recomanada.

- Potassi: el 14% de la dosi diaria recomanada.

- Vitamina B5: 14% de la dosi diaria recomanada.
- Vitamina B6: 13% de la dosi diaria recomanada.
- Vitamina |: 10% de la dosi diaria recomanada.
Una dada curiosa i com hem vist anteriorment, els
alvocats tenen un contingut molt elevat de potassi, molt
important per al bon funcionament del sistema muscular,
un 14% de la dosi diaria recomanada, el curiés és que té
més quantitat de potassi que un platan, que és l'aliment

més tipic al que fem referéncia quan parlem d'aquest
mineral.

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



