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MACARRONS 
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ENSALADA D'ENCIAM, 
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FILET DE PEIX ORLY 
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ENSALADA D´ENCIAM, 
TOMACA I CEBA

SOPA DE PLUJA 
 AMB POLLASTRE I VERDURA

HAMBURGUESA A LA PLANXA 
 AMB QUETXUP 

 I CREÏLLES PALLA

FRUITA

1,4,5,6,11,*

16

ENSALADA ESPECIAL 
 AMB ENCIAM, TOMACA, 

 CARLOTA, OLIVES, DACSA, 
 TONYINA I OU BULLIT

PAELLA VALENCIANA 
  AMB POLLASTRE, COSTELLA, 

 VERDURES I LLEGUMS

FRUITA

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

19

ENSALADA D´ENCIAM, 
TOMACA I POMA

CLOSQUES 
 AMB BACON, CEBA
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PERNIL DOLÇ I FORMATGE
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GUISAT DE CREÏLLES 
 A LA MARINERA 

 AMB SÈPIA I PESOLS

TRUITA D'ESPINACS

FRUITA

1,2,3,4,5,6,8,9,10,*

21

ENSALADA D'ENCIAM, 
TOMACA I REMOLATXA

LLENTILLES 
 AMB CREÏLLA I VERDURES

PIZZA 
 AMB SALSA DE TOMACA 

 PERNIL DOLÇ I FORMATGE

FLAM

1,3,4,5,6,*

22

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,*
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ENSALADA D'ENCIAM, 
TOMACA I PIPES DE GIRASOL

SOPA MERAVELLA 
 AMB POLLASTRE I VERDURA

MINI FRANKFURT AMB FORMATGE
I CREÏLLES PANADERES

LACTI

1,4,5,6,10,*

26

ENSALADA D´ENCIAM, 
TOMACA I CEBA

ESPAGUETIS A LA BOLONYESA
AMB SALSA DE TOMACA, CEBA,

CARLOTA I CARN

XOPPED DE TITOT I FORMATGE

FRUITA

1,3,4,*

27

ENSALADA D´ENCIAM, 
TOMACA I POMA

PURÉ
 DE VERDURES I LLEGUMS 

 AMB TORRADETS

FILET DE PEIX EMPANAT 
 AMB MAIONESA

FRUITA

1,4,5,6,9,11,13
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ENSALADA D'ENCIAM, 
TOMACA I DACSA

SOPA DE PLUJA 
 AMB POLLASTRE I VERDURA

ALETES DE POLLASTRE 
 AMB SALSA BARBACOA

I ROSTÍ DE CREÏLLA

NATILLES

1,4,5,6,*

29

ENSALADA D'ENCIAM, 
TOMACA I COL LLOMBARDA

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

30

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,*
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Menú escolar

Alimentació a pasqua

Perquè una alimentació siga sana i equilibrada en
aquests dies de pasqua (encara que siga més difícil) ha
de contindre tots els nutrients i en les quantitats
adequades. 

Per a aconseguir aquest objectiu, es recomana: 

- Seguir amb una rutina alimentària de cinc menjars al dia,
sense saltar-nos cap menjar. En el desdejuni s'ha de
prendre llet o iogurt, greix saludable com a oli d'oliva
verge extra, hidrats de carboni (torrades o cereals), fruita i
proteïna com a polit o tonyina. A més, recomana evitar la
brioixeria. 

- Eludir els menjars copiosos o pesats. La millor opció és
triar un plat d'arròs, pasta o llegums acompanyat sempre
de verdures en fred tipus ensalades o en calents tipus
verdures a la planxa, com per ejemple: arròs amb
xampinyons i espàrrecs o tallarines amb pimentó verd,
roig i ceba.

- Evitar aliments rics en greixos, salses i fregits, xocolate i
tota la bolleria industrial, ja que donaran lloc a digestions
pesades, molèsties estomacals i pot produir un augment
de pes.

- No prendre en gran quantitat begudes ensucrades,
gelats de crema grassos i snacks. Beure entre 1,5 i 2
litres d'aigua al dia. També, es poden prendre infusions
fredes cafés descafeïnats amb gel i refrescos light o zero.
A més, altres opcions refrescants són el suc de tomaca o
sucs de fruita (si sense naturals moltíssim millor).

- Buscar activitats amb una mica d'exercici físic per a
realitzar durant aquests dies, com per exemple
senderisme per les muntanyes, passeig amb bicicleta pel
poble, etc... són activitats que ens ajudaren a activar el
metabolisme de l'organisme i ens ajudaren a perdre
aqueixos grams que hem pogut augmentar durant
aquests dies d'excés calòric. 

- I finalment, a gaudir de pasqua amb els amics, amb la
família, amb les mascotes i amb la gent que més ens
importa.


