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1

ENSALADA D'ENCIAM, 
TOMACA I DACSA

PURÉ DE VERDURES AMB CARLOTA,
 CARABASSA I PORRO

 AMB TORRADETS

FILET DE PEIX ORLY 
 AMB MAIONESA

FRUITA

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

2

ENSALADA DE PASTA VEGETAL
AMB ENCIAM, TOMACA, CARLOTA,

OLIVES, DACSA, TONYINA I OU DUR

HAMBURGUESA A LA PLANXA 
 AMB QUETXUP 

 I XARXES DE CREÏLLES FREGIDES

LACTI

1,4,5,8,9,11

3

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

FRUITA

1,4,5,6

4

ENSALADA D´ENCIAM, 
TOMACA I CEBA

FIDEUÀ
AMB GALLINETA, CAP DE RAP,

CALAMARS I CLÒTXINES

SORTIT DE COMPANATGE 
 I FORMATGE

GELAT

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

7

ENSALADA D'ENCIAM, 
TOMACA I REMOLATXA

ESPAGUETIS A LA BOLONYESA
AMB SALSA DE TOMACA, CEBA,

CARLOTA I CARN

TRUITA FRANCESA

FRUITA

4,5,*

8

ENSALADA D'ENCIAM, 
TOMACA I PIPES DE GIRASOL

SOPA DE PLUJA 
 AMB POLLASTRE I VERDURA

FILET DE PEIX EMPANAT 
 AMB MAIONESA

FRUITA

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

9

ENSALADA ESPECIAL 
 AMB ENCIAM, TOMACA, 

 CARLOTA, OLIVES, DACSA, 
 TONYINA I OU BULLIT

LASANYA
AMB CARN I VERDURES

FRUITA

1,4,5,6,8,9

10

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,*

11

ENSALADA D´ENCIAM, 
TOMACA I POMA

PAELLA VALENCIANA 
  AMB POLLASTRE, COSTELLA, 

 VERDURES I LLEGUMS

PERNIL DOLÇ I FORMATGE

GELAT

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

14

ENSALADA D'ENCIAM, 
TOMACA I DACSA

PURÉ
 DE VERDURES I LLEGUMS 

 AMB TORRADETS

SUPREMA DE LLUÇ 
 I CALAMARS A LA ROMANA

FRUITA

1,4,5,6,8,9,11,13

15

ENSALADA ESPECIAL 
 AMB ENCIAM, TOMACA, 

 CARLOTA, OLIVES, DACSA, 
 TONYINA I OU BULLIT

ARRÒS A BANDA
AMB CALAMARS I CLÒTXINES

FRUITA

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

16

ENSALADA D'ENCIAM, 
TOMACA I COL LLOMBARDA

MACARRONS 
 AMB SALSA DE TOMACA, CEBA 

 I TONYINA

TRUITA D'ESPINACS

FLAM

1,4,5,8,9,*

17

ENSALADA D´ENCIAM, 
TOMACA I CEBA

SOPA MERAVELLA 
 AMB POLLASTRE I VERDURA

ALETES DE POLLASTRE 
 AMB SALSA BARBACOA

I CREÏLLES XIPS

FRUITA

1,4,5,6,*

18

ENSALADA D'ENCIAM,
TOMACA I CARLOTA

GUISAT DE CREÏLLES 
 A LA MARINERA 

 AMB SÈPIA I PESOLS

XOPPED DE TITOT I FORMATGE

IOGURT

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

21

ENSALADA D´ENCIAM, 
TOMACA I CEBA

CLOSQUES 
 AMB BACON, CEBA

I FORMATGE GRATINATS

TRUITA FRANCESA

FRUITA

1,3,4,5

22

ENSALADA D'ENCIAM, 
TOMACA I COL LLOMBARDA

LLENTILLES 
 AMB CREÏLLA I VERDURES

PIZZA DE FORMATGES
 MOZZARELLA, EDAM I XEDDAR

FRUITA

1,4,5,6,*

23

APERITIUS I REFRESCOS

ARRÒS AL FORN
 AMB NAP, CREÏLLA, CIGRONS, 

 PANXETA, COSTELLA I BOTIFARRA

GELAT

1,2,3,4,5,6,7,10,*
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Menú escolar

El peix

Hi ha moltes i bones raons per a menjar peix, ací et
donem deu:

1. Ho necessites! El peix té una bona dosi de nutrients,
sobretot proteïnes, tantes com la carn o els ous. Les
seues proteïnes contenen tots els aminoàcids essencials
necessaris per al desenvolupament i creixement.

2. Té poc greix i menys calories. El peix blanc (bacallà,
llenguado, lluç, llucet, etc) quasi no té grassa i menys
calories que un filet de carn o qualsevol plat de fregits
com a croquetes o creïlles fregides. El peix blau (verat,
tonyina, salmó,etc) té més grassa que el blanc però és
"grassa bona", rica en àcids grassos omega 3. Això sí, no
oblides que la quantitat de greixos i calories dependrà de
com es cuine.

3. T'asseurà genial! És suau, tendre i fàcil de digerir.

4. Alimenta la ment. El peix, és una de les principals fonts
de nutrients que intervenen en la concentració, la
memòria i el rendiment intel·lectual. El zinc, el fòsfor, la
vitamina A, vitamina B12 o l'àcid fòlic estan presents, a
més d'en altres aliments, en els peixos i mariscos. 

5. Disminueix el colesterol. Menjar peix augmenta la
presència de "colesterol bo" en el cos. La millor manera
de destruir el "colesterol dolent" i estar fort i saludable.

6. Protegeix el cor. El tipus de greix que té el peix,
sobretot el blava ajuda a protegir el cor i les artèries.

7. Enforteix els ossos. Hi ha espècies de peix les espines
del qual també es mengen. Les sardines o anxoves
fresques o enllaunades permeten menjar-les senceres i
tenen una quantitat extra de calci per als ossos.

8. Es pot preparar de mil formes. Menjar peix no pot ser
avorrit. Hi ha molts tipus de peix i mil maneres de
cuinar-ho: planxa, forn, fregit, vapor, microones, en la
pizza, en ensalada, etc.

9. I pots acompanyar-ho amb el que vulgues. Verdures,
arròs, salsa rosa, maionesa o quètxup. De totes maneres
estarà boníssim.

10. Està boníssim! Si no ho saps és perquè no ho has
provat prou.


