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Menu escolar

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

ENSALADA ESPECIAL
| AMB ENCIAM, TOMACA,
CARLOTA, OLIVES, DACSA,
TONYINA | OU BULLIT
PAELLA VALENCIANA
1 AMB POLLASTRE, COSTELLA,
VERDURES | LLEGUMS
FRUITA
> H ! H ! H H ! EH 1456,89*
ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA ESPECIAL ENSALADA D’ENCIAM,
TOMACA | CARLOTA TOMACA | PIPES DE GIRASOL TOMACA | COL LLOMBARDA AMB ENCIAM, TOMACA, TOMACA | CEBA
ESPAGUETIS SOPA DE PLUJA LLENTILLES e T PURE DE CREILLA,
AMB TOMACA, FORMATGE | AMB POLLASTRE | VERDURA AMB CREILLA | VERDURES ! CEBA | CARLOTA
4 ALFABREGA 5 FILET DE PEIX ORLY 6 TRUITA DE PERNIL DOLG 7 AMB G ALL”\'TI'E'?riUé AP DE RAP 8 AMB TORRADETS
\ XOPPED DE TITOT | FORMATGE AMB MAIONESA . Cf , MANDONGUILLES DE CARN
FRUITA CALAMARS | CLOTXINES
U e AMB SALSA DE TOMACA,
“ FRUITA I ARROS BLANC
i GELAT
H 1347 * B 1,4,5,6,9,10,* * B 13456* B 13456,89* * H 1,245,6,10,11,13
ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA D’ENCIAM, ENSALADA D'ENCIAM,
TOMACA | DACSA TOMACA | CEBA TOMACA | COL LLOMBARDA
CLOSQUES LLENTILLES ARROS A LA CUBANA
AMB BACON, CEBA AMB CREILLA | VERDURES AMB SALSA DE TOMACA
11 12 13 | FORMATGE GRATINATS 14 SR 15 | OU RATLLAT
TRUITA FRANCESA AMB SALSA DE TOMACA LLOM ADOBAT A LA PLANXA
—R PERNIL DOLC | FORMATGE AMB OLI | PIMENTO
LT AMB CREILLES XIPS
FRUITA
H * H * B 1345 B 13456* * B 1456
ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA D’ENCIAM, ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA D’ENCIAM, ENSALADA D'ENCIAM,
TOMACA | CARLOTA TOMACA | POMA TOMACA | DACSA TOMACA | CEBA TOMACA | COL LLOMBARDA
MACARRONS A LA BOLONYESA SOPA MERAVELLA ARROS A LA MILANESA POTATGE DE CIGRONS PURE
‘ AMB SALSA DE TOMACA, CEBA, AMB POLLASTRE | VERDURA AMB TOMACA, CARLOTA, AMB VERDURES | CREILLA DE VERDURES | LLEGUMS
18 CARLOTA | CARN 1Q  HAMBURGUESA A LA PLANXA 20 PEBRE, CARN | PESOLS 21 e 29 AMB TORRADETS
PERNIL DOLC | FORMATGE AMB QUETXUP TRUITA D'ESPINACS | PALOMETES DE POLLASTRE ALETES DE POLLASTRE
i | CREILLES PALLA o I — AMB SALSA BARBACOA
FRUITA GELAT
> B 134> < B 1,456,111 < B 1456* B 13456,789,11* < B 12456,10,11,13 :
ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA ESPECIAL ENSALADA D’ENCIAM,
TOMACA | REMOLATXA TOMACA | CARLOTA TOMACA | DACSA AMB ENCIAM, TOMACA, TOMACA | CEBA
ESPAGUETIS LLENTILLES ESTOFADES SOPA DE PLUJA N S i GUISAT DE CREILLES,
AMB SALSA DE TOMACA, CEBA AMB CREILLA | XORICO AMB POLLASTRE | VERDURA ! PESOLS | VERDURA
25 J UL 26 PIZZA CAPRESE 27 POLLASTRE AL FORN 28  aveNARROS AL FORN NS 29 AUSUBIELA
SORTIT DE COMPANATGE AMB MOZZARELLA, TOMACA | EN EL SEU SUC : ' ; TRUITA FRANCESA
| EORMATGE A LFABEGA PANXETA, COSTELLA | BOTIFARRA
FRUITA FRUITA FLAM
\ FRUITA IOGURT
H134809* H13456* B 145611 B 1345689,10* B 1245691013

Al'léexrgens A

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

Colorant alimentari*
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La maduixa és un fruit de color roig brillant, dol¢ i saborés.
A Occident és considerada la "reina de les fruites". A més
de crua, es pot consumir com a compota, melmelada, i
altres formats.

Les maduixes i els maduixots sén poc calorics. Tenen un
valor energetic d'entre 27 i 34 quilocalories per cada 100
grams. Estan compostes principalment per aigua i hidrats
de carboni mentre que tenen un baix percentatge de
proteines. Aco si! Es una excel-lent font de vitamina C.

Els seus beneficis

-Son baixes en calories. Una tassa de maduixes té unes
43 calories. A més, contenen fibra, que ajuda a regular els
processos digestius i a reduir la sensacié de fam.

-Ajuden a disminuir el nivell de colesterol dolent en sang,
gracies a la gran quantitat d'acid ascorbic, lecitina i
pectina que conté el fruit.

-S6n una font de vitamines del grup B, com la vitamina
B6, la niacina, la riboflavina, I'acid pantoténico o I'acid
folic.
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29 20 30 30 29
23 37 43 22 28
633 672 608 696 693

-Actua com un potent antioxidant
i antiinflamatori natural. Una tassa de maduixes
conté 21 grams de manganés.

-Contribueixen a la salut 0ssia, gracies al seu alt contingut
en magnesi, potassi i vitamina K.

-Potencien la salut ocular. Alguns estudis han assenyalat
gue les maduixes milloren la salut dels ulls en disminuir el
risc de degeneracié macular.

-S6n una important font de vitamina C. Una tassa de
maduixes conté el 136% de la quantitat diaria
recomanada d'aquesta vitamina, la qual cosa les
converteix en un poderds antioxidant que potencia el
sistema immunitari.

-Ajuden a perdre pes, pel seu baix contingut caloric i el
seu alt contingut en nitrat. Les maduixes sén un bon aliat
per a les dietes de perdua de pes. Ajuden a reduir I'apetit,
afavoreixen la circulacié6 sanguinia i, a més, sén
delicioses!

MenU escolar
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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
proporcins de proteines, carbohidrats i greixos dels aliments

> 9 que prendem durant els menjars d'aquest mend.
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