OCTUBRE | AVANTIS I1-12

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

avant S

centre d’educacié infantil

VIERNES

FUSSILIS AL PESTO DE ESPINACAS (1, 3,5,

CREMA DE CALABAZAY MO (1,6,7,8,11

GARBANZOS CON VERDURAS (sofrito de

1p 1p 1P BROCOLIAL VAPOR
7,8) ) 1P cebolla, ajo, pimiento verde y rojo y tomate)
,p  POLLOALHORNO (cebolla y tomate ,p  LOMO A LAS FINAS HIERBAS (con tomillo, (12) 2P (Tg')v'BURGUESAS DE JOLLOTA LA FLANCHA
natural) perejil y romero) p BASTONCITOS DE MERLUZA CASEROS (1,
Gy  ENSALADA DE HOJAS VARIADAS, GU  ENSALADA 3,4) GU Tg’ﬁ:'{’ém DE HO.DE ROBLE, PEPING'Y
ACEITUNAS NEGRAS Y TOMATE Gu ENSALADA DE LECHUGA ROMANA,
FRUTA DEL TIEMPO
O FRUTA DELTIEMPO PO FRUTA DELTIEMPO RABANITO Y ZANAHORIA PO
PO YOGUR (7)
1 2 3 4
1P FUSILIS CON SALSA DE PERA, CALABAC[N Y GARBANZOS GUISADOS CON VERDURAS 1P JUD|’A VERDE CON PATATAS AL VAPOR 1P CREMA DE VERDURAS (bl’éCO“, cebolla Yy 1P ARROZ CON SOFRITO DE HORTALIZAS
QUESO (1,7) 1P (sofrito de cebolla,ajos,pimientos y tomate) boniato)
2P POLLO AL AJILLO 2P FRICANDO DE TERNERA ,p  LENTEIAS ESTOFADAS CON HORTALIZAS op  MERLUZAALHORNO (4)
2p (1)
GU  TOMATE Y ACEITUNAS NEGRAS ALINADAS TORTILLA DE PATATAS CON CEBOLLA (3) | ©U  ZANAHORIAHERVIDA ENSALADA DE HOJAS VARIADAS GU  ENSALADA DE LECHUGA Y ACEITUNAS
GU ’
MANZANA Y CEBOLLA
O FRUTA DELTIEMPO GU NITXIISZALADA DE HOJA DE ROBLE, PEPINO Y PO FRUTA DELTIEMPO O FRUTA DELTIEMPO
PO FRUTA DELTIEMPO
PO YOGUR (7)
7 8 9 10 11
1P JUDIA VERDE CON PATATAS AL VAPOR 1p  SOPA CAS(ERA DE /)*VE Y VERDURAS CON 1P CREMA DE ZANAHORIAS (patatay cebolla) | 1p ~ GARBANZOSESTOFADOS (12) 1P CREMA DE CALABAZA
PISTONES (1, 3,9
ESPAGUETIS A LA BOLONESA VEGETAL (soja 2P DADOS DE PAVO ESTOFADOS ARROZ A LA CAZUELA CON POLLO,
2P texturizada) (1,2,3,4,5,6,7,8,9,10, 11, op TORTILLADE PATATAS CON AJOS TIERNOS ( R 2p  BACALAO A LA GALLEGA (al horno con 2P \ERDURAS | GUISANTES
13,14) 3) Gu  CHAMPINONES SALTEADOS EN ACEITE DE cebollay pimentén dulce) (2,4, 14)
ENSALADA DE HOJAS VARIADAS, OLIVA GU  TOMATE ALINADO PO FRUTADELTIEMPO
PO FRUTA DEL TIEMPO GU ZANAHORIA Y MAIZ
PO FRUTADELTIEMPO PO FRUTA DELTIEMPO
PO YOGUR (7)
14 15 16 17 18
1p  ARROZ CINCO DELICIAS (maiz, pimiento 1P MENESTRA DE VERDURAS MACARRONES A LA NAPOLITANA CON 1p  LENTEIASESTOFADAS CON HORTALIZAS (1| CREMADE CALABACIN (con cebolla, puerro
rojo, cebolla, guisantesy zanahoria) 1P QUESO RALLADO (salsa de tomate casera) ( ) y patata)
GARBANZOS GUISADOS CON VERDURAS (
PAVO A LA PLANCHA CON VINAGRETA 2P (sofrito de cebolla,ajos, pimientos y tomate) 13.7) op  TORTILLA DE CALABACIN, PATATAY 2P POLLO AL HORNO CON CALABAZA
‘.DE LIMON ,p  BASTONCITOS DE MERLUZA CASEROS (1, CEBOLLA (3)
GU  DADOS DE PATATAS SALTEADAS 3,4) Gy ENSALADA DE LECHUGA ROMANA, MAZY | GU YEC')“SC;’Q%AE EE/:ISOJAS VARIADAS, NARANJA
*"T@MATE ALINADO ENSALADA DE ESCAROLA, ZANAHORIA Y REMOLACHA
i PO FRUTADELTIEMPO SU CeBoLLAROIA (9 ) PO FRUTA DELTIEMPO
- ERUTA 'DEL TIEMPO PO YOGUR (7)
PO FRUTA DELTIEMPO
21 22 23 24 25
1P CREMA DE BONIATO Y HINOJO 1P BROCOLI CON PATATAS HERVIDAS
2P POLLO AL HORNO CON CASTANAS 2p RA';E A LA MARINERA (fumet casero) ( 1,2,
PO YOGUR (7) ‘ 4 GU  GUISANTES SALTEADOS l }i
®
3 R PO FRUTA DEL TIEMPO
o' \=
28 29 30 31
| ' O
Gluten Crustidceos Huevo Pescado Cacahuete Leche Fruitossecos Apio Mostaza Sesamo Sulfitos Altramuces Moluscos
(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11) (12) (13) (14)

Menu validado por dietistas-nutricionistas colegiadas de SANED (CAT002342)
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DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
1p  FUSSIISALPESTO D'ESPINACS (1,3,5,7,8| 1p  CREMA DE CARBASSAIMILL (1,6,7,8,11)[ ;p  CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, | 1p  BROQUILAL VAPOR
) (amb | all, pebrot verd i vermell i tomaquet) (12)
S LLOM A LES FINES HERBES (amb farigola, HAMBURGUESES DE POLLASTRE A LA
2p nzg}t’?)STRE ALFORN (ceba i tomaquet 2P JUlivert i romani) 2P BASTONETS DE LLUG CASOLANS (1,3,4) | 2P pianxa (12)
AMANIDA D'ENCIAM LLARG AMB AMANIDA DE FULLA DE ROURE
| GU  AMANIDA .
Gu  AMANIDADENCIAMS VARIATS, OLIVES GU  RAVENETS | PASTANAGA U COGOMBRE | TOMAQUET
NEGRES | TOMAQUET
PO FRUITA DEL TEMPS PO I0GURT (7}
PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DELTEMPS
1 2 3 4
1p  FUSSILIS AMB SALSA DE PERA,CARBASSO | CIGRONS GUISATS AMB VERDURES (sofregit |, MONGETA TENDRA AMB PATATES AL 1p  CREMA DE VERDURES (broquil, ceba 1P ARROS AMB SOFREGIT D'HORTALISSES
FORMATGE (1,7) 1P de ceba,alls i pebrots) VAPOR moniato) ()
) LLUG AL FORN ( 4
2P POLLASTRE A L'ALLET TRUITA DE PATATES AMB CEBA (3) 2P FRICANDO DE VEDELLA » LL)ENT'ES GUISADES AMB HORTALISSES 2pP
2P 1
GU  TOMAQUET | OLIVES NEGRES AMANIDES AMANIDA DE FULLA DE ROURE, GU  PASTANAGA BULLIDA AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS. POMA GU  AMANIDA D'ENCIAM | OLIVES
Gy COGOMBRE | BLAT DE MORO GU | A TENDRA ’
PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO~ FRUITA DEL TEMPS
PO I0GURT (7) PO FRUITA DEL TEMPS
! 8 9 10 11
— )
1p MONGETATENDRA AMB PATATES AL 1p  BROU CASOLA D'AU | VERDURES AMB 1P CREMA DE PASTANAGA (patata i ceba) 1P CIGRONS ESTOFATS (12) 1p  CREMA DE CARBASSA 3
VAPOR PISTONS (1,3,9) ) X
ESPAGUETIS A LA BOLONYESA VEGETAL ,p  TRUITADE PATATES AMB ALLS TENDRES (3| 2P ESTOFAT DE GALL DINDI » S:EéLt:rfnﬁ)szLLiGﬁ()a' forn amb ceba 5p ARROS A LA CASSOLA AMB POLLASTRE, E
2P ja texturitzada) (1,2, 3,4,5,6,7,8,9 e ;
(soja texturitzada) (1, 2,3, 4,5,6,7,8, 9, ) GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D' OLIVA . VERDURES | PESOLS g
10,11,13,14) Gu AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, GU  TOMAQUET AMANIT PO FRUITA DEL TEMPS o
PO FRUITA DEL TEMPS PASTANAGA | BLAT DE MORO PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DELTEMPS z
PO IOGURT (7) b
©
14 15 16 17 18| ¢
R . . . ©
1p ARROS CINC DELICIES ( blat de moro, 1P MINESTRA DE VERDURES MACARRONS A LA NAPOLITANA AMB 1P LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES (1)| 1p CREMA DE CARBASSO (amb ceba, porro i o
pebrot, ceba, pesols i pastanaga) 1P FORMATGE RATLLAT (salsa de tomaquet patata) %
CIGRONS GUISATS AMB VERDURES 5
2P GALLDINDI A LA PLANXA AMB 2P cofregit de cebaalls i pebrots) casolana) (1, 3,7) ( ) 2P TRUITADE CARBASSO, PATATAICEBA (3) | )5 pOLLASTRE AL FORN AMB CARBASSA 2
VINAGRETA DE LLIMONA 2P BASTONETS DE LLUG CASOLANS (1,3, 4 AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE g
GU DAUS DE PATATES SALTEJADES GU MORO | REMOLATXA GU AMANIDA DE FULLES VARIADES AMB =
(Al U AMANIDA D'ESCAROLA, PASTANAGA | CEBA TARONJA | OLIVES NEGRES 2
A= S =
-_W‘FQMA_QUET AMANIT PO FRUITADELTEMPS (9) PO IOGURT (7) PO FRUITA DEL TEMPS E
7 L L PO FRUITA DEL TEMPS g
| PO FRUITA DELTEMPS i
' 21 22 23 24 25| =
N _ 5
MB SALSA DE TOMAQUET (sofregit | 1p CREMA DE MONIATO | FONOLL 1P BROQUIL AMB PATATES BULLIDES 5
o
2P POLLASTRE AL FORN AMB CASTANYES op  RAPALAMARINERA (fumet casola) (1,2, )2 K
4,9 ” =
PO IOGURT (7) . ) Hf \ | ) g
* # GU  PESOLS SALTEJATS j » z
® 3 5
e PO FRUITA DEL TEMPS =
° '\~
29 30 31 ///,///
O ) m;%y
Gluten  Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruitssecs Api Mostassa Sésam  Sulfits Tramusos Mol-luscs
(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11) (12) (13) (14) / /
Va
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completa la teva

OR'L alimentacié diaria
S
ESN RE“AR = amb un sopar
BE B\.E adequat
\JD FRUITA FRESCA O
SP‘\' 7 HORTALISSES
— ,,'* 4 | TAMBE FRUITS SECS

/
QUE MENGEM PER SOPAR?

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
en el menjar elaborats de manera lleugera i simple

e ///////
LLET © Yt

DERIVATS

Pasta, arros, pa o altres cereals

Verdures i Hortalisses

Patata o moniato

Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato
Llegums Peix, Ou o Carn
Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums
Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums
Ous Carn blanca, Peix o Llegums
Fruita Fresca o Lactic

Lactic Fruita Fresca

Fruita Fresca

saludables gFespol

de
innovadors WEMLETELEM proximitat

EL/ ,OCTUBRE

weomnatenmene | AL IMENTACIO

Decaleg per un estil de vida saludable.

Priaritza els Utilitza oli d'oliva per
aliments Z cuinar i amanir.
d’origen vegetal.
Opta per aliments L
5 integrals i susbtitueix - / 5 Limita el consum de
als refinats. s carnsvermelles i
processades.
Escull lactis
preferiblement
sense sucre afegits.
Beu aigua per
mantenir-te hidratat Tria productes de
i evita les begudes temporada i de
ensucrades proximitat

. L Planificala comprai
Practica activitat - L
S els apats en familia
fisicaievita el
sedentarisme

Procura tenirunson
reparador
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