PETIT ALOMA
Dieta: OVOLACTOVEGETARIANA

™~

4]

MONGETA TENDRA AMB PATATES
"FALAFEL" DE LLEGUMS (CIGRONS)
TOMAQUET | PASTANAGA
FRUITA

FESTIU

ARROS AMB TOMAQUET

TRUITA DE CARBASSO

ENCIAM | PASTANAGA RATLLADA
FRUITA

LLENTIES AMB CARBASSA
CROQUETES D" ESPINACS
ENCIAM | TOMAQUET
IOGURT

MONGETA TENDRA AMB PATATES
REMENAT DE LEGUMBRETA AMB VERDURES |

ESPAGUETIS AMB SAMFAINA

WOK DE VERDURES AMB FRIJOLES | QUINOA

e AMANIDA D’ ENCIAM, CEBA | TOMAQUET
PATATES A DAUS FRUITA
FRUITA

| 2]

CREMA DE CARBASSA | PASTANAGA
FRICANDO DE FILET VEGETAL

LLENTIES AMB JARDINERA
OUS REMENATS
ENCIAM | BLAT DE MORO

FRUITA FRUITA

El ]

CREMA DE PESOLS AMB OLI DE MENTA
TRUITA DE FORMATGE
ENCIAM | CEBA
FRUITA

ENCIAM, BLAT DE MORO | COL LLOMBARDA

[ 4]

GUISAT DE MONGETES BLANQUES

¢

ESPAGUETIS AMB TOMAQUET

TRUITA A LA FRANCESA MUSSACA

ENCIAM | BLAT DE MORO FRUTA
IOGURT

T
FIDEUA AMB BOLETS CREMA DE CARBASSO | COLIFLOR
CIGRONS SALTEJATS AMB CEBA, PASTANAGA | FRICANDO DE FILET VEGETAL
CaRE PATATES FREGIDES
FRUITA S

CREMA DE PORRO, CEBA | PATATA
"FALAFEL" DE LLEGUMS (CIGRONS)

ARROS AMB VERDURES DE L'HORTA

HAMBURGUESA VEGETAL
AMANIDA VERDA ENCIAM | TOMAQUET
FRUITA FRUITA

SOPA DE PASTA AMB BROU DE VERDURA

CIGRONS SALTATS AMB VERDURES,
LEGUMBRETA | COUS COUS

FRUITA

PATATES A DAUS
PASTIS DE SANT JORDI

] =

ROSSEJAT DE FIDEUS AMB SAMFAINA
REMENAT D'OU AMB BOLETS | XAMPINYO

Marg - 2025

aprende
acomer
sano.org

PAELLA AMB VERDURES
REMENAT D"OU AMB FORMATGE
ENCIAM | REMOLATXA
FRUITA

MACARRONS (INTEGRALS) AMB SALSA DE
CARABASSA | FORMATGE

PASTiS D'HORTALISSES AMB OU
ENCIAM | COGOMBRE
FRUITA
MENU
By
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SOPA DE PASTA AMB BROU DE VERDURA
TI?UITA DE PATATES amAEET A
TOMAQUET | PASTANAGA N =

IOGURT K ) 113

= —
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ARROS TRES DELICIES (AMB PESOLS, BLAT DE
MORO | PASTANAGA)

MUSSACA
AMANIDA VERDA
FRUITA
STOP
FOOD
WASTE
D L—Progrant;

q!EZCIMPASS

Observacions: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso.



Scolarest

Menjar és tenir una

/ experiencia gastronomica
saludable, segura i
sostenible amb una

alimentacio basada en la
dieta mediterrania.

Aprendre els valors
i costums de vida
saludables que
transmetem durant
l'estona del migdia.

- / Viure moments Gnics
convivint, jugant i
compartint que ens guien
cap al benestar maxim.

w.scolarest.es

Segueix-Nos a Xarxes per coneixer
millor els nostres projectes.

NOTES:

< compass | Scolrent

oKD uP

Empresa adherida al PLA DE COL-LABORACIO PER A LA MILLORA DE LA COMPOSICIO DELS ALIMENTS | BEGUDES | ALTRES MESURES 2020. D'acord amb el Reial Decret 1021/2022, la nostra empresa congela el peix que es consumirs cru o poc fet, excepte que provingui
dagiiicultura amb certificat d'abséncia d'anisakis. En cas d'al-lérgies o intolerancies, segons l'estipulat al Reial Decret 126/2015, a la cuina tenim la informacic sobre el contingut d'al+lérgens dels mends elaborats. 5i necessita un ment adaptat, faci'ns arribar el certificat
médic pertinent tal com disposa la Llei 17/2011 perqué el nostre equip de dietistes pugui elaborar una dieta adaptada a les necessitats del comensal.

Temporada

TARDOR - HIVERN

Tria productes de temporada per
als teus apats: més frescos, més
gustosos | millors per al planeta.
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CREAR UN
SOPAR SALUDABLE

Amb el plat Harvard és molt facil

( planificar un sopar saludable.
h

\3 PLAT HARVARD

Amb aquest repartiment és molt facil
entendre les proporcions de cada grup

d'aliments
Alvocat Llimona Taronja
Caqui Mandarina Pera ;
Xirimoia Mango Platan PROTE W{J‘
Gerd Poma Raim ¢§§§ "y,
Kiwi ~ N %p
‘ § ° z
VERDURES | HORTALISSES £ 220997 =
= q < s

Bledes Carbassa Pebrot o B [} ‘
All Col llombarda Porro %S '. ) N | m
Carxofa Coliflor Rave 2 ; 7
Alberginia Endivia Remolatxa > @. S i) 8z
Brocoli Escarola Repollo b SIS
Carbasso Espinacs Tomaquet Fa
Faves Enciam Pastanaga
Mongeta Cogombre
tendra
 Pasta,arres, llegum, patata.. - Verduracuitaoamanida
Verdura cuita o amanida —> . Pasta, arros, llegum, patata...
LCAM 2 PeiX0OU
LPeIX 2 CAMROOU
OU 2 PRXOCAIN
CFruita S lndisaliuith oo

Recorda: inclou sempre verdures i hortalisses a cada apat.
*En cas dal*lérgia o intolerancia a algun aliment, se substitueix
per un aliment del mateix grup alimentari o, si no pot ser, per un
altre aliment que tingui un valor nutricional similar.

CUINA AMB HERBES AROMATIQUES | ESPECIES
PER PREPARAR ELS SOPARS | REDUIR FL
CONSUM DE SAL.



