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FESTIU

Paella de verdures 1

Truita de tonyina amb enciam i
tomaquet

Pa blanc/integral i Fruita fresca

633,3Kcal - Prot:23,1g - Lip:20,5g - HC:79,5g
AGS:2,7g - Sucres:19,0g - Sal:0,9g

Tallarines al pesto 8

Mandonguilles d'Hetira amb tomaquet

Pa blanc/integral i Fruita fresca

698,6Kcal - Prot:35,3¢ - Lip:24,6g - HC:78,7g
AGS:2,6g - Sucres:16,0g - Sal:1,4g

Arros amb tomaquet 15

Truita amb formatge amb enciam i
olives

Pa blanc/integral i Fruita fresca
670,1Kcal - Prot:23,89 - Lip:25,5g - HC:83,7g
AGS:7,99 - Sucres:17,2g - Sal:2,2g

Crema de carbasso i pastanaga amb
crostons

22

Llacets amb bolonyesa

Pa blanc/integral i Fruita fresca

603,1Kcal - Prot:17,69 - Lip:13,0g - HC:99,6g
AGS:3,0g - Sucres:21,3g - Sal:1,6g

MENU:

Empedrat de cigrons amb tomaquet,
tonyina i olives

Hamburguesa mixta a la planxa amb
enciam i pastanaga

Pa blanc/integral i logurt natural

734,8Kcal - Prot:36,8g - Lip:30,4g - HC:55,8g
AGS:9,6g - Sucres:9,1g - Sal:2,5g

Llenties amb verdures 2

Salsitxes a la planxa amb enciam i
pastanaga

Pa blanc/integral i logurt natural

747,2Kcal - Prot:35,99 - Lip:23,6g - HC:92,5g
AGS:3,99 - Sucres:17,0qg - Sal:1,3g

Verdures en tempura 9

Arros al forn (amb magra i botifarra)

Pa blanc/integral i logurt natural

771,9Kcal - Prot:19,3g - Lip:30,7g - HC:99,4g
AGS:4,2g - Sucres:20,7g - Sal:1,6g

Llenties amb xorig 16

Llug a la llimona amb ceba brasejada

Pa blanc/integral i logurt natural
599,3Kcal - Prot:33,99 - Lip:16,6g - HC:73,4g
AGS:4,1g - Sucres:17,6g - Sal:2,6g

Empedrat de cigrons amb tomaquet,
tonyina i olives 23
Llom arrebossat amb enciam i blat de
moro
Pa blanc/integral i logurt natural

667,1Kcal - Prot:39,4g - Lip:24,4g - HC:67,0g
AGS:2,49 - Sucres:17,2g - Sal:2,4g

25

Mongeta verda amb patata al vapor
Pernilets de pollastre al forn amb enciam
mesclum, blat de moro i olives verdes

Pa blanc/integral i Fruita fresca

584,9Kcal - Prot:39,79 - Lip:18,5g - HC:60,1g
AGS:3,29 - Sucres:16,1g - Sal:1,9g

Amanida Grega (enciam, tomaquet,
olives i formatge fresc)

Pernilets de pollastre a les herbes
provencals amb patata panadera

Pa blanc/integral i Fruita fresca

622,5Kcal - Prot:36,99 - Lip:27,3g - HC:54,0g
AGS:6,59 - Sucres:18,0g - Sal:3,1g

Mongetes blanques amb verdures
Truita francesa amb enciam i blat de

Pa blanc/integral i Fruita fresca

631,5Kcal - Prot:28,5¢ - Lip:21,3g - HC:72,9g
AGS:3,2g - Sucres:16,0g - Sal:1,8g

Mongetes verdes amb patata

Estofat de gall dindi amb enciam i

Pa blanc/integral i Fruita fresca
674,5Kcal - Prot:23,8g - Lip:25,69 - HC:84,5g
AGS:3,99 - Sucres:16,8g - Sal:1,3g

Truita francesa amb enciam i tomaquet

Pa blanc/integral i Fruita fresca

606,1Kcal - Prot:36,3g - Lip:20,9g - HC:62,9g
AGS:3,3g - Sucres:18,4g - Sal:1,4g

CASAL

Arrds tres delicies (pésols, truita i pernil 27
dolg)

Gall de Sant Pere amb patata, tomaquet i
ceba

Pa blanc/integral i Fruita fresca

619,4Kcal - Prot:26,8g - Lip:20,5g - HC:72,5g
AGS:4,69 - Sucres:25,7g - Sal:2,0g

Broquil saltejat amb patata 4

Cigrons saltejats amb ceba i baco

Pa blanc/integral i Fruita fresca

668,3Kcal - Prot:28,2g - Lip:21,2g - HC:87,1g
AGS:4,0g - Sucres:20,5g - Sal:1,8g

Crema de verdures de temporada 11

Bacalla amb samfaina i patates fregides

Pa blanc/integral i Fruita fresca

626,3Kcal - Prot:29,7g - Lip:18,4g - HC:81,3g
AGS:4,2g - Sucres:22,5g - Sal:1,99

Amanida de pasta (tomaquet, blat de 18
moro, pastanaga i olives)

Croquetes de l'avia (rostit) amb enciam i
cogombre

Pa blanc/integral i Fruita fresca

627,4Kcal - Prot:18,2g - Lip:18,5g - HC:95,8g
AGS:2,8g - Sucres:23,8g - Sal:2,8g

Mongetes blanques saltejades amb ceba
i pastanaga 25
Contracuixa de pollastre a la planxa amb
enciam i olives
Pa blanc/integral i Fruita fresca

643,7Kcal - Prot:24,8g - Lip:21,6g - HC:84,6g
AGS:4,8g - Sucres:19,4g - Sal:1,6g

JUNY | JULIOL

Pésols saltejats amb patata i pernil salat 28
Truita de carbassé amb enciam i
pastanaga

Pa blanc/integral i Fruita fresca

575,4Kcal - Prot:30,0g - Lip:24,3g - HC:53,2g
AGS:2,2g - Sucres:19,8g - Sal:1,3g

Espirals napolitana 5
Salmé amb salsa de taronja amb enciam
i cogombre
Pa blanc/integral i Fruita fresca

666,5Kcal - Prot:28,3g - Lip:21,2g - HC:86,7g
AGS:2,7g - Sucres:22,7g - Sal:1,9g

Amanida alemanya (patata, frankfurt,
olives i mostassa)

12

Contracuixa de pollastre al forn amb
enciam i pastanaga
Pa blanc/integral i Fruita fresca

735,1Kcal - Prot:35,29 - Lip:34,7g - HC:66,8g
AGS:7,6g - Sucres:17,2g - Sal:2,7g

Pizza margarita 19

Mongetes blanques saltejades amb ceba
i pernil salat

Pa blanc/integral i Fruita fresca
660,3Kcal - Prot:23,7g - Lip:33,5g - HC:62,3g
AGS:15,19g - Sucres:17,0g - Sal:2,7g

Coliflor amb patata 26

Llug a la biscaina

Pa blanc/integral i Fruita fresca

505,9Kcal - Prot:25,2g - Lip:14,3g - HC:60,5g
AGS:2,2g - Sucres:17,4g - Sal:1,6g
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INTENTA DORMIR EL TEMPS
NECESSARI CADA NIT
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FES ESTIRAMENTS DIARIS |
MILLORA LA TEVA FLEXIBILITAT

MILLORA EL TEU RITME | BALLA
AMB LA TEVA MUSICA PREFERIDA
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RECORDA QUE LA HIDRATACIO ES
IMPORTANT. TRIA SEMPRE AIGUA
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CAMINA 0 VEU AMB SEMPRE QUE PUGUIS,
BICICLETA SEMPRE QUE PUJA PER LES ESCALES
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APROFITA LES FRUITES | PRACTICA ESPORT
VERDURES DE TEMPORADA TOTS ELS DIES
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Si a l'escola he menjat Per sopar puc
de primer... menjar de primer...
verdura pasta/arros
pasta/arros verdura
llegums verdura pasta/arros
SEGONS PLATS
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Si a l'escola he menjat Per sopar puc
de segon... menjar de segon...
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carn ou peix
s
fruita lacti
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