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DILLUNS

Bledes saltejades amb patata
Cinta de llom a la planxa amb enciam i
olives

Pa blanc/integral i Fruita fresca

Amanida completa (enciam, tomaquet,
pastanaga, blat de moro, formatge

Llug a la planxa amb arros saltejat

Pa blanc/integral i Fruita fresca

Broquil saltejat amb pastanaga

Truita francesa casolana amb rodes de
tomaquet i olives negres

Pa blanc/integral i Fruita fresca

Espinacs saltejats amb patates

Estofat de gall dindi

Pa blanc/integral i logurt natural

Crema de verdures (sense pésols ni
mongeta tendra)
Truita francesa casolana amb enciam i

pastanaga

Pa blanc/integral i logurt natural

Arros saltejat amb bolets

Contracuixa de pollastre a la planxa
amb enciam i pastanaga

Pa blanc/integral i logurt natural

SENSE LLEGUM

DIMECRES

Arros amb pastanaga
Salmo en salsa de taronja amb enciam i
blat de moro

Pa blanc/integral i Fruita fresca

Col saltejada amb pernil salat

Filet de pollastre en salsa amb patata
panadera

Pa blanc/integral i Fruita fresca

Macarrons amb tomaquet

Llug a I'andalusa casola amb enciam i
blat de moro

Pa blanc/integral i Fruita fresca

ESCOLAPIES DE LLURIA

Arros amb salsa de tomaquet
Cinta de llom a la planxa
Amanida variada

Pa blanc/integral i Fruita fresca

Macarrons saltejats amb bolets

Truita francesa casolana amb enciam i
pastanaga

Pa blanc/integral i Fruita fresca

Broquil amb patata
Magra al forn amb enciam i blat de moro

Pa blanc/integral i Fruita fresca

Crema de carbassé amb crostons
Magra al forn amb pastanaga baby

Pa blanc/integral i Fruita fresca

GENER 2026

DIVENDRES

Coliflor amb patata

Contracuixa de pollastre al forn amb
xampinyons saltejats amb all i julivert

Pa blanc/integral i Fruita fresca

Crema de broquil

Contracuixa de pollastre al forn amb
patates fregides

Pa blanc/integral i Fruita fresca

Espirals amb tomaquet
Seitons a la planxa amb enciam i olives

Pa blanc/integral i Fruita fresca

Coliflor amb patata
Estofat de gall dindi

Pa blanc/integral i Fruita fresca




INTENTA DORMIR EL TEMPS
NECESSARI CADA NIT

SEGUEIX UNA
DIETA SANA
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FES ESTIRAMENTS DIARIS |
MILLORA LA TEVA FLEXIBILITAT
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MILLORA EL TEU RITME | BALLA
AMB LA TEVA MUSICA PREFERIDA

CAMINA O VES AMB
BICICLETA SEMPRE QUE
TINGUIS L'OPORTUNITAT
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APROFITA LES FRUITES |
VERDURES DE TEMPORADA
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RECORDA QUE LA HIDRATACIO ES
IMPORTANT. TRIA SEMPRE AIGUA

SEMPRE QUE PUGUIS,
PUJA PER LES ESCALES
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PRACTICA ESPORT
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