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- DILLUNS DIMARTS DIMECRES DlJOUS DIVENDRES
Arros amb tomaquet Llenties ecologiques amb arros
FESTIU Croquetes de pernil amb enciam integral

i olives
Fruita de temporada

Filet de bacalla amb ceba al forn
Fruita de temporada

Espaguetis integrals amb tomaquet
i formatge

Hamburguesa de vedella a la planxa
amb blat de moro i olives

Fruita de temporada

Cigrons ecologics estofats amb
espinacs frescos

Filet de llug amb patata al forn
logurt de proximitat

Crema de carbassa

Canelons de carn amb beixamel i
formatge gratinat amb amanida
d’enciam
Fruita de temporada

p—

Mongetes blanques ecologiques
estofades

Truita a la francesa amb tomaquet
amanit

Fruita de temporada

@

Arros saltejat amb verdures

Pit de pollastre arrebossat amb blat
de moro i olives

Fruita de temporada

Mongeta verda i patata saltejada
amb pernil

Llom a la planxa amb amanida
d’enciam
Fruita de temporada

@

Sopa de verdures amb pasta
ecologica

Truita de patates amb pastanaga i
blat de moro

Fruita de temporada

Llenties ecologiques estofades

d’enciam
Fruita de temporada

Calamars a la romana amb amanida

@

JORNADA CATALANA

Trinxat de la Cerdanya
Fricandd de vedella amb bolets
Crema de vainilla

Pollastre al forn amb verdures
(pastanaga, ceba, pebrot i carbassd)

Arros amb tomaquet

Fruita de temporada

f

Macarrons ecologics a la carbonara

Salsitxes de porc amb
alberginia a la romana

Fruita de temporada

Mongetes blanques ecologiques
estofades

Filet de bacalla a la romana amb
enciam i pastanaga

logurt de proximitat

@

Arros amb tomaquet

Truita de formatge amb
enciam i olives

Fruita de temporada

@

Llom a la planxa amb tomaquet
amanit

Crema de carbasso

Fruita de temporada

(€]

Escudellaicarn d’olla
(cigrons, patates, pastanagues,
api, porro, col i pollastre)

Fruita de temporada

—

Llenties ecologiques estofades

Hamburguesa de vedella a la planxa
amb amanida d’enciam

Fruita de temporada

Mongeta verda, patata i pastanaga

Contracuixa de pollastre a la planxa
amb tomaquet amanit

logurt de proximitat

@

Sopa de pasta ecologica
Estofat de porc amb patata dau
Fruita de temporada

(€

Arros amb carxofes

Filet de llug arrebossat amb
enciam i pastanaga

Fruita de temporada
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http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=22&IDGP=5&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1176&IDGP=12&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=30&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=30&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1714&IDGP=7&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1714&IDGP=7&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1376&IDGP=13&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1376&IDGP=13&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1376&IDGP=13&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1691&IDGP=8&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1691&IDGP=8&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=340&IDGP=12&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=562&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1687&IDGP=7&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1687&IDGP=7&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=417&IDGP=13&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=429&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=114&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=686&IDGP=11&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1250&IDGP=12&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1250&IDGP=12&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=433&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=433&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=433&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=773&IDGP=7&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=773&IDGP=7&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=382&IDGP=6&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=49&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=49&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=49&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=27&IDGP=5&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=321&IDGP=12&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=562&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=562&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=562&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1395&IDGP=15&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1395&IDGP=15&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=366&IDGP=12&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=433&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=433&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=821&IDGP=14&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=821&IDGP=14&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=384&IDGP=6&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=82&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=82&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=82&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=987&IDGP=7&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=395&IDGP=13&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=433&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=433&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=433&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=120&IDGP=9&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=345&IDGP=12&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=105&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=22&IDGP=5&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=319&IDGP=12&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=126&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=126&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=126&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=704&IDGP=8&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=375&IDGP=12&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=54&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=54&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=773&IDGP=7&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=773&IDGP=7&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1100&IDGP=13&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=19&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=19&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=19&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=114&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=22&IDGP=5&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=387&IDGP=6&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=30&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=30&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=683&IDGP=11&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=366&IDGP=12&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=49&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=49&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=49&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1704&IDGP=14&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1704&IDGP=14&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1704&IDGP=14&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=987&IDGP=7&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=340&IDGP=12&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=433&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=140&IDGP=15&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=824&IDGP=12&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=49&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=114&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=729&IDGP=14&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=355&IDGP=12&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=11&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1693&IDGP=5&NTM=Escola&TP=PP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=1204&IDGP=13&NTM=Escola&TP=SP
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=19&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=19&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=19&IDGP=3&NTM=Escola&TP=AC
http://hostesa.mooo.com:8080/Menus/Fichas/generarFicha.php?IdFicha=115&IDGP=16&NTM=Escola&TP=POS

RECOMANACIONS PER SOPAR:

El sopar ha d’estar format per un primer, un segon plat Z%E‘
amb acompanyament, postres, pa i aigua. Ha de ser lleuger

i complementari al dinar, segons la taula presentada; no obstant, s’hauria
de consumir minim 2 dies a la setmana peix i plats a base d’'ou. La resta
carn, compaginant la vermella i la blanca.
Tots els dies el sopar ha de contenir verdures i hortalisses, a poder ser,

crues i de temporada per aprofitar les vitamines que contenen, ja

sigui com a guarnicio o com a primer plat.

Les postres poden ser a base de lactic i fruita, preferentment
iogurt si per dinar hem ingerit fruita. ‘3

Si hem dinat: Podem sopar...:

PRIMER | Pasta, arros o llegum PRIMER | Verdures o hortalisses

PLAT Verdures o hortalisses Y PLAT Pasta o arros

SEGON | Carn | SEGON | Peixoou

PLAT Peix o ou PLAT Carn

POSTRES |- uitd h POSTRES |--octic

Lactic Fruita

SAPS QUE.....

L’ow &y Laliment méy complet en guant o nintrients?
L’ dnica vifomina essenciol gue no- conte
és Lo vidommine C, perd- la podem apovior prenent
com o postre v cifrie:

Ara que ha arribat el fred, els virus i els bac-
teris aprofiten la baixada de defenses del
nostre cos i apareixen els refredats i les

grips.

Una bona manera de combatre contra ells és
mitjancant la Vitamina C.

Que son les vitamines?

Les vitamines son uns nutrients essencials
capaces de fer que l'organisme funcioni co-
rrectament. Com el nostre cos no pot fabri-
car-les, és important que les incorporem
diariament a traves de la dieta.

On podem trobar la Vitamina C?

La vitamina C es troba en verdures i fruites
com: pebrot, kiwi, broquil, col de brussel-les,
maduixa, taronja, llimona, melo, coliflor,
mandarina i espinacs.




	                      Mes: NOVEMBRE       Curs: 2017-2018
	                                                 Usuari: vedruna terrrassa
	                                                             Revisat per Laia Torrelles, Diplomada en Nutrició i Dietètica. Col·legiada nº CAT001125
	       * Fruita de temporada: poma, pera, plàtan, taronja, mandarina i pinya


