jLa salut no es compra pero es pot cultivar amb cada mos!
jLa bona nutricio és la base d’una vida plena 1 saludable!

Entrepa de pa multicereals amb
tomaca, alvocat i oli d’oliva

Bocadillo de pan multicereales de
tomate, aguacate y aceite de oliva
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« Pa integral - Encisam, tomaca, cogombre,
ceba

 Pan integral - Lechuga, tomate, pepino,
cebolla

* Ou regirat amb formatge fresc

* Huevo revuelto con queso fresco
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* Paella de verdures
* Paella de verduras

* Fruita

* Fruta 2~ Lip 18
Dia integral BEE

< .Amanida/Ensalada

z . Llomello a la plantxa amb xampinyons /

w  Lomo a la plancha con champifiones

o *Fruita/Fruta

Entrepa de titot amb oli d’oliva

Bocadillo de pavo con aceite de oliva

* Hummus amb natxos
* Hummus con nachos

P06

+ Espaguetis Toscana (tomaca, carabasseta, titot, alfébrega)
* Espaguetis Toscana (tomate, calabacin, pavo, albahaca)

P60

» Abadejo a la madrilenya amb amanida
americana (capdell i carlota)

» Abadejo a la madrilefia con ensalada
americana (repollo y zanahoria)

Kcal 878
« Fruita Prot41
« Fruta Lip 19

He 81

<
=  *Pollastre en salsa amb creilles / Pollo en salsa
w con patatas
o |° Fruita / Fruta

Muffin cassola d’avena i carlota

Muffin casero de avena y zal

ALMUERZO

« Pollastre a la llima amb verdures / Pollo al limén
con verduras
« Fruita / Fruta

CENA

Smoothie de fruites

Smootthie de frutas

ALMUERZO

Dia ecolégico

» Amanida americana / Ensalada americana
« Llenguado a la plantxa / Lenguado a la plancha
» Macedoénia / Macedonia

CENA
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Saladets baixos en sal i una peca
de fruita de temporada

Saladitos bajos en sal y pieza de
fruta de temporada

ALMUERZO

* Pa -Fruits secs
* Pan - Frutos secos
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* Guisat de vedella
» Guisado de ternera

* Aladrocs a I'andalusa amb amanida
* Boquerones a la andaluza con ensalada

QRPOG

* Fruita

* Fruta Kcal 782
Prot 35
Lip 30
He 97

S * Hamburguesa vegetal amb bajoquetes i

Z  tomaca/ Hamburguesa vegetal con judias

w y tomate

(3] « Fruita / Fruta

1 platan i 1 grapat d’anous pelades

1 platano y 1 pufiado de nueces peladas

-VPa - Encisam, tomaca, cogombre, cacahuet
* Pan - Lechuga, tomate, pepino, cacahuete

PG

» Crema de verdures
» Crema de verduras

» Goulash de magre amb cous-cous
» Goulash de magro con cous-cous

P26

« Fruita Keal 763
. cal
Fruta prot 30

Lip 25
Hc 92
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=  *Amanida verda / Ensalada verde

- « Lasanya d’alberginia / Lasara de berenjena

o « Fruita / Fruta

Entrepa de crema de formatge, passes
amb anous pelades

Bocadillo de crema de queso, pasas y
nueces peladas

ALMUERZO

* Pa - Encisam, brots, tomaca, dacsa, remolatxa
* Pan - Lechuga, brotes, tomate,maiz,
remolacha

P06

« Potatge de cigrons
* Potaje de garbanzos

CO®

« Calamar enfarinat amb capdell al pebre roig
* Calamar enharinado con repollo al pimentén

CO0ROE

* Fruita Kcal 787

« Fruta Prot 30
Lip 21
Hc 80
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« Sopa de pluja / Sopa de lluvia

= « Llonganisses amb xampinyons / Longanizas con

i champifiones

(3] « Fruita / Fruta

1 peca de fruita de temporada amb un
grapat d’'avellanes

1 pieza de fruta de temporada con un
pufiado de avellanas
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ALMUERZO

« Paintegral - Encisam, capdell, poma, panses
* Pan integral - Lechuga, repollo, manzana, pasas
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« Caragols al pesto rosso (tomaca, all, cacao,
formatge, alfabrega)

« Caracolas al pesto rosso (tomate, ajo, cacao,
queso, albahaca)

PQ6OB0

« Carboner Orloff amb crispetes de coliflor
« Carbonero Orloff con palomitas de coliflor

QOO 4

4 Kcal 809

« Fruita R Brot37
s Fruta . - SIR 2%

Dia integral He 87
S Sopa d’'au / Sopa de ave
Z . Mousaka vegetal gratinada /
w Mousaka vegetal gratinada
©  *logurt/Yogurt

DIMECRE

logur natural amb trossos de fruita

Yogurt natural con trozos de fruta

| N
ALMUERZO

* Pa - Encisam, tomaca, dacsa, olives
* Pan - Lechuga, tomate, maiz, aceitunas

P06

» Fabada vegetal
» Fabada vegetal

+ Panini casola genovesa (xampinyons, tomaca,
formatge, ceba, beicon)

* Panini casero genovesa (champifiones,
tomate, queso, cebolla, bacon)

206600

Kcal 770
« Fruita EL?'%
* Fruta LL%
< * Amanida verda amb dacsa / Ensalada verde
=z  conmaiz

+ Salmo al forn amb verdures / Salmén al

Y horno con verduras
© < Fruita/ Fruta

Coca de llanda integral casolana amb
edulcorant

Coca de llanda integral casera con
edulcorante
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« Pa integral- Encisam, tomaca, dacsa, tonyina
* Pan integral - Lechuga, tomate, maiz, atin

P06

* Llentilles juliana
* Lentejas juliana

* Truita de creilles amb pernil dolg
« Tortilla de patatas con jamén york

O

* logurt
. Yogur[ + Kcal 769
FIBRA Prot 27
@ Dia integral Lin29
Hc 90

» Crema de brécoli / Crema de brécoli

* LLug Orli amb amanida / Merluza Orly con
ensalada

« Fruita / Fruta

CENA

Coques d’arros i peca de fruita de
temporada

Tortitas de arroz y pieza de fruta de
temporada

ALMUERZO
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Dia ecolégico

« Pastis de vedures / Pastel de verduras
« Fruita / Fruta

CENA

Entrepa amb tomaca, alvocat
formatge i orenga

ALMUERZO

Bocadillo de tomate, aguacate,
* Pa - Amanida brasilera
* Pan - Ensalada brasilefia

queso y orégano

* Feijoada (Potatge de fesols pintes)
* Feijoada (Potaje de alubias pintas)

« Porco en salsa amb arrés
* Porco en salsa con arroz

* Postre especial brasileiro
* Postre especial brasileiro

Prg. t 29
@ DIA BRASILERO %22

» Samfaina de verdures / Pisto de verduras

« Truita de formatge amb amanida / Tortilla de
queso con ensalada

« Fruita / Fruta

CENA

CENA

CENA

CENA
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Entrepa de formatge fresc amb
tomaca

Bocadillo de queso fresco con
tomate

Dia ecolégico

« Pastis de tonyina amb beixamel i amanida /
Pastel de attin con bechamel y ensalada
« Fruita / Fruta

1 peca de fruita de temporada amb brik
de llet semidesnatada

1 pieza de fruta de temporada con brik
leche de leche semidesnatada

ALMUERZO

Dia ecologico

* Minestra / Menestra

« Truita de creilles amb amanida / Tortilla de
patatas con ensalada

« Fruita / Fruta

Entrepa vegetal amb lletuga, tomaca
itonyina

Bocadillo vegetal con lechuga, tomate
y atin

ALMUERZO

B &

Dia ecologico

« Crema de bolets / Crema de setas
« Tortilla de ceba / Tortilla de cebolla
« Fruita / Fruta

logur beure amb 1 peca de fruita de
temporada

ALMUERZO

Yogurt de beber con 1 pieza de fruta de
temporada

Dia ecolégico

* Amanida valenciana / Ensalada valenciana

« Mandonguilles vegetals amb tomaca /
Albdndigas vegetales con tomate

« Fruita / Fruta
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DIVENDRE

Coques de dacsa i pega de fruita de
temporada

Tortitas de maiz y pieza de fruta de
temporada

ALMUERZO

Dia ecolégico

« Crema de carlota / Crema de zanahoria

« Ous al plat amb tomaca / Huevos al plato
con tomate

« logurt / Yogur

CENA

Entrepa de pa integral amb xocolate
72% cacau

Bocadillo de pan integral con chocolate
72% cacao

ALMUERZO

Dia ecologico

* Vedella en salsa amb verdures / Ternera en
salsa con verduras
« Fruita / Fruta

CENA

logur natural amb fruits rojos i semilles

Yogurt natural con frutos rojos i semillas

* Pa integral - Encisam, tomaca, brots de soja,
olives
* Pan integral - Lechuga, tomate, brotes de

soja, aceitunas

» Hamburguesa plantxa amb dacsa saltada

« Bollit valencia
* Hamburguesa plancha con maiz salteado

* Hervido valenciano

I Kcal 747

« Fruita Prot 26

« Fruta o - e Lin33
Dia integral 110

<

=z « Sandwitx vegetal / Sandwich vegetal

w « logurt/ Yogur

o

Entrepa de hummus de cigrons

Bocadillo de hummus de garbanzos

ALMUERZO

« Pa - Encisam, tomaca, carlota, formatge
* Pan - Lechuga, tomate, zanahoria, queso

2040

* Sopa d'olla
+ Sopa de cocido

20006

« Tall de pollastre en el seu suc amb espinacs
ala crema

» Entremuslo de pollo en su jugo con espinacas
ala crema

2060

« Fruita
* Fruta

< « Crema de pésols/ Crema de guisantes

z « Peix blau planxa amb amanida / Pescado azul
w plancha con ensalada

o « Fruita / Fruta
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