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PROCESSATS INDUSTRIALS, COLORANTS NI CONSERVES. SENSE VERDURA CRUA T VITES ESPECTHIQUES  #A% rosbcassiarion

#Plat o producte especial sense gluten, soja, quinoa, 1 2
a N
Les patates han de ser fresques, no de 4 llegums**, cogombre, rave, fruits secs, marisc, **Les llegums d’aquesta dieta seran sempre

gamma. colorants, espécies ni conservants, ni seques, mai de llauna. Les llegums Tallarines# amb salsa de tomaquet Amanida* d’arros blanc
Productes sense conservants ni colorants. traces. Comprovar I'etiquetatge del producte. permeses sén els pésols, les llenties (casolana) (sense cogombre, pastanaga crua,
Tots els plats d’aquesta dieta es cuinaran i *Plat o producte sense gluten, soja, quinoa, vermelles i els cigrons Peix blanc** al forn rabanet o productes de llauna)
amaniran amb oli d’oliva verge extra. llegums**, cogombre, rave, fruits secs, marisc, Amanida d’enciam Carn magra a la planxa

colorants, espécies ni conservants, ni traces. Fruita** Amanida d'enciam i tomaaguet
CAP PRODUCTE EN LLAUNA. PLATS SENSE Comprovar I'etiquetatge del producte. q

ESPECIES, API NI ALL. + + + + Fruita™
5 6 7 8 9
Sopa de brou d’au i pistons# Puré de verdures de temporada tardor- Cigrons** estofats amb espinacs Mongeta tendra amb patata bullida Arros blanc amb oli d'oliva
(sense api ni nap) hivern (sense api ni all) Peix blanc a la planxa/forn Pollastre rostit casola (sense all) (sense espeécies)
Bistec de vedella a la planxa Macarrons# a la bolonyesa de llenties Amanida d'enciam i tomaquet Amanida d'enciam Peix fresc de mercat a la planxa/forn
Amanida d’enciam vermelles** ** amb formatge ratllat amb Fruita** Fruita** Amanida d’enciam
Fruita** salsa de tomaquet (casolana) logurt natural ECO sense sucre

Fruita** * +

12 13 14 15 16
Arros blanc amb salsa de tomaquet Escudella barrejada amb brou d’au Crema de broquil Tallarines# amb oli (sense espécies)
F E S T O (casolana) (amb fideus#, cigrons™*, sense api ni nap) Pastis de patata amb bolonyesa casolana Peix blau** a la planxa/forn
Carn magra a la planxa Daus de gall dindi a la planxa de llenties vermelles** gratinat amb Amanida d’enciam
Amanida d'enciam Amanida d'enciam i formatge fresc beixamel# casolana (amb maicena* i Fruita**
(sense pipes) Fruita™ salsa de tomagquet casolana)
} logurt natural ECO sense sucre + "' Fruita** }

19 20 21 22 23
Pésols** amb patates bullides Crema de porro i pera Bledes amb patata saltejades amb ceba Arrds amb salsa casolana de tomaquet Espirals# amb oli (sense espécies)
Galldindi a la planxa (sense api ni all) Estofat de cigrons** amb arros blanc* i Pollastre al forn Peix fresc de mercat a la planxa/forn
Amanida d'enciam Vedella amb salsa casolana verduretes (sense bolets) Amanida d’enciam Amanida d'enciam
Fruita** Fruita** Fruita** Fruita** logurt natural ECO sense sucre

26 } 27 + 28 1L 29

Verdura tricolor** amb patata Arros blanc amb salsa de tomaquet Llenties vermelles** estofades amb OPQT DE LQ CQSTQNYQDO\
Cigrons** estofats amb patates, (casolana) hortalisses
hortalisses Pollastre a la planxa Carn magra a la planxa
(sense ou) Amanida d'enciam Amanida d’enciam
Fruita** Fruita** Fruita**

Elaborat per dietistes-nutricionistes col-legiats

Crema de moniato, pastanaga i ceba
Macarrons# amb trossets de carn magra
(sense espécies i amb salsa de
tomaquet casolana)

. ‘ ‘ logurt natural ECO sense sucre

**Fruites permeses: poma, platan, Tenim a disposicié de les families la informacié sobre al-lérgens

pera, mel9, sindria, raim, pruna,
taronja, mandarlna, préssec, pinya i ot ) )
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Fruites restringides: kiwi, maduixa, R . i . i . )
Arrds Arros Peix blanc: Llug, Bacalla, Maire, Oli d'oliva

albercoc, mango, coco ni magrana.

escoles.fundesplai.org ‘

Pasta Mensualment peix fresc de mercat entre d'altres Sal iodada esplaiescola@fundesplai.org
Proteina vegetal ecologica Pa blanc integral tots els dies Fruita de temporada Peix blau: Sardina, Salmo, Carns blanques d'origen catala
Verdura fresca (primers plats) Cereals Verdura fresca (primers plais) Palometa, Seito entre d’altres Vedella de Girona

Dissenyat per Nerea Cano
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