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Sopa de peix (1,2,3,4,6,10,14)
Hamburguesa mixta a la
planxa amb ceba
Amanida: Tomatiga i formatge
(7)

Fruita de temporada

Cuinat de llenties (1)
Pollastre arrebossat
(1,3,6,7,10,11)
Amanida: Tomatiga i olives
Fruita de temporada

Wok d'espaguetis amb
verdures i soja (1,3,6,10
Truita francesa (3)
Amanida: tomatiga trempada
amb oli i orenga
Fruita de temporada

Puré de llenties amb
pastanaga (1)
Ous estrellats (3)
Xips de moniato al forn
Fruita citrica

DIMARTS

Macarrons integrals a la
napolitana (1,3,6,10)
Remenat d'ou (3)
Amanida: lletuga, tomatiga i
poma
Fruita de temporada

Arros amb brou de carn i
verdura
Gall a la planxa (4)
Amanida: Lletuga, blat de les
indies i olives
Fruita de temporada

Sopa (1,3,6,10)
Llug al forn amb picada d'all i
julivert (4)
Patata i broquil bullits
Fruita de temporada

Crema de mongeta blancai
carbassa (12)
Gall al forn amb picada d'all i
julivert (4) i patata al forn
Fruita de temporada

Arros integral a la napolitana
Llug al forn amb llimona (4)
Amanida: lletuga, remolatxa i
poma
Fruita de temporada
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Crema de carbasso
Llugc amb salsa de tomatiga i
porro amb patata bullida (4)

Fruita de temporada

Vichyssoise (6)
Escaldums de pollastre amb
patata i verdura
Fruita de temporada

Arros amb brou de peix (4)
Truita de verdures (3)
Amanida: Lletuga juliana i
pastanaga ratllada
logurt (7)

Sopa d'arrds amb brou de
carn
Salsitxes mixtes
Amanida: Lletuga juliana i
blat de les indies
logurt (7)
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Arros de peix (1,2,3,4,6,10,14)
Cuixes de pollastre rostides al
forn
Mongeta verda saltejada amb
indiot
logurt (7)

Cuinat de monguetes (12)
Truita de patata (3)
Amanida: lletuga, pastanaga
ratllada i poma ratllada
Fruita citrica

Estofat de patata
Pilotes amb salsa de tomatiga (3)
Coliflori pésols
Fruita de temporada

Cuinat de cigrons (12)
Llug enfarinat amb farina de
cigro (4)

Amanida: Lletuga juliana i
pastanaga ratllada
Fruita citrica
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Cigrons escaldins
Croquetes de bullit (1,6,7,9)
Amanida: pastanaga
ratllada, olives i blat de les

indies )
Fruita de temporada
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Crema de verdures
Fideua mixta (1,2,3,4,6,10)
logurt (7)

Puré de pastanaga
Pasta saltejada amb daus
de salmo, porro, margarina
i llet de soja (1,3,4,6)
fruita de temporada

Porrusalda
Pollastre al curri (7,10) amb
arros blanc
Fruita de temporada
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e Per [ elaboraci6 dels menus s'ha tingut en compte : " Documento de consenso sobre la alimentacion en los Y
centros educativos" aixi com el Decret 39/2019, de 17 de maig, sobre la promoci6 de la dieta mediterrania en
els centres educatius i sanitaris de les llles Balears.
e Els menus van acompanyats de pa, intercambiant pa integral (1,6,10,11) i pa blanc (1,6,7,8,10,11) Q
e Per cuinar utilitzem oli d'oliva verge i oli de girasol alt en oleic

e Per amanir utilitzem oli d'oliva verge prensat en fred
e Els nostres iogurts no contenen més de 12,3g de sucre per cada 100ml|
Utilitzem Plats tradicionals de les llles Balears destacats en el text amb lila
En ocasions utilitzem pastes i arrossos integrals destacats en el text en negreta
En ocasions combinem cereal i llegum per obtenir proteina vegetal d'alta qualitat.
Sempre que podem intentem utilitzar productes de temporada i proximitat ( calendari APAEMA) o
*en cas de dieta sense carn de porc per creencies religioses, es donara com a sustitucio pollastre, indiot,
vedella, peix o ou.
* en cas d'al-lergies o intolerancies alimentaries s'adaptara el menu sempre i quan s'entregui certificat N
meédic \
* en cas de dieta blana i estringent (mal de panxa) es donara: sopa d'arros o puré de pastanaga + segon plat
(&

de carn o peix bullit, al forn o a la planxa amb patata, pastanaga o arros blanc bullit de guarnicio.
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Pollastre al forn amb moniato i Broquil amb patata i ou Crema de verdures + salmoé amb Sopa + salsitxes amb
2-6 FESTIU . . . - ) i ;
. - < s carabassa + fruita bullit + fruita puré de patata + fruita amanida + fruita

9 13 Ous ferrats amb patata i pésols Humus amb pateis integrals + llom Seitons arrebossats amb Pollastre a la planxa amb arros i Amanida + pa amb oli de
+ fruita amb bréquil + fruita cuscus i verdures + fruita xampinyons + fruita formatge + fruita
16-20 o . Bacalla al forn amb Sopa d’arrds amb pastanaga + Bistec de vedella amb
Crep de pernil i formatge amb Indiot a la planxa amb carabassa 3 T ) .
. . . . . carbasso, tomatiga i patata + truita francesa amb amanida + menestra de verdures +
saltejat de verdures + fruita i moniato + fruita . . .
fruita fruita fruita
23 27 Salmé amb arrds i mongeta Quinoa amb verdures i ou dur + Sopa + pollastre bullit amb Crema de carabassa + croquetes Rap al forn amb patata i
verda + fruita fruita col + fruita amb alvocat + fruita carbassé + fruita
o
Hambutguesa Ll EL Truita de patata amb broquil i
. :5 30-31 patata i cols de bruseles + .
fruita pastanaga + fruita
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GUIA PER A L'ELABORAGIO DE BERENARS SALUDABLES 3
ELS BERENARS HAN DE SER COMPOSTOS PELS SEGUENTS GRUPS D'ALIMENTS: o=
(no cal que estiguin tots els grups en un mateix berenar, pero si entre 2 i 4 dels
grups indicats)
FARINACIS (a base de TAMBE PODEM AFEGIR o
cereals y pseudocereals  LACTIC (llets, iogurts, , VEGETALS | LLEGUMS,
preferentment formatges) o BEGUDES FRU,"A lo FRUITS SECS LLABORS, OUS | EN \§
, , ilo FRUITA SECA .
integrals tipo pa, VEGETALS OCASIONS ALGUN
avena, quinoa) EMBUTIT
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