Dissenyat per Nerea Cano

8
Arros blanc amb formatge# ratllat *sense
pesols
Truita de patata (sense ceba)
Amanida d’enciam i una mica de poma*
Fruita**

15
Col i patata
Peix blanc** al forn (sense salsa)
Amanida d’enciam i formatge# fresc
Fruita**

22
Gratinat# de broquil amb patata
Peix blau** al forn
Amanida d’enciam i olives
Fruita**

29
Llenties** (poca quantitat
amb oli d’oliva
Peix blanc** al forn
Amanida d’enciam *sense blat de moro

Fruita**

N
Fruita de temporada
logurt sense sucre

Proteina vegetal ecologica
Verdura fresca (primers plats)
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Arros

P

Pa blanc integral tots els dies
Cereals

2
Espirals# amb oli d’oliva i orenga
Truita a la francesa
Guarnicid de pastanaga i olives
logurt natural sense lactosa#

9
Cigrons amb oli
Pollastre al forn (sense salsa)

Amanida d’enciam lollo rosa i col llombarda**

Fruita**

16
Crema de carbasso *sense porro, ceba ni
pastanaga
Carn magra a la planxa
Espaguetis# amb orenga i oli d’oliva
Fruita**

23
OPOT DE SONT JORDI
Sopa casolana amb brou vegetal de lletres#
Carn magra de porc a la planxa
Amanida d’enciami
quantitat)

logurt natural sense lactosa#

30
Arros blanc amb verduretes**
Truita de xampinyons
Amanida d'enciam de fulla de roure vermella
*sense remolatxa
Fruita**

P
Arros
asta

ipes de gira-sol** (poca

<+
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Mensualment peix fresc de mercat
Fruita de temporada
Verdura fresca (primers plats)

3
Patates saltejades amb pebre vermell
Pollastre al forn

Amanida d’enciam i pipes de gira-sol** (poca

quantitat) (sense escarola)
Fruita**

10
Patates saltejades amb pebre vermell
Peix blanc** al forn
Amanida d’enciam *sense pastanaga
Fruita**

17
Arros blanc saltejat amb xampinyons**
Truita de cavalla
Amanida d’enciam i olives
Fruita**

24
Amanida de mongetes blanques**
quantitat)
Truita de gambetes / Remenat d’ou amb
gambetes
Amanida d’enciam *sense pastanaga ni
escarola
Fruita**

Consultar llistat d’aliments en pauta médica
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**FRUITES PERMESES (MOLT BAIX CONTINGUT EN

FRUCTOSA)

Taronja, pressec, albercoc, meld, sindria, maduixa,

pinya,..

**FRUITA AMB BAIX CONTINGUT EN FRUCTOSA,
PERMESES:

Poma, platan, kiwi

W
Peix blanc: Llug, Bacalla, Maire,
entre d'altres
Peix blau: Sardina, Salmo,
Palometa, Seitd entre d'altres

4

Puré de verdures** (*sense pastanaga, ceba,

ni mongeta tendra)

Paella de peix (amb arros blanc; sense pésols

ni sofregit)
Fruita**

11

Lassanya pasta GALLO ®# de verdures** (amb

carbassd, alberginia, xampinyons, espinacs i
salsa beixamel sense lactosa ni gluteni#
elaborada amb maicena) *sense pastanaga
Amanida completa de llenties**(poca
quantitat) (amb enciam i olives) *sense
tomaquet, blat de moro)

Fruita**

18
Gratinat# de coliflor** amb patata
Peix fresc de mercat
Amanida d'enciam de fulla de roure vermella
*sense remolatxa
logurt natural sense lactosa#

25

Puré de verdures** (*sense pastanaga, ceba,

ni mongeta tendra)
Croquetes de mill#
Salsa tzatziki# (de iogurt sense lactosa#)
Amanida d’enciam *sense tomaquet
Fruita**

EVITAR:

* Productes integrals i embotits.

* Vegetals: tomaquet, pastanaga,
escarola,moniato, porro, remolatxa, blat de
moro, cogombre, pebrot, ceba i julivert.
Llegum: pésol, mongeta tendra i soja.

Fundesplai

Fundacié Catalana de I'Esplai

5
Pizza# Margarita (amb formatge#i
verduretes*) *sense tomaquet
Amanida completa de cigrons **(poca
quantitat) (amb enciam i olives)
*sense tomaquet, blat de moro)
Fruita**
12
JORNODG GASTRONOMCO DHUNGRIO
Goulash** de vedella hungarés amb
verduretes* i patata
Amanida d’enciam
Batut de llet# i fruita *(sense suc de fruita)

19
Amanida completa de llenties**(poca
quantitat) (amb enciam i olives) *sense
tomaquet, blat de moro)
Pollastre a les fines herbes
Amanida d’enciam i germinats d’alfals**
Fruita**
26
Arros blanc amb herbes aromatiques
Pollastre a I'allada
Amanida d’enciam*sense remolatxa
Macedonia de fruites*

**Les elaboracions dels plats
amb peix blanc i blau, poden
sotmetre’s a canvis segons
’oferta de peix de mercat.
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Tenim a disposicid de les families la informacié sobre al-lérgens

a més a tmés
ece
Oli d'oliva
Sal iodada

Carns blangues d'origen catala

Vedella de Girona

DADES DE CONTACTE

escoles.fundesplai.org
esplaiescola@fundesplai.org
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