Setmana 1

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte 1 Diumenge 2
Amanida de
L cigrons
Amanida &
Pollastre a la
< verda .
©
= Botifarra P
a amb
Esparrecada e
I alberginia al
Fruita
forn
Fruita
Pizza Vichyssoise
= Flam Calamarsala
= romana i
2 cogombre
logurt
Dilluns 3 Dimarts 4 Dimecres 5 Dijous 6 Divendres 7 Dissabte 8 Diumenge 9
Llenties amb
Espaguetis Amanida verdures Amanida de -
: x Fajites
amb pesto verda Bistec de Arros amb pasta F
mexicanes de | Pasta amb
« |Llugala Pollastre vedellaala verdures Pollastre a la - )
© - . pollastre i pollastre i
£ | planxa amb arrebossat planxa amb Sepiaamb alli | planxa amb
a ; ; - nachos amb verdures
amanida de amb patata al | xampinyons julivert cogombre .
X f . A guacamole Fruita
tomaquet forn amb all i Fruita amb vinagre .
’ - . Fruita
Fruita Flam julivert Fruita
Fruita
Crema !
o Crema de - & Saltejat de
Broquil amb Ensaladilla d’esparrecs
5 pastanaga Gaspatxo p verdures
< | remenat d’ou ! ’ russa Salmo¢ al Orades amb
o b Tonyina fresca | Truita de . . h Baretes de llug
2 |igall d’indii Hamburguesa | papillote i escalivada ; 3
A i a la planxa patates ool . i amanida de
Xampinyons N de vedella pebrot Macedonia X
amb sésam logurt ’ tomaquet
logurt 1 Fruita vermell al forn .
Fruita Fruita

logurt

Proposta: Grau

en nutricio i dietetica




Menus equilibrats octubre

Setmana 3

Dilluns 10 Dimarts 11 Dimecres 12 Dijous 13 Divendres 14 Dissabte 15 Diumenge 16
Amanida de
‘ a Pasta verda .
el Cigrons amb egags Pollastre a la g e
d’arros amb g . Gaspatxo Bistec de Arros amb verda
- , espinacs . planxa amb
@ | remenat d’on Pollastre vedella a la mandonguilles ; Croquetes de
= ) Llug al forn xampinyons .
A | itonyinaen . arrebossat planxa amb amb salsa A pernil amb
amb olivada " : ! amb all'i
conserva Eris Fruita amanida de Fruita LAY pebrot al forn
logurt tomaquet : ] logurt
. Fruita
Fruita
Verdures al 3
Crema Pesols . :
forn , i Canelons de Vickyssoise Pa amb
carbasso saltejats amb g A A
< | Pollastre ala verdures i B Salmé al forn | tomaquet
© Llom amb bacon - Bikinis f ]
2 | planxa amb : amanida amb amanida | Truita de
3 ) salsa de Truita Flam ;
amanida de y verda de tomaquet patates
) Xampinyons francesa r 3
tomaquet ) logurt Fruita Fruita
’ logurt Fruita
Fruita
Dilluns 17 Dimarts 18 Dimecres 19 Dijous 20 Divendres 21 Dissabte 22 Diumenge 23
Ensaladilla : =
s Llenties amb Fajites
Pasta a la russa Arros amb ) Pastaala
verdures mexicanes de
. | bolonyesa Pollastre a la Mongeta seca | verdures ; ! carbonara
@ " - N . | Bistecala pollastre i
£ | Amanida planxa amb Botifarra Sepia amb all i Llug al forn
a : N planxa amb nachos amb y
verda amanida de logurt julivert amb olivada
y s ; cogombre guacamole .
Fruita tomaquet Fruita g : Fruita
- Fruita Fruita
Fruita
Crema de Brotxeta de
Mongeta amb 3 h
A . carbassé tomaquets
Crema de Puré de Broquil amb patata . -
1 Salmo al forn Xerri i
< | pastanaga patates remenatd’ou, | Llomala Hamburguesa
® , i ; A - amb mozzarella
2 | Llugal forn Sepiaamb alli | gall d’indi i planxa amb ! casolana ;
0 . e / [ xampinyons » Tonyina fresca
amb olivada julivert Xampinyons amanida de - Fruita
: 4 amb all i a la planxa
logurt Fruita logurt tomaquet - .
; julivert amb sesam
Fruita
logurt logurt

Proposta: Grau en nutricio i dietetica




Menus equilibrats octubre

Setmana 5

Dilluns 24 Dimarts 25 Dimecres 26 Dijous 27 Divendres 28 Dissabte 29 | Diumenge 30
' Pasta amb Amanida de
Gaspatxo Amanida de ;
. ) pesto llenties
Truita de Pasta verda cigrons A .
. ; Amanida verda | Hamburgues | Bistec de
« | patatesi Pollastre a la Lliom ala Arros a la .
© R h Mandonguilles | ade vedella | vedellaala
£ | esparrecs planxai planxa amb cubana .
=) A amb salsa alaplanxai | planxaamb
verds a la cogombre salsa de Fruita A .
A . logurt amanida de | amanida de
planxa Fruita Xxampinyons o A
4 ; tomaquet tomaquet
Fruita Fruita . )
Fruita Fruita
Pesols )
. Crema . Puré de patates
saltejats amb . . Saltejat de
d’esparrecs Pollastre a la
« | bacon Torrades amb ; . | verdures . h Orades amb
o - " Salmé al forn i - .| planxa amb Pizza Reina .
2 | Tonyina fresca | escalivada [ Sepia amb all i escalivada
A ) amanida de M herbes Flam Nond
a la planxa Fruita 4 julivert Macedonia
A tomaquet ) provengals
amb sésam Fruita :
logurt Fruita
logurt
Dilluns 31 Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
Espaguetis
amb pesto
. Llugala
£ | planxa amb
2 | amanida de
tomaquet
Fruita
Broquil amb
= remenat d’ou
g |igalldindii
Y | xampinyons
logurt

Proposta: Grau en nutricio i dietetica
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