SETMANA 5

Llenties (100g = 2R d'HC) estofades amb
verdures

Arrds (114g = 3R d'HC) amb salsa de
tomaquet

Crema de pastanaga (65g patata = 1R d'HC)

Broquil i patata (130g = 2R d'HC)

Espirals amb tomdquet i formatge (90g = 2R
d'HC)

Truita a la francesa amb enciam i pastanaga +
Pa (40g = 2R d'HC)

Salmé al forn amb salsa de pesto(alfabrega,
pinyons i formatge) amb enciam i poc blat de
moro + Pa (30g = 1,5R d'HC)

Barretes de llug (84g = 3u. = 2R d'HC) amb
amanida + Pa (20g = 1R d'HC)

Estofat de gall dindi amb verduretes + Pa
(40g = 2R d'HC)

Pit de pollastre a la planxa amb salsa i
amanida d'enciam i llavors de carbassa + Pa
(40g = 2R d'HC)

POSTRE Fruita de temporada (2R d'HC)

Togurt ensucrat (125g = 1u = 1,5R HC)

Fruita de temporada (2R d'HC)

Fruita de temporada (2R d'HC)

Fruita de temporada (2R d'HC)

SETMANA 1 Dilluns 9

Dimarts 10

Dimecres 11

Dijous 12

Divendres 13

Crema de verdures (130g patata = 2R d'HC)

Pasta integral (135g = 3R d'HC) amb pesto
(alfdbrega, formatge i pinyons)

Arrds (95g = 2,5R d'HC) 3 delicies (poc blat de
moro, pocs pésols, pastanaga i sense salsa de
soja)

Cigrons ECO (138g = 2,5R d'HC) estofats
amb verdures

Mongeta tendra, patata (163g = 2,5R d'HC)
i pastanaga

Truita de patata amb enciam i llavors de gira-
sol + Pa (40g = 2R d'HC)

Filet de llug amb patata (35g = 1R d'HC) i
ceba al forn

Rodé de vedella amb xampinyons-amanida (a
eleccid) + Pa (30g = 1,5R d'HC)

Pollastre al forn s/salsa de taronja amb
enciam i pastanaga + Pa (30g = 1,5R
d'HC)

Bacalld amb samfaina-amanida + Pa (40g =
2R d'HC)

POSTRE Fruita de temporada (2R d'HC)

Fruita de temporada (2R d'HC)

Togurt ensucrat (125g = 1u = 1,5R HC)

Fruita de temporada (2R d'HC)

Fruita de temporada (2R d'HC)

SETMANA 2 Dilluns 16

Dimarts 17

Dimecres 18

Dijous 19

Divendres 20
DIA SENSE CARN

Llenties (125g = 2,5R d'HC) estofades amb
verdures

Macarrons_integrals (135g = 3R d'HC) amb
tomdquet i formatge

Crema de mongetes seques (110g = 2R d'HC)
(65g patata = 1R d'HC) i carbassa

Coliflor i patata (130g = 2R d'HC)

Arrds (95g = 2,5R d'HC) amb salsa de
tomaquet

Croquetes d'espinacs (90g = 3u. = 1,5R
d'HC) amb enciam i llavors de gira-sol

Hamburguesa de vedella i porc amb enciam i
pastanaga + Pa (20g = 1R d'HC)

Salmé al forn amb salsa de pesto(alfabrega,
pinyons i formatge) amb enciam i tomaquet + Pa
(20g = 1R d'HC)

Estofat de gall dindi amb verduretes + Pa
(40g = 2R d'HC)

Truita a la francesa amb enciam i olives + Pa
(40g = 2R d'HC)

Fruita de temporada (2R d'HC)

POSTRE
SETMANA 3

Crema de carbassé (130g patata = 2R d'HC)

Fruita de temporada (2R d'HC)

Arrds (76g = 2R d'HC) amb verdures i
tomaquet

Fruita de temporada (2R d'HC)

Sopa de peix amb pasta (90g = 2R d'HC)

Fruita de temporada (2R d'HC)

Trinxat de col i patata (130g = 2R d'HC)

Ous durs amb patata (35g = 1R d'HC) i
tomaquet al forn + Pa (20g = 1R d'HC)

Filet de llug arrebossat (165g = 1R d'HC) amb
enciam i llavors de carbassa + Pa (20g = 1R
d'HC)

Pollastre al forn amb enciam i pastanaga + Pa
(40g = 2R d'HC)

Fruita de temporada (2R d'HC)

POSTRE
SETMANA 4

Arrds (114g = 3R d'HC) amb xampinyons i
tomaquet

Fruita de temporada (2R d'HC)

Fruita de temporada (2R d'HC)

Fruita de temporada (2R d'HC)

Togurt ensucrat (125g = 1u = 1,5R HC)

Mongeta seca ECO (165g = 3R d'HC)
estofada amb verdures

Broqueta d'au amb patates (35g = 1R d'HC)

Fruita de temporada (2R d'HC)

Llenties (100g = 2R d'HC) estofades amb
verdures

Truita a la francesa amb enciam i
pastanaga ratllada + Pa (30g = 1,5R d'HC)

Salmé al forn amb amanida + Pa (40g = 2R
d'HC)

Togurt ensucrat (125g = 1u = 1,5R HC)

POSTRE

Fruita de temporada (2R d'HC)

1. En el cas que de segon s'escullin els canelons de carn amb beixamel, no es servira pa. En cas que s'escullin les salsitxes amb amainda, si es servira pa (en la racié indicada).

El gramatge mencionat al menu sempre és en cuit (pasta, patata, arros, llegums, cereals, etc).

El pa servit en aquest menu sera blanc.
1R HC de fruita equival a:

* 200g = melo6, maduixes, sindria.

* 100g = kiwi, mandarina, poma, préssec, taronja, nectarina, pera, pinya natural, cireres.

* 50¢g = platan, raim.
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