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DILLUNS

Peésols saltejats amb patata ECO

Pernilets de pollastre a les fines herbes
amb enciam i blat de moro

Pa blanc/integral i Fruita fresca

658,1Kcal - Prot:40,99 - Lip:23,69 -
HC:60,89g AGS:5,4g - Azlcares:24,99 -
Sal:1,8g

Espaguetis ECO al pesto

Truita francesa (ou ECO) amb enciam i
olives

Pa blanc/integral i logurt natural de
proximitat
714,5Kcal - Prot:29,0g - Lip:36,69 -
HC:63,9g AGS:9,7g - Azlcares:8,5¢ -
Sal:2,99

Verdura tricolor

Llenties ECO amb quinoa

Pa blanc/integral i Fruita fresca

571,7Kcal - Prot:22,5g - Lip:8,89g -
HC:91,0g AGS:1,4g - Azlcares:25,69 -
Sal:1,49
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Se servirg fruita de temporoda
SEMpre gue efs Nostres proverdors
ens puguin proveir d'ogquesta.

Amanida de patata ECO (tomaquet, ceba )
i pebrot)
Bacalla amb all i julivert amb carbasso al
forn
Pa blanc/integral i logurt natural de
proximitat
589,1Kcal - Prot:28,5¢g - Lip:20,8g -
HC:65,29 AGS:4,69 - Azlcares:18,29 -
Sal:1,8g

Trinxat de col i patata

Llenties ECO amb cous cous

Pa blanc/integral i Fruita fresca

550,0Kcal - Prot:23,49 - Lip:8,89g -
HC:85,2g AGS:1,4g - Azlcares:21,5¢g -
Sal:1,3g

Pésols amb patata ECO
Ous amb beixamel gratinats amb enciam
i pastanaga
Pa blanc/integral i Fruita fresca

649,9Kcal - Prot:29,7g - Lip:25,99 -
HC:64,69 AGS:7,8g - Azlcares:27,1g -
Sal:2,3g

BASAL

DIMECRES

Llenties amb carbassa ECO

Remenat d'ou (ou ECO) amb enciam i
cogombre

Pa blanc/integral i Fruita fresca

602,7Kcal - Prot:20,9g - Lip:9,49 -
HC:104,6g9 AGS:1,7g - AzUcares:22,4g -
Sal:1,3g

Crema d'estiu (mongeta verda, carbasso i
pastanaga)
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Pollastre rostit amb patata, tomaquet i
ceba

Pa blanc/integral i Fruita fresca

565,3Kcal - Prot:34,79 - Lip:20,0g -
HC:56,2g AGS:4,7g - Azlcares:21,3g -
Sal:1,69

Vichyssoise amb crostons
Llu¢ amb patata ECO al forn i amanida
de tomaquet
Pa blanc/integral i Fruita fresca

556,7Kcal - Prot:26,8g - Lip:12,49 -
HC:77,29 AGS:2,1g - Azlcares:26,59 -
Sal:2,0g

ESCOLA RIUDELLOTS

Crema de carbassé

Arros ECO a la milanesa veggie (soja
texturitzada i verdures)

Pa blanc/integral i Fruita fresca

595,1Kcal - Prot:21,0g - Lip:9,6g -
HC:101,0g AGS:1,7g - Az(cares:22,5¢ -
Sal:1,3g

Empedrat de mongetes seques
(tomaquet, ceba i pebrot)

Hamburguesa de vedella a la planxa amb
enciam i pastanaga

Pa blanc/integral i Fruita fresca

604,0Kcal - Prot:22,3g - Lip:28,8g -
HC:64,6g AGS:11,5g - Azlcares:20,99g -
Sal:2,2g

Amanida d'arros ECO, pastanaga, blat de
moro, tomaquet i olives
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Cigrons ECO saltats amb ceba i pernil
salat
Pa blanc/integral i Fruita fresca

658,9Kcal - Prot:22,6g - Lip:11,8g -
HC:107,89 AGS:1,9g - Azlcares:17,89 -
Sal:2,1g
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DIVENDRES

Amanida de pasta ECO (tomaquet,
pastanaga, blat de moro i olives)

Cigrons ECO saltejats amb verdures

Pa blanc/integral i Fruita fresca

614,8Kcal - Prot:21,2g - Lip:10,0g -
HC:101,2g AGS:1,2g - Azlcares:20,1g -
Sal:1,7g

Paella de verdures (arros ECO)

Salmé en salsa de citrics amb tomaquet
amanit

Pa blanc/integral i Fruita fresca

671,9Kcal - Prot:26,3g - Lip:21,0g -
HC:90,2g AGS:2,7g - Azlcares:22,99 -
Sal:1,99

DINAR ESPECIAL FINAL DE 21

CURS
Macarrons integrals amb tomaquet i
formatge
Contracuixa de pollastre al forn amb
enciam i olives negres

Pa blanc/integral i Gelat

Revisat per Nuria Segura,
Diplomada en Nutricid i dietética.
Col-legiada n® CAT002406
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INTENTA DORMIR EL TEMPS
NECESSARI CADA NIT

SEGUEIX UNA
DIETA SANA
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FES ESTIRAMENTS DIARIS |
MILLORA LA TEVA FLEXIBILITAT

MILLORA EL TEU RITME | BALLA
AMB LA TEVA MUSICA PREFERIDA

PROTOCOL
ENFRONT DELCOVID-19
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RECORDA QUE LA HIDRATACIO ES
IMPORTANT. TRIA SEMPRE AIGUA

&
77
[
CAMINA 0 VEU AMB SEMPRE QUE PUGUIS,
BICICLETA SEMPRE QUE PUJA PER LES ESCALES
TINGUIS L'OPORTUNITAT
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APROFITA LES FRUITES | PRACTICA ESPORT
VERDURES DE TEMPORADA TOTS ELS DIES

DETORNAANIAROD DE CRDADCE
RECOMANADOR DE SOPARS
PRIMERSPLATS « «++vveeesnnncenn.
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Si a l'escola he menjat Per sopar puc
de primer... menjar de primer...
verdura pasta/arros
pasta/arros verdura
llegums verdura pasta/arros
SEGONS PLATS
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Si a l'escola he menjat Per sopar puc
de segon... menjar de segon...
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peix ou carn
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llegums verdura ou
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carn ou peix
s
fruita lacti
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