PROPOSTA DE SOPARS
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SOPA MINESTRONE AMB PASTA

BACALLA ARREBOSSAT AMB ESCAROLA
AMANIDA

MACEDONIA DE FRUITES

[7] (2]

ESPINACS BULLITS AMB PATATA | OLI
D'OLIVA
SALMO MARINAT, TIRES DE PASTANAGA,
CARBASSO, CEBA | COUS COUS

REMENAT D'OU AMB ALLS TENDRES INTEGRAL AMB SALSA DE SOJA

FRUITA FRUITA
[15]
VACANCES VACANCES
[21] [22] (z]
VACANCES AMANIDA D'ENCIAM, ESCAROLA,

REMOLATXA | RAVES

TRUITA FRANCESA
FRUITA
PESOLS BULLITS AMB PATATA |
PASTANAGA
AMANIDA D'ENCIAM, ESCAROLA,
PASTANAGA, RAVES, PEBROT VERMELL, POLLASTRE A LA PLANXA
OU DUR | FORMATGE FETA
FRUITA FRUITA

BLEDES BULLIDES AMB PATATA

BISTEC DE VEDELLA A LA PLANXA

FRUITA

ESPARRECS A LA PLANXA

GALL DINDI ESTOFAT

FRUITA

VACANCES

GASPATXO

HAMBURGUESA DE LLENTIES CASOLANA A

LA PLANXA

FRUITA

ARROS INTEGRAL AMB OLI D'OLIVA

FILET DE LLUC A LA PLANXA AMB

ESPARRECS AMANITS

FRUITA

CREMA DE CARBASSA

TRUITA FRANCESA AMB FORMATGE

FRUITA

AMANIDA D'ESCAROLA, ESPARRECS,
CEBA TENDRA, COGOMBRE | FORMATGE

FRESC

TOFU A LA PLANXA AMB FINES HERBES

FRUITA

VACANCES

SOPA D'AU AMB FIDEUS

LLENGUADO A LA PLANXA AMB COLIFLOR

ARREBOSSADA

FRUITA EN ALMIVAR

ABRIL 2025

AMANIDA D'ENCIAM, ESPARRECS,
COGOMBRE | CEBA

TOMAQUETS FARCITS AMB SOJA
TEXTURITZADA

IOGURT NATURAL

(1]

TOMAQUET AMANIT

ARROS INTEGRAL BULLIT AMB OU DUR

NATILLES CASOLANES

VACANCES

ARROS INTEGRAL SALTEJAT AMB CEBA,
PASTANAGA, PESOLS | CARBASSO

REMENAT D'OU AMB ALL | JULIVERT

IOGURT NATURAL

aprende
acomer
sano.org




Scolarest
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¢ COMPASS | Scolarest

Empresa adherida al PLA DE COL*LABORACIO PER A LA MILLORA DE LA COMPOSICIO DELS ALIMENTS | BEGUDES | ALTRES MESURES 2020. D'acord amb el Reial Decret 1021/2022, la nostra empresa congela el peix que es consumira cru o poc fet, excepte que provingui
d'agiiicultura amb certificat d'abséncia d'anisakis. En cas d'al*lérgies o intolerancies, segons I'estipulat al Reial Decret 126/2015, a la cuina tenim la informacié sobre el contingut d'al*lérgens dels menus elaborats. Si necessita un mend adaptat, faci'ns arribar el certificat
médic pertinent tal com disposa la Llei 17/2011 perqué el nostre equip de dietistes pugui elaborar una dieta ad itats del |

Menjar és tenir una
experiencia gastronomica
saludable, segura i
sostenible amb una
alimentacié basada en la
dieta mediterrania.

Aprendre els valors
i costums de vida
saludables que
transmetem durant
I'estona del migdia.

Viure moments unics
convivint, jugant i
compartint que ens guien
cap al benestar maxim.

ww.scolarest.es

IX-NOS &

Xarxes per coneixer

millor els nostres projectes.

ales

Temporada

Tria productes de temporada per
als teus apats: més frescos, més
gustosos i millors per al planeta.

Albercoc
Figaflor
Cirera
Pruna
Figa

Bledes

All
Alberginia
Broquil
Carbasso
Ceba

Llimona
Préssec
Meld
Nectarina

Espinacs
Pésols
Faves
Mongeta

tendra

Enciam

Esparrec verd Patata

SI HEM MENJAT...

: Pasta, arros, llegum, patata...

. Verdura cuita o amanida

Carn
. Peix
Ou
. Fruita
- Lactis

Nespra
Préssec pla
Pera
Sindria

Do

Cogombre
Pebrot
Porro
Rave
Tomaquet
Pastanaga

Carnoou

bl 22

CREAR UN
SOPAR SALUDABLE

Amb el plat Harvard és molt facil
planificar un sopar saludable.

Amb aquest repartiment és molt facil
entendre les proporcions de cada grup

d'aliments
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PODEM SOPAR:

Verdura cuita o amanida

: Pasta, arros, llegum, patata...

. Peix o ou

. Peixocarn
. Lactisofruita
: Fruita

Recorda: inclou sempre verdures i hortalisses a cada apat.

*En cas d'al*lérgia o intolerancia a algun aliment, se substitueix
per un aliment del mateix grup alimentari o, si no pot ser, per un
altre aliment que tingui un valor nutricional similar.

CUINA AMB HERBES AROMATIQUES | ESPECIES
PER PREPARAR ELS SOPARS | REDUIR EL
CONSUM DE SAL.



