LA DIETISTA- NUTRICIONISTA
ENS DIU:

5 consells per a un esmorzar

saludable:
- Escollir fruita fresca i detemporada
{sencera, evitar elssucs de fruita)
- Afegir un grapadet defruits secs(en
menorsdes anys esrecoman en esmicolats
oenformadecrema)
= L'aigua és lamillor beguda
- Evitar el consum de derivats lactics rics
ens sucresi greios de malaqualitat com:
natilies, cremes, flams, mousses, actimel,...
- Potenciar el consumdepaicereals
preferentment integrals(sonricsen
componerts beneficiosos pelcos)

BASAL - Gener 2024

wvalor nutricional

Divendres

S L LT

8
Llenties amb hortalisses
Seitons en tempura
amb enciam i pastanaga

9

Arros amb sofregit de tomaquet

Botifarra de pages

10
Crema de carbasso
Pollastre amb farigola
amb tomaquet provengal

11
Pesols i patates
Llug al forn
amb salsa marinada

12

Espaguetis a la carbonara
Truita de patata i ceba
amb enciam i olives

Sopa camperola amb pasta

Hamburguesa casolana de
vedella

Arros tres delicies
Aletes de pollastre al forn

Broquil amb patata
Llug a la planxa

Cigrons estofat amb verdures
Estofat de gall dindi

Fruita de temporada amb xips Fruita de temporada Fruita de temporada logurt
Fruita de temporada
*%*
15 16 17 18 19

Espirals a la italiana
Liibrets de llom

Pernilets de pollastre
amb salsa de poma
Fruita de temporada

29

Llenties amb verdures
Llug al forn

amb ceba i tomaquet
Fruita de temporada

Llug arrebossat
amb ceba caramel.litzada
Fruita de temporada

30

Arros amb hortalisses

Croquetes casolanes de
pollastre

amb amanida
Fruita de temporada

Mandonguilles mixtes
amb sofregit de verdures
Fruita de temporada

31

Sopa casolana de pollastre
Salsitxes de porc al forn
amb samfaina

Fruita de temporada

Truita de patata i formatge
amb tomaquet amanit
Fruita de temporada

amb patata al caliu amb tomaquet amanit i pipes amb pastanaga i xampinyons amb amanida
amb enciam i cogombre Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada logurt
Fruita de temporada
22 23 24 25 26
Sopa casolana de verdures Fideuada Crema de parmentier Mongetes blanques a la Riojana  |Arros amb sofregit de tomaquet

Daus de Rosada arrebossats
amb enciam i pastanaga
logurt

** El menu del dia 17 ha estat confeccionat satisfactoriament pel grup 3 de la classe 1 A de I’escola Arrels




