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La Dietista-Nutricionista

ens diu:
Recepta de crema de

xocolata saludable:
Preparem una crema d’avellanes
(triturant avellanes torrades amb

un processador d’aliments). Un
cop feta la crema, afegim un
rajoli de llet, uns quants datils

sense os i una cullerada sopera
de cacau pur. Tornem a triturar

i
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Menu Escolar — Marg 2021

Dilluns

Dimarts

Dimecres

Dijous

Menu diari
Valor nutricional

Divendres

Arros 3 delicies
Hamburguesa de llug
amb enciam i cogombre
Fruita de temporada

Kc 779 Prot 26,7 Glu 68,21 Gr 28,5

8

Llenties pardines
amb ibéric
Daus de rosada
arrebossats
amb enciam i pastanaga
Fruita de temporada
Kc 753 Prot 27,1 Glu 70,64 Gr 25,8

2

Saltejat de mongeta tendra
amb patata
Botifarra de porc
amb tomaquet amanit
Fruita de temporada

Kc 676 Prot 25,8 Glu 67,18 Gr 22,6

9

Fideus a la cassola
Truita de formatge
amb tomaquet provengal
Fruita de temporada

Kc 691 Prot 23,57 Glu 69,24 Gr 22,4

3

Espirals a la bolonyesa
Truita de carbasso i
patata
amb enciam i olives
Fruita de temporada

Kc 721 Prot 25,46 Glu 61,82 Gr 25,1

10

Broquil amb patates
Gall dindi amb salsa
amb xampinyons i
pastanaga
Fruita de temporada

Kc 731 Prot 28,16 Glu 70,24 Gr 25,1

Cigrons estofats
amb verduretes
Bacalla al forn
amb salsa de tomaquet
Fruita de temporada

Kc 678 Prot 25,9 Glu 64,24 Gr 24,8

11

Arros amb salsa
de tomaquet
Llug a la planxa
amb amanida
Fruita de temporada

Kc 686 Prot 24,5 Glu 68,21 Gr 26,7

Brou de verduretes
amb pistons
Pollastre al forn
amb enciam
logurt natural

Kc 676 Prot 21,24 Glu 64,28 Gr 23,5

12

Crema de carbassa
Llom de porc a la planxa
amb enciam i olives
logurt natural

Kc 675 Prot 23,7 Glu 61,34 Gr 21,5

15

Espaguetis a la carbonara
Mandonguilles de vedella
amb salsa
Fruita de temporada

Kc 734 Prot 25,1 Glu 72,21 Gr 26,4

16

Crema de verdures
de 'hort
Pollastre a la planxa
amb xips
Fruita de temporada

Kc 634 Prot 25,16 Glu 71,57 Gr 25,7

17

Pésols amb patates
Croquetes de bacalla
amb enciam i blat de moro
Fruita de temporada

Kc 692 Prot 24,8 Glu 71,56 Gr 21,5

18

Arros a la cassola
Ventresca de llug al forn
amb samfaina
Fruita de temporada

Kc 781 Prot 24,2 Glu 72,16 Gr 25,7

19

Cuit de cigrons
Truita de pernil dolg
amb enciam i cogombre
logurt natural

Kc 685 Prot 25,4 Glu 70,52 Gr 27,1

22

Arrds amb verdures
Empanat de llug
amb enciam i pastanaga
Fruita de temporada

Kc 781 Prot 29,7 Glu 73,24 Gr 24,7

29

23

Mongeta tendra
amb patata
Pernilets de pollastre
al chilindrén
Fruita de temporada

Kc 676 Prot 26,5 Glu 71,57 Gr 29,8

30

24

Mini mongetes blanques
estofades
Truita de verdures
amb tomaquet amanit
Fruita de temporada

Kc 702 Prot 24,5 Glu 71,15 Gr 31,4

31

25

Macarrons a la bolonyesa
Abadejo al forn
amb enciam i cogombre
Fruita de temporada

Kc 761 Prot 30,4 Glu 71,46 Gr 29,1

26

Crema de verdures
Hamburguesa de vedella
amb amanida
logurt natural

Kc 676 Prot 25,8 Glu 70,54 Gr 29,1
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