COES

Dilluns

Dia 4
1r. Crema de carabasseta
ecologica natural.

2n. Llom torrat al forn al seu
suc amb creilles fornera.

3r. Lacti / Pa.

H.Carb:64g, Sucres:24g Gras:22g, G.Sat.:8g
Prot:29g, Fibra:6g Sal:3g, KCal:575

Suggeriment de sopar:
Verdura a la planxa i peix blanc.

Dia 11
1r. Llentilles hortolanes amb
espinacs.

2n. Truita de carabasseta
amb ensalada d’encisam,
tomaca cherry, carlota i api.

3r. Lacti / Pa.

H.Carb:80g, Sucres:24g Gras:15g, G.Sat.:4g
Prot:23g, Fibra:17g Sal:4g, KCal:543

Suggeriment de sopar:
Verdura al vapor i cam.

Dia 18

Dia 25
1r. Sopa d'olla amb cigrons
ecologics i estreles.

2n. Magre amb tomaca i
creilles dau.

3r. Lacti / Pa.

H.Carb:66g, Sucres:24g Gras:23g, G.Sat.:89
Prot:31g, Fibra:5g Sal:3g, KCal:605

Suggeriment de sopar:
Verdura a la planxa i peix blau.

Dimarts
BENEFICIOS

PROTEINA

Dia5
1r. Espaguetis a la bolonyesa
amb formatge ratllat.

2n. Fogoner amb pésols i
ensalada d’encisam, tomaca,
carlota i api.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:88g, Sucres:28g Gras:23g, G.Sat.:7g
Prot:33g, Fibra:8g Sal:3g, KCal:705

Suggeriment de sopar:
Verdura bullida i carn d'au.
Dia 12
1r. Crema de verdures
natural de temporada.

2n. Hamburguesa al forn amb
kétchup, cercles de ceba i
ensalada d’encisam, tomaca,
carlota i cogombre.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:61g, Sucres:28g Gras:23g, G.Sat.:7g
Prot:15g, Fibra:8g Sal:3g, KCal:547

Suggeriment de sopar:

Verdura bullida i peix blau.

Dia 19

1w

Dia 26
1r. Crema de carlota natural.

2n. Filet de marraix amb
arrebossat casola i ensalada
d’encisam, tomaca, carlota i
olives.
3r. Fruita / Pa.

H.Carb:62g, Sucres:27g Gras:18g, G.Sat.:7g
Prot:27g, Fibra:8g Sal:2g, KCal:525

Suggeriment de sopar:
Verdura al vapor i cam.

Dimecres

consumo

Fuente imporante de proteinas vegetales de buena candad
combinalas con cereales y fPULOS Secos Para Potenciarias

VITAMINAS

Interesante contenido en Bi,B3, B6,que pavorecen
el correcto puncionamiento del siskema cognitivo
Tambi€n contiene Acido Folico

MINERALES

Como Caici0, Magnesio, Potasio, FéSFOro, zinc ¥ hierro

Dia 6
1r. Sopa de peix amb
molletes i fideus.

2n. Truita de creilla i
ensalada campestre amb
tomaca, carlota i olives.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:65g, Sucres:23g Gras:19g, G.Sat.:59
Prot:18g, Fibra:8g Sal:4g, KCal:516

Suggeriment de sopar:
Verdura al vapor i cam.
Dia 13
1r. Arros caldés amb magre,
cigrons i verdura.

2n. Filet de llu¢ a la romana i
ensalada mézclum amb
tomaca, carlota i dacsa.

3r. Fruita/ Pa.

H.Carb:59g, Sucres:21g Gras:26g, G.Sat.:7g
Prot:33g, Fibra:4g Sal:3g, KCal:610

Suggeriment de sopar:
Verdura bullida i ou.
Dia 20
1r. Caragols amb xori¢o,
ceba ecologica itomaca.

2n. Cruixents de llu¢ amb
ensalada d’encisam, tomaca,
cherry, carlota i dacsa.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:101g, Sucres:28g Gras:31g, G.Sat.:69
Prot:27g, Fibra:9g Sal:2g, KCal:799

Suggeriment de sopar:
Verdura al vapor i ou.
Dia 27
1r. Fésols hortolans amb
bledes.

2n. Llom adobat al forn amb
ensalada d’encisam, tomaca,
carlota i dacsa.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:74g, Sucres:26g Gras:12g, G.Sat.:4g
Prot:33g, Fibra:9g Sal:3g, KCal:540

Suggeriment de sopar:
Verdura torrada i peix blanc.

Dijous

SU alto contenido NoS garantiza aicanzar el minimo diario recomendado
Favorecen nuessra saivd intestinal

e
il

1r. Potatge de cigrons.

2n. Cuixa de pollastre
torrada al forn amb carlotetes
i xampinyo.
3r. Fruita / Pa.

H.Carb:68g, Sucres:26g Gras:19g, G.Sat..6g
Prot:50g, Fibra:14g Sal:3g, KCal:648

Suggeriment de sopar:
Verdura torrada i peix blau.

Dia 14

1r. Sopa juliana amb pluja.

2n. Pollastre estofat amb
carlota ecologica , pésols i
creilles al vapor.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:67g, Sucres:25g Gras:16g, G.Sat.:59
Prot:28g, Fibra:8g Sal:3g, KCal:528

Suggeriment de sopar:
Verdura a la planxa i peix blanc.

Dia 21
1r. Caldo casola amb lletres.

2n. Mandonguilles estofades
amb tomaca, bajoquetes i
creilles dau.

3r. Fruita/ Pa.

H.Carb:87g, Sucres:24g Gras:27g, G.Sat.:69
Prot:19g, Fibra:12g Sal:4g, KCal:648

Suggeriment de sopar:
Verdura bullida i peix blau.
Dia 28
1r. Macarrons amb tonyina i
tomaca.

2n. Pitde pollastre a la
planxa i ensalada campestre
amb tomaca, carlota i api.

3r. Fruita/ Pa.

H.Carb:87g, Sucres:27g Gras:17g, G.Sat.:4g
Prot:36g, Fibra:8g Sal:2g, KCal:659

Suggeriment de sopar:
Verdura bullida i ou.

ENT MARCG 2019

GPIT
Divendres

Dia 1
1r. Espirals amb pernil i
tomaca.

2n. Ventresca de llug a la
llima amb ensalada
d’encisam, tomaca, carlota i
api.

3r. Fruita / Pa integral.

H.Carb:89g, Sucres:29g Gras:19g, G.Sat.:59
Prot:32g, Fibra:9g Sal:3g, KCal:663

Suggeriment de sopar:
Verdura a la planxa i ou.

Dia 8
1r. Arros de verdures.

2n. Croquetes d’abadejo amb
ensalada d’encisam, tomaca,
carlota i cogombre.

3r. Fruita / Pa integral.

H.Carb:115g, Sucres:26g Gras:26g, G.Sat..7g
Prot:14g, Fibra:7g Sal:1g, KCal:759

Suggeriment de sopar:
Verdura a la planxa i ou.

Dia 15
JORNADA GASTRONOMICA
MARINERA
1r. Fideua campellera amb
tonyina i calamar.

2n. Mossets d'abadejo, pastisset
de tonyina i ensalada d’encisam,
tomaca, carlota, ou i olives.

3r. Postre esp / Pa integral.

H.Carb:93g, Sucres:22g Gras:34g, G.Sat.:8g
Prot:36g, Fibra:4g Sal:2g, KCal:842

Suggeriment de sopar:
Verdura al vapor i cam d'au.

Dia 22
1r. Olla de llegums.

2n. Truita de creilla i
ensalada mézclum amb
tomaca, carlota i cogombre.

3r. Fruita / Pa integral.

H.Carb:78g, Sucres:23g Gras:18g, G.Sat.:4g
Prot:24g, Fibra:14g Sal:3g, KCal:562

Suggeriment de sopar:
Verdura torrada i cam d'au.
Dia 29
1r. Arros a la cubana amb
tomaca i ou dur.

2n. Ventresca de llug al forn
amb pésols i ensalada
d’encisam, tomaca, carlota i
cogombre.
3r. Fruita / Pa integral.

H.Carb:114g, Sucres:26g Gras:30g, G.Sat.:7g
Prot:33g, Fibra:7g Sal:2g, KCal:871

Suggeriment de sopar:
Verdura al vapor i cam d'au.

Existeix un Menu Declaracié d’Alérgens a disposicié del comensal amb la fi d’informar sobre la possible preséncia o trages de substancies recogides en el
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