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Sabies que...Gener 2026� Per dinar

Menú elaborat per IADIN (Institut d’Assesso-
rament Dietètic i Nutricional)

Productes de proximitat i de temporada.

Reducció de fregits i carns vermelles  
(1 cop/15 dies).

Cada setmana introduïm al menú fruites, produc-
tes ecològic certificats pel CCPAE i de producció 
integrada.

Les fruites de temporada de tardor que 
s’oferiran són: mandarines, taronges, poma, 
pera, plàtan, kiwi, raïm...

Els lactis que oferim són elaborats per una 
cooperativa d’inserció social sense afany 
de lucre.

L’alvocat és la frui-
ta que més pro-
teïna ens aporta. 
Així  mateix, el

seu alt contingut 
en vitamina B6 pot 
ajudar al nostre 
sistema nerviós,

afavorint, segons 
els experts, el 
seu consum per a 
evitar l’insomni..

Mongetes 
ecològiques 

estofades 

Ous durs amb salsa 
de tomàquet

Fruita del temps

	
Pèsols amb patata

Pollastre al forn 
rostit amb ceba i 

tomàquet

Fruita ecològica
	

Bròquil amb patata

Llenties ecològiques 
amb arròs integral

Fruita del temps 

 

Arròs ecològic al 
curri

Hamburguesa 
vegetal amb 

enciams de colors i 
daus de poma

Fruita del temps

Arròs ecològic amb 
tomàquet

Seitons fregits amb 
enciam i olives 

negres

Fruita del temps

Pasta integral amb 
salsa d’espinacs i 
formatge ratllat 

Pollastre arrebossat 
amb enciam i 

remolatxa

Fruita ecològica 

Crema de verdures 
de temporada amb 

llegum

Llenguadina al forn 
amb salsa verda (all i 
julivert) amb enciam i 

pastanaga ratllada

   Lacti sostenible 

Pasta ecològica 
amb salsa de 

carbassa

Pernilets de 
pollastre amb 

suquet i amanida

Fruita ecològica

salutpublica.gencat.
cat/

Macarrons 
ecològics a la 

napolitana

Croquetes variades 
amb enciam i olives 

  Fruita del temps

	
Llenties ecològiques 

estofades amb 
verdures 

Truita a la francesa 
amb enciam i 

tomàquet amanit 

Fruita ecològica 

Crema de calçots 
i verdures de 
temporada

Llom amb salsa de 
pastanaga i ceba, 

i patates dau 
fregides

Fruita ecològica 

Sopa de brou 
vegetal amb 

cigrons 

Truita de patata 
amb enciam i brots 

de soja

Lacti sostenible

Macarrons integrals 
amb salsa de 

formatge

Truita paisana amb 
amanida variada 

Fruita ecològica

Minestra de 
verdures al vapor 

amb patata

Pollastre rostit
amb enciam i 

tomàquet 

Lacti sostenible 

Crema de carbassó 
amb crostons de pa

Cigrons estofats 

Fruita ecològica

Arròs ecològic a la 
milanesa

Mandonguilles de 
vedella ecològica 

amb salsa de 
tomàquet

Fruita del temps

Llenties estofades

Tronc de lluç al 
forn amb llit de 

ceba amb enciam 
i remolatxa 

  Fruita del temps
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Xino Xano 
receptes

Gener 2026� Per sopar
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RISOTTO 
DE BOLETS
Continuem amb les Xino Xano 
receptes on cada mes us proposem 
una elaboració del nostre menú 
de nit perquè pugueu fer partícips 
als vostres infants i fer-la a casa 
conjuntament.

Us animem a que ens envieu a través 
de les xarxes socials les vostres 
elaboracions etiquetant-nos a 
l’Instagram a @xinoxanolleure

Trobaràs la re-
cepta al següent 
enllaç

Crema de verdures 

Gall dindi a la planxa 
amb amanida

Iogurt 
	

Pasta amb 
xampinyons 

Truita de carbassó 
amb tomàquet 

amanit

Fruita del temps

Sopa de pasta

Truita de tonyina 
amb amanida 

Fruita del temps

	

Cigrons amb bròquil

Rap amb sofregit de 
ceba i tomàquet 

 Fruita del temps
	

Mongeta blanca 
amb verdures 

Pollastre a la 
planxa amb 

pastanaga ratllada 
Fruita del temps

Amanida grega

Albergínies farcides 
de carn picada

Fruita del temps 

Arròs amb verdures

Falafels de llegum 
amb amanida

Fruita del temps
	

Verdura tricolor

Lluç al forn amb 
amanida

	 Iogurt 	

Escalivada amb 
patata

Lluç a la planxa 
amb tomàquet i 

cogombre amanit

Lacti 

	
Crema de pastanaga

Pollastre al forn amb 
patates fregides

Fruita del temps

Risotto de bolets 

Hamburguesa 
vegetal amb 

tomàquet amanit i 
pipes de carbassa

Fruita del temps
	

Amanida d’hivern 
amb formatge de 

cabra

Pizza casolana
 

Fruita del temps

Llenties amb bledes 
saltades

Sípia a la planxa 
amb all i julivert

Fruita del temps

Arròs amb salsa de 
soja i verduretes

Croquetes vegetals
 amb amanida 

Fruita del temps	

Pasta integral al 
pesto

Pollastre a la 
planxa amb 

tomàquet amanit

Iogurt

Mongeta tendra 
amb patata

Ous durs amb 
beixamel

Fruita del temps
	

Endívies amb 
vinagreta

Pasta amb 
bolonyesa 

vegetal

Fruita del temps


