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Per dinar
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
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Macarrons Llenties ecologiques

ecologics ala

estofades amb

Macarrons integrals
amb salsa de
formatge

Truita paisana amb
amanida variada

602,81 Kcal

Fruita ecologica J

—

508,78 Kcal

—

verdures al vapor
amb patata

Pollastre rostit
amb enciam i
tomaquet

Lacti sostenible J

Crema de carbassé
amb crostons de pa

Cigrons estofats

Fruita ecologica

502,93 Kcal
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Arros ecologic al Pésols amb patata de temporada amb Mongetes Pasta integral amb
curri llegum ecologiques salsa d’espinacs i
Pollastre al forn _ . . estofades _. formatge ratllat
S Hamburguesa = rostitamb cebai < Llenguadina al forn s s
g vegetal amb g tomaquet g amb salsa verda (all i 57 Ous durs amb salsa 57 Pollastre arrebossat
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LAt eco‘ PO N . amb salsa de Iverdures de vegelql amb
tomaquet Broquil amb patata carbassa temporada cigrons
'T'g Seitor!s frqgit.s amb —'8 Llenties efo!égiques = Pernilets de '73 Llom amb sglsu de é Truita de patata
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26 b7 RIS 28 29 Arrosecologicala [ |30 Llenties estofades

milanesa

Mandonguilles de
vedella ecologica
amb salsa de
tomaquet

y

—

Tronc de lluc al
forn amb llit de
ceba amb enciam
i remolatxa

Fruita del temps

r'655,96 Kcal

Fruita del temps J

510,62 Kcal

y

—

L'alvocat és la frui-
ta que més pro-
teina ens aporta.
Aixi mateix, el

seu alt contingut
en vitamina B6 pot

ajudar al nostre
sistema nervios,

afavorint, segons
els experts, el
seu consum per a
evitar |'insomni..

salutpublica.gencat.

Menu elaborat per IADIN (Institut d’Assesso-
rament Dietétic i Nutricional)

Productes de proximitat i de temporada.

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

Cada setmana introduim al mend fruites, produc-
tes ecologic certificats pel CCPAE i de produccié
integrada.

Les fruites de temporada de tardor que
s’oferiran sén: mandarines, taronges, poma,
pera, platan, kiwi, raim...

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

*2 xino

XUano

associacid
de lleure
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Per sopar
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
08 (09
Escalivada amb
patata Crema de pastanaga
Lluc a la planxa Pollastre al forn amb
amb tomaquet i patates fregides
cogombre amanit
Fruita del temps
_ J |\ ] | Lacti | -
12 13 Pasta amb 14 '-|5 ('I?

Cigrons amb broquil

Rap amb sofregit de
cebaitomaquet

Fruita del temps

J

—

xampinyons

Truita de carbassé
amb tomaquet
amanit

Fruita del temps

—

Arros amb verdures

Falafels de llegum
amb amanida

Fruita del temps

J

—

Crema de verdures

Gall dindi a la planxa
amb amanida

logurt

J

Amanida grega

Alberginies farcides
de carn picada

Fruita del temps

J

—

—
19

Mongeta blanca
amb verdures

Pollastre a la
planxa amb
pastanaga ratllada

Fruita del temps

—
20
Sopa de pasta

Truita de tonyina
amb amanida

Fruita del temps

—
21

Verdura tricolor

Lluc al forn amb
amanida

logurt

22 Risotto de bolets

Hamburguesa
vegetal amb
tomaquet amanit i
pipes de carbassa

Fruita del temps

—

23 Amanida d’hivern

amb formatge de
cabra

Pizza casolana

Fruita del temps

Fruita del temps

Fruita del temps

_J

| _J

| logurt J

Fruita del temps
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26 27 Arrésamb salsa de 28 Pastaintegral al 29 Mongetatendra 30  Endivies amb
Llenties amb bledes sojai verduretes pesto amb patata vinagreta
saltades
Croquetes vegetals Pollastre a la Ous durs amb Pasta amb
Sipia a la planxa amb amanida planxa amb beixamel bolonyesa
amb all i julivert tomaquet amanit vegetal

Fruita del temps
L P

RISOTTO
DE BOLETS

Continuem amb les Xino Xano
receptes on cada mes us proposem
una elaboracié del nostre mend

de nit perqué pugueu fer particips
als vostres infants i fer-la a casa
conjuntament.

Us animem a que ens envieu a fravés
de les xarxes socials les vostres
elaboracions etiquetant-nos a
I'Instagram a @xinoxanolleure

Trobaras la re-
cepta al segient
enllag

Xino
XUano

associacid
de lleure




