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Bròquil amb patates saltat
Crema d`hortalisses (carbassa, carbassó, 

pastanaga)
Empedrat de llenties (tomàquet, ceba i 

pebrot)
Macarrons integrals a la carbonara Paella de verdures (minestra)

Ous durs amb salsa de tomàquet
Pernilets de pollastre al forn a les herbes 

provençals
Llom arrebossat casolà

Peix carboner al forn amb pebrot i 
tomàquet

Cigrons saltats amb ceba

Enciam i blat de moro Patata panadera al forn Enciam i pastanaga Enciam i olives -

Pa blanc/integral i fruita fresca Pa integral i fruita fresca Pa blanc/integral i iogurt natural Pa integral i fruita fresca Pa blanc/integral i fruita fresca

Kcal: 544,774 prot (g): 25,155 lip (g): 21,327 hc (g): 57,669 Kcal: 624,299 prot (g): 35,138 lip (g): 23,158 hc (g): 63,52 Kcal: 578,744 prot (g): 39,185 lip (g): 23,048 hc (g): 49,4 Kcal: 655,818 prot (g): 30,694 lip (g): 22,524 hc (g): 77,706 Kcal: 637,293 prot (g): 19,17 lip (g): 8,757 hc (g): 114,204

05 06 07 08 09
Crema de pèsols amb cruixent de soja 

texturitzada
Espaguetis integrals al pesto

Ensaladilla russa (pastanaga, patata, 
pèsols, tonyina, maionesa)

Amanida d'arròs, pastanaga, blat de moro, 
tomàquet i olives

Trinxat de col amb patates

Pit de pollastre arrebossat Truita francesa Salmó al forn/planxa Llenties estofades amb verduretes Gall dindi amb salsa de formatges

Enciam i cogombre Enciam i blat de moro Amanida de tomàquet - Enciam i pastanaga

Pa blanc/integral i iogurt natural Pa integral i fruita fresca Pa blanc/integral i fruita fresca Pa integral i fruita fresca Pa blanc/integral i fruita fresca

Kcal: 653,753 prot (g): 47,826 lip (g): 21,741 hc (g): 60,796 Kcal: 665,931 prot (g): 25,651 lip (g): 29,296 hc (g): 68,816 Kcal: 761,471 prot (g): 28,262 lip (g): 45,572 hc (g): 55,965 Kcal: 659,827 prot (g): 21,383 lip (g): 9,423 hc (g): 115,119 Kcal: 646,065 prot (g): 36,117 lip (g): 28,033 hc (g): 57,731

12 13 14 15 16

Arròs integral amb salsa de tomàquet Mongetes tendres amb patates al vapor
Amanida de pasta (tomàquet, blat de 

moro, pastanaga i olives)
Crema de cigrons amb crostons Arròs integral amb salsa de tomàquet

Lluç al forn amb salsa de llimona Pernilets de pollastre al forn Ous durs amb salsa de tomàquet Llom arrebossat casolà Lluç al forn amb salsa de llimona

Ceba brasejada Enciam i tomàquet Enciam i cogombre Enciam i olives Ceba brasejada

Pa blanc/integral i fruita fresca Pa integral i iogurt natural Pa blanc/integral i fruita fresca Pa integral i fruita fresca Pa blanc/integral i fruita fresca

Kcal: 570,708 prot (g): 26,016 lip (g): 12,229 hc (g): 85,542 Kcal: 600,457 prot (g): 40,101 lip (g): 26,269 hc (g): 45,889 Kcal: 617,703 prot (g): 23,548 lip (g): 21,487 hc (g): 78,326 Kcal: 696,845 prot (g): 37,424 lip (g): 25,523 hc (g): 72,771 Kcal: 570,708 prot (g): 26,016 lip (g): 12,229 hc (g): 85,542

19 20 21 22 23

Vichyssoise amb crostons Llenties estofades amb verduretes Coliflor al vapor amb patates
Espaguetis integrals amb salsa de 

tomàquet
Arròs tres delícies (ou, pastanaga, pèsols, 

pernil dolç)

Salsitxes al forn/planxa Truita francesa Estofat de gall dindi Cigrons saltats amb ceba Seitons arrebossats

Amanida de col amb pastanaga Enciam i blat de moro Carbassó al forn - Enciam i tomàquet

Pa blanc/integral i fruita fresca Pa integral i fruita fresca Pa blanc/integral i iogurt natural Pa integral i fruita fresca Pa blanc/integral i fruita fresca

Kcal: 681,285 prot (g): 24,421 lip (g): 29,313 hc (g): 73,923 Kcal: 613,741 prot (g): 29,235 lip (g): 20,927 hc (g): 70,068 Kcal: 587,842 prot (g): 38,778 lip (g): 24,388 hc (g): 50,14 Kcal: 603,781 prot (g): 21,513 lip (g): 9,774 hc (g): 97,54 Kcal: 756,95 prot (g): 26,514 lip (g): 27,903 hc (g): 97,681

26 27 28 29 30
Bròquil amb patates saltat

Arròs integral amb salsa de tomàquet Cigrons estofats amb patates Crema de carbassa amb crostons

Llenties estofades amb verdures
Truita de carbassó Contracuixa de pollastre al forn/planxa Mandonguilles mixtes amb xampinyons

-
Rodes de tomàquet i olives negres Enciam i blat de moro -

Pa blanc/integral i fruita fresca
Pa integral i fruita fresca Pa blanc/integral i fruita fresca

Macarrons a la carbonara 

Abadejo a la romana casolà 

Enciam i remolatxa

Pa integral i fruita fresca Pa blanc/integral i natilles de xocolata
Kcal: 567,688 prot (g): 25,703 lip (g): 9,093 hc (g): 87,474

Kcal: 613,924 prot (g): 20,703 lip (g): 23,202 hc (g): 75,667 Kcal: 690,941 prot (g): 39,47 lip (g): 24,007 hc (g): 72,728
Kcal: 718,473 prot (g): 36,296 lip (g): 25,726 hc (g): 80,85

Kcal: 695,661 prot (g): 22,176 lip (g): 27,495 hc (g): 86,99

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

ESCOLA MARINADA SANT MIQUEL Menú Basal OCTUBRE 

Fruita fresca de temporada (tardor): 
poma, plàtan/banana, pera, taronja i 

mandarina.

La fruita servida pot variar en funció de 
la disponibilitat, garantint en tot cas que 
es tracta de fruita fresca i de temporada.

MENÚ CASTANYADA

FESTIU



La ruta saludable
El nostre viatge d'aprenentatge diari cap a una vida 

més saludable, inclusiva i sostenible

01 Salut
Menjar bé avui, créixer fort demà! Aprenem hàbits 
saludables per a tota la vida.

03 Sostenibilitat
No es desaprofita res! Aprenem a reciclar i tenir cura 
del planeta amb cada mos.

02 Convivència
A la taula, som un equip! Aprenem a conviure, 
respectar i celebrar la diversitat.

04 Joc
Aprendre jugant és més divertit! El migdia és el 
nostre moment per riure i descobrir junts.

RECOMANADOR DE 
SOPARS

PRIMERS PLATS

SEGONS PLATS

Si a l'escola el primer plat 
era…

Per sopar pot 
ser…

Verdura Pasta/Arròs

Pasta/Arròs Verdura

Verdura Pasta/ArròsLlegums

Si a l'escola el segon plat 
era…

Per sopar pot ser…

Llegums

Ou

Ou

Ou

Ou

Peix

Peix

Peix

Carn

Carn

Carn

Fruita Lacti

Peix

Pots consultar la declaració d'al·lèrgens per plats en el llistat adjunt a aquest menú.



Llistat d'al·lèrgens per plat per al Menú Basal

Dieta Setmana Día Ordre Plat
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Basal Setmana 1 Dilluns Primer Bròquil amb patates saltat
Basal Setmana 1 Dilluns Segon Ous durs amb salsa de tomàquet
Basal Setmana 1 Dilluns Guarnició Enciam i blat de moro
Basal Setmana 1 Dimarts Primer Crema d`hortalisses (carbassa, carbassó, pastanaga)
Basal Setmana 1 Dimarts Segon Pernilets de pollastre al forn a les herbes provençals
Basal Setmana 1 Dimarts Guarnició Patata panadera al forn
Basal Setmana 1 Dimecres Primer Empedrat de llenties (tomàquet, ceba i pebrot)
Basal Setmana 1 Dimecres Segon Llom arrebossat casolà
Basal Setmana 1 Dimecres Guarnició Enciam i pastanaga
Basal Setmana 1 Dijous Primer Macarrons integrals a la carbonara
Basal Setmana 1 Dijous Segon Peix carboner al forn amb pebrot i tomàquet
Basal Setmana 1 Dijous Guarnició Enciam i olives
Basal Setmana 1 Divendres Primer Paella de verdures (minestra)
Basal Setmana 1 Divendres Segon Cigrons saltats amb ceba
Basal Setmana 1 Divendres Guarnició -
Basal Setmana 2 Dilluns Primer Crema de pèsols amb cruixent de soja texturitzada
Basal Setmana 2 Dilluns Segon Pit de pollastre arrebossat
Basal Setmana 2 Dilluns Guarnició Enciam i cogombre
Basal Setmana 2 Dimarts Primer Espaguetis integrals al pesto
Basal Setmana 2 Dimarts Segon Truita francesa
Basal Setmana 2 Dimarts Guarnició Enciam i blat de moro
Basal Setmana 2 Dimecres Primer Ensaladilla russa (pastanaga, patata, pèsols, tonyina, maionesa)
Basal Setmana 2 Dimecres Segon Salmó al forn/planxa
Basal Setmana 2 Dimecres Guarnició Amanida de tomàquet
Basal Setmana 2 Dijous Primer Amanida d'arròs, pastanaga, blat de moro, tomàquet i olives
Basal Setmana 2 Dijous Segon Llenties estofades amb verduretes
Basal Setmana 2 Dijous Guarnició -
Basal Setmana 2 Divendres Primer Trinxat de col amb patates
Basal Setmana 2 Divendres Segon Gall dindi amb salsa de formatges
Basal Setmana 2 Divendres Guarnició Enciam i pastanaga
Basal Setmana 3 Dilluns Primer Arròs integral amb salsa de tomàquet
Basal Setmana 3 Dilluns Segon Lluç al forn amb salsa de llimona
Basal Setmana 3 Dilluns Guarnició Ceba brasejada
Basal Setmana 3 Dimarts Primer Mongetes tendres amb patates al vapor
Basal Setmana 3 Dimarts Segon Pernilets de pollastre al forn
Basal Setmana 3 Dimarts Guarnició Enciam i tomàquet
Basal Setmana 3 Dimecres Primer Amanida de pasta (tomàquet, blat de moro, pastanaga i olives)
Basal Setmana 3 Dimecres Segon Ous durs amb salsa de tomàquet
Basal Setmana 3 Dimecres Guarnició Enciam i cogombre
Basal Setmana 3 Dijous Primer Crema de cigrons amb crostons
Basal Setmana 3 Dijous Segon Llom arrebossat casolà
Basal Setmana 3 Dijous Guarnició Enciam i olives
Basal Setmana 3 Divendres Primer Arròs integral amb salsa de tomàquet
Basal Setmana 3 Divendres Segon Lluç al forn amb salsa de llimona
Basal Setmana 3 Divendres Guarnició Ceba brasejada
Basal Setmana 4 Dilluns Primer Vichyssoise amb crostons
Basal Setmana 4 Dilluns Segon Salsitxes al forn/planxa
Basal Setmana 4 Dilluns Guarnició Amanida de col amb pastanaga
Basal Setmana 4 Dimarts Primer Llenties estofades amb verduretes
Basal Setmana 4 Dimarts Segon Truita francesa
Basal Setmana 4 Dimarts Guarnició Enciam i blat de moro
Basal Setmana 4 Dimecres Primer Coliflor al vapor amb patates
Basal Setmana 4 Dimecres Segon Estofat de gall dindi
Basal Setmana 4 Dimecres Guarnició Carbassó al forn
Basal Setmana 4 Dijous Primer Espaguetis integrals amb salsa de tomàquet
Basal Setmana 4 Dijous Segon Cigrons saltats amb ceba
Basal Setmana 4 Dijous Guarnició -
Basal Setmana 4 Divendres Primer Arròs tres delícies (ou, pastanaga, pèsols, pernil dolç)
Basal Setmana 4 Divendres Segon Seitons arrebossats
Basal Setmana 4 Divendres Guarnició Enciam i tomàquet
Basal Setmana 5 Dilluns Primer Bròquil amb patates saltat
Basal Setmana 5 Dilluns Segon Llenties estofades amb verdures
Basal Setmana 5 Dilluns Guarnició -
Basal Setmana 5 Dimarts Primer Arròs integral amb salsa de tomàquet
Basal Setmana 5 Dimarts Segon Truita de carbassó
Basal Setmana 5 Dimarts Guarnició Rodes de tomàquet i olives negres
Basal Setmana 5 Dimecres Primer Cigrons estofats amb patates
Basal Setmana 5 Dimecres Segon Contracuixa de pollastre al forn/planxa
Basal Setmana 5 Dimecres Guarnició Enciam i blat de moro
Basal Setmana 5 Dijous Primer Macarrons a la carbonara
Basal Setmana 5 Dijous Segon Abadejo a la romana casolà
Basal Setmana 5 Dijous Guarnició Enciam i remolatxa
Basal Setmana 5 Divendres Primer Crema de carbassa amb crostons
Basal Setmana 5 Divendres Segon Mandonguilles mixtes amb xampinyons
Basal Setmana 5 Divendres Guarnició -

Els al·lèrgens han estat indicats abans de la compra dels ingredients, però podrien variar segons canvis en proveïdors, productes o 
disponibilitat. La informació actualitzada estarà disponible cada dia en el menjador.

Pa blanc/integral: gluten; Fruita fresca: no conté al·lèrgens; Iogurt: llet.


