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Empresa adherida al PLA DE COL-LABORACIO PER A LA MILLORA DE LA COMPOSICIO DELS ALIMENTS | BEGUDES | ALTRES MESURES 2020. D'acord amb el Reial Decret 1021/2022, la nostra empresa congela el peix que es consumira cru o poc fet, excepte que provingui

d'agiiicultura amb certificat dabséncia d'anisakis. En cas d'allérgies o intolerancies, segons l'estipulat al Reial Decret 126/2015, a la cuina tenim la informacié sobre el contingut d'al*lérgens dels ments elaborats. Si necessita un mend adaptat, faci'ns arribar el certificat
médic pertinent tal com disposa la Llei 17/2011 perqué el nostre equip de dietistes pugui elaborar una dieta ad I

Menjar és tenir una
experiéncia gastronomica
saludable, segura i
sostenible amb una
alimentacioé basada en la
dieta mediterrania.

Aprendre els valors
i costums de vida
saludables que
transmetem durant
'estona del migdia.

Viure moments unics
convivint, jugant i
compartint que ens guien
cap al benestar maxim.

arxes per coneixer

nostres projectes

daales itats del

Temporada

Tria productes de temporada per
als teus apats: més frescos, més
gustosos i millors per al planeta.

Albercoc Llimona
Figaflor Préssec
Cirera Meld
Pruna Nectarina
Figa
Bledes Espinacs
All Pésols
Alberginia Faves
Broquil Mongeta
Carbasso tendra
Ceba Enciam

Esparrec verd Patata

SI HEM MENJAT...

: Pasta, arros, llegum, patata...

. Verdura cuita 0 amanida
: Carn

. Peix

: Ou

¢ Fruita

. Lactis

)

Nespra
Préssec pla
Pera
Sindria

Oe

Cogombre
Pebrot
Porro
Rave
Tomaquet
Pastanaga

¢

Y 1

CREAR UN
SOPAR SALUDABLE

Amb el plat Harvard és molt facil
planificar un sopar saludable.

Amb aquest repartiment és molt facil
entendre les proporcions de cada grup

d'aliments
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PODEM SOPAR:

. Verdura cuita o amanida
. Pasta, arros, llegum, patata...
: Peix o ou

. Carnoou

. Peixocarn

Lactis o fruita

. Fruita

Recorda: inclou sempre verdures i hortalisses a cada apat.

*En cas d'al*lérgia o intolerancia a algun aliment, se substitueix
per un aliment del mateix grup alimentari o, si no pot ser, per un
altre aliment que tingui un valor nutricional similar.

CUINA AMB HERBES AROMATIQUES | ESPECIES
PER PREPARAR ELS SOPARS | REDUIR L
CONSUM DE SAL.
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Empresa adherida al PLA DE COL-LABORACIO PER A LA MILLORA DE LA COMPOSICIO DELS ALIMENTS | BEGUDES | ALTRES MESURES 2020. D'acord amb el Reial Decret 1021/2022, la nostra empresa congela el peix que es consumira cru o poc fet, excepte que provingui

Menjar és tenir una
experiencia gastronomica
saludable, segura i
sostenible amb una
alimentacié basada en la
dieta mediterrania.

Aprendre els valors
i costums de vida
saludables que
transmetem durant
'estona del migdia.

Viure moments unics
convivint, jugant i
compartint que ens guien
cap al benestar maxim.

Temporada

Tria productes de temporada per
als teus apats: més frescos, més
gustosos i millors per al planeta.

Albercoc
Figaflor
Cirera
Pruna
Figa

Bledes

All
Alberginia
Broquil
Carbasso
Ceba

Llimona
Préssec
Meld
Nectarina

Espinacs
Pésols
Faves
Mongeta
tendra
Enciam

Esparrec verd Patata

SI HEM MENJAT...

: Pasta, arros, llegum, patata...

. Verdura cuita 0 amanida

: Carn
. Peix
: Ou

¢ Fruita
. Lactis

Nespra
Préssec pla
Pera
Sindria

Do

Cogombre
Pebrot
Porro
Rave
Tomaquet
Pastanaga

d'agtiicultura amb certificat dabséncia d'anisakis. En cas d'allérgies o intolerancies, segons l'estipulat al Reial Decret 126/2015, a la cuina tenim la informacié sobre el contingut d'al*lérgens dels ments elaborats. Si necessita un mend adaptat, faci'ns arribar el certificat

médic pertinent tal com disposa la Llei 17/2011 perqué el nostre equip de dietistes pugui elaborar una dieta ad:

daales

Yl

CREAR UN
SOPAR SALUDABLE

Amb el plat Harvard és molt facil
planificar un sopar saludable.

Amb aquest repartiment és molt facil
entendre les proporcions de cada grup
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PODEM SOPAR:

. Verdura cuita o amanida
. Pasta, arros, llegum, patata...
: Peix o ou

. Carnoou
. Peix o carn

. Lactis o fruita
. Fruita

Recorda: inclou sempre verdures i hortalisses a cada apat.

*En cas d'al*lérgia o intolerancia a algun aliment, se substitueix
per un aliment del mateix grup alimentari o, si no pot ser, per un
altre aliment que tingui un valor nutricional similar.

CUINA AMB HERBES AROMATIQUES | ESPECIES
PER PREPARAR ELS SOPARS | REDUIR EL
CONSUM DE SAL.
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Empresa adherida al PLA DE COL-LABORACIO PER A LA MILLORA DE LA COMPOSICIO DELS ALIMENTS | BEGUDES | ALTRES MESURES 2020. D'acord amb el Reial Decret 1021/2022, la nostra empresa congela el peix que es consumira cru o poc fet, excepte que provingui

d'agiiicultura amb certificat dabséncia d'anisakis. En cas d'allérgies o intolerancies, segons l'estipulat al Reial Decret 126/2015, a la cuina tenim la informacié sobre el contingut d'al*lérgens dels ments elaborats. Si necessita un mend adaptat, faci'ns arribar el certificat
médic pertinent tal com disposa la Llei 17/2011 perqué el nostre equip de dietistes pugui elaborar una dieta ad I

Menjar és tenir una
experiéncia gastronomica
saludable, segura i
sostenible amb una
alimentacioé basada en la
dieta mediterrania.

Aprendre els valors
i costums de vida
saludables que
transmetem durant
'estona del migdia.

Viure moments unics
convivint, jugant i
compartint que ens guien
cap al benestar maxim.
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nostres projectes
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Temporada

Tria productes de temporada per
als teus apats: més frescos, més
gustosos i millors per al planeta.

Albercoc Llimona
Figaflor Préssec
Cirera Meld
Pruna Nectarina
Figa
Bledes Espinacs
All Pésols
Alberginia Faves
Broquil Mongeta
Carbasso tendra
Ceba Enciam

Esparrec verd Patata

SI HEM MENJAT...

: Pasta, arros, llegum, patata...

. Verdura cuita 0 amanida
: Carn

. Peix

: Ou

¢ Fruita
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)

Nespra
Préssec pla
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Cogombre
Pebrot
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Rave
Tomaquet
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CREAR UN
SOPAR SALUDABLE

Amb el plat Harvard és molt facil
planificar un sopar saludable.

Amb aquest repartiment és molt facil
entendre les proporcions de cada grup

d'aliments
PR
iy,
S ",
S ’ 7
5\ @’ OXQ =
S: 299 (&
en = Vy s =
= &1§
2t v @
P
X OP wo
% A £
»0?

PODEM SOPAR:

. Verdura cuita o amanida
. Pasta, arros, llegum, patata...
: Peix o ou

. Carnoou

. Peixocarn

Lactis o fruita

. Fruita

Recorda: inclou sempre verdures i hortalisses a cada apat.

*En cas d'al*lérgia o intolerancia a algun aliment, se substitueix
per un aliment del mateix grup alimentari o, si no pot ser, per un
altre aliment que tingui un valor nutricional similar.

CUINA AMB HERBES AROMATIQUES | ESPECIES
PER PREPARAR ELS SOPARS | REDUIR L
CONSUM DE SAL.
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CONTRACUIXA DE POLLASTRE A L'ALLET
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FRUITA DE TEMPORADA
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CREMA DE VERDURES

POLLASTRE ROSTIT AL FORN AMB
AMANIDA D'ENCIAM | PASTANAGA

POSTRE DE SOJA

CIGRONS BULLITS AMB PASTANAGA

TRUITA DE PATATA | CEBA AMB ENCIAM
| ESPARRECS
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TRUITA DE PATATA AMB ENCIAM | BLAT
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PATATA | COLIFLOR AMANITS AMB OLI
D'OLIVA

CARN MAGRA AL FORN AMB ENCIAM |
PASTANAGA

FRUITA DE TEMPORADA
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Empresa adherida al PLA DE COL-LABORACIO PER A LA MILLORA DE LA COMPOSICIO DELS ALIMENTS | BEGUDES | ALTRES MESURES 2020. D'acord amb el Reial Decret 1021/2022, la nostra empresa congela el peix que es consumira cru o poc fet, excepte que provingui

Menjar és tenir una
experiencia gastronomica
saludable, segura i
sostenible amb una
alimentacié basada en la
dieta mediterrania.

Aprendre els valors
i costums de vida
saludables que
transmetem durant
'estona del migdia.

Viure moments unics
convivint, jugant i
compartint que ens guien
cap al benestar maxim.

Temporada

Tria productes de temporada per
als teus apats: més frescos, més
gustosos i millors per al planeta.

Albercoc
Figaflor
Cirera
Pruna
Figa

Bledes

All
Alberginia
Broquil
Carbasso
Ceba

Llimona
Préssec
Meld
Nectarina

Espinacs
Pésols
Faves
Mongeta
tendra
Enciam

Esparrec verd Patata

SI HEM MENJAT...

: Pasta, arros, llegum, patata...

. Verdura cuita 0 amanida

: Carn
. Peix
: Ou

¢ Fruita
. Lactis

Nespra
Préssec pla
Pera
Sindria

Do

Cogombre
Pebrot
Porro
Rave
Tomaquet
Pastanaga

d'agtiicultura amb certificat dabséncia d'anisakis. En cas d'allérgies o intolerancies, segons l'estipulat al Reial Decret 126/2015, a la cuina tenim la informacié sobre el contingut d'al*lérgens dels ments elaborats. Si necessita un mend adaptat, faci'ns arribar el certificat

médic pertinent tal com disposa la Llei 17/2011 perqué el nostre equip de dietistes pugui elaborar una dieta ad:
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CREAR UN
SOPAR SALUDABLE

Amb el plat Harvard és molt facil
planificar un sopar saludable.

Amb aquest repartiment és molt facil
entendre les proporcions de cada grup
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PODEM SOPAR:

. Verdura cuita o amanida
. Pasta, arros, llegum, patata...
: Peix o ou

. Carnoou
. Peix o carn

. Lactis o fruita
. Fruita

Recorda: inclou sempre verdures i hortalisses a cada apat.

*En cas d'al*lérgia o intolerancia a algun aliment, se substitueix
per un aliment del mateix grup alimentari o, si no pot ser, per un
altre aliment que tingui un valor nutricional similar.

CUINA AMB HERBES AROMATIQUES | ESPECIES
PER PREPARAR ELS SOPARS | REDUIR EL
CONSUM DE SAL.
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CONTRACUIXA DE POLLASTRE A L'ALLET
AMB ENCIAM | PASTANAGA

MORO | PASTANAGA)

TRUITA FRANCESA AMB AMANIDA

D'ENCIAM | OLIVES

FRUITA PERMESA

PATATA | MONGETA VERDA

FRUITA PERMESA

LLENTIES GUISADES AMB VERDURES
(PASTANAGA, CEBA | TOMAQUET)

ABADEJO AL FORN AMB PISTO |

QUINOA

FRUITA PERMESA

MONGETA BLANCA BULLIDA AMB

PATATA | OLI D'OLIVA

LLIMANDA AL FORN AMB SAMFAINA

FRUITA PERMESA

ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET

HAMBURGUESA DE GALL DINDI AMB

ENCIAM | OLIVES

FRUITA PERMESA

ENCIAM, OU DUR, PASTANAGA | BLAT

DE MORO

ARROS AMB VERDURES | LEGUMBRETA

FRUTA PERMITIDA

CREMA DE VERDURES

POLLASTRE ROSTIT AL FORN AMB
AMANIDA D'ENCIAM | PASTANAGA

IOGURT NATURAL

CIGRONS BULLITS AMB PASTANAGA

TRUITA DE PATATA | CEBA AMB ENCIAM

| ESPARRECS

IOGURT NATURAL

CREMA DE CARBASSA

TRUITA DE PATATA | CARBASSO AMB
AMANIDA D'ENCIAM | BLAT DE MORO

IOGURT NATURAL

CROQUETES DE BACALLA AMB ENCIAM |
TONYINA
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Empresa adherida al PLA DE COL-LABORACIO PER A LA MILLORA DE LA COMPOSICIO DELS ALIMENTS | BEGUDES | ALTRES MESURES 2020. D'acord amb el Reial Decret 1021/2022, la nostra empresa congela el peix que es consumira cru o poc fet, excepte que provingui

Menjar és tenir una
experiencia gastronomica
saludable, segura i
sostenible amb una
alimentacié basada en la
dieta mediterrania.

Aprendre els valors
i costums de vida
saludables que
transmetem durant
'estona del migdia.

Viure moments unics
convivint, jugant i
compartint que ens guien
cap al benestar maxim.

Temporada

Tria productes de temporada per
als teus apats: més frescos, més
gustosos i millors per al planeta.

Albercoc
Figaflor
Cirera
Pruna
Figa

Bledes

All
Alberginia
Broquil
Carbasso
Ceba

Llimona
Préssec
Meld
Nectarina

Espinacs
Pésols
Faves
Mongeta
tendra
Enciam

Esparrec verd Patata

SI HEM MENJAT...

: Pasta, arros, llegum, patata...

. Verdura cuita 0 amanida

: Carn
. Peix
: Ou

¢ Fruita
. Lactis

Nespra
Préssec pla
Pera
Sindria

Do

Cogombre
Pebrot
Porro
Rave
Tomaquet
Pastanaga

d'agtiicultura amb certificat dabséncia d'anisakis. En cas d'allérgies o intolerancies, segons l'estipulat al Reial Decret 126/2015, a la cuina tenim la informacié sobre el contingut d'al*lérgens dels ments elaborats. Si necessita un mend adaptat, faci'ns arribar el certificat

médic pertinent tal com disposa la Llei 17/2011 perqué el nostre equip de dietistes pugui elaborar una dieta ad:

daales

Yl

CREAR UN
SOPAR SALUDABLE

Amb el plat Harvard és molt facil
planificar un sopar saludable.

Amb aquest repartiment és molt facil
entendre les proporcions de cada grup

d'aliments
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PODEM SOPAR:

. Verdura cuita o amanida
. Pasta, arros, llegum, patata...
: Peix o ou

. Carnoou
. Peix o carn

. Lactis o fruita
. Fruita

Recorda: inclou sempre verdures i hortalisses a cada apat.

*En cas d'al*lérgia o intolerancia a algun aliment, se substitueix
per un aliment del mateix grup alimentari o, si no pot ser, per un
altre aliment que tingui un valor nutricional similar.

CUINA AMB HERBES AROMATIQUES | ESPECIES
PER PREPARAR ELS SOPARS | REDUIR EL
CONSUM DE SAL.



S

[2]

ENSE NATILLES

3]

ARROS TRES DELICIES (PESOLS, BLAT DE

7]

MORO | PASTANAGA)

TRUITA FRANCESA AMB AMANIDA
D'ENCIAM | OLIVES

FRUITA DE TEMPORADA

PATATA | MONGETA VERDA

CONTRACUIXA DE POLLASTRE A L'ALLET
AMB ENCIAM | PASTANAGA

FRUITA DE TEMPORADA

LLENTIES GUISADES AMB VERDURES
(PASTANAGA, CEBA | TOMAQUET)

ABADEJO AL FORN AMB PISTO |
QUINOA

FRUITA DE TEMPORADA

JUNY 2025

em———— ’ "w.
il m ! aprende
acomer
sano.org
EEE

4]

MONGETA BLANCA BULLIDA AMB
PATATA | OLI D'OLIVA

LLIMANDA AL FORN AMB SAMFAINA

FRUITA DE TEMPORADA

ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET

HAMBURGUESA DE GALL DINDI AMB
ENCIAM | OLIVES

FRUITA DE TEMPORADA

ENCIAM, OU DUR, PASTANAGA | BLAT
DE MORO

ARROS AMB VERDURES | LEGUMBRETA

FRUITA DE TEMPORADA

[1]

<]

CREMA DE VERDURES

POLLASTRE ROSTIT AL FORN AMB
AMANIDA D'ENCIAM | PASTANAGA

IOGURT NATURAL

CIGRONS BULLITS AMB PASTANAGA

TRUITA DE PATATA | CEBA AMB ENCIAM
| ESPARRECS

IOGURT
CREMA DE CARBASSA

TRUITA DE PATATA | CARBASSO AMB
AMANIDA D'ENCIAM | BLAT DE MORO

IOGURT NATURAL

TRUITA DE PATATA AMB ENCIAM | BLAT

[12]

MONGETA VERDA BULLIDA AMB ENCIAM, TOMAQUET | FORMATGE FRESC = ﬁ

PATATA, PASTANAGA |1 OLI D'OLIVA

MACARRONS AMB TOMAQUET |

DE MORO TONYINA

FRUITA DE TEMPORADA FRUITA DE TEMPORADA

[13]

AMANIDA DE PASTA AMB PASTANAGA, COUS COUS AMB VERDURES MENU
BLAT DE MORO | OLIVES 1P
SALMO A LA TARONJA FILET D'AGULLA DE PORC AMB CEBA | SSK@@‘@
TOMAQUET U
FRUITA DE TEMPORADA FRUITA DE TEMPORADA
GURIIUALE,
— _ o

ESPAGUETIS AMB SALSA DE TOMAQUET |

PATATA | COLIFLOR AMANITS AMB OLI
FORMATGE

D'OLIVA

CALAMARS A LA ROMANA AMB

BOTIFARRA DE PORC AL FORN AMB
ENCIAM | OLIVES

ENCIAM | PASTANAGA

FRUITA DE TEMPORADA POLIN/FRUITA

Men@ supervisat i revisat per Joanna Gisbert,
Dietista-1 lutricionista Col-legiada I lom. CAT1068



Scolarest

¢ COMPASS | Scolarest

Empresa adherida al PLA DE COL-LABORACIO PER A LA MILLORA DE LA COMPOSICIO DELS ALIMENTS | BEGUDES | ALTRES MESURES 2020. D'acord amb el Reial Decret 1021/2022, la nostra empresa congela el peix que es consumira cru o poc fet, excepte que provingui

Menjar és tenir una
experiencia gastronomica
saludable, segura i
sostenible amb una
alimentacié basada en la
dieta mediterrania.

Aprendre els valors
i costums de vida
saludables que
transmetem durant
'estona del migdia.

Viure moments unics
convivint, jugant i
compartint que ens guien
cap al benestar maxim.

Temporada

Tria productes de temporada per
als teus apats: més frescos, més
gustosos i millors per al planeta.

Albercoc
Figaflor
Cirera
Pruna
Figa

Bledes

All
Alberginia
Broquil
Carbasso
Ceba

Llimona
Préssec
Meld
Nectarina

Espinacs
Pésols
Faves
Mongeta
tendra
Enciam

Esparrec verd Patata

SI HEM MENJAT...

: Pasta, arros, llegum, patata...

. Verdura cuita 0 amanida

: Carn
. Peix
: Ou

¢ Fruita
. Lactis

Nespra
Préssec pla
Pera
Sindria

Do

Cogombre
Pebrot
Porro
Rave
Tomaquet
Pastanaga

d'agtiicultura amb certificat dabséncia d'anisakis. En cas d'allérgies o intolerancies, segons l'estipulat al Reial Decret 126/2015, a la cuina tenim la informacié sobre el contingut d'al*lérgens dels ments elaborats. Si necessita un mend adaptat, faci'ns arribar el certificat

médic pertinent tal com disposa la Llei 17/2011 perqué el nostre equip de dietistes pugui elaborar una dieta ad:

daales

Yl

CREAR UN
SOPAR SALUDABLE

Amb el plat Harvard és molt facil
planificar un sopar saludable.

Amb aquest repartiment és molt facil
entendre les proporcions de cada grup

d'aliments
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PODEM SOPAR:

. Verdura cuita o amanida
. Pasta, arros, llegum, patata...
: Peix o ou

. Carnoou
. Peix o carn

. Lactis o fruita
. Fruita

Recorda: inclou sempre verdures i hortalisses a cada apat.

*En cas d'al*lérgia o intolerancia a algun aliment, se substitueix
per un aliment del mateix grup alimentari o, si no pot ser, per un
altre aliment que tingui un valor nutricional similar.

CUINA AMB HERBES AROMATIQUES | ESPECIES
PER PREPARAR ELS SOPARS | REDUIR EL
CONSUM DE SAL.



Sense lactosa Sense PLV

2]

ARROS TRES DELICIES (PESOLS, BLAT DE
MORO | PASTANAGA)

TRUITA FRANCESA AMB AMANIDA
D'ENCIAM | OLIVES

FRUITA DE TEMPORADA

[+]

PATATA | MONGETA VERDA

CONTRACUIXA DE POLLASTRE A L'ALLET
AMB ENCIAM | PASTANAGA

FRUITA DE TEMPORADA
LLENTIES GUISADES AMB VERDURES

(PASTANAGA, CEBA | TOMAQUET)

ABADEJO AL FORN AMB PISTO |
QUINOA

FRUITA DE TEMPORADA

3]

MONGETA BLANCA BULLIDA AMB
PATATA | OLI D'OLIVA

LLIMANDA AL FORN AMB SAMFAINA

FRUITA DE TEMPORADA

ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET

HAMBURGUESA DE GALL DINDI AMB
ENCIAM | OLIVES

FRUITA DE TEMPORADA

ENCIAM, OU DUR, PASTANAGA | BLAT
DE MORO

ARROS AMB VERDURES | LEGUMBRETA

FRUITA DE TEMPORADA

[e]

[1]

CREMA DE VERDURES

POLLASTRE ROSTIT AL FORN AMB
AMANIDA D'ENCIAM | PASTANAGA

POSTRE DE SOJA

CIGRONS BULLITS AMB PASTANAGA

TRUITA DE PATATA | CEBA AMB ENCIAM
| ESPARRECS

POSTRE DE SOJA
CREMA DE CARBASSA

TRUITA DE PATATA | CARBASSO AMB
AMANIDA D'ENCIAM | BLAT DE MORO

POSTRE DE SOJA

MONGETA VERDA BULLIDA AMB
PATATA, PASTANAGA | OLI D'OLIVA

TRUITA DE PATATA AMB ENCIAM | BLAT
DE MORO

FRUITA DE TEMPORADA

[12]

AMANIDA DE PASTA AMB PASTANAGA,
BLAT DE MORO | OLIVES

SALMO A LA TARONJA

FRUITA DE TEMPORADA

PATATA | COLIFLOR AMANITS AMB OLI
D'OLIVA

CARN MAGRA AL FORN AMB ENCIAM |
PASTANAGA

FRUITA DE TEMPORADA

JUNY 2025

aprende

[13]

acomer
sano.org

=
ENCIAM, TOMAQUET | OLIVES

St

MACARRONS AMB TOMAQUET |
TONYINA

FRUITA DE TEMPORADA

COUS COUS AMB VERDURES MENU
U
FILET D'AGULLA DE PORC AMB CEBA | SSK@@‘@
TOMAQUET U
FRUITA DE TEMPORADA
SAFIPAUS
U

ESPAGUETIS AMB SALSA DE TOMAQUET

SALMO AL FORN AMB ENCIAM | OLIVES

POLIN/FRUITA

Men@ supervisat i revisat per Joanna Gisbert,
Dietista-1 lutricionista Col-legiada I lom. CAT1068



Scolarest

¢ COMPASS | Scolarest

Empresa adherida al PLA DE COL-LABORACIO PER A LA MILLORA DE LA COMPOSICIO DELS ALIMENTS | BEGUDES | ALTRES MESURES 2020. D'acord amb el Reial Decret 1021/2022, la nostra empresa congela el peix que es consumira cru o poc fet, excepte que provingui

Menjar és tenir una
experiencia gastronomica
saludable, segura i
sostenible amb una
alimentacié basada en la
dieta mediterrania.

Aprendre els valors
i costums de vida
saludables que
transmetem durant
'estona del migdia.

Viure moments unics
convivint, jugant i
compartint que ens guien
cap al benestar maxim.

Temporada

Tria productes de temporada per
als teus apats: més frescos, més
gustosos i millors per al planeta.

Albercoc
Figaflor
Cirera
Pruna
Figa

Bledes

All
Alberginia
Broquil
Carbasso
Ceba

Llimona
Préssec
Meld
Nectarina

Espinacs
Pésols
Faves
Mongeta
tendra
Enciam

Esparrec verd Patata

SI HEM MENJAT...

: Pasta, arros, llegum, patata...

. Verdura cuita 0 amanida

: Carn
. Peix
: Ou

¢ Fruita
. Lactis

Nespra
Préssec pla
Pera
Sindria

Do

Cogombre
Pebrot
Porro
Rave
Tomaquet
Pastanaga

d'agtiicultura amb certificat dabséncia d'anisakis. En cas d'allérgies o intolerancies, segons l'estipulat al Reial Decret 126/2015, a la cuina tenim la informacié sobre el contingut d'al*lérgens dels ments elaborats. Si necessita un mend adaptat, faci'ns arribar el certificat

médic pertinent tal com disposa la Llei 17/2011 perqué el nostre equip de dietistes pugui elaborar una dieta ad:

daales

Yl

CREAR UN
SOPAR SALUDABLE

Amb el plat Harvard és molt facil
planificar un sopar saludable.

Amb aquest repartiment és molt facil
entendre les proporcions de cada grup

d'aliments
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PODEM SOPAR:

. Verdura cuita o amanida
. Pasta, arros, llegum, patata...
: Peix o ou

. Carnoou
. Peix o carn

. Lactis o fruita
. Fruita

Recorda: inclou sempre verdures i hortalisses a cada apat.

*En cas d'al*lérgia o intolerancia a algun aliment, se substitueix
per un aliment del mateix grup alimentari o, si no pot ser, per un
altre aliment que tingui un valor nutricional similar.

CUINA AMB HERBES AROMATIQUES | ESPECIES
PER PREPARAR ELS SOPARS | REDUIR EL
CONSUM DE SAL.



SENSE KIWI | PINYA

2]

A

[+]

RROS TRES DELICIES (PESOLS, BLAT DE
MORO | PASTANAGA)

TRUITA FRANCESA AMB AMANIDA
D'ENCIAM | OLIVES

FRUITA PERMESA

PATATA | MONGETA VERDA

CONTRACUIXA DE POLLASTRE A L'ALLET
AMB ENCIAM | PASTANAGA

FRUITA PERMESA

LLENTIES GUISADES AMB VERDURES
(PASTANAGA, CEBA | TOMAQUET)

ABADEJO AL FORN AMB PISTO |
QUINOA

FRUITA PERMESA

3]

[e]

MONGETA BLANCA BULLIDA AMB
PATATA | OLI D'OLIVA

LLIMANDA AL FORN AMB SAMFAINA

FRUITA PERMESA

ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET

HAMBURGUESA DE GALL DINDI AMB
ENCIAM | OLIVES

FRUITA PERMESA

ENCIAM, OU DUR, PASTANAGA | BLAT
DE MORO

ARROS AMB VERDURES | LEGUMBRETA

FRUTA PERMITIDA

[1]

CREMA DE VERDURES

POLLASTRE ROSTIT AL FORN AMB
AMANIDA D'ENCIAM | PASTANAGA

IOGURT NATURAL

CIGRONS BULLITS AMB PASTANAGA

TRUITA DE PATATA | CEBA AMB ENCIAM
| ESPARRECS

IOGURT NATURAL
CREMA DE CARBASSA

TRUITA DE PATATA | CARBASSO AMB
AMANIDA D'ENCIAM | BLAT DE MORO

IOGURT NATURAL

CROQUETES DE BACALLA AMB ENCIAM |

[12]

JUNY 2025

aprende
acomer
sano.org

St

ENCIAM, TOMAQUET | FORMATGE FRESC

MONGETA VERDA BULLIDA AMB
PATATA, PASTANAGA | OLI D'OLIVA

MACARRONS AMB TOMAQUET |

BLAT DE MORO TONYINA

FRUITA PERMESA FRUITA PERMESA

[13]

AMANIDA DE PASTA AMB PASTANAGA, COUS COUS AMB VERDURES MENU
BLAT DE MORO | OLIVES W >
SALMO A LA TARONJA FILET D'AGULLA DE PORC AMB CEBA | SSK@@‘@
TOMAQUET U
FRUITA PERMESA FRUITA PERMESA
~—/A\ T O =
- o7 J\\{ 4 { e
gf?’/»l‘\"”'; l

ESPAGUETIS AMB SALSA DE TOMAQUET |

PATATA | COLIFLOR AMANITS AMB OLI
FORMATGE

D'OLIVA

CALAMARS A LA ROMANA AMB

BOTIFARRA DE PORC AL FORN AMB
ENCIAM | OLIVES

ENCIAM | PASTANAGA

FRUITA PERMESA FRUITA PERMESA

Men@ supervisat i revisat per Joanna Gisbert,
Dietista-1 lutricionista Col-legiada I lom. CAT1068



Scolarest

¢ COMPASS | Scolarest

Empresa adherida al PLA DE COL-LABORACIO PER A LA MILLORA DE LA COMPOSICIO DELS ALIMENTS | BEGUDES | ALTRES MESURES 2020. D'acord amb el Reial Decret 1021/2022, la nostra empresa congela el peix que es consumira cru o poc fet, excepte que provingui

Menjar és tenir una
experiencia gastronomica
saludable, segura i
sostenible amb una
alimentacié basada en la
dieta mediterrania.

Aprendre els valors
i costums de vida
saludables que
transmetem durant
'estona del migdia.

Viure moments unics
convivint, jugant i
compartint que ens guien
cap al benestar maxim.

Temporada

Tria productes de temporada per
als teus apats: més frescos, més
gustosos i millors per al planeta.

Albercoc
Figaflor
Cirera
Pruna
Figa

Bledes

All
Alberginia
Broquil
Carbasso
Ceba

Llimona
Préssec
Meld
Nectarina

Espinacs
Pésols
Faves
Mongeta
tendra
Enciam

Esparrec verd Patata

SI HEM MENJAT...

: Pasta, arros, llegum, patata...

. Verdura cuita 0 amanida

: Carn
. Peix
: Ou

¢ Fruita
. Lactis

Nespra
Préssec pla
Pera
Sindria

Do

Cogombre
Pebrot
Porro
Rave
Tomaquet
Pastanaga

d'agtiicultura amb certificat dabséncia d'anisakis. En cas d'allérgies o intolerancies, segons l'estipulat al Reial Decret 126/2015, a la cuina tenim la informacié sobre el contingut d'al*lérgens dels ments elaborats. Si necessita un mend adaptat, faci'ns arribar el certificat

médic pertinent tal com disposa la Llei 17/2011 perqué el nostre equip de dietistes pugui elaborar una dieta ad:

daales

Yl

CREAR UN
SOPAR SALUDABLE

Amb el plat Harvard és molt facil
planificar un sopar saludable.

Amb aquest repartiment és molt facil
entendre les proporcions de cada grup

d'aliments
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PODEM SOPAR:

. Verdura cuita o amanida
. Pasta, arros, llegum, patata...
: Peix o ou

. Carnoou
. Peix o carn

. Lactis o fruita
. Fruita

Recorda: inclou sempre verdures i hortalisses a cada apat.

*En cas d'al*lérgia o intolerancia a algun aliment, se substitueix
per un aliment del mateix grup alimentari o, si no pot ser, per un
altre aliment que tingui un valor nutricional similar.

CUINA AMB HERBES AROMATIQUES | ESPECIES
PER PREPARAR ELS SOPARS | REDUIR EL
CONSUM DE SAL.



SENSE FRUITS SECS

2]

ARROS TRES DELICIES (PESOLS, BLAT DE

[+]

MORO | PASTANAGA)

TRUITA FRANCESA AMB AMANIDA
D'ENCIAM | OLIVES

FRUITA DE TEMPORADA

PATATA | MONGETA VERDA

CONTRACUIXA DE POLLASTRE A L'ALLET
AMB ENCIAM | PASTANAGA

FRUITA DE TEMPORADA

LLENTIES GUISADES AMB VERDURES
(PASTANAGA, CEBA | TOMAQUET)

ABADEJO AL FORN AMB PISTO |
QUINOA

FRUITA DE TEMPORADA

3]

[e]

MONGETA BLANCA BULLIDA AMB
PATATA | OLI D'OLIVA

LLIMANDA AL FORN AMB SAMFAINA

FRUITA DE TEMPORADA

ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET

HAMBURGUESA DE GALL DINDI AMB
ENCIAM | OLIVES

FRUITA DE TEMPORADA

ENCIAM, OU DUR, PASTANAGA | BLAT
DE MORO

ARROS AMB VERDURES | LEGUMBRETA

FRUITA DE TEMPORADA

[1]

CREMA DE VERDURES

POLLASTRE ROSTIT AL FORN AMB
AMANIDA D'ENCIAM | PASTANAGA

IOGURT

CIGRONS BULLITS AMB PASTANAGA

TRUITA DE PATATA | CEBA AMB ENCIAM
| ESPARRECS

IOGURT
CREMA DE CARBASSA

TRUITA DE PATATA | CARBASSO AMB
AMANIDA D'ENCIAM | BLAT DE MORO

IOGURT

MONGETA VERDA BULLIDA AMB
PATATA, PASTANAGA | OLI D'OLIVA

TRUITA DE PATATA AMB ENCIAM | BLAT

[12]

DE MORO

FRUITA DE TEMPORADA

AMANIDA DE PASTA (SENSE GLUTEN
SENSE OU) AMB PASTANAGA, BLAT DE
MORO | OLIVES
SALMO A LA TARONJA

FRUITA DE TEMPORADA

PATATA | COLIFLOR AMANITS AMB OLI
D'OLIVA

BOTIFARRA DE PORC AL FORN AMB
ENCIAM | PASTANAGA

FRUITA DE TEMPORADA

JUNY 2025

aprende

ENCIAM, TOMAQUET | FORMATGE FRESC

MACARRONS (SENSE GLUTEN SENSE OU)

[13]

acomer
sano.org

St

AMB TOMAQUET | TONYINA

FRUITA DE TEMPORADA

PASTA (SENSE GLUTEN SENSE OU) AMB MENU
VERDURES 8y 7 ~
FILET D'AGULLA DE‘PORC AMB CEBA | g@ap
TOMAQUET u
FRUITA DE TEMPORADA
ST ABEAIIE
A NI
== o

ESPAGUETIS (SENSE GLUTEN SENSE OU)
AMB SALSA DE TOMAQUET

SALMO AL FORN AMB ENCIAM | OLIVES

POLIN/FRUITA

Men@ supervisat i revisat per Joanna Gisbert,
Dietista-1 lutricionista Col-legiada I lom. CAT1068



Scolarest

¢ COMPASS | Scolarest

Empresa adherida al PLA DE COL-LABORACIO PER A LA MILLORA DE LA COMPOSICIO DELS ALIMENTS | BEGUDES | ALTRES MESURES 2020. D'acord amb el Reial Decret 1021/2022, la nostra empresa congela el peix que es consumira cru o poc fet, excepte que provingui

Menjar és tenir una
experiencia gastronomica
saludable, segura i
sostenible amb una
alimentacié basada en la
dieta mediterrania.

Aprendre els valors
i costums de vida
saludables que
transmetem durant
'estona del migdia.

Viure moments unics
convivint, jugant i
compartint que ens guien
cap al benestar maxim.

Temporada

Tria productes de temporada per
als teus apats: més frescos, més
gustosos i millors per al planeta.

Albercoc
Figaflor
Cirera
Pruna
Figa

Bledes

All
Alberginia
Broquil
Carbasso
Ceba

Llimona
Préssec
Meld
Nectarina

Espinacs
Pésols
Faves
Mongeta
tendra
Enciam

Esparrec verd Patata

SI HEM MENJAT...

: Pasta, arros, llegum, patata...

. Verdura cuita 0 amanida

: Carn
. Peix
: Ou

¢ Fruita
. Lactis

Nespra
Préssec pla
Pera
Sindria

Do

Cogombre
Pebrot
Porro
Rave
Tomaquet
Pastanaga

d'agtiicultura amb certificat dabséncia d'anisakis. En cas d'allérgies o intolerancies, segons l'estipulat al Reial Decret 126/2015, a la cuina tenim la informacié sobre el contingut d'al*lérgens dels ments elaborats. Si necessita un mend adaptat, faci'ns arribar el certificat

médic pertinent tal com disposa la Llei 17/2011 perqué el nostre equip de dietistes pugui elaborar una dieta ad:

daales

Yl

CREAR UN
SOPAR SALUDABLE

Amb el plat Harvard és molt facil
planificar un sopar saludable.

Amb aquest repartiment és molt facil
entendre les proporcions de cada grup

d'aliments
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PODEM SOPAR:

. Verdura cuita o amanida
. Pasta, arros, llegum, patata...
: Peix o ou

. Carnoou
. Peix o carn

. Lactis o fruita
. Fruita

Recorda: inclou sempre verdures i hortalisses a cada apat.

*En cas d'al*lérgia o intolerancia a algun aliment, se substitueix
per un aliment del mateix grup alimentari o, si no pot ser, per un
altre aliment que tingui un valor nutricional similar.

CUINA AMB HERBES AROMATIQUES | ESPECIES
PER PREPARAR ELS SOPARS | REDUIR EL
CONSUM DE SAL.



SENSE CARN

2]

ARROS TRES DELICIES (PESOLS, BLAT DE

2]

MORO | PASTANAGA)

TRUITA FRANCESA AMB AMANIDA
D'ENCIAM | OLIVES

FRUITA DE TEMPORADA

PATATA | MONGETA VERDA

ROTLLETS DE PRIMAVERA AMB
AMANIDA D'ENCIAM | PASTANAGA

FRUITA DE TEMPORADA

LLENTIES GUISADES AMB VERDURES
(PASTANAGA, CEBA | TOMAQUET)

ABADEJO AL FORN AMB PISTO |
QUINOA

FRUITA DE TEMPORADA

B []

MONGETA BLANCA BULLIDA AMB
PATATA | OLI D'OLIVA

LLIMANDA AL FORN AMB SAMFAINA

FRUITA DE TEMPORADA

(1]

ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET

HAMBURGUESA VEGETAL AMB ENCIAM
| OLIVES

FRUITA DE TEMPORADA

ENCIAM, OU DUR, PASTANAGA | BLAT
DE MORO

ARROS AMB VERDURES | LEGUMBRETA

FRUITA DE TEMPORADA

[¢]

CREMA DE VERDURES

ROTLLET DE PRIMAVERA AL FORN AMB

AMANIDA D'ENCIAM | PASTANAGA

IOGURT

CIGRONS BULLITS AMB PASTANAGA

TRUITA DE PATATA | CEBA AMB ENCIAM

1 ESPARRECS
IOGURT
CREMA DE CARBASSA

TRUITA DE PATATA | CARBASSO AMB
AMANIDA D'ENCIAM | BLAT DE MORO

IOGURT

[12]

JUNY 2025

. aprende
acomer
sano.org

[¢] EEIE
MONGETA VERDA BULLIDA AMB ENCIAM, TOMAQUET | FORMATGE FRESC ﬁ
PATATA, PASTANAGA | OLI D'OLIVA & s
CROQUETES DE BACALLA AMB ENCIAM | MACARRONS AMB TOMAQUET |
BLAT DE MORO TONYINA
FRUITA DE TEMPORADA FRUITA DE TEMPORADA
AMANIDA DE PASTA AMB PASTANAGA, COUS COUS AMB VERDURES MENU
B >

BLAT DE MORO | OLIVES

SALMO A LA TARONJA OUS DURS AMB CEBA | TOMAQUET

FRUITA DE TEMPORADA FRUITA DE TEMPORADA
N

ESPAGUETIS AMB SALSA DE TOMAQUET |

PATATA | COLIFLOR AMANITS AMB OLI
FORMATGE

D'OLIVA

CALAMARS A LA ROMANA AMB

HAMBURGUESA DE PEIX AL FORN AMB
ENCIAM | OLIVES

ENCIAM | PASTANAGA

FRUITA DE TEMPORADA POLIN/FRUITA

Men@ supervisat i revisat per Joanna Gisbert,
Dietista-1 lutricionista Col-legiada I lom. CAT1068
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¢ COMPASS | Scolarest

Empresa adherida al PLA DE COL-LABORACIO PER A LA MILLORA DE LA COMPOSICIO DELS ALIMENTS | BEGUDES | ALTRES MESURES 2020. D'acord amb el Reial Decret 1021/2022, la nostra empresa congela el peix que es consumira cru o poc fet, excepte que provingui

Menjar és tenir una
experiencia gastronomica
saludable, segura i
sostenible amb una
alimentacié basada en la
dieta mediterrania.

Aprendre els valors
i costums de vida
saludables que
transmetem durant
'estona del migdia.

Viure moments unics
convivint, jugant i
compartint que ens guien
cap al benestar maxim.

Temporada

Tria productes de temporada per
als teus apats: més frescos, més
gustosos i millors per al planeta.

Albercoc
Figaflor
Cirera
Pruna
Figa

Bledes

All
Alberginia
Broquil
Carbasso
Ceba

Llimona
Préssec
Meld
Nectarina

Espinacs
Pésols
Faves
Mongeta
tendra
Enciam

Esparrec verd Patata

SI HEM MENJAT...

: Pasta, arros, llegum, patata...

. Verdura cuita 0 amanida

: Carn
. Peix
: Ou

¢ Fruita
. Lactis

Nespra
Préssec pla
Pera
Sindria

Do

Cogombre
Pebrot
Porro
Rave
Tomaquet
Pastanaga

d'agtiicultura amb certificat dabséncia d'anisakis. En cas d'allérgies o intolerancies, segons l'estipulat al Reial Decret 126/2015, a la cuina tenim la informacié sobre el contingut d'al*lérgens dels ments elaborats. Si necessita un mend adaptat, faci'ns arribar el certificat

médic pertinent tal com disposa la Llei 17/2011 perqué el nostre equip de dietistes pugui elaborar una dieta ad:

daales

Yl

CREAR UN
SOPAR SALUDABLE

Amb el plat Harvard és molt facil
planificar un sopar saludable.

Amb aquest repartiment és molt facil
entendre les proporcions de cada grup

d'aliments
PPy
90/[/4,&

S ",
S : Z
§,\ (.4 OX’ -
S a0 (&
;‘E “ vl E

= &§

2t 9

£5 @. o 5

% b 6’8
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PODEM SOPAR:

. Verdura cuita o amanida
. Pasta, arros, llegum, patata...
: Peix o ou

. Carnoou
. Peix o carn

. Lactis o fruita
. Fruita

Recorda: inclou sempre verdures i hortalisses a cada apat.

*En cas d'al*lérgia o intolerancia a algun aliment, se substitueix
per un aliment del mateix grup alimentari o, si no pot ser, per un
altre aliment que tingui un valor nutricional similar.

CUINA AMB HERBES AROMATIQUES | ESPECIES
PER PREPARAR ELS SOPARS | REDUIR EL
CONSUM DE SAL.



BASIC MENU

2]

3-DELIGHTS RICE (PEAS, SWEETCORN,
CARROT)

PLAIN OMELETTE WITH LETTUCE AND
OLIVE SALAD

SEASONAL FRUIT

[+]

POTATO AND RUNNER BEANS

CHICKEN DRUMSTICK WITH GARLIC
SAUCE, LETTUCE AND CARROT

SEASONAL FRUIT

LENTIL AND VEGETABLE CASSEROLE
(CARROT, ONION, TOMATO)

BAKED POLLOCK, PESTO AND QUINOA

SEASONAL FRUIT

5]

BOILED WHITE BEANS AND POTATO
DRIZZLED WITH OLIVE OIL

BAKED MEGRIM SOLE WITH
RATATOUILLE

SEASONAL FRUIT

RICE WITH TOMATO SAUCE

VEGETABLE HAMBURGER WITH LETTUCE

AND OLIVES
SEASONAL FRUIT
LETTUCE, HARD-BOILED EGG, CARROT
AND SWEETCORN

RICE WITH VEGETABLES AND LEGUMES

SEASONAL FRUIT

[«]

CREAM OF VEGETABLE SOUP

ROAST CHICKEN WITH LETTUCE AND
CARROT SALAD

YOGHURT

]

BOILED CHICKEPEAS AND CARROTS

ONION AND POTATO OMELETTE WITH
LETTUCE AND ASPARAGUS

YOGHURT

CREAM OF PUMPKIN SOUP

POTATO AND COURGETTE OMELETTE
WITH LETTUCE AND SWEETCORN SALAD

YOGHURT

JUNE 2025
f ' ! aprende
acomer
$ano.org
[¢]

Ok
BOILED RUNNER BEANS, CARROT AND o

POTATO DRIZZLED WITH OLIV OIL

LETTUCE, TOMATO AND FROMAGE FRAIS

COD CROQUETTES WITH LETTUCE AND
SWEETCORN

MACARONI WITH TUNA AND TOMATO
SAUCE

SEASONAL FRUIT SEASONAL FRUIT

[1]

PASTA SALAD WITH CARROT, COUSCOUS WITH VEGETABLES

SWEETCORN AND OLIVES e
M
SALMON IN ORANGE TENDER PORK FILLET WITH ONION AND
TOMATO @9
SEASONAL FRUIT SEASONAL FRUIT U

B SPECIAL END OF COURSE MEAL [ESSINEAIRS

|
BOILED POTATO AND CAULIFLOWER SPAGHETTI WITH TOMATO SAUCE AND &7 WLL

DRIZZLED WITH OLIVE OIL CHEESE
BAKED COUNTRY PORK SAUSAGE WITH FRIED SQUID RINGS WITH LETTUCE AND
LETTUCE AND CARROT TOMATO k e
SEASONAL FRUIT ICE LOLLY /FRUIT

\,4,352&%

STOP
FOOD
WASTE

L Progran-

2F00D
(»BANKS

“eonpass ‘ Scolgea
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Eating is having a healthy,
/ safe and sustainable

culinary experience

that's based on the

Mediterranean diet.

Learning the healthy

/ living habits and values
that we pass on at
lunchtime.

Learning one-of-a-
kind moments, playing
and sharing together
to achieve a state of
maximum well-being.

vw.scolarest.es

Follow us on social media to learn
more about our projects

4

< coMPASS | Seolarest

IF WE HAVE EATEN....

Choose seasonal products for your

meals: they're fresher, tastier and
better for the planet.

\

i ¢

Apricot Lemon Loquat

Early fig Peach Flat peach

Cherry Melon Pear

g}um Nectarine Watermelon
g

De

Chard Spinach Cucumber
Garlic Peas Bell pepper
Eggplant Beans Leek
Broccoli Greenbean Radish
Zucchini Lettuce Tomato
Onion Potato Carrot
Asparagus

Pasta, rice, pulse, potato... g
Cooked vegetables or salad -
Meat >
Fish —
Eggs —
Fruit >
Dairy -

Company affilisted to the COLLABORATIVE PROGRAMME ON IMPROVING THE COMPO&TION OF FOOD AND DRINK AND OTHER MEASURES 2020. In compliance with Royal Decree 1021/2022, cur company freezes fish that will be consumed raw of undescooked, unfess it

comes from certified anisakis-free aguaculture. In the presence of allesgies o 10 Regul
please provide us with a medical certificate in line with the provisions of Law 17/2011 n&xumddﬁmnmmnadmsunﬁwwneﬁ

jon 1169/2011 and Royal Decree 126/2015, infoemation on the allergen content of the menus offered is available in the kitchen If you need an adaptad meny,

PREPARING HEALTHY
DINNERS

Using Harvard's Healthy Eating Plate
as a guide is a simple way to plan a
healthy dinner.

With this dlstnbutlon, the proportions
of each food group are easily

understood.
AN/
Miy Wy
$ 7
g 7

THEN WE MAY HAVE FOR DINNER:

Cooked vegetables or salad
Pasta, rice, pulse, potato...
Fish or eggs

Meat or eggs

Fish or meat

Dairy or fruit

Fruit

Remember: atways include vegetables and green vegetables
at every maal.

* |n case of allergy or any food, replace it with a product of
the same food group or, in the shsence thereof, with another
food of similer nutritional value.

COOK WITH AROMATIC HERBS AND SPICES
T0 SEASON DINNERS AND REDUCE
SALT CONSUMPTION
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