ROCA::

_______MARC____|

Qué és una alimentacié
saludable?

L'alimentacié saludable és aquella que
aporta tots els nutrients essencials i
l'energia que cada persona necessita
per mantenir-se sana, i que s'adapta a
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.

Ha d'incloure aliments d'origen vegetal
poc processats com les verdures,
hortalisses, llegums, fruita seca i
cereals integrals.

Consumir aliments de temporada i
produits en entorns de proximitat
geografica, és més sostenible des del
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra
ajudarem a reduir el malbaratament
alimentari.

Cal evitar la ingesta de productes
ultraprocessats amb quantitats eleva-
des de sucre, sal, greixos malsans i
altres substancies i components poc
recomanables per la salut.

Des de F.Roca, cuinem de forma
tradicional i natural i prioritzem la
qualitat, la proximitat i la sostenibili-
tat a l'espai de migdia.

En el segiient enllag us fem arribar

el fullet dels petits canvis per menjar
millor de l'Agéncia de Salut Publica de
Catalunya.

Escola Ramon Macip
Dolovs Granés

MenU Basal

1

Coliflor, patata i pastanaga
amb oli de romani

Macarrons amb bolonyesa de
carn

logurt ecologic

4 5 6 7 8

Verdura tricolor Llenties estofades Sopa de galets Arros saltat amb porro i fonoll

Pollastre al forn amb salsade  Truita paisana amb amanida | Llom al forn amb puré de Falafels amb salsa de iogurt i F e S t a

prunes del temps poma amanida

Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

11 12 13 14 15

Espaguetis napolitana Arrds amb salsa de pastanaga @ Bleda i patata amb oli Hummus de cigrons amb Broquil i patata amb oli d'alls
i ceba d'alfabrega torrades tendres

Truita de patata amb amanida
del temps

Fruita de temporada

Llenguadina a I'andalusa i
amanida del temps

Fruita de temporada

Llenties estofades amb arros
integral i toc de romani

Fruita de temporada

Pollastre a la llimona amb
amanida del temps

logurt ecologic

Fideuada de peix fresc

Fruita de temporada

18

Verdura tricolor amb all i
julivert

Hamburguesa de vedella amb
ceba caramel-litzada i enciam

Fruita de temporada

19

Trinxat de col amb oli d'alls

Pollastre al curri amb amanida
del temps

Crema La Fageda

20
Crema de mongetes seques i
pastanaga

Pizza de tomaquet, formatge,
olives i alfabrega

Fruita de temporada

21

Arrds amb salsa de tomaquet

Ous durs farcits amb tonyina i
amanida del temps

Fruita de temporada

22
Macarrons amb pesto
d'espinacs i formatge

Llug a la romana amb xips

Fruita de temporada

Vacances
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ROCA::

_______MARC____|

Qué és una alimentacié
saludable?

L'alimentacié saludable és aquella que
aporta tots els nutrients essencials i
l'energia que cada persona necessita
per mantenir-se sana, i que s'adapta a
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.

Ha d'incloure aliments d'origen vegetal
poc processats com les verdures,
hortalisses, llegums, fruita seca i
cereals integrals.

Consumir aliments de temporada i
produits en entorns de proximitat
geografica, és més sostenible des del
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra
ajudarem a reduir el malbaratament
alimentari.

Cal evitar la ingesta de productes
ultraprocessats amb quantitats eleva-
des de sucre, sal, greixos malsans i
altres substancies i components poc
recomanables per la salut.

Des de F.Roca, cuinem de forma
tradicional i natural i prioritzem la
qualitat, la proximitat i la sostenibili-
tat a l'espai de migdia.

En el segiient enllag us fem arribar

el fullet dels petits canvis per menjar
millor de l'Agéncia de Salut Publica de
Catalunya.

Escola Ramon Macip
Dolovs Granés

Proposta Sopars

1

Arrds amb salsa de pastanaga

Falafels amb a.iogurt i crudités
de verdures

Fruita de temporada

4

Crema de carbassa

Bruixes i esparrecs al forn

Fruita de temporada

5

Sopa d'arrdos amb verdures

Truita de carxofes amb enciam
i olives
logurt natural

6

Amanida de I'hort

Saltat de mongetes seques
amb porro

Fruita de temporada

7

Llacets amb salsa de bolets

Broxeta de gall dindi amb
verdures

Fruita de temporada

8

Pésols saltats amb alls tendres

Hambl.l'g-ﬂg st d'arros

amb verdu
Fruita de temporada

11

Crema de verdures

Seitd al forn amb all i julivert,
enciam i raves

Fruita de temporada

12

Llenties saltades amb porro

Truita a la francesa amb
formatge, enciam i tomaquet

logurt natural

13

Arros amb pesols

Gall dindi planxa amb herves
provencgals i tom., amanit

Fruita de temporada

14
Pasta vegetal amb salsa de
pastanaga

Croquetes d'espincs amb
enciam i olives

Fruita de temporada

15

Sopa minestrone

Sandvitx d'hamburguesa
vegetal

Fruita de temporada

18

Amanida de pasta integral

Sipia a la planxa amb cors de
carxofa

Fruita de temporada

19

Patates farcides amb verdures

Truita d'esparrecs amb enciam
i remolatxa

Fruita de temporada

20
Fesols saltats amb pastanaga i
porro

Bunyols de bacalla amb
enciam i tomaquet

logurt natural

21

Arrds amb salsa de formatge

Pollastre al forn amb cols de
Brussel-les

Fruita de temporada

22

Crema de xampinyons

Humus casola amb crudités de
verdures

Fruita de temporada

Vacances
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ROCA::

_______MARC____|

Qué és una alimentacié
saludable?

L'alimentacié saludable és aquella que
aporta tots els nutrients essencials i
l'energia que cada persona necessita
per mantenir-se sana, i que s'adapta a
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.

Ha d'incloure aliments d'origen vegetal
poc processats com les verdures,
hortalisses, llegums, fruita seca i
cereals integrals.

Consumir aliments de temporada i
produits en entorns de proximitat
geografica, és més sostenible des del
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra
ajudarem a reduir el malbaratament
alimentari.

Cal evitar la ingesta de productes
ultraprocessats amb quantitats eleva-
des de sucre, sal, greixos malsans i
altres substancies i components poc
recomanables per la salut.

Des de F.Roca, cuinem de forma
tradicional i natural i prioritzem la
qualitat, la proximitat i la sostenibili-
tat a l'espai de migdia.

En el segiient enllag us fem arribar

el fullet dels petits canvis per menjar
millor de l'Agéncia de Salut Publica de
Catalunya.

Escola Ramon Macip
Dolovs Granés

Al-lérgia a la PROTEINA DE LLET DE VACA

1

Coliflor, patata i pastanaga
amb oli d'oliva

Macarrons amb bolonyesa de
carn (s/form.,)

logurt de soja

4 5 6 7 8

Verdura tricolor Llenties estofades Sopa de galets Arros saltat amb porro i fonoll

Pollastre al forn amb salsade  Truita paisana amb amanida | Llom al forn amb puré de Falafels amb amanida F e S t a
prunes del temps poma (s/s.iogurt)

Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

11 12 13 14 15

Espaguetis napolitana Arrds amb salsa de pastanaga @ Bleda i patata amb oli Hummus de cigrons (s/al-léerg.) | Broquil i patata amb oli d'alls
(sfform.,) i ceba d'alfabrega amb torrades (s/al-lerg.) tendres

Truita de patata amb amanida
del temps

Fruita de temporada

Llenguadina a I'andalusa
(s/al-lérg.) i amanida del temps

Fruita de temporada

Llenties estofades amb arros
integral

Fruita de temporada

Pollastre a la llimona amb
amanida del temps

logurt de soja

Fideuada de peix fresc

Fruita de temporada

18

Verdura tricolor amb all i
julivert

Hamburguesa de vedella amb
ceba caramel., i enciam

Fruita de temporada

19

Trinxat de col amb oli d'alls

Pollastre al forn amb amanida
del temps

logurt de soja

20
Crema de mongetes seques i
pastanaga

Pizza (s/al-lérg.) de tom.,
olives i alfabrega (s/fom.,)

Fruita de temporada

21

Arrds amb salsa de tomaquet

Ous durs farcits amb verd.
(s/maionesa) i amanida

Fruita de temporada

22
Macarrons amb pesto
d'espinacs (s/form.)

Llug a la romana amb xips

Fruita de temporada

Vacances
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F% 0 ' ﬂ Sllnlss Al-léergia al MARISC-CRUSTACIS
1966 Escola Ramon Macip
Dolovs Granés
MARG |
Qué és una alimentacié 1 . .
Coliflor, patata i pastanaga
saludable? amb oli d'oliva
L'alimentacié saludable és aquella que Macarrons amb bolonyesa de
aporta tots els nutrients essencials i carn
l'energia que cada persona necessita .
per mantenir-se sana, i que s'adapta a logurt ecologic
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.
Ha dincloure aliments d'origen vegetal éerd ra tricolor ?_Ienties estofades go a de galets Z\rr(‘)s saltat amb porro i fonoll 8
poc processats com les verdures, u ! P 9 p
hortalisses, llegums, fruita seca i
ECEDIETEE Pollastre al forn amb salsade  Truita paisana amb amanida  Llom al forn amb puré de Falafels amb salsa de iogurt i F es t d
Consumir aliments de temporada i prunes del temps poma amanida
produits en entorns de proximitat Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada
geografica, és més sostenible des del
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra 11 12 13 14 15
zi?r:z;?;r:’ia reduir el malbaratament g0 0y 6tis napolitana Arrds amb salsa de pastanaga | Bleda i patata amb oli Hummus de cigrons amb Broquil i patata amb oli d'alls
: i ceba d'alfabrega torrades (s/al-lerg.) tendres
Cal evitar la ingesta de productes . . . . . R . . .
ultraprocessats amb quantitats eleva-  1TUita de patata amb amanida  Falafels amb salsa de iogurt i Llenties estofades amb arros Pollastre a la llimona amb Fideuada de verdures i llegum
des de sucre, sal, greixos malsans i del temps amanida del temps integral amanida del temps
altres substancies | components poc | e jita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada logurt ecologic Fruita de temporada
recomanables per la salut.
Des de F.Roca, cuinem de forma
tradicional i natural i prioritzem la 18 ) ) 19 ) 20 21 22
qualitat, la proximitat i la sostenibili- | Verdura tricolor amb all i Trinxat de col amb oli d'alls Crema de mongetes sequesi | Arros amb salsa de tomaquet | Macarrons amb pesto
tat a l'espai de migdia. julivert pastanaga d'espinacs i formatge
En el segiient enllac us fem arribar Hamburguesa de vedella amb | Pollastre al forn amb amanida | Pizza (s/al-lérg.) de tom., Ous durs farcits amb verdures | Falafels amb xips
el fullet dels petits canvis per menjar ' cepa caramel., i enciam del temps formatge, olives i alfabrega i amanida del temps
millor de I'Agencia de Salut Pdblica de . . ) .
Catalunya. Fruita de temporada Crema La Fageda Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada
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F% 0 ' ﬂ since Al-lérgia al peix (iogurt sense lactosa)
1966 Escola Ramon Macip
Dolovs Granés
MARG |
Qué és una alimentacié 1 . .
Coliflor, patata i pastanaga
saludable? amb oli d'oliva
L'alimentacié saludable és aquella que Macarrons amb bolonyesa de
aporta tots els nutrients essencials i carn
l'energia que cada persona necessita
per mantenir-se sana, i que s'adapta a logurt sense lactosa
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.
Ha dincloure aliments d'origen vegetal éerd ra tricolor ?_Ienties estofades go a de galets Z\rr(‘)s saltat amb porro i fonoll 8
poc processats com les verdures, u ! P 9 p
hortalisses, llegums, fruita seca i
CEEEE METELS. Pollastre al forn amb salsade  Truita paisana amb amanida | Llom al forn amb puré de Falafels amb salsa de iogurt F e S t a
Consumir aliments de temporada i prunes del temps poma de soja i amanida
produits en entarns de proximitat Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada
geografica, és més sostenible des del
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra 11 12 13 14 15
zi?r:z;?;r:’ia reduir el malbaratament g0 0y 6tis napolitana Arrds amb salsa de pastanaga | Bleda i patata amb oli Hummus de cigrons amb Broquil i patata amb oli d'alls
: i ceba d'alfabrega torrades (s/al-lerg.) tendres
Cal evitar la ingesta de productes . . . . R . . .
ultraprocessats amb quantitats eleva- | 1rUita de patata amb amanida Falafgls.amb sglsa de iogurt !_Ientles estofades amb arros Polla;tre a la llimona amb Fideuada de verdures i llegum
des de sucre, sal, greixos malsans i del temps de soja i amanida integral amanida del temps
altres substancies | components poc | e jita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada logurt sense lactosa Fruita de temporada
recomanables per la salut.
Des de F.Roca, cuinem de forma
tradicional i natural i prioritzem la 18 ) ) 19 ) 20 21 22
qualitat, la proximitat i la sostenibili- = Verdura tricolor amb all i Trinxat de col amb oli d'alls Crema de mongetes seques i | Arros amb salsa de tomaquet | Macarrons amb pesto
tat a l'espai de migdia. julivert pastanaga d'espinacs i formatge
En el segiient enllac us fem arribar Hamburguesa de vedella amb | Pollastre al forn amb amanida | Pizza (s/al-lérg.) de tom., Ous durs farcits amb verdures | Falafels amb xips
el fullet dels petits canvis per menjar ' cepa caramel., i enciam del temps formatge, olives i alfabrega i amanida del temps
millor de I'Agencia de Salut Pdblica de . . ) .
Catalunya. Fruita de temporada logurt sense lactosa Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada
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ROCA::

_______MARC____|

Qué és una alimentacié
saludable?

L'alimentacié saludable és aquella que
aporta tots els nutrients essencials i
l'energia que cada persona necessita
per mantenir-se sana, i que s'adapta a
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.

Ha d'incloure aliments d'origen vegetal
poc processats com les verdures,
hortalisses, llegums, fruita seca i
cereals integrals.

Consumir aliments de temporada i
produits en entorns de proximitat
geografica, és més sostenible des del
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra
ajudarem a reduir el malbaratament
alimentari.

Cal evitar la ingesta de productes
ultraprocessats amb quantitats eleva-
des de sucre, sal, greixos malsans i
altres substancies i components poc
recomanables per la salut.

Des de F.Roca, cuinem de forma
tradicional i natural i prioritzem la
qualitat, la proximitat i la sostenibili-
tat a l'espai de migdia.

En el segiient enllag us fem arribar

el fullet dels petits canvis per menjar
millor de l'Agéncia de Salut Publica de
Catalunya.

Escola Ramon Macip
Dolovs Granés

Al-lérgia Fruits secs-No bolets (Si pa de forn)

1

Coliflor, patata i pastanaga
amb oli d'oliva

Macarrons amb bolonyesa de
carn

logurt ecologic

4 5 6 7 8

Verdura tricolor Llenties estofades Sopa de galets Arros saltat amb porro i fonoll

Pollastre al forn amb salsade | Truita paisana amb amanida | Llom al forn amb puré de Llug a la romana (s/al-lerg.) i F e S t a

verdures del temps poma amanida

Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

11 12 13 14 15

Espaguetis napolitana Arrds amb salsa de pastanaga @ Bleda i patata amb oli Hummus de cigrons amb Broquil i patata amb oli d'alls
i ceba d'alfabrega torrades tendres

Truita de patata amb amanida
del temps

Fruita de temporada

Llenguadina a I'andalusa
(s/al-lérg.) i amanida del temps

Fruita de temporada

Llenties estofades amb arros
integral

Fruita de temporada

Pollastre a la llimona amb
amanida del temps

logurt ecologic

Fideuada de peix fresc

Fruita de temporada

18

Verdura tricolor amb all i
julivert

Hamburguesa de vedella amb
ceba caramel., i enciam

Fruita de temporada

19

Trinxat de col amb oli d'alls

Pollastre al forn i amb amanida
del temps

logurt de sabors

20
Crema de mongetes seques i
pastanaga

Pizza de tom., formatge, olives
i alfabrega

Fruita de temporada

21

Arrds amb salsa de tomaquet

Ous durs farcits amb tonyina i
amanida del temps

Fruita de temporada

22
Macarrons amb pesto
d'espinacs (s/al-lerg.) i form.,

Llug a la romana (s/al-lerg.)
amb xips

Fruita de temporada

Vacances
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ROCAH::= Allérgia LTP
1966 Escola Ramon Macip
Dolovs Granés
MARG |
Qué és una alimentacié 1 . .
Coliflor, patata i pastanaga
saludable? amb oli d'oliva
L'alimentacié saludable és aquella que Macarrons amb bolonyesa de
aporta tots els nutrients essencials i carn
l'energia que cada persona necessita .
per mantenir-se sana, i que s'adapta a logurt ecologic
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.
Ha dincloure aliments d'origen vegetal éerd ra tricolor ?_Ienties estofades go a de galets Z’asta integral saltada amb 8
poc processats com les verdures, u ! P 9 it g"
hortalisses, llegums, fruita seca i porro 11ono
ECEDIETEE Pollastre al forn amb salsade  Truita paisana amb amanida  Llom al forn amb puré de Falafels amb salsa de iogurt i F es t d
Consumir aliments de temporada i prunes del temps (s/tom.,) poma amanida (s/tom.,)
produits en entorns de proximitat Fruita tolerada sense pell Fruita tolerada sense pell Fruita tolerada sense pell Fruita tolerada sense pell
geografica, és més sostenible des del
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra 11 12 13 14 15
zjl:]r:Z:::-ia neduirelmalbanatament Espaguetis napolitana Pasta integral salt., amb salsa | Bleda i patata amb ol Hummus de cigrons amb Broquil i patata amb oli d'alls
: de pastgsa., i ceba d'alfabrega torrades (s/al-lerg.) tendres
Cal evitar la ingesta de productes . . . . . . .
ultraprocessats amb quantitats eleva- | 1rUita de patata amb amanida LIenggadln.a al'andalusa Llenties estofades amb Pollastre a la llimona amb Fideuada de peix fresc
des de sucre, sal, greixos malsans i del temps (s/tom.,) (s/al-lérg.) i amanida (s/tom.,) | verdures amanida del temps (s/tom.,)
altres substancies f components poc | e jigs tolerada sense pell Fruita tolerada sense pell Fruita tolerada sense pell logurt ecologic Fruita tolerada sense pell
recomanables per la salut.
Des de F.Roca, cuinem de forma
tradicional i natural i prioritzem la 18 ) ) 19 ) 20 21 22
qualitat, la proximitat i la sostenibili- | Verdura tricolor amb all i Trinxat de col amb oli d'alls Crema de pastanaga Pasta integral amb salsa de Macarrons amb pesto
tat a l'espai de migdia. julivert tomaquet d'espinacs (s/al-lerg.) i form.,
En el segiient enllac us fem arribar Hamburguesa de vedella, ceba Pollastre al forn amb amanida | Pizza (s/al-lérg.) de tom., Ous durs farcits amb tonyinai | Llug a la romana (s/al-lérg.)
el fullet dels petits canvis per menjar  caramel., i enciam (s/tom.,) del temps (s/tom.,) formatge, olives i alfabrega amanida del temps (s/tom.,) amb xips
millor de l'Agéncia de Salut Publica de . . ) .
Catalunya. Fruita tolerada sense pell logurt de sabors Fruita tolerada sense pell Fruita tolerada sense pell Fruita tolerada sense pell
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F% 0' ﬂ Sllnlss MENU HALAL
1966 Escola Ramon Macip
Dolovs Granés
MARG |
Qué és una alimentacié 1 . .

Coliflor, patata i pastanaga
saludable? amb oli de romani
L'alimentacié saludable és aquella que Macarrons amb bolonyesa de
aporta tots els nutrients essencials i carn de vedella (halal)
l'energia que cada persona necessita o
per mantenir-se sana, i que s'adapta a logurt ecologic
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.

. . , 4 5 6 7 8
Ha d'incloure aliments d'origen vegetal . . \ .
e [ REEEE S o S TS, Verdura tricolor Llenties estofades Sopa de galets (brou vegetal) | Arros saltat amb porro i fonoll
hortalisses, llegums, fruita seca i
ECEDIETEE Pollastre (halal) al fomamb | Truita paisana amb amanida  Hamburguesa de vedella Falafels amb salsa de iogurt i F es t d
Consumir aliments de temporada i salsa de prunes del temps (halal) amb puré de poma amanida
produits en entorns de proximitat Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada
geografica, és més sostenible des del
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra 11 12 13 14 15
zi?r:z;?;r:’ia reduir el malbaratament g0 0y 6tis napolitana Arrds amb salsa de pastanaga | Bleda i patata amb oli Hummus de cigrons amb Broquil i patata amb oli d'alls
: i ceba d'alfabrega torrades tendres
Cal evitar la ingesta de productes . . . . . R . . .
ultraprocessats amb quantitats eleva- | 1rUita de patata amb amanida | Llenguadina a I'andalusa i Llenties estofades amb arros Pollastre (halal) a la llimona Fideuada de peix fresc
des de sucre, sal, greixos malsans i del temps amanida del temps integral i toc de romani amb amanida del temps
altres substancies | components poc | e jita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada logurt ecologic Fruita de temporada
recomanables per la salut.
Des de F.Roca, cuinem de forma
tradicional i natural i prioritzem la 18 ) ) 19 ) 20 21 22
qualitat, la proximitat i la sostenibili- = Verdura tricolor amb all i Trinxat de col amb oli d'alls Crema de mongetes seques i | Arros amb salsa de tomaquet | Macarrons amb pesto
tat a l'espai de migdia. julivert pastanaga d'espinacs i formatge
En el segiient enllac us fem arribar Hamburgu. vedella (halal), Pollastre (halal) al curri amb Pizza de tomaquet, formatge,  Ous durs farcits amb tonyinai | Llug a la romana amb xips
el fullet dels petits canvis per menjar ' cepa caramel., i enciam amanida del temps olives i alfabrega amanida del temps
millor de I'Agencia de Salut Pdblica de . . ) .
Catalunya. Fruita de temporada Crema La Fageda Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT
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F% 0 C ﬂ since MENU OVOLACTOVEGETARIA
1966 Escola Rawon Macip

Dolovs Granés
MARG |
Qué és una alimentacié 1 . .

Coliflor, patata i pastanaga
saludable? amb oli de romani
L'alimentacié saludable és aquella que Macarrons amb bolonyesa
aporta tots els nutrients essencials i vegetal
l'energia que cada persona necessita .
per mantenir-se sana, i que s'adapta a logurt ecologic
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.

Ha dincloure aliments d'origen vegetal éerd ra tricolor ?_Ienties estofades go a de galets (brou vegetal) Z\rr(‘)s saltat amb porro i fonoll 8

poc processats com les verdures, u ! P 9 9 p

hortalisses, llegums, fruita seca i

cereals integrals. Arrds amb verdures, pésols i Truita paisana amb amanida | Remenat d'ou amb porro i Falafels amb salsa de iogurt i F e S t a
Consumir aliments de temporada i salsa de prunes del temps ceba i amanida del temps amanida

produits en entarns de proximitat Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

geografica, és més sostenible des del

punt de vista mediambiental. A més,

si ajustem la quantitat de la compra 11 12 13 14 15

a{:’r:a;etmria reduir el malbaratament g0 0y 6tis napolitana Arrds amb salsa de pastanaga | Bleda i patata amb oli Amanida de pasta Broquil i patata amb oli d'alls
atimentar. i ceba d'alfabrega tendres

Cal evitar la ingesta de productes X i . . . N . . . .
ultraprocessats amb quantitats eleva- | 17Uita de patata amb amanida = Falafels amb salsa de iogurti | Llenties estofades amb arros  Cigrons guisats amb verdures  Fideuada de verdures i llegum

des de sucre, sal, greixos malsans i del temps amanida integral i toc de romani

altres substancies | components poc | e jita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada logurt ecologic Fruita de temporada
recomanables per la salut.

Des de F.Roca, cuinem de forma

tradicional i natural i prioritzem la 18 ) ) 19 ) 20 21 22

qualitat, la proximitat i la sostenibili- | Verdura tricolor amb all i Trinxat de col amb oli d'alls Crema de mongetes sequesi | Arros amb salsa de tomaquet | Macarrons amb pesto
tat a l'espai de migdia. julivert pastanaga d'espinacs i formatge
En el segiient enllac us fem arribar Truita paisana amb amanida Llenties estofades amb arrds  Pizza de tomaquet, formatge, | Ous durs farcits amb verdures | Falafels amb xips

el fullet dels petits canvis per menjar del temps olives i alfabrega i amanida

millor de I'Agencia de Salut Pdblica de ) ] ) )

Catalunya. Fruita de temporada Crema La Fageda Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

Vacances

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT
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F% 0' H Sllnlss SENSE CARN
1966 Escola Ramon Macip
Dolovs Granés
MARG |
Qué és una alimentacié 1 . .

Coliflor, patata i pastanaga
saludable? amb oli de romani
L'alimentacié saludable és aquella que Macarrons amb bolonyesa
aporta tots els nutrients essencials i vegetal
l'energia que cada persona necessita .
per mantenir-se sana, i que s'adapta a logurt ecologic
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.

. : , 4 5 6 7 8
Ha d'incloure aliments d'origen vegetal . . \ .
e [ REEEE S o S TS, Verdura tricolor Llenties estofades Sopa de galets (brou vegetal) | Arros saltat amb porro i fonoll
hortalisses, llegums, fruita seca i
cereals integrals. Llug al forn amb salsa de Truita paisana amb amanida ~ Remenat d'ou amb porro i Falafels amb salsa de iogurt i F e S t a
Consumir aliments de temporada i prunes del temps ceba i amanida del temps amanida
produits en entorns de proximitat Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada
geografica, és més sostenible des del
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra 11 12 13 14 15
zi?r:z;?;r:’ia reduir el malbaratament g0 0y 6tis napolitana Arrds amb salsa de pastanaga | Bleda i patata amb oli Hummus de cigrons amb Broquil i patata amb oli d'alls
: i ceba d'alfabrega torrades (s/al-lerg.) tendres

Cal evitar la ingesta de productes . . . . . R . . . .
ultraprocessats amb quantitats eleva- | 1TUita de patata amb amanida  Llenguadina a 'andalusa i Llenties estofades amt,) arros | Llug a la llimona amb amanida = Fideuada de verdures i llegum
des de sucre, sal, greixos malsans i del temps amanida del temps integral i toc de romani del temps
altres substancies | components poc | e jita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada logurt ecologic Fruita de temporada
recomanables per la salut.
Des de F.Roca, cuinem de forma
tradicional i natural i prioritzem la

dicional i Li prioritzem L 18 _ _ 19 . 20 21 22
qualitat, la proximitat i la sostenibili- | Verdura tricolor amb all i Trinxat de col amb oli d'alls Crema de mongetes sequesi | Arros amb salsa de tomaquet | Macarrons amb pesto
tat a l'espai de migdia. julivert pastanaga d'espinacs i formatge
En el segiient enllac us fem arribar Truita paisana amb amanida Llenguadina al curri amb Pizza de tomaquet, formatge,  Ous durs farcits amb tonyinai | Llug a la romana amb xips
el fullet dels petits canvis per menjar | ge| temps amanida del temps olives i alfabrega amanida del temps
millor de l'Agéncia de Salut Publica de . . ) .
Catalunya. Fruita de temporada Crema La Fageda Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT
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ROCA::

_______MARC____|

Qué és una alimentacié
saludable?

L'alimentacié saludable és aquella que
aporta tots els nutrients essencials i
l'energia que cada persona necessita
per mantenir-se sana, i que s'adapta a
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.

Ha d'incloure aliments d'origen vegetal
poc processats com les verdures,
hortalisses, llegums, fruita seca i
cereals integrals.

Consumir aliments de temporada i
produits en entorns de proximitat
geografica, és més sostenible des del
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra
ajudarem a reduir el malbaratament
alimentari.

Cal evitar la ingesta de productes
ultraprocessats amb quantitats eleva-
des de sucre, sal, greixos malsans i
altres substancies i components poc
recomanables per la salut.

Des de F.Roca, cuinem de forma
tradicional i natural i prioritzem la
qualitat, la proximitat i la sostenibili-
tat a l'espai de migdia.

En el segiient enllag us fem arribar

el fullet dels petits canvis per menjar
millor de l'Agéncia de Salut Publica de
Catalunya.

Escola Ramon Macip
Dolovs Granés

SENSE GLUTEN-LACTOSA

1

Coliflor, patata i pastanaga
amb oli d'oliva

Macarrons (s/g) amb
bolonyesa de carn (s/form.,)

logurt sense lactosa

4 6 7 8

Verdura tricolor Llenties (s/g) estofades Sopa de galets (s/g) Arros saltat amb porro i fonoll

Pollastre al forn amb salsade  Truita paisana amb amanida | Llom al forn amb puré de Llug a la romana (s/g) i F e S t a
prunes (s/g) del temps poma amanida

Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

11 12 13 14 15

Espaguetis (s/g) napolitana Arrds amb salsa de pastanaga @ Bleda i patata amb oli Hummus de cigrons (s/g) amb | Broquil i patata amb oli d'alls
(sfform.,) i ceba d'alfabrega torrades (s/al-lérg.) tendres

Truita de patata amb amanida
del temps

Fruita de temporada

Llenguadina a l'andalusa (s/g) i
amanida del temps

Fruita de temporada

Llenties (s/g) estofades amb
arros integral

Fruita de temporada

Pollastre a la llimona amb
amanida del temps

logurt sense lactosa

Fideuada (s/g) de peix fresc

Fruita de temporada

18

Verdura tricolor amb all i
julivert

Hamburguesa de vedella amb
ceba caramel., i enciam

Fruita de temporada

19

Trinxat de col amb oli d'alls

Pollastre al forn amb amanida
del temps

logurt sense lactosa

20
Crema de mongetes seques
(s/g) i pastanaga

Pizza (s/al-lérg.) de tom.,
olives i alfabrega (s/form.,)

Fruita de temporada

21

Arrds amb salsa de tomaquet

Ous durs farcits amb verd.
(s/maionesa) i amanida

Fruita de temporada

22
Macarrons (s/g) amb pesto
d'espinacs (s/form.,)

Llug a la romana (s/g) amb
Xips
Fruita de temporada

Vacances

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT
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F% 0 ' ﬂ Sllnlss SENSE GLUTEN
1966 Escola Ramon Macip
Dolovs Granés
MARG |
Qué és una alimentacié 1 . .
Coliflor, patata i pastanaga
saludable? amb oli d'oliva
L'alimentacié saludable és aquella que Macarrons (s/g) amb
aporta tots els nutrients essencials i bolonyesa de carn
l'energia que cada persona necessita o
per mantenir-se sana, i que s'adapta a logurt ecologic
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.
. : , 4 5 6 7 8
Ha d'incloure aliments d'origen vegetal . . \ .
e [ REEEE S o S TS, Verdura tricolor Llenties (s/g) estofades Sopa de galets (s/g) Arros saltat amb porro i fonoll
hortalisses, llegums, fruita seca i
cereals integrals. Pollastre al forn amb salsade | Truita paisana amb amanida | Llom al forn amb puré de Llug a la romana (s/g) i F e S t a
Consumir aliments de temporada i prunes (s/g) del temps poma amanida
produits en entarns de proximitat Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada
geografica, és més sostenible des del
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra 11 12 13 14 15
ajudarem a reduir el malbaratament | Fopo 0 jetis (s/g) napolitana Arrds amb salsa de pastanaga | Bleda i patata amb oli Hummus de cigrons (s/g) amb  Broquil i patata amb oli d'alls
alimentari pag 9 P P 9 9 q P
: i ceba d'alfabrega torrades (s/al-lerg.) tendres
Cal evitar la ingesta de productes . . . . . . . .
ultraprocessats amb quantitats eleva-  1fUita de patata amb amanida  Llenguadina a I'andalusa (s/g) i Lleptlgs (s/g) estofades amb Pollastre a la llimona amb Fideuada (s/g) de peix fresc
des de sucre, sal, greixos malsans i del temps amanida del temps arros integral amanida del temps
altres substancies | components poc | e jita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada logurt ecologic Fruita de temporada
recomanables per la salut.
Des de F.Roca, cuinem de forma
tradicional i natural i prioritzem la 18 ) ) 19 ) 20 21 22
qualitat, la proximitat i la sostenibili- = Verdura tricolor amb all i Trinxat de col amb oli d'alls Crema de mongetes seques Arros amb salsa de tomaquet | Macarrons (s/g) amb pesto
tat a l'espai de migdia. julivert (s/g) i pastanaga d'espinacs i formatge
En el segiient enllac us fem arribar Hamburguesa de vedella amb | Pollastre al forn amb amanida | Pizza (s/al-lérg.) de tom., Ous durs farcits amb tonyinai | Llug a la romana (s/g) amb
el fullet dels petits canvis per menjar ' cepa caramel., i enciam del temps formatge, olives i alfabrega amanida del temps xips
millor de I'Agencia de Salut Pdblica de . . ) .
Catalunya. Fruita de temporada Crema La Fageda Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT
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since

1966

ROCA

_______MARC____|

Qué és una alimentacié
saludable?

L'alimentacié saludable és aquella que
aporta tots els nutrients essencials i
l'energia que cada persona necessita
per mantenir-se sana, i que s'adapta a
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.

Ha d'incloure aliments d'origen vegetal
poc processats com les verdures,
hortalisses, llegums, fruita seca i
cereals integrals.

Consumir aliments de temporada i
produits en entorns de proximitat
geografica, és més sostenible des del
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra
ajudarem a reduir el malbaratament
alimentari.

Cal evitar la ingesta de productes
ultraprocessats amb quantitats eleva-
des de sucre, sal, greixos malsans i
altres substancies i components poc
recomanables per la salut.

Des de F.Roca, cuinem de forma
tradicional i natural i prioritzem la
qualitat, la proximitat i la sostenibili-
tat a l'espai de migdia.

En el segiient enllag us fem arribar

el fullet dels petits canvis per menjar
millor de l'Agéncia de Salut Publica de
Catalunya.

Escola Ramon Macip
Dolovs Granés

SENSE LACTOSA

1

Coliflor, patata i pastanaga
amb oli d'oliva

Macarrons amb bolonyesa de
carn (s/form.,)

logurt sense lactosa

4 5 6 7 8

Verdura tricolor Llenties estofades Sopa de galets Arros saltat amb porro i fonoll

Pollastre al forn amb salsade  Truita paisana amb amanida | Llom al forn amb puré de Falafels amb amanida F e S t a
prunes del temps poma (s/s.iogurt)

Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

11 12 13 14 15

Espaguetis napolitana Arrds amb salsa de pastanaga @ Bleda i patata amb oli Hummus de cigrons (s/al-léerg.) | Broquil i patata amb oli d'alls
(sfform.,) i ceba d'alfabrega amb torrades (s/al-lerg.) tendres

Truita de patata amb amanida
del temps

Fruita de temporada

Llenguadina a I'andalusa
(s/al-lérg.) i amanida del temps

Fruita de temporada

Llenties estofades amb arros
integral

Fruita de temporada

Pollastre a la llimona amb
amanida del temps

logurt sense lactosa

Fideuada de peix fresc

Fruita de temporada

18

Verdura tricolor amb all i
julivert

Hamburguesa de vedella amb
ceba caramel., i enciam

Fruita de temporada

19

Trinxat de col amb oli d'alls

Pollastre al forn amb amanida
del temps

logurt sense lactosa

20
Crema de mongetes seques i
pastanaga

Pizza (s/al-lérg.) de tom.,
olives i alfabrega (s/fom.,)

Fruita de temporada

21

Arrds amb salsa de tomaquet

Ous durs farcits amb verd.
(s/maionesa) i amanida

Fruita de temporada

22
Macarrons amb pesto
d'espinacs (s/form.)

Llug a la romana amb xips

Fruita de temporada

Vacances

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT



https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/monografic-llegums/monografic_llegums.pdf
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/4101/petits_canvis_menjar_millor_2019_ca.pdf?sequence=35&isAllowed=y

ROCA::

_______MARC____|

Qué és una alimentacié
saludable?

L'alimentacié saludable és aquella que
aporta tots els nutrients essencials i
l'energia que cada persona necessita
per mantenir-se sana, i que s'adapta a
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.

Ha d'incloure aliments d'origen vegetal
poc processats com les verdures,
hortalisses, llegums, fruita seca i
cereals integrals.

Consumir aliments de temporada i
produits en entorns de proximitat
geografica, és més sostenible des del
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra
ajudarem a reduir el malbaratament
alimentari.

Cal evitar la ingesta de productes
ultraprocessats amb quantitats eleva-
des de sucre, sal, greixos malsans i
altres substancies i components poc
recomanables per la salut.

Des de F.Roca, cuinem de forma
tradicional i natural i prioritzem la
qualitat, la proximitat i la sostenibili-
tat a l'espai de migdia.

En el segiient enllag us fem arribar

el fullet dels petits canvis per menjar
millor de l'Agéncia de Salut Publica de
Catalunya.

Escola Ramon Macip
Dolovs Granés

SENSE LLENTIES

1

Coliflor, patata i pastanaga
amb oli de romani

Macarrons amb bolonyesa de
carn

logurt ecologic

4 5 6 7 8

Verdura tricolor Patates estofades Sopa de galets Arros saltat amb porro i fonoll

Pollastre al forn amb salsade  Truita paisana amb amanida | Llom al forn amb puré de Falafels amb salsa de iogurt i F e S t a

prunes del temps poma amanida

Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

11 12 13 14 15

Espaguetis napolitana Arrds amb salsa de pastanaga @ Bleda i patata amb oli Hummus de cigrons amb Broquil i patata amb oli d'alls
i ceba d'alfabrega torrades tendres

Truita de patata amb amanida
del temps

Fruita de temporada

Llenguadina a I'andalusa i
amanida del temps

Fruita de temporada

Gall dindi al forn amb arros
integral i toc de romani

Fruita de temporada

Pollastre a la llimona amb
amanida del temps

logurt ecologic

Fideuada de peix fresc

Fruita de temporada

18

Verdura tricolor amb all i
julivert

Hamburguesa de vedella amb
ceba caramel., i enciam

Fruita de temporada

19

Trinxat de col amb oli d'alls

Pollastre al curri amb amanida
del temps

Crema La Fageda

20
Crema de mongetes seques i
pastanaga

Pizza de tomaquet, formatge,
olives i alfabrega

Fruita de temporada

21

Arrds amb salsa de tomaquet

Ous durs farcits amb tonyina i
amanida del temps

Fruita de temporada

22
Macarrons amb pesto
d'espinacs i formatge

Llug a la romana amb xips

Fruita de temporada

Vacances

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT
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ROCA::

_______MARC____|

Qué és una alimentacié
saludable?

L'alimentacié saludable és aquella que
aporta tots els nutrients essencials i
l'energia que cada persona necessita
per mantenir-se sana, i que s'adapta a
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.

Ha d'incloure aliments d'origen vegetal
poc processats com les verdures,
hortalisses, llegums, fruita seca i
cereals integrals.

Consumir aliments de temporada i
produits en entorns de proximitat
geografica, és més sostenible des del
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra
ajudarem a reduir el malbaratament
alimentari.

Cal evitar la ingesta de productes
ultraprocessats amb quantitats eleva-
des de sucre, sal, greixos malsans i
altres substancies i components poc
recomanables per la salut.

Des de F.Roca, cuinem de forma
tradicional i natural i prioritzem la
qualitat, la proximitat i la sostenibili-
tat a l'espai de migdia.

En el segiient enllag us fem arribar

el fullet dels petits canvis per menjar
millor de l'Agéncia de Salut Publica de
Catalunya.

Escola Ramon Macip
Dolovs Granés

SENSE PORC

1

Coliflor, patata i pastanaga
amb oli de romani

Macarrons amb bolonyesa de
carn de vedella

logurt ecologic

4 5 6 7 8

Verdura tricolor Llenties estofades Sopa de galets Arros saltat amb porro i fonoll

Pollastre al forn amb salsade  Truita paisana amb amanida | Hamburguesa de vedella Falafels amb salsa de iogurt i F e S t a

prunes del temps planxa amb puré de poma amanida

Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

11 12 13 14 15

Espaguetis napolitana Arrds amb salsa de pastanaga @ Bleda i patata amb oli Hummus de cigrons amb Broquil i patata amb oli d'alls
i ceba d'alfabrega torrades tendres

Truita de patata amb amanida
del temps

Fruita de temporada

Llenguadina a I'andalusa i
amanida del temps

Fruita de temporada

Llenties estofades amb arros
integral i toc de romani

Fruita de temporada

Pollastre a la llimona amb
amanida del temps

logurt ecologic

Fideuada de peix fresc

Fruita de temporada

18

Verdura tricolor amb all i
julivert

Hamburguesa de vedella amb
ceba caramel-litzada i enciam

Fruita de temporada

19

Trinxat de col amb oli d'alls

Pollastre al curri amb amanida
del temps

Crema La Fageda

20
Crema de mongetes seques i
pastanaga

Pizza de tomaquet, formatge,
olives i alfabrega

Fruita de temporada

21

Arrds amb salsa de tomaquet

Ous durs farcits amb tonyina i
amanida del temps

Fruita de temporada

22
Macarrons amb pesto
d'espinacs i formatge

Llug a la romana amb xips

Fruita de temporada

Vacances

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT



https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/monografic-llegums/monografic_llegums.pdf
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/4101/petits_canvis_menjar_millor_2019_ca.pdf?sequence=35&isAllowed=y



