since

1966

ROCA

L R

MenU Basal

________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

1

Coliflor, patata i pastanaga
amb oli de romani

Macarrons amb bolonyesa de
llenties

logurt ecologic

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,

4

Verdura tricolor

Pollastre al forn amb salsa de
prunes

Fruita de temporada

5

Llenties estofades

Truita paisana amb amanida
del temps

Fruita de temporada

6
Sopa de galets

Llom al forn amb puré de
poma

Fruita de temporada

7

Arros saltat amb porro i fonoll

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida

Fruita de temporada

8

Crema de verdures del temps

Maires fresques a I'andalusa
amb amanida

logurt ecologic

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.

11

Espaguetis napolitana

Truita de patata amb amanida
del temps

Fruita de temporada

12

Arros amb salsa de pastanaga
i ceba

Llenguadina a I'andalusa i
amanida del temps

Fruita de temporada

13

Bleda i patata amb oli
d'alfabrega

Llenties estofades amb arros
integral i toc de romani

Fruita de temporada

14

Hummus de cigrons amb
torrades

Pollastre a la llimona amb
amanida del temps

logurt ecologic

15

Broquil i patata amb oli d'alls
tendres

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

Sopa de pescadors

Remenat de porros 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

Trinxat de col amb oli d'alls

Pollastre al curri amb amanida
del temps

Fruita de temporada

22

Macarrons amb pesto
d'espinacs i formatge

Llug a la romana amb xips

Fruita de temporada

Vacances

En els nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat, potenciant la sostenibilitat. Cuinem de forma tradicional i natural sense additius ni
conservants. Utilitzem exclusivament sal iodada i oli d'oliva verge per amanir. Potenciem el consum de cereals integrals i oferim menis amb alt contingut en
llegums i proteina vegetal. La nostra gestié contempla la reduccié del malbaratament alimentari i de residus.

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.

L R

Proposta Sopars

1

Arros 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'arrds 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

Hamburguesa casolana d'arros
amb verdures

Fruita de temporada

11

Crema de verdures

Seit6 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

Arrds amb pesols

Gall dindi planxa amb herves
provencals 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

Arros 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

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.

L R

Menu VEGA

1

Coliflor, patata i pastanaga
amb oli de romani

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

Fruita de temporada

4

Verdura tricolor

Arrds amb verdures, pésols i
salsa de prunes

Fruita de temporada

5

Llenties estofades

Truita de farina de cigré6 amb
amanida del temps

Fruita de temporada

6

Sopa de galets (brou vegetal)

Remenat d'ou amb porro i
ceba i amanida del temps

Fruita de temporada

7

Arros saltat amb porro i fonoll

Falafels amb amanida
(s/s.iogurt)

Fruita de temporada

8

Crema de verdures del temps

Estofat de verdures i llegum

Fruita de temporada

11

Espaguetis napolitana
(s/form.,)

Truita de farina de cigré6 amb
amanida del temps

Fruita de temporada

12

Arros amb salsa de pastanaga
i ceba

Falafels amb amanida
(s/s.iogurt)

Fruita de temporada

13

Bleda i patata amb oli
d'alfabrega

Llenties estofades amb arros
integral i toc de romani

Fruita de temporada

14

Amanida de pasta
Cigrons guisats amb verdures

Fruita de temporada

15

Broquil i patata amb oli d'alls
tendres

Fideuada de verdures i llegum

Fruita de temporada

18
Verdura tricolor amb all i
julivert

Arros amb verdures i pésols

Fruita de temporada

19

Sopa d'arros

Truita de farina de cigr6 amb
amanida del temps

Fruita de temporada

20

Crema de mongetes seques i
pastanaga

Pizza de tomaquet, olives i
alfabrega (s/form.,)

Fruita de temporada

21

Trinxat de col amb oli d'alls

Llenties estofades amb arros

Fruita de temporada

22

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

Falafels amb xips

Fruita de temporada

Vacances

En els nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat, potenciant la sostenibilitat. Cuinem de forma tradicional i natural sense additius ni
conservants. Utilitzem exclusivament sal iodada i oli d'oliva verge per amanir. Potenciem el consum de cereals integrals i oferim menis amb alt contingut en
llegums i proteina vegetal. La nostra gestié contempla la reduccié del malbaratament alimentari i de residus.

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

PETITS:

Lo CONSELLS DE SALUT
RocAdNO

GUIA DE PETITS CANVIS PER MENJAR MILLOR
MILLOR: ' Info

sans & alegres

Benvolgudes families,
MENYS

Tenim la sort de viure en una cultura amb una amplia
tradicio culinaria on prima una dieta equilibrada.

Els nostres plats conserven el nom gastronomic
corresponent pequé creiem que la gastronomia forma

part de la nostra cultura. &
Destaguem que tots els nostres plats son elaborats Fruites “,)
sobre les bases de la cuina tradicional catalana i Aigua Sal
mediterrania. Tenim el segell Marca Cuina Catalana. Q

Els nostres Caps de Cuina, cuiners i cuineres, fan

processos d’aprenentatge a fi d’aconseguir traslladar a

la cuina de col-lectivitats tota la cultura gastrondmica Hortalisses
de la cuina tradicional. Realitzem tallers de cuina per

treballar noves receptes i millorar-ne d’altres.

Aliments integrals Sucre

D’acord amb el nostre compromis amb I'RSC, un /
dels nostres eixos de treball és millorar la salut de les // N\ 74
persones. Cada temporada revisem les nostres propostes Llegums
de menus per introduir de manera progressiva, i d’acord

amb l'escola, les recomanacions de I’Agéncia de Salut Oli d’oliva Carn vermella i
Publica de la Generalitat (ASPCAT). processada
\ s
| NGy
' b o - -, Fruita seca N 'a
¢ J ' N ;Sx @
; | " . ™
B rira scoLar NS ‘
N Aliments de _
g % ® Activitat fisica i temporada i Aliments
i - ?:. CUINA CATALANA social proximitat ultraprocessats


https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-menjar-millor/
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacion_etapa_escolar.pdf

L R

F% 0 C H Toee Al-lérgia a la PLLV-SENSE GLUTEN
MARG |

Qus és una alimentacié 1

Coliflor, patata i pastanaga
saludable? amb oli d'oliva
L'alimentacié saludable és aquella que Macarrons (s/g) amb bolo., de
aporta tots els nutrients essencials i lenti / g/f m N
l'energia que cada persona necessita enties (s/g) (s/form.,)
per mantenir-se sana, i que s'adapta a Fruita de temporada
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.
Ha d'incloure aliments d'origen vegetal 4 . 5 . 6 d | / Z N | b if I 8 d d del
poc processats com les verdures, Verdura tricolor Llenties (s/g) estofades Sopa de galets (s/g) rros saltat amb porro i fono Crema de verdures del temps
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 Maires fresques a I'andalusa
Consumir aliments de temporada i prunes del temps poma (s/g) amanida (s/g) amb amanida
produits en entorns de proximitat i i ' Fruita de temporada Fruita de temporada
e e o e SasiiEe des del Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada p p
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra 11 12 13 14 15
ajudarem a reduir el malbaratament . . R . . . [ -
i —— Espaguetis (s/g) napolitana Arros amb salsa de pastanaga Bled:';l i patata amb oli Hummus de cigrons (s/g) amb | Broquil i patata amb oli d'alls

(sf/form.,) i ceba d'alfabrega torrades (s/al-lerg.) tendres

Cal evitar la ingesta de productes )
ultraprocessats amb quantitats eleva- | Truita de patata amb amanida | Llenguadina a I'andalusa (s/g) i | Llenties (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 i components poc . . . . .
recomanables per la salut. Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada
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 Sopa de pescadors (s/al-lérg.) | Crema de mongetes seques Trinxat de col amb oli d'alls Macarrons (s/g) amb pesto
tat a Uespai de migdia. julivert (s/g) i pastanaga d'espinacs (s/form.,)
Elnfﬁ:;fgdﬁ:tpee?iltfE::Vfizr;;rgzzar Hamburguesa de vedella amb = Remenat de porros amb Pizza (s/al-lérg.) de tom., Pollastre al forn amb amanida | Llug a la romana (s/g) amb
millor de 'Agéncia de Salut Pablica de ceba caramel., i enciam amanida del temps olives i alfabrega (s/form.,) del temps Xips
Catalunya. Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

Vacances

En els nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat, potenciant la sostenibilitat. Cuinem de forma tradicional i natural sense additius ni
conservants. Utilitzem exclusivament sal iodada i oli d'oliva verge per amanir. Potenciem el consum de cereals integrals i oferim menis amb alt contingut en
llegums i proteina vegetal. La nostra gestié contempla la reduccié del malbaratament alimentari i de residus.

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

L R

F% 0 C H iiggz Al-lérgia peix-marisc-f.secs-mango (sempre prot.animal)

MARGC |
Qué és una alimentacié 1
Coliflor, patata i pastanaga

saludable? amb oli d'oliva

L'alimentacié saludable és aquella que Macarrons amb bolonvesa de

aporta tots els nutrients essencials i y

. ; . 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 d'incloure aliments d'origen vegetal 4 . S . g d | Z . | b if I g d d del

poc processats com les verdures, Verdura tricolor Llenties estofades opa de galets rros saltat amb porro i fono rema de verdures del temps

hortalisses, llegums, fruita seca i

GRS I ES, Pollastre al forn amb salsade | Truita paisana amb amanida  Llom al forn amb puré de Pollastre arrebossat (s/al-lérg.) | Gall dindi a I'andalusa

Consumir aliments de temporada i verdures del temps poma i amanida (s/al-lérg.) amb amanida

roduits en entorns de proximitat . . . ; N i

geogréﬁca &5 més sost’;nible des del | Fruita de temporada (no Fruita de temporada (no Fruita de temporada (no Fruita de temporada (no logurt ecologic

punt de vista mediambiental. A més, mango) mango) mango) mango)

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

ajudarem a reduir el malbaratament . i R b salsa d . . . [ -

i —— Espaguetis napolitana Arros amb salsa de pastanaga B}ed\a 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 )

ultraprocessats amb quantitats eleva- | Truita de patata amb amanida  Gall dindi a I'andalusa Llom al forn amb arrds integral | Pollastre a la llimona amb Botifarra a la planxa amb

des de sucre, sal, greixos malsans i del temps (sfal-lerg.) i amanida del temps | i toc de romani amanida del temps amanida del temps

altres substancies i components poc . . . . .

recomanables per la salut. Fruita de temporada (no Fruita de temporada (no Fruita de temporada (no logurt ecologic Fruita de temporada (no
mango) mango) mango) mango)

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 Sopa d'arros Crema de mongetes seques i Trinxat de col amb oli d'alls Macarrons amb pesto

tat a Uespai de migdia. julivert pastanaga d'espinacs (s/al-erg.) i form.,

En el segiient enllag us fem arribar Hamburguesa de vedella amb = Remenat de porros amb Pizza de pernil amb tom., Pollastre al forn amb amanida  Gall dindi a la romana

el fullet dels petits canvis per menjar b llitzada i R ida del f i i alf del Jal.1e b xi

millor de 'Agéncia de Salut Pblicade = Ce€ba caramel- itzada i enciam | amanida del temps orm., olives i alf., el temps (s/al-lérg.) amb xips

Catalunya. Fruita de temporada (no logurt ecologic Fruita de temporada (no Fruita de temporada (no Fruita de temporada (no
mango) mango) mango) mango)

* " En els nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat, potenciant la sostenibilitat. Cuinem de forma tradicional i natural sense additius ni
% conservants. Utilitzem exclusivament sal iodada i oli d'oliva verge per amanir. Potenciem el consum de cereals integrals i oferim mends amb alt contingut en
llegums i proteina vegetal. La nostra gestié contempla la reduccié del malbaratament alimentari i de residus.

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.

L R

D. Esp. (el dia de proteina vegetal donar carn)

1

Coliflor, patata i pastanaga
amb oli de romani

Macarrons amb bolonyesa de
carn

logurt ecologic

4

Verdura tricolor

Pollastre al forn amb salsa de
prunes

Fruita de temporada

5

Llenties estofades

Truita paisana amb amanida
del temps

Fruita de temporada

6
Sopa de galets

Llom al forn amb puré de
poma

Fruita de temporada

7

Arros saltat amb porro i fonoll

Pollastre arrebossat i amanida

Fruita de temporada

8

Crema de verdures del temps

Maires fresques a I'andalusa
amb amanida

logurt ecologic

11

Espaguetis napolitana

Truita de patata amb amanida
del temps

Fruita de temporada

12

Arros amb salsa de pastanaga
i ceba

Llenguadina a I'andalusa i
amanida del temps

Fruita de temporada

13

Bleda i patata amb oli
d'alfabrega

Llom al forn amb arrds integral
i toc de romani

Fruita de temporada

14

Hummus de cigrons amb
torrades

Pollastre a la llimona amb
amanida del temps

logurt ecologic

15

Broquil i patata amb oli d'alls
tendres

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

Sopa de pescadors

Remenat de porros amb
amanida del temps

Crema La Fageda

20

Crema de mongetes seques i
pastanaga

Pizza de pernil amb tom.,
form., olives i alf.,

Fruita de temporada

21

Trinxat de col amb oli d'alls

Pollastre al curri amb amanida
del temps

Fruita de temporada

22

Macarrons amb pesto
d'espinacs i formatge

Llug a la romana amb xips

Fruita de temporada

Vacances

En els nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat, potenciant la sostenibilitat. Cuinem de forma tradicional i natural sense additius ni
conservants. Utilitzem exclusivament sal iodada i oli d'oliva verge per amanir. Potenciem el consum de cereals integrals i oferim menis amb alt contingut en
llegums i proteina vegetal. La nostra gestié contempla la reduccié del malbaratament alimentari i de residus.

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.

L R

Dieta amb baix contingut en residu estricta

1

Arros bullit aromatitzat

Gall dindi planxa

Pera, platan madur o poma
ratllada o al forn

4

Patata bullida amb oli d'oliva

Pollastre al forn

Pera, platan madur o poma
ratllada o al forn

5
Pasta refinada bullida
aromatitzada

Truita a la francesa

Pera, platan madur o poma
ratllada o al forn

6
Sopa de galets

Llom al forn

Pera, platan madur o poma
ratllada o al forn

7

Arros bullit aromatitzat

Pollastre planxa

Pera, platan madur o poma
ratllada o al forn

8

Crema de pastanaga

Maires fresques a la planxa

Pera, platan madur o poma
ratllada o al forn

11
Pasta refinada bullida
aromatitzada

Truita a la francesa

Pera, platan madur o poma
ratllada o al forn

12

Arros bullit aromatitzat

Llenguadina planxa

Pera, platan madur o poma
ratllada o al forn

13

Patata bullida amb oli d'oliva

Llom al forn

Pera, platan madur o poma
ratllada o al forn

14

Crema de pastanaga

Pollastre planxa

Pera, platan madur o poma
ratllada o al forn

15

Pasta refinada bullida
aromatitzada

Llug planxa

Pera, platan madur o poma
ratllada o al forn

18

Patata bullida amb oli d'oliva

Llom al forn

Pera, platan madur o poma
ratllada o al forn

19

Sopa d'arros

Truita a la francesa

Pera, platan madur o poma
ratllada o al forn

20

Crema de pastanaga

Gall dindi planxa

Pera, platan madur o poma
ratllada o al forn

21

Arros bullit aromatitzat

Pollastre planxa

Pera, platan madur o poma
ratllada o al forn

22

Pasta refinada bullida
aromatitzada

Llug planxa

Pera, platan madur o poma
ratllada o al forn

Vacances

En els nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat, potenciant la sostenibilitat. Cuinem de forma tradicional i natural sense additius ni
conservants. Utilitzem exclusivament sal iodada i oli d'oliva verge per amanir. Potenciem el consum de cereals integrals i oferim menis amb alt contingut en
llegums i proteina vegetal. La nostra gestié contempla la reduccié del malbaratament alimentari i de residus.

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT
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L R

F% 0 C H e Ment DIABETIC 6 racions HC
1966
MARGC |

Qué és una alimentacié 1
Coliflor i pat., amb oli de

saludable? romani (50g pat.-1R)
L'alimentacié saludable és aquella que Macarrons (80g-2R) amb
aporta tots els nutrients essencials i bolo llenti 58 1R
l'energia que cada persona necessita olo.llenties (50g-1R)
per mantenir-se sana, i que s'adapta a logurt ecologic
les caracteristiques socials, culturals i (1unitat-0,5R)-PA (30gr-1,5R)
de l'entorn.
Ha d'incloure aliments d'origen vegetal 4 . 5 . 6 7 N . 8
poc processats com les verdures, Verdura tricolor (50g Llenties (1509 lleg.-3R) Sopa de galets (60g pasta Arrds saltat amb porro i fonoll | Crema de verdures del temps
hortalisses, llegums, fruita seca i patata-1R) estofades 1,5R) (90g-2R) (759 pat.-1,5R)
cereals integrals. Pollastre al forn amb salsade = Truita paisana (30g Llom al forn amb patata al Falafels (3un.-1,5R) amb salsa Maires fresques a l'andalusa i
Consumir aliments de temporada i verd. i pat.caliu (75g-1,5R) pat.freg.-1R) i amanida caliu (75g9-1,5R) de iogurt i amanida pat.caliu (100g-2R)
produits en entorns de proximitat Fruita de temporada (1,5R - Fruita de temporada (1R - Fruita de temporada (1R-veure | Fruita de temporada (1R-veure | logurt ecologic
geagrafica, ¢s mes sostenible des del x * *) PA (40gr-2R nota*) PA (30gr-1,5R) (Lunitat-0,5R)-PA (40gr-2R)
punt de vista mediambiental. A més, veure nota*) PA (40gr-2R) veure nota*) PA (20gr-1R) nota*) (40gr-2R) gr-1, . g
si ajustem la quantitat de la compra
ajudarem a reduir el malbaratament 11 . 12 13 . . 14 . 15 . .
alimentari. Espaguetls (120g-3R) Arros (lSSg-SR) amb salsa de Bled\a i patata amb oli Hummus de cigrons (100g-2R) | Broquil i pat. amb oli d'alls

napolitana pastanaga i ceba d'alfabrega (509 pat.-1R) amb pa (30gr-1,5R) tendres (50g
Cal evitar la ingesta de productes . . at.-1R
ultraprocessats amb quantitats eleva- | Truita de pat. (30g Llenguadina a I'andalusa i Llenties (100g-2R) amb arros | Pollastre a la llimona amb Elc}éuaaa (809 -2R) de peix
des de sucre, sal, greixos malsans i pat.freg.-1R) i amanida amanida del temps (459-1R) amanida del temps fresc
altres substancies i components poc . . . . .
recomanables per la salut. Fruita de temporada (1R - Fruita de temporada (1R-veure  Fruita de temporada (1R - logurt (1unitat-0,5R)- PA Fruita de temporada (1,5R -

veure nota*) PA (20gr-1R) nota*) PA (40gr-2R) veure nota*) PA (20gr-1R) (40gr-2R) veure nota*) PA (30gr-1,5R)
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 Sopa d'arros (67,59 arros Crema de mongetes seques  Trinxat de col amb oli d'alls Macarrons (120g-3R) amb
tat a Uespai de migdia. julivert (50g pat.-1R) 1,5R) (759 lleg.-1,5R) (759 pat.-1,5R) pesto d'espinacs i formatge
En el segiient enllag us fem arribar Hamburguesa de vedella amb | Remenat de porros i pat. (30g Pizza (60g massa-3R) de tom., |Pollastre al curri i pat.caliu Llug a la romana amb xips
el fullet dels petits canvis per menjar . . . . . .
millor de l'Agéncia de Salut Pdblica de pat.caliu (75g-1,5R) i amanida | pat.freg.-1R) amb amanida form.,, olives i alf., (75g9-1,5R) (20g- 1R)
Catalunya. Fruita de temporada (1,5R - Crema La Fageda Fruita de temporada (1,5R - Fruita de temporada (1R - Fruita de temporada (1R-veure

s yeure nota*) PA (40gr-2R) (Lunitat-2R)- PA (30gr-1,5R) veure nota*) - NO PA veure nota*) PA (40gr-2R) nota*) PA (20gr-1R)

Vacances

En els nostres mends prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Cuinem de forma tradicional i natural sense additius ni conservants. Utilitzem exclusivament
sal iodada i oli d'cliva verge per amanir. Potenciem el consum de cereals integrals i oferim menis amb alt contingut en llegums i proteina vegetal.Es 1 racio HC
amb pell: 150g de poma, taronja i pinya, 100g de kiwi, pera i prunes, 75g de raim i platan. Totes les racions d'HC sén en cuit. Oferim pa integral

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT
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since

1966

ROCA

L R

MENU HALAL

________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

1

Coliflor, patata i pastanaga
amb oli de romani

Macarrons amb bolonyesa de
llenties

logurt ecologic

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,

4

Verdura tricolor

Pollastre (halal) al forn amb
salsa de prunes

Fruita de temporada

5

Llenties estofades

Truita paisana amb amanida
del temps

Fruita de temporada

6

Sopa de galets (brou vegetal)

Hamburguesa de vedella
(halal) amb puré de poma

Fruita de temporada

7

Arros saltat amb porro i fonoll

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida

Fruita de temporada

8

Crema de verdures del temps

Maires fresques a I'andalusa
amb amanida

logurt ecologic

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.

11

Espaguetis napolitana

Truita de patata amb amanida
del temps

Fruita de temporada

12

Arros amb salsa de pastanaga
i ceba

Llenguadina a I'andalusa i
amanida del temps

Fruita de temporada

13

Bleda i patata amb oli
d'alfabrega

Llenties estofades amb arros
integral i toc de romani

Fruita de temporada

14

Hummus de cigrons amb
torrades

Pollastre (halal) a la llimona
amb amanida del temps

logurt ecologic

15

Broquil i patata amb oli d'alls
tendres

Fideuada de peix fresc

Fruita de temporada

18
Verdura tricolor amb all i
julivert

Hamburg. vedella (halal), ceba
caramel., i enciam

Fruita de temporada

19

Sopa de pescadors

Remenat de porros 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

Trinxat de col amb oli d'alls

Pollastre (halal) al curri amb
amanida del temps

Fruita de temporada

22

Macarrons amb pesto
d'espinacs i formatge

Llug a la romana amb xips

Fruita de temporada

Vacances

En els nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat, potenciant la sostenibilitat. Cuinem de forma tradicional i natural sense additius ni
conservants. Utilitzem exclusivament sal iodada i oli d'oliva verge per amanir. Potenciem el consum de cereals integrals i oferim menis amb alt contingut en
llegums i proteina vegetal. La nostra gestié contempla la reduccié del malbaratament alimentari i de residus.

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT
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since

1966

ROCA

L R

Menti OVOLACTOVEGETARIA

________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

1

Coliflor, patata i pastanaga
amb oli de romani

Macarrons amb bolonyesa de
llenties

logurt ecologic

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,

4

Verdura tricolor

Arrds amb verdures, pésols i
salsa de prunes

Fruita de temporada

5

Llenties estofades

Truita paisana amb amanida
del temps

Fruita de temporada

6

Sopa de galets (brou vegetal)

Remenat d'ou amb porro i
ceba i amanida del temps

Fruita de temporada

7

Arros saltat amb porro i fonoll

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida

Fruita de temporada

8

Crema de verdures del temps

Estofat de verdures i llegum

logurt ecologic

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.

11

Espaguetis napolitana

Truita de patata amb amanida
del temps

Fruita de temporada

12

Arros amb salsa de pastanaga
i ceba

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida

Fruita de temporada

13

Bleda i patata amb oli
d'alfabrega

Llenties estofades amb arros
integral i toc de romani

Fruita de temporada

14

Amanida de pasta
Cigrons guisats amb verdures

logurt ecologic

15

Broquil i patata amb oli d'alls
tendres

Fideuada de verdures i llegum

Fruita de temporada

18
Verdura tricolor amb all i
julivert

Arros amb verdures i pésols

Fruita de temporada

19

Sopa d'arros

Remenat de porros 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

Trinxat de col amb oli d'alls

Llenties estofades amb arros

Fruita de temporada

22

Macarrons amb pesto
d'espinacs i formatge

Falafels amb xips

Fruita de temporada

Vacances

En els nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat, potenciant la sostenibilitat. Cuinem de forma tradicional i natural sense additius ni
conservants. Utilitzem exclusivament sal iodada i oli d'oliva verge per amanir. Potenciem el consum de cereals integrals i oferim menis amb alt contingut en
llegums i proteina vegetal. La nostra gestié contempla la reduccié del malbaratament alimentari i de residus.

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT
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since

1966

ROCA

L R

SENSE CARN

________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

1

Coliflor, patata i pastanaga
amb oli de romani

Macarrons amb bolonyesa de
llenties

logurt ecologic

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,

4

Verdura tricolor

Arrds amb verdures, pésols i
salsa de prunes

Fruita de temporada

5

Llenties estofades

Truita paisana amb amanida
del temps

Fruita de temporada

6

Sopa de galets (brou vegetal)

Remenat d'ou amb porro i
ceba i amanida del temps

Fruita de temporada

7

Arros saltat amb porro i fonoll

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida

Fruita de temporada

8

Crema de verdures del temps

Maires fresques a I'andalusa
amb amanida

logurt ecologic

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.

11

Espaguetis napolitana

Truita de patata amb amanida
del temps

Fruita de temporada

12

Arros amb salsa de pastanaga
i ceba

Llenguadina a I'andalusa i
amanida del temps

Fruita de temporada

13

Bleda i patata amb oli
d'alfabrega

Llenties estofades amb arros
integral i toc de romani

Fruita de temporada

14

Amanida de pasta
Cigrons guisats amb verdures

logurt ecologic

15

Broquil i patata amb oli d'alls
tendres

Fideuada de verdures i llegum

Fruita de temporada

18
Verdura tricolor amb all i
julivert

Arros amb verdures i pésols

Fruita de temporada

19

Sopa de pescadors

Remenat de porros 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

Trinxat de col amb oli d'alls

Llenties estofades amb arros

Fruita de temporada

22

Macarrons amb pesto
d'espinacs i formatge

Llug a la romana amb xips

Fruita de temporada

Vacances

En els nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat, potenciant la sostenibilitat. Cuinem de forma tradicional i natural sense additius ni
conservants. Utilitzem exclusivament sal iodada i oli d'oliva verge per amanir. Potenciem el consum de cereals integrals i oferim menis amb alt contingut en
llegums i proteina vegetal. La nostra gestié contempla la reduccié del malbaratament alimentari i de residus.

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT
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L R

F% 0 C H since SENSE GLUTEN
1966
MARGC |

Qus és una alimentacié 1
Coliflor, patata i pastanaga
saludable? amb oli d'oliva
L'alimentacio salud'able és aquglla que Macarrons (s/g) amb
aporta tots els nutrients essencials i bolonvesa de llenties (S/ )
l'energia que cada persona necessita Y 9
per mantenir-se sana, i que s'adapta a logurt ecologic
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.
Ha d'incloure aliments d'origen vegetal 4 . 5 . 6 d | / Z N | b if I 8 d d del
poc processats com les verdures, Verdura tricolor Llenties (s/g) estofades Sopa de galets (s/g) rros saltat amb porro i fono Crema de verdures del temps
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 Maires fresques a I'andalusa
Consumir aliments de temporada i prunes (s/g) del temps poma amanida (s/g) amb amanida
produits en entorns de proximitat i i i Fruita de temporada logurt ecologic
e e o e SasiiEe des del Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada p g g
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra 11 12 13 14 15
ajudarem a reduir el malbaratament . . N . . . [ .
& : Espaguetis (s/g) napolitana Arros amb salsa de pastanaga Bleda i patata amb oli Hummus de cigrons (s/g) amb | Broquil i patata amb oli d'alls
alimentari. g g q p
Calevitor a1 ] g i ceba d'alfabrega torrades (s/al-lérg.) tendres
al evitar la ingesta de productes .
ultraprocessats amb quantitats eleva- | Truita de patata amb amanida | Llenguadina a I'andalusa (s/g) i | Llenties (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 i components poc . . . .. .
recomanables per la salut. Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada logurt ecologic Fruita de temporada
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 Sopa de pescadors (s/al-lérg.) | Crema de mongetes seques Trinxat de col amb oli d'alls Macarrons (s/g) amb pesto
tat a Uespai de migdia. julivert (s/g) i pastanaga d'espinacs i formatge
Elnfﬁ:;fgdﬁ:tpee?iltfE::Vfizr;;rgzzar Hamburguesa de vedella amb = Remenat de porros amb Pizza (s/al-lérg.) de tom., Pollastre al forn amb amanida | Llug a la romana (s/g) amb
millor de U'Agéncia de Salut Pdblica de ceba caramel., i enciam amanida del temps formatge, olives i alfabrega del temps Xips
Catalunya. Fruita de temporada Crema La Fageda Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

Vacances

En els nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat, potenciant la sostenibilitat. Cuinem de forma tradicional i natural sense additius ni
conservants. Utilitzem exclusivament sal iodada i oli d'oliva verge per amanir. Potenciem el consum de cereals integrals i oferim menis amb alt contingut en
llegums i proteina vegetal. La nostra gestié contempla la reduccié del malbaratament alimentari i de residus.

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

L R

R 0 C A SENSE LACTOSA
1966
MARG |

Qué és una alimentacié 1
Coliflor, patata i pastanaga
saludable? amb oli d'oliva
L'alimentacié saludable és aquella que Macarrons amb bolonvesa de
aporta tots els nutrients essencials i llenties (s/form.,) y
l'energia que cada persona necessita v
per mantenir-se sana, i que s'adapta a logurt sense lactosa
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.
Ha d'incloure aliments d'origen vegetal 4 . 5 . g d | Z N | b if I g d d del
poc processats com les verdures, Verdura tricolor Llenties estofades opa de galets rros saltat amb porro i fono rema de verdures del temps
hortalisses, llegums, fruita seca i
cereals integrals. Pollastre al forn amb salsa de Truita paisana amb amanida  Llom al forn amb puré de Falafels amb amanida Maires fresques a I'andalusa
Consumir aliments de temporada i prunes del temps poma (s/s.iogurt) amb amanida
produits en entorns de proximitat i i i Fruita de temporada logurt sense lactosa
e N R Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada p g
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra 11 12 13 14 15
ajudarem a reduir el malbaratament . i R b salsa d . . . R [ -
I —— Espaguetis napolitana Arros amb salsa de pastanaga B}ed\a i patata amb oli Hummus de cigrons (s/al-lerg.) | Broquil i patata amb oli d'alls
(s/form.,) i ceba d'alfabrega amb torrades (s/al-lerg.) tendres
Cal evitar la ingesta de productes )
ultraprocessats amb quantitats eleva- | Truita de patata amb amanida | Llenguadina a I'andalusa Llenties estofades amb arrdos | Pollastre a la llimona amb (s/g)
des de sucre, sal, greixos malsans i del temps (sfal-lerg.) i amanida del temps  integral amanida del temps
altres substancies i components poc . . . .
recomanables per la salut. Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada logurt sense lactosa Fruita de temporada
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 Sopa de pescadors (s/al-lerg.) | Crema de mongetes sequesi  Trinxat de col amb oli d'alls Macarrons amb pesto
tat a l'espai de migdia. julivert pastanaga d'espinacs (s/form.)
Enel uent enll f ib : \ . .
eﬂ&;‘:iﬁ: pee?it:‘é::vizr;;r;ei;ar Hamburguesa de vedella amb = Remenat de porros amb Pizza (s/al-lerg.) de tom., Pollastre al forn amb amanida | Llug a la romana amb xips
millor de U'Agéncia de Salut Pdblica de ceba caramel., i enciam amanida del temps olives i alfabrega (s/fom.,) del temps
Catalunya. Fruita de temporada logurt sense lactosa Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

Vacances

En els nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat, potenciant la sostenibilitat. Cuinem de forma tradicional i natural sense additius ni
conservants. Utilitzem exclusivament sal iodada i oli d'oliva verge per amanir. Potenciem el consum de cereals integrals i oferim menis amb alt contingut en
llegums i proteina vegetal. La nostra gestié contempla la reduccié del malbaratament alimentari i de residus.

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

L R

R 0 C A SENSE LLET DE VACA
1966
MARG |

Qus és una alimentacié 1
Coliflor, patata i pastanaga
saludable? amb oli d'oliva
L'alimentacié saludable és aquella que Macarrons amb bolonvesa de
aporta tots els nutrients essencials i llenties (s/form.,) y
l'energia que cada persona necessita ”
per mantenir-se sana, i que s'adapta a Fruita de temporada
les caracteristiques socials, culturals i
de l'entorn.
Ha d'incloure aliments d'origen vegetal 4 . S . g d | Z R | b if I g d d del
poc processats com les verdures, Verdura tricolor Llenties estofades opa de galets rros saltat amb porro i fono rema de verdures del temps
hortalisses, llegums, fruita seca i
cereals integrals. Pollastre al forn amb salsade | Truita paisana amb amanida  Llom al forn amb puré de Falafels amb amanida Maires fresques a I'andalusa
Consumir aliments de temporada i prunes del temps poma (s/s.iogurt) amb amanida
produits en entorns de proximitat i i ' Fruita de temporada Fruita de temporada
e e o e SasiiEe des del Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada p p
punt de vista mediambiental. A més,
si ajustem la quantitat de la compra 11 12 13 14 15
ajudarem a reduir el malbaratament . i R b salsa d . . . R [ -
I —— Espaguetis napolitana Arros amb salsa de pastanaga B}ed\a i patata amb oli Hummus de cigrons (sfal-lérg.) = Broquil i patata amb oli d'alls
(sf/form.,) i ceba d'alfabrega amb torrades (s/al-lerg.) tendres
Cal evitar la ingesta de productes )
ultraprocessats amb quantitats eleva- | Truita de patata amb amanida | Llenguadina a I'andalusa Llenties estofades amb arros Pollastre a la llimona amb Fideuada de peix fresc
des de sucre, sal, greixos malsans i del temps (sfal-lerg.) i amanida del temps  integral amanida del temps
altres substancies i components poc . . . . .
recomanables per la salut. Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada
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 Sopa de pescadors (s/al-lerg.)  Crema de mongetes sequesi  Trinxat de col amb oli d'alls Macarrons amb pesto
tat a Uespai de migdia. julivert pastanaga d'espinacs (s/form.)
Elnfﬁ:;f%ﬁ:tpee?iltfE::Vfizr;;r;l;ijrar Hamburguesa de vedella amb = Remenat de porros amb Pizza (s/al-lérg.) de tom., Pollastre al forn amb amanida | Llug a la romana amb xips
millor de U'Agéncia de Salut Pdblica de ceba caramel., i enciam amanida del temps olives i alfabrega (s/fom.,) del temps
Catalunya. Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

Vacances

En els nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat, potenciant la sostenibilitat. Cuinem de forma tradicional i natural sense additius ni
conservants. Utilitzem exclusivament sal iodada i oli d'oliva verge per amanir. Potenciem el consum de cereals integrals i oferim menis amb alt contingut en
llegums i proteina vegetal. La nostra gestié contempla la reduccié del malbaratament alimentari i de residus.

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
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1966

ROCA

L R

SENSE PORC

________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

1

Coliflor, patata i pastanaga
amb oli de romani

Macarrons amb bolonyesa de
llenties

logurt ecologic

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,

4

Verdura tricolor

Pollastre al forn amb salsa de
prunes

Fruita de temporada

5

Llenties estofades

Truita paisana amb amanida
del temps

Fruita de temporada

6
Sopa de galets

Hamburguesa de vedella
planxa amb puré de poma

Fruita de temporada

7

Arros saltat amb porro i fonoll

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida

Fruita de temporada

8

Crema de verdures del temps

Maires fresques a I'andalusa
amb amanida

logurt ecologic

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.

11

Espaguetis napolitana

Truita de patata amb amanida
del temps

Fruita de temporada

12

Arros amb salsa de pastanaga
i ceba

Llenguadina a I'andalusa i
amanida del temps

Fruita de temporada

13

Bleda i patata amb oli
d'alfabrega

Llenties estofades amb arros
integral i toc de romani

Fruita de temporada

14

Hummus de cigrons amb
torrades

Pollastre a la llimona amb
amanida del temps

logurt ecologic

15

Broquil i patata amb oli d'alls
tendres

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

Sopa de pescadors

Remenat de porros 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

Trinxat de col amb oli d'alls

Pollastre al curri amb amanida
del temps

Fruita de temporada

22

Macarrons amb pesto
d'espinacs i formatge

Llug a la romana amb xips

Fruita de temporada

Vacances

En els nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat, potenciant la sostenibilitat. Cuinem de forma tradicional i natural sense additius ni
conservants. Utilitzem exclusivament sal iodada i oli d'oliva verge per amanir. Potenciem el consum de cereals integrals i oferim menis amb alt contingut en
llegums i proteina vegetal. La nostra gestié contempla la reduccié del malbaratament alimentari i de residus.

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

PETITS:

Lo CONSELLS DE SALUT
RocAdNO

GUIA DE PETITS CANVIS PER MENJAR MILLOR
MILLOR: ' Info

sans & alegres

Benvolgudes families,
MENYS

Tenim la sort de viure en una cultura amb una amplia
tradicio culinaria on prima una dieta equilibrada.

Els nostres plats conserven el nom gastronomic
corresponent pequé creiem que la gastronomia forma

part de la nostra cultura. &
Destaguem que tots els nostres plats son elaborats Fruites “,)
sobre les bases de la cuina tradicional catalana i Aigua Sal
mediterrania. Tenim el segell Marca Cuina Catalana. Q

Els nostres Caps de Cuina, cuiners i cuineres, fan

processos d’aprenentatge a fi d’aconseguir traslladar a

la cuina de col-lectivitats tota la cultura gastrondmica Hortalisses
de la cuina tradicional. Realitzem tallers de cuina per

treballar noves receptes i millorar-ne d’altres.

Aliments integrals Sucre

D’acord amb el nostre compromis amb I'RSC, un /
dels nostres eixos de treball és millorar la salut de les // N\ 74
persones. Cada temporada revisem les nostres propostes Llegums
de menus per introduir de manera progressiva, i d’acord

amb l'escola, les recomanacions de I’Agéncia de Salut Oli d’oliva Carn vermella i
Publica de la Generalitat (ASPCAT). processada
\ s
| NGy
' b o - -, Fruita seca N 'a
¢ J ' N ;Sx @
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B rira scoLar NS ‘
N Aliments de _
g % ® Activitat fisica i temporada i Aliments
i - ?:. CUINA CATALANA social proximitat ultraprocessats


https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-menjar-millor/
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacion_etapa_escolar.pdf



