ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

CUINA CATALANA

Ci

Menu Basal

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de llenties amb
pastanaga

Arancinis d'espinacs i amanida
del temps

Fruita de temporada

oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

4

Crema de carbass6

Macarrons a la bolonyesa
vegetal

Fruita de temporada

5

Empedrat de mongetes

Llenguadina andalusa i
amanida del temps

logurt ecologic

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons amb
saltat de bolets

Fruita de temporada

19

Macarrons amb salsa de
remolatxa i pastanaga

Truita paisana i amanida del
temps

Fruita de temporada

6

Amanida de galets

Pollastre planxa amb enciam,
poma i vinagreta de llimona

Fruita de temporada

7
Arros integral amb salsa de
tomaquet

Truita de patata i ceba i
amanida del temps

Fruita de temporada

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita de temporada

13

Crema de carbassa

Fideuada de verdures amb
mongeta seca del ganxet

Fruita de temporada

14

Verdura de temporada amb
patata

Llom al forn amb puré de
poma

Fruita de temporada

15

Sopa minestrone amb fideus

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida del temps

Fruita de temporada

20
Bledes i patata bullida

Pizza de gall dindi i amanida
del temps

logurt ecologic

21

Crema de porro i nap

Lasanya de verdures i llenties

Fruita de temporada

22

Patates estofades

Bacalla a la llauna

Fruita de temporada

Espinacs i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita de temporada

J0CA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

26

Espirals al pesto

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i llegum

Fruita de temporada

28

Cigrons guisats

Remenat de bolets i alls
tendres i amanida del temps

logurt ecologic

29

Sopa de pescadors

Pollastre arrebossat i amanida
del temps

Fruita de temporada i panellets

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.




ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

CUINA CATALANA

Ci

Al-lergia a I'OU CRU

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de llenties amb
pastanaga

Arancinis d'espinacs i amanida
del temps

Fruita de temporada

oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

4

Crema de carbass6

Macarrons a la bolonyesa
vegetal

Fruita de temporada

5

Empedrat de mongetes

Llenguadina andalusa i
amanida del temps

logurt ecologic

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons amb
saltat de bolets

Fruita de temporada

19

Macarrons amb salsa de
remolatxa i pastanaga

Truita paisana (ben cuita) i
amanida del temps

Fruita de temporada

6

Amanida de galets

Pollastre planxa amb enciam,
poma i vinagreta de llimona

Fruita de temporada

7
Arros integral amb salsa de
tomaquet

Truita de patata i ceba (ben
cuita) i amanida del temps

Fruita de temporada

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita de temporada

13

Crema de carbassa

Fideuada de verdures amb
mongeta seca del ganxet

Fruita de temporada

14

Verdura de temporada amb
patata

Llom al forn amb puré de
poma

Fruita de temporada

15

Sopa minestrone amb fideus

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida del temps

Fruita de temporada

20
Bledes i patata bullida

Pizza de gall dindi i amanida
del temps

logurt ecologic

21

Crema de porro i nap

Lasanya de verdures i llenties

Fruita de temporada

22

Patates estofades

Bacalla a la llauna

Fruita de temporada

25

Espinacs i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita de temporada

J0CA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

26

Espirals al pesto

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i llegum

Fruita de temporada

28

Cigrons guisats

Remenat (ou ben cuit) de
bolets, alls tendres i amanida

logurt ecologic

29

Sopa de pescadors

Pollastre arrebossat i amanida
del temps

Fruita i panellets (s/al-lérg.)

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.




ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

CUINA CATALANA

Ci

Al-lérgia a la P.LL.V-OU -NO CARN

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de llenties amb
pastanaga

Arancinis d'espinacs i amanida
del temps

Fruita de temporada

oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

4

Crema de carbass6

Macarrons (s/ou) a la
bolonyesa vegetal

Fruita de temporada

5

Empedrat de mongetes

Llenguadina andalusa i
amanida del temps

logurt natural (SOJASUN)

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons amb
saltat de bolets

Fruita de temporada

19
Amanida d'hortalisses amb
llegum

Macarrons (s/ou) amb
s.remolatxa i pastanaga

Fruita de temporada

6

Amanida de galets (s/ou)

Falafels amb enciam i daus de
poma

Fruita de temporada

7
Amanida d'hortalisses amb
llegum

Arros integral amb salsa de
remolatxa

Fruita de temporada

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita de temporada

13

Crema de carbassa

Fideuada (s/ou) de verdures
amb mongeta

Fruita de temporada

14

Verdura de temporada amb
patata

Llug al forn amb puré de poma

Fruita de temporada

15

Sopa minestrone amb fideus
(s/ou)

Falafels (s/salsa de iogurt) i
amanida del temps

Fruita de temporada

20
Bledes i patata bullida

Pizza (s/al-lérg.) de verdures i
amanida del temps

logurt natural (SOJASUN)

21

Crema de porro i nap

Lasanya (s/ou) de verdures i
llenties

Fruita de temporada

22

Patates estofades

Bacalla a la llauna

Fruita de temporada

25

Espinacs i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita de temporada

J0CA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

26

Espirals (s/ou) amb oli i
alfabrega (s/form.)

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i llegum

Fruita de temporada

28

Graellada de verdures de
temporada

Cigrons guisats

logurt natural (SOJASUN)

29

Sopa de pescadors

Falafels (s/salsa de iogurt) i
amanida del temps

Fruita de temporada i panellets
(s/al-lerg.)

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.




ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

CUINA CATALANA

Ci

Al-lergia a la PROTEINA DE LLET DE VACA-OU

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de llenties amb
pastanaga

Arancinis d'espinacs i amanida
del temps

Fruita de temporada

oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

4

Crema de carbass6

Macarrons (s/ou) a la
bolonyesa vegetal

Fruita de temporada

5

Empedrat de mongetes

Llenguadina andalusa i
amanida del temps

logurt natural (SOJASUN)

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons amb
saltat de bolets

Fruita de temporada

19
Amanida d'hortalisses amb
llegum

Macarrons (s/ou) amb
s.remolatxa i pastanaga

Fruita de temporada

6

Amanida de galets (s/ou)

Pollastre planxa amb enciam,
poma i vinagreta de llimona

Fruita de temporada

7
Amanida d'hortalisses amb
llegum

Arros integral amb salsa de
remolatxa

Fruita de temporada

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita de temporada

13

Crema de carbassa

Fideuada (s/ou) verdures amb
mongeta seca del ganxet

Fruita de temporada

14

Verdura de temporada amb
patata

Llom al forn amb puré de
poma

Fruita de temporada

15

Sopa minestrone amb fideus
(s/ou)

Falafels (s/salsa de iogurt) i
amanida del temps

Fruita de temporada

20
Bledes i patata bullida

Pizza p.pais (s/al-lerg.) i
amanida del temps

logurt natural (SOJASUN)

21

Crema de porro i nap

Lasanya (s/ou) de verdures i
llenties

Fruita de temporada

22

Patates estofades

Bacalla a la llauna

Fruita de temporada

25

Espinacs i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita de temporada

J0CA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

26

Espirals (s/ou) amb oli i
alfabrega

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i llegum

Fruita de temporada

28

Graellada de verdures de
temporada

Cigrons guisats

logurt natural (SOJASUN)

29

Sopa de pescadors

Pollastre arrebossat (s/ou) i
amanida del temps

Fruita de temporada i panellets
(s/al-lerg.)

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.




ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran
oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,

la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-

mentaria Petits canvis per menjar

millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures

de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-

tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

CUINA CATALANA

Ci

Al-lergia a la PROTEINA DE LLET DE VACA

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de llenties amb
pastanaga

Arancinis d'espinacs i amanida
del temps

Fruita de temporada

4

Crema de carbass6

Macarrons a la bolonyesa
vegetal

Fruita de temporada

5

Empedrat de mongetes

Llenguadina andalusa i
amanida del temps

logurt natural (SOJASUN)

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons amb
saltat de bolets

Fruita de temporada

19

Macarrons amb s.remolatxa i
pastanaga

Truita paisana i amanida del
temps

Fruita de temporada

6

Amanida de galets

Pollastre planxa amb enciam,
poma i vinagreta de llimona

Fruita de temporada

7
Arros integral amb salsa de
tomaquet

Truita de patata i ceba i
amanida del temps

Fruita de temporada

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita de temporada

13

Crema de carbassa

Fideuada de verdures amb
mongeta seca del ganxet

Fruita de temporada

14

Verdura de temporada amb
patata

Llom al forn amb puré de
poma

Fruita de temporada

15

Sopa minestrone amb fideus

Falafels (s/salsa de iogurt) i
amanida del temps

Fruita de temporada

20
Bledes i patata bullida

Pizza p.pais (s/al-lerg.) i
amanida del temps

logurt natural (SOJASUN)

21

Crema de porro i nap

Lasanya de verdures i llenties

Fruita de temporada

22

Patates estofades

Bacalla a la llauna

Fruita de temporada

25

Espinacs i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita de temporada

J0CA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

26

Espirals amb oli i alfabrega

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i llegum

Fruita de temporada

28

Cigrons guisats

Remenat de bolets i alls
tendres i amanida del temps

logurt natural (SOJASUN)

29

Sopa de pescadors

Pollastre arrebossat i amanida
del temps

Fruita de temporada i panellets
(s/al-lerg.)

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.




ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

CUINA CATALANA

Ci

Al-lergia al MARISC

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de llenties amb
pastanaga

Arancinis d'espinacs i amanida
del temps

Fruita de temporada

oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

4

Crema de carbass6

Macarrons a la bolonyesa
vegetal

Fruita de temporada

5

Empedrat de mongetes

Pit de gall dindi planxa i
amanida del temps

logurt ecologic

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons amb
saltat de bolets

Fruita de temporada

19
Macarrons amb salsa de
remolatxa i pastanaga

Truita paisana i amanida del
temps

Fruita de temporada

6

Amanida de galets

Pollastre planxa amb enciam,
poma i vinagreta de llimona

Fruita de temporada

7
Arros integral amb salsa de
tomaquet

Truita de patata i ceba i
amanida del temps

Fruita de temporada

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita de temporada

13

Crema de carbassa

Fideuada de verdures amb
mongeta seca del ganxet

Fruita de temporada

14

Verdura de temporada amb
patata

Llom al forn amb puré de
poma

Fruita de temporada

15

Sopa minestrone amb fideus

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida del temps

Fruita de temporada

20
Bledes i patata bullida

Pizza de gall dindi (s/al-lerg.) i
amanida del temps

logurt ecologic

21

Crema de porro i nap

Lasanya de verdures i llenties

Fruita de temporada

22

Patates estofades

Llom a la planxa amb
mongetes seques

Fruita de temporada

25

Espinacs i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita de temporada

J0CA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

26

Espirals al pesto

Carn magra planxa amb
amanida del temps

Fruita de temporada

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i llegum

Fruita de temporada

28

Cigrons guisats

Remenat de bolets i alls
tendres i amanida del temps

logurt ecologic

29

Sopa d'arros (brou vegetal)

Pollastre arrebossat i amanida
del temps

Fruita i panellets (s/al-lérg.)

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.




ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

CUINA CATALANA

Ci

Al-lergia al PEIX

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de llenties amb
pastanaga

Arancinis d'espinacs i amanida
del temps

Fruita de temporada

oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

4

Crema de carbass6

Macarrons a la bolonyesa
vegetal

Fruita de temporada

5

Empedrat de mongetes

Pit de gall dindi planxa i
amanida del temps

logurt ecologic

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons amb
saltat de bolets

Fruita de temporada

19
Macarrons amb salsa de
remolatxa i pastanaga

Truita paisana i amanida del
temps

Fruita de temporada

6

Amanida de galets

Pollastre planxa amb enciam,
poma i vinagreta de llimona

Fruita de temporada

7
Arros integral amb salsa de
tomaquet

Truita de patata i ceba i
amanida del temps

Fruita de temporada

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita de temporada

13

Crema de carbassa

Fideuada de verdures amb
mongeta seca del ganxet

Fruita de temporada

14

Verdura de temporada amb
patata

Llom al forn amb puré de
poma

Fruita de temporada

15

Sopa minestrone amb fideus

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida del temps

Fruita de temporada

20
Bledes i patata bullida

Pizza de gall dindi (s/al-lerg.) i
amanida del temps

logurt ecologic

21

Crema de porro i nap

Lasanya de verdures i llenties

Fruita de temporada

22

Patates estofades

Llom a la planxa amb
mongetes seques

Fruita de temporada

25

Espinacs i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita de temporada

J0CA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

26

Espirals al pesto

Carn magra planxa amb
amanida del temps

Fruita de temporada

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i llegum

Fruita de temporada

28

Cigrons guisats

Remenat de bolets i alls
tendres i amanida del temps

logurt ecologic

29

Sopa d'arros (brou vegetal)

Pollastre arrebossat i amanida
del temps

Fruita i panellets (s/al-lérg.)

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.




ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

CUINA CATALANA

Ci

Al-lérgia als FRUITS SECS-LTP-NO PRESSEC-NO MELO

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de llenties amb
pastanaga

Arancinis d'espinacs (s/fs) i
amanida del temps

Fruita permesa sense pell (no
préssec ni meld)

oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

4

Crema de carbass6

Macarrons a la bolonyesa
vegetal

Fruita permesa sense pell (no
préssec ni meld)

5

Empedrat de mongetes

Llenguadina andalusa i
amanida del temps

logurt ecologic

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons amb
saltat de bolets

Fruita permesa sense pell (no
préssec ni meld)

19

Macarrons amb salsa de
remolatxa i pastanaga

Truita paisana i amanida del
temps

Fruita permesa sense pell (no
préssec ni meld)

6

Amanida de galets

Pollastre planxa amb enciam,
poma pelada i vinagreta de

F—*H]RQ%ermesa sense pell (no
préssec ni meld)

7
Arros integral amb salsa de
tomaquet

Truita de patata i ceba i
amanida del temps

Fruita permesa sense pell (no
préssec ni melo)

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita permesa sense pell (no
préssec ni meld)

13

Crema de carbassa

Fideuada de verdures amb
mongeta seca del ganxet

Fruita permesa sense pell (no
préssec ni meld)

14

Verdura de temporada amb
patata

Llom al forn amb puré de
poma pelada

Fruita permesa sense pell (no
préssec ni melo)

15

Sopa minestrone amb fideus

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida del temps

Fruita permesa sense pell (no
préssec ni melo)

20

Bledes i patata bullida

Pizza de gall dindi (s/al-lerg.) i
amanida del temps

logurt ecologic

21

Crema de porro i nap

Lasanya de verdures i llenties
(sfal-lerg.)

Fruita permesa sense pell (no
préssec ni melo)

22

Patates estofades

Bacalla a la llauna

Fruita permesa sense pell (no
préssec ni melo)

25

Espinacs i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita permesa sense pell (ho
préssec ni meld)

26

Espirals amb oli i alfabrega

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita permesa sense pell (no
préssec ni meld)

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i llegum

Fruita permesa sense pell (no
préssec ni meld)

28

Cigrons guisats

Remenat de bolets i alls
tendres i amanida del temps

logurt ecologic

29

Sopa de pescadors

Pollastre arrebossat i amanida
del temps

Fruita permesa sense pell (no
préssec ni meld)

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.

J0CA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT



ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

CUINA CATALANA

Ci

Al-lergia als FRUITS SECS

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de llenties amb
pastanaga

Arancinis d'espinacs (s/fs) i
amanida del temps

Fruita de temporada

oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

4

Crema de carbass6

Macarrons a la bolonyesa
vegetal

Fruita de temporada

5

Empedrat de mongetes

Llenguadina andalusa i
amanida del temps

logurt ecologic

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons amb
saltat de bolets

Fruita de temporada

19

Macarrons amb salsa de
remolatxa i pastanaga

Truita paisana i amanida del
temps

Fruita de temporada

6

Amanida de galets

Pollastre planxa amb enciam,
poma i vinagreta de llimona

Fruita de temporada

7
Arros integral amb salsa de
tomaquet

Truita de patata i ceba i
amanida del temps

Fruita de temporada

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita de temporada

13

Crema de carbassa

Fideuada de verdures amb
mongeta seca del ganxet

Fruita de temporada

14

Verdura de temporada amb
patata

Llom al forn amb puré de
poma

Fruita de temporada

15

Sopa minestrone amb fideus

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida del temps

Fruita de temporada

20
Bledes i patata bullida

Pizza de gall dindi (s/al-lerg.) i
amanida del temps

logurt ecologic

21

Crema de porro i nap

Lasanya de verdures i llenties
(sfal-lerg.)

Fruita de temporada

22

Patates estofades

Bacalla a la llauna

Fruita de temporada

25

Espinacs i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita de temporada

J0CA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

26

Espirals amb oli i alfabrega

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i llegum

Fruita de temporada

28

Cigrons guisats

Remenat de bolets i alls
tendres i amanida del temps

logurt ecologic

29

Sopa de pescadors

Pollastre arrebossat i amanida
del temps

Fruita de temporada i
panellets(s/al-lerg.)

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.
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ROCHdlﬂO C! Al-lergia als LLEGUMS ﬁ“&

COREETTA
sSans & olegres CUINA CATALANA
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
. 1

Salut amb fruites

A Crema de pastanaga

[ 2 verdures (s/llenties)
L'Assemblea General de les Gall dindi a la planxa i
Nacions Unides va designar l'any amanida del temps

2021 com U'Any Internacional
de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

Fruita de temporada

oportunitat per sensibilitzar sobre 4 5 6 7 8

la importancia de les fruites i Crema de porro i nap Amanida de patata Amanida de galets (p.ref.) Arros integral amb salsa de Trinxat de bleda i patata amb

verdures per a la nutricié humana, tomaquet oli d'alls

la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali- | Macarrons (pasta refinada) Llenguadina andalusa i Pollastre planxa amb enciam,  Truita de patata i ceba i Carn magra planxa amb
amb bolonyesa de carn amanida del temps poma i vinagreta de llimona amanida del temps amanida del temps

mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut, Fruita de temporada logurt ecoldgic Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada
2018) situa les hortalisses en la

categoria dels aliments que cal

augmentar i potenciar. L'OMS, per 13 14 15
la seva banda, recomana prendre, Crema de carbassa Verdura de temporada amb Sopa minestrone amb pasta
com a minim, al voltant de dues patata refinada
racions d'hortalisses al dia, a fi de . . 3 . .
cobrir les necessitats funcionals i Fideuada (pasta refinada) de Llom al forn amb puré de Pollastre planxa i amanida del
de benestar. verdures s/mongeta seca poma temps
Gaudim de les fruites i verdures Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim, 18\ ) 19 20 21 22
cebes, porros, mongetes verdes, Arros caldés amb verdures Macarrons (p.ref.) amb salsa | Bledes i patata bullida Crema de porro i nap Patates estofades
bledes, enciams, pastanagues, de remolatxa
L‘:r:soel:tﬁ;)E?abt:;tf;z:r’::’rl;);z; Llenguadina al forn amb saltat = Truita paisana i amanida del Pizza p. pais (s/al-lerg.) i Lasanya (pasta refinada) de Bacalla a la planxa i amanida
als horts, tomaquets i alberginies. de bolets temps amanida del temps verdures s/llegum del temps
Fruita de temporada Fruita de temporada logurt ecologic Fruita de temporada Fruita de temporada
Salut i bon profit!
| 25 26 27 28 29
Espinacs i patata bullida Espirals (pasta refinada) al Crema de carbassa i Patates estofades Sopa de pescadors
pesto pastanaga
Carn magra a la planxa amb Llug al forn amb amanida del | Paella de verdures s/llegum Remenat de bolets i alls Pollastre arrebossat i amanida
arros integral i toc de romani temps tendres i amanida del temps del temps
Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada logurt ecologic Fruita i panellets (s/al-lerg.)

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
‘ 0 C H since elaborades sense al-lergdogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
1966 iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat

dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT



ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

CUINA CATALANA

Ci

Al-lergia ou-fruits secs-préssec

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de llenties amb
pastanaga

Arancinis d'espinacs i amanida
del temps

Fruita permesa pelada (no
préssec)

oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

4

Crema de carbass6

Macarrons (s/ou) a la
bolonyesa vegetal

Fruita permesa pelada (no
préssec)

5

Empedrat de mongetes

Llenguadina andalusa i
amanida del temps

logurt ecologic

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons amb
saltat de bolets

Fruita permesa pelada (no
préssec)

19

Amanida d'hortalisses amb
llegum

Macarrons (s/ou) amb salsa de
remolatxa

Fruita permesa pelada (no
préssec)

6

Amanida de galets (s/ou)

Pollastre planxa amb enciam i
vinagreta de llimona

Fruita permesa pelada (no
préssec)

7
Amanida d'hortalisses amb
llegum

Arros integral amb salsa de
remolatxa

Fruita permesa pelada (no
préssec)

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita permesa pelada (no
préssec)

13

Crema de carbassa

Fideuada (s/ou) verdures amb
mongeta

Fruita permesa pelada (no
préssec)

14

Verdura de temporada amb
patata

Llom al forn amb enciam

Fruita permesa pelada (no
préssec)

15

Sopa minestrone amb fideus
(s/ou)

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida del temps

Fruita permesa pelada (no
préssec)

20
Bledes i patata bullida

Pizza de gall dindi (s/al-lerg.) i
amanida del temps

logurt ecologic

21

Crema de porro i nap

Lasanya (s/ou) de verdures i
llenties

Fruita permesa pelada (no
préssec)

22

Patates estofades

Bacalla a la llauna

Fruita permesa pelada (no
préssec)

25

Espinacs i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita permesa pelada (no
préssec)

26

Espirals (s/ou) amb oli i
alfabrega

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita permesa pelada (no
préssec)

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i llegum

Fruita permesa pelada (no
préssec)

28

Graellada de verdures de
temporada

Cigrons guisats

logurt ecologic

29

Sopa de pescadors

Pollastre arrebossat (s/ou) i
amanida del temps

Fruita (no préssec) i
panellets(s/al-lerg.)

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.

J0CA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT



ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

CUINA CATALANA

Ci

Al-lergia ou-préssec-Itp-fruita permesa sense pell

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

‘Cordedou

DIVENDRES
1

Crema de llenties amb
pastanaga

Arancinis d'espinacs i amanida
del temps

Fruita permesa pelada (no
préssec)

oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

4

Crema de carbass6

Macarrons (s/ou) a la
bolonyesa vegetal

Fruita permesa pelada (no
préssec)

5

Empedrat de mongetes

Llenguadina andalusa i
amanida del temps

logurt ecologic

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons amb
saltat de bolets

Fruita permesa pelada (no
préssec)

19
Amanida d'hortalisses amb
llegum

Macarrons (s/ou) amb salsa de
remolatxa

Fruita permesa pelada (no
préssec)

6

Amanida de galets (s/ou)

Pollastre planxa amb enciam i
vinagreta de llimona

Fruita permesa pelada (no
préssec)

7
Amanida d'hortalisses amb
llegum

Arros integral amb salsa de
remolatxa

Fruita permesa pelada (no
préssec)

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita permesa pelada (no
préssec)

13

Crema de carbassa

Fideuada (s/ou) verdures amb
mongeta

Fruita permesa pelada (no
préssec)

14

Verdura de temporada amb
patata

Llom al forn amb enciam

Fruita permesa pelada (no
préssec)

15

Sopa minestrone amb fideus
(s/ou)

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida del temps

Fruita permesa pelada (no
préssec)

20
Bledes i patata bullida

Pizza de gall dindi (s/al-lerg.) i
amanida del temps

logurt ecologic

21

Crema de porro i nap

Lasanya (s/ou) de verdures i
llenties

Fruita permesa pelada (no
préssec)

22

Patates estofades

Bacalla a la llauna

Fruita permesa pelada (no
préssec)

25

Espinacs i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita permesa pelada (no
préssec)

26
Espirals (s/ou) amb oli i
alfabrega

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita permesa pelada (no
préssec)

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i llegum

Fruita permesa pelada (no
préssec)

28

Graellada de verdures de
temporada

Cigrons guisats

logurt ecologic

29

Sopa de pescadors

Pollastre arrebossat (s/ou) i
amanida del temps

Fruita (no préssec) i
panellets(s/al-lerg.)

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.

J0CA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT



ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

CUINA CATALANA

Ci

BAIX COLESTEROL

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de llenties amb
pastanaga

Gall dindi a la planxa i
amanida del temps

Fruita de temporada

oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

4

Crema de carbass6

Macarrons a la bolonyesa
vegetal

Fruita de temporada

5

Empedrat de mongetes

Llenguadina a la planxa i
amanida del temps

logurt ecologic

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons amb
saltat de bolets

Fruita de temporada

19

Macarrons amb salsa de
remolatxa i pastanaga

Truita fracesa i amanida del
temps

Fruita de temporada

6

Amanida de galets

Pollastre planxa (s/pell)
enciam, poma i vinag. llimona

Fruita de temporada

7
Arros integral amb salsa de
tomaquet

Truita a la francesa i amanida
del temps

Fruita de temporada

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita de temporada

13

Crema de carbassa

Fideuada de verdures amb
mongeta seca del ganxet

Fruita de temporada

14
Verdura de temporada amb
patata

Llom al forn amb puré de
poma

Fruita de temporada

15

Sopa minestrone amb fideus

Pollastre (s/pell) a la planxa i
amanida del temps

Fruita de temporada

20
Bledes i patata bullida

Gall dindi a la planxa i
amanida del temps

logurt ecologic

21

Crema de porro i nap

Lasanya de verdures i llenties

Fruita de temporada

22

Patates estofades

Bacalla a la planxa amb
mongetes seques

Fruita de temporada

25

Espinacs i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita de temporada

J0CA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

26

Espirals oli i alfabrega

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i llegum

Fruita de temporada

28

Cigrons guisats

Remenat de bolets i alls
tendres i amanida del temps

logurt ecologic

29

Sopa d'arros (brou vegetal)

Pollastre (s/pell) a la planxa
amanida del temps

Fruita de temporada

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.




ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran
oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i
verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

Ci

CUINA CATALANA

Dieta rica en fibra (sense arros-poma-platan-llegum)

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de carnasso

(s/llenties-pastanaga)
Gall dindi a la planxa i
amanida s/pastanaga

Fruita de temporada (no platan
ni poma)

4

Crema de porro i hap

Macarrons amb bolonyesa de
carn

Fruita de temporada (no platan
ni poma)

5

Amanida de patata
s/pastanaga

Llenguadina andalusa i
amanida s/pastanaga

logurt ecologic

FESTA

18

Fideus amb verdures
s/pastanaga

Llenguadina al forn amb saltat
de bolets

Fruita de temporada (no platan
ni poma)

19

Macarrons amb salsa de
remolatxa s/pastanaga

Truita paisana i amanida del
temps s/pastanaga

Fruita de temporada (no platan
ni poma)

6
Amanida de galets
s/pastanaga

Pollastre planxa amb enciam i
vinagreta de llimona

Fruita de temporada (no platan
ni poma)

7
Tallarines amb s.tomaquet
s/pastanaga

Truita de patata i ceba i
amanida s/pastanaga

Fruita de temporada (no platan
ni poma)

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Carn magra planxa amb
amanida s/pastanaga

Fruita de temporada (no platan
ni poma)

13

Crema de carbassa

Fideuada de verdures
s/mongeta seca-pastanaga

Fruita de temporada (no platan
ni poma)

14

Verdura de temporada amb
patata

Llom al forn amb enciam

Fruita de temporada (no platan
ni poma)

15
Sopa de fideus

Pollastre planxa i amanida del
temps s/pastanaga

Fruita de temporada (no platan
ni poma)

20
Bledes i patata bullida

Pizza gall dindi i amanida del
temps s/pastanaga

logurt ecologic

21

Crema de porro i nap

Lasanya de verdures s/llegum
s/pastanaga

Fruita de temporada (no platan
ni poma)

22

Patates estofades s/pastanaga

Bacalla a la planxa i amanida
del temps s/pastanaga

Fruita de temporada (no platan
ni poma)

25

Espinacs i patata bullida

Carn magra a la planxa amb
arros integral i toc de romani

Fruita de temporada (no platan
ni poma)

10CA

since
1966

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

26

Espirals al pesto

Llug al forn amb amanida del
temps s/pastanaga

Fruita de temporada (no platan
ni poma)

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Fideuada de verdures s/llegum
s/pastanaga

Fruita de temporada (no platan
ni poma)

28

Patates estofades s/pastanaga

Remenat de bolets i alls
tendres i amanida s/pastanaga

logurt ecologic

29

Sopa de pescadors (s/arros)

Pollastre arrebossat i amanida
del temps s/pastanaga

Fruita (no poma, no platan) i
panellets (s/al-lerg.)

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat.
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat

dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.

Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
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COREETTA
sans & alegres CUINA CATALANA
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
. 1
alut amb fruites
‘_g fl’ Crema de llenties (s/g) amb
[ 2 verdures pastanaga

L'Assemblea General de les Arancinis (s/g) d'espinacs i
Nacions Unides va designar l'any amanida del temps

2021 com U'Any Internacional
de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

Fruita de temporada

oportunitat per sensibilitzar sobre 4 5 6 7 8

la importancia de les fruites i Crema de carbassd Empedrat de mongetes (s/lg)  Amanida de galets (s/g) Arros integral amb salsa de Trinxat de bleda i patata amb
verdures per a la nutricié humana, tomaquet oli d'alls

la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali- Macarrons (s/g) a_mb Llengyadma andalusa (s/g) i Pollasyre_ planxa amt;l_enmam, Truita de paltata i cebai Clgrgns (s/g) guisats amb
mentaria Petits canvis per menjar bolonyesa de llenties (s/g) amanida del temps poma i vinagreta de llimona amanida del temps comi

millor (Departament de Salut, Fruita de temporada logurt sense lactosa Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

2018) situa les hortalisses en la

categoria dels aliments que cal

augmentar i potenciar. L'OMS, per 13 14 15
la seva banda, recomana prendre, Crema de carbassa Verdura de temporada amb Sopa minestrone amb fideus
com a minim, al voltant de dues patata (s/g)
racions d'hortalisses al dia, a fi de . , . .
cobrir les necessitats funcionals i Fideuada (s/g) de verdures Llom al forn amb puré de Falafels (s/g-s.iogurt) i
de benestar. amb mongeta (s/g) poma amanida del temps
Gaudim de les fruites i verdures Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim, 18\ ) 19 20 21 22
cebes, porros, mongetes verdes, Arros caldés amb verdures Macarrons (s/g) amb Bledes i patata bullida Crema de porro i nap Patates estofades
bledes, enciams, pastanagues, s.remolatxa i pastanaga
L‘:r:soel:tﬁ;)E?abt:;tf;z:r’::’rl;);z; Hamburguesa de cigrons (s/g) = Truita paisana i amanida del Pizza p. pais (s/al-lerg.) i Lasanya (s/g) de verdures i Bacalla a la llauna (s/g)
als hor;s, tomaquets i alberginies. amb saltat de bolets temps amanida del temps llenties (s/g) i beixamel (s/g)
Fruita de temporada Fruita de temporada logurt sense lactosa Fruita de temporada Fruita de temporada
Salut i bon profit!
| 25 26 27 28 29
Espinacs i patata bullida Espirals (s/g) amb oli i Crema de carbassa i Cigrons guisats (s/g) Sopa de pescadors (s/llesca
alfabrega pastanaga de pa)(s/g)
Llenties (s/g) amb arros Llug al forn amb amanida del | Paella de verdures i Remenat de bolets i alls Pollastre arrebossat (s/g) i
integral i toc de romani temps llegum(s/g) tendres i amanida del temps amanida del temps
Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada logurt sense lactosa Fruita de temporada i panellets
(s/al-lerg.)
Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
‘ 0 C H since elaborades sense al-lergdogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
1966 iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat

dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT



ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

CUINA CATALANA

Ci

Int. GLUTEN-PROTEINA LLET DE VACA-PORC

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de llenties (s/g) amb
pastanaga

Arancinis (s/g) d'espinacs i
amanida del temps

Fruita de temporada

oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

4

Crema de carbass6

Macarrons (s/g) amb
bolonyesa de llenties (s/g)

Fruita de temporada

5

Empedrat de mongetes (s/g)

Llenguadina andalusa (s/g) i
amanida del temps

logurt natural (SOJASUN)

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons (s/g)
amb saltat de bolets

Fruita de temporada

19

Macarrons (s/g) amb
s.remolatxa i pastanaga

Truita paisana i amanida del
temps

Fruita de temporada

6
Amanida de galets (s/g)

Pollastre planxa amb enciam,
poma i vinagreta de llimona

Fruita de temporada

7
Arros integral amb salsa de
tomaquet

Truita de patata i ceba i
amanida del temps

Fruita de temporada

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons (s/g) guisats amb
comi

Fruita de temporada

13

Crema de carbassa

Fideuada (s/g) de verdures
amb mongeta (s/g)

Fruita de temporada

14

Verdura de temporada amb
patata

Llug al forn amb puré de poma

Fruita de temporada

15
Sopa minestrone amb fideus
(s/9)

Falafels (s/g-s.iogurt) i
amanida del temps

Fruita de temporada

20
Bledes i patata bullida

Pizza(s/al-lérg.) de verdures i
amanida del temps

logurt natural (SOJASUN)

21

Crema de porro i nap

Lasanya (s/g) de verdures i
llenties (s/g) i beixamel (s/g)

Fruita de temporada

22

Patates estofades

Bacalla a la llauna (s/g)

Fruita de temporada

25

Espinacs i patata bullida

Llenties (s/g) amb arros
integral i toc de romani

Fruita de temporada

J0CA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

26

Espirals (s/g) amb oli i
alfabrega

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i
llegum(s/g)

Fruita de temporada

28
Cigrons guisats (s/g)

Remenat de bolets i alls
tendres i amanida del temps

logurt natural (SOJASUN)

29

Sopa de pescadors (s/llesca
de pa)(s/g)

Pollastre arrebossat (s/g) i
amanida del temps

Fruita i panellets (s/al-lérg.)

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.




ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran
oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,

la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-

mentaria Petits canvis per menjar

millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures

de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-

tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

CUINA CATALANA

Ci

Intolerancia a la LACTOSA

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de llenties amb
pastanaga

Arancinis d'espinacs i amanida
del temps

Fruita de temporada

4

Crema de carbass6

Macarrons a la bolonyesa
vegetal

Fruita de temporada

5

Empedrat de mongetes

Llenguadina andalusa i
amanida del temps

logurt sense lactosa

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons amb
saltat de bolets

Fruita de temporada

19

Macarrons amb s.remolatxa i
pastanaga

Truita paisana i amanida del
temps

Fruita de temporada

6

Amanida de galets

Pollastre planxa amb enciam,
poma i vinagreta de llimona

Fruita de temporada

7
Arros integral amb salsa de
tomaquet

Truita de patata i ceba i
amanida del temps

Fruita de temporada

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita de temporada

13

Crema de carbassa

Fideuada de verdures amb
mongeta seca del ganxet

Fruita de temporada

14

Verdura de temporada amb
patata

Llom al forn amb puré de
poma

Fruita de temporada

15

Sopa minestrone amb fideus

Falafels (s/salsa de iogurt) i
amanida del temps

Fruita de temporada

20
Bledes i patata bullida

Pizza p.pais (s/al-lerg.) i
amanida del temps

logurt sense lactosa

21

Crema de porro i nap

Lasanya de verdures i llenties

Fruita de temporada

22

Patates estofades

Bacalla a la llauna

Fruita de temporada

25

Espinacs i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita de temporada

J0CA::
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26

Espirals amb oli i alfabrega

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i llegum

Fruita de temporada

28

Cigrons guisats

Remenat de bolets i alls
tendres i amanida del temps

logurt sense lactosa

29

Sopa de pescadors

Pollastre arrebossat i amanida
del temps

Fruita de temporada i panellets
(s/al-lerg.)

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.
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ROCHdl.nO‘> Cl Intolerancia al GLUTEN (CELIAQUIA) ﬁ’&

COREETTA
sans & alegres CUINA CATALANA
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
. 1
alut amb fruites
‘_g fl’ Crema de llenties (s/g) amb
[ 2 verdures pastanaga

L'Assemblea General de les Arancinis (s/g) d'espinacs i
Nacions Unides va designar l'any amanida del temps

2021 com U'Any Internacional
de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

Fruita de temporada

oportunitat per sensibilitzar sobre 4 5 6 7 8

la importancia de les fruites i Crema de carbassé Empedrat de mongetes (s/lg)  Amanida de galets (s/g) Arros integral amb salsa de Trinxat de bleda i patata amb
verdures per a la nutricié humana, tomaquet oli d'alls

la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali- Macarrons (s/g) a_mb Llengyadma andalusa (s/g) i Pollasyre_ planxa amt;l_enmam, Truna_ de paltata i cebai Clgrgns (s/g) guisats amb
mentaria Petits canvis per menjar = P0lONyesa de llenties (s/g) amanida del temps poma i vinagreta de llimona amanida del temps comi

millor (Departament de Salut, Fruita de temporada logurt ecoldgic Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

2018) situa les hortalisses en la

categoria dels aliments que cal

augmentar i potenciar. L'OMS, per 13 14 15
la seva banda, recomana prendre, Crema de carbassa Verdura de temporada amb Sopa minestrone amb fideus
com a minim, al voltant de dues patata (s/g)
racions d'hortalisses al dia, a fi de . 3
cobrir les necessitats funcionals i Fideuada (s/g) de verdures Llom al forn amb puré de Falafels (s/g) amb salsa de
de benestar. amb mongeta (s/g) poma iogurt i amanida del temps
Gaudim de les fruites i verdures Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim, 18\ ) 19 20 21 22
cebes, porros, mongetes verdes, Arros caldés amb verdures Macarrons (s/g) amb Bledes i patata bullida Crema de porro i nap Patates estofades
bledes, enciams, pastanagues, s.remolatxa i pastanaga
L‘:r:soel:tﬁ;)E?abt:;tf;z:r’::’rl;);z; Hamburguesa de cigrons (s/g) = Truita paisana i amanida del Pizza de gall dindi Lasanya (s/g) de verdures, Bacalla a la llauna (s/g)
als horis tomaquets i alberginies amb saltat de bolets temps s/al-lergdogens i amanida llenties (s/g) i beixamel (s/g)
Fruita de temporada Fruita de temporada logurt ecologic Fruita de temporada Fruita de temporada
Salut i bon profit!
| 25 26 27 28 29
Espinacs i patata bullida Espirals (s/g) al pesto Crema de carbassa i Cigrons guisats (s/g) Sopa de pescadors (s/llesca
pastanaga de pa)(s/g)
Llenties (s/g) amb arros Llug al forn amb amanida del | Paella de verdures i Remenat de bolets i alls Pollastre arrebossat (s/g) i
integral i toc de romani temps llegum(s/g) tendres i amanida del temps amanida del temps
Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada logurt ecologic Fruita de temporada i panellets
(s/al-lerg.)
Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
‘ 0 C H since elaborades sense al-lergdogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
1966 iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat

dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT



ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

CUINA CATALANA

Ci

Intolerancia al GLUTEN-NO LLENTIES

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de pastanaga
(s/llenties)

Arancinis (s/g) d'espinacs i
amanida del temps

Fruita de temporada

oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

4

Crema de carbass6

Macarrons (s/g) amb
bolonyesa de carn

Fruita de temporada

5

Empedrat de mongetes (s/g)

Llenguadina andalusa (s/g) i
amanida del temps

logurt ecologic

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons (s/g)
amb saltat de bolets

Fruita de temporada

19

Macarrons (s/g) amb
s.remolatxa i pastanaga

Truita paisana i amanida del
temps

Fruita de temporada

6
Amanida de galets (s/g)

Pollastre planxa amb enciam,
poma i vinagreta de llimona

Fruita de temporada

7
Arros integral amb salsa de
tomaquet

Truita de patata i ceba i
amanida del temps

Fruita de temporada

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons (s/g) guisats amb
comi

Fruita de temporada

13

Crema de carbassa

Fideuada (s/g) de verdures
amb mongeta (s/g)

Fruita de temporada

14
Verdura de temporada amb
patata

Llom al forn amb puré de
poma

Fruita de temporada

15
Sopa minestrone amb fideus
(s/9)

Falafels (s/g) amb salsa de
iogurt i amanida del temps

Fruita de temporada

20
Bledes i patata bullida

Pizza de gall dindi
s/al-lergdogens i amanida

logurt ecologic

21

Crema de porro i nap

Lasanya (s/g) de verdures
sl/llenties, amb beixamel (s/g)

Fruita de temporada

22

Patates estofades

Bacalla a la llauna (s/g)

Fruita de temporada

25

Espinacs i patata bullida

Carn magra a la planxa, arros
integral i toc de romani

Fruita de temporada

J0CA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

26
Espirals (s/g) al pesto

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i
llegum(s/g)

Fruita de temporada

28
Cigrons guisats (s/g)

Remenat de bolets i alls
tendres i amanida del temps

logurt ecologic

29

Sopa de pescadors (s/llesca
de pa)(s/g)

Pollastre arrebossat (s/g) i
amanida del temps

Fruita de temporada i panellets
(s/9)

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.




ROCAJNO

sans & alegres

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar l'any
2021 com l'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran
oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i
verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d’hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

Ci

CUINA CATALANA

4

Crema de verdures tolerades

Truita a la francesa amb
amanida d'hortalisses

PRI S8rada o iogurt

s/lactosa o gelatina

11

18

Arros caldés amb verdures
permeses s/ceba

Llenguadina al forn amb saltat
de bolets

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

' 25

Espinacs i patata bullida

i Carn magra a la planxa, arros
integral i toc de romani

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

ROCA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

Intolerant FRUCTOSA-SORBITOL -LACTOSA

5

Patata bullida amb oli d'oliva

Llenguadina andalusa i
amanida d'hort. permeses

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

12

19

Pasta refinada aromatitzada

Truita francesa i amanida
d'hortalisses permeses

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

26

Espirals (pasta refinada) amb
oli i alfabrega

Llug al forn amb amanida
d'hortalisses permeses

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

6

Pasta (p.ref.) amb oli i orenga

Pollastre planxa i amanida
d'hortalisses permeses

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

13
Crema de verdures tolerades
amb patata

Truita de verdures tolerades i
amanida d'hort. permeses

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

20

Bledes i patata bullida

Gall dindi planxa i amanida
d'hortalisses permeses

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

27

Crema de verdures tolerades

Peix a la planxa i amanida
d'hortalisses permeses

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

7

Arros integral aromatitzat

Truita francesa i amanida
d'hortalisses permeses

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

14
Verdura permesa de
temporada amb patata

Llom al forn i amanida
d'hortalisses permeses

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

21

Crema de verdures tolerades

Pollastre a la planxa i amanida
d'hortalisses permeses

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

28

Patates estofades

Remenat de bolets i amanida
d'hortalisses permeses

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

2

Escolo Gormans

CORBELLA
‘Cordedeu

1

Crema de verdures tolerades

Gall dindi i amanida
d'hortalisses permeses

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

8

Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Carn magra planxa i amanida
d'hortalisses permeses

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

15

Sopa de pasta refinada

Pollastre planxa i amanida
d'hortalisses permeses

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

22

Patata bullida amb oli d'oliva

Bacalla a la planxa i amanida
d'hortalisses permeses

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

29

Sopa d'arros

Pollastre arrebossat i amanida
d'hortalisses permeses

Fruita tolerada o iogurt
s/lactosa o gelatina

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en I'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.



ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

CUINA CATALANA

Ci

NO CARN

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de llenties amb
pastanaga

Arancinis d'espinacs i amanida
del temps

Fruita de temporada

oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

4

Crema de carbass6

Macarrons a la bolonyesa
vegetal

Fruita de temporada

5

Empedrat de mongetes

Llenguadina andalusa i
amanida del temps

logurt ecologic

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons amb
saltat de bolets

Fruita de temporada

19

Macarrons amb salsa de
remolatxa i pastanaga

Truita paisana i amanida del
temps

Fruita de temporada

6
Sopa de galets

Falafels amb enciam i daus de
poma

Fruita de temporada

7
Arros integral amb salsa de
tomaquet

Truita de patata i ceba i
amanida del temps

Fruita de temporada

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita de temporada

13

Crema de carbassa

Fideuada de verdures amb
mongeta seca del ganxet

Fruita de temporada

14
Verdura de temporada amb
patata

Llug al forn amb puré de poma

Fruita de temporada

15

Sopa minestrone amb fideus

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida del temps

Fruita de temporada

20
Bledes i patata bullida

Pizza de verdures i amanida
del temps

logurt ecologic

21

Crema de porro i nap

Lasanya de verdures i llenties

Fruita de temporada

22

Patates estofades

Bacalla a la llauna

Fruita de temporada

25

Espinacs i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita de temporada

J0CA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

26

Espirals al pesto

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i llegum

Fruita de temporada

28

Cigrons guisats

Remenat de bolets i alls
tendres i amanida del temps

logurt ecologic

29

Sopa de pescadors

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida del temps

Fruita de temporada i panellets

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.




ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

CUINA CATALANA

Ci

NO PORC

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de llenties amb
pastanaga

Arancinis d'espinacs i amanida
del temps

Fruita de temporada

oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

4

Crema de carbass6

Macarrons a la bolonyesa
vegetal

Fruita de temporada

5

Empedrat de mongetes

Llenguadina andalusa i
amanida del temps

logurt ecologic

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons amb
saltat de bolets

Fruita de temporada

19
Macarrons amb salsa de
remolatxa i pastanaga

Truita paisana i amanida del
temps

Fruita de temporada

6

Amanida de galets

Pollastre planxa amb enciam,
poma i vinagreta de llimona

Fruita de temporada

7
Arros integral amb salsa de
tomaquet

Truita de patata i ceba i
amanida del temps

Fruita de temporada

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita de temporada

13

Crema de carbassa

Fideuada de verdures amb
mongeta seca del ganxet

Fruita de temporada

14

Verdura de temporada amb
patata

Llug al forn amb puré de poma

Fruita de temporada

15

Sopa minestrone amb fideus

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida del temps

Fruita de temporada

20
Bledes i patata bullida

Pizza de gall dindi i amanida
del temps

logurt ecologic

21

Crema de porro i nap

Lasanya de verdures i llenties

Fruita de temporada

22

Patates estofades

Bacalla a la llauna

Fruita de temporada

Espinacs i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita de temporada

J0CA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

26

Espirals al pesto

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i llegum

Fruita de temporada

28

Cigrons guisats

Remenat de bolets i alls
tendres i amanida del temps

logurt ecologic

29

Sopa de pescadors

Pollastre arrebossat i amanida
del temps

Fruita de temporada i panellets

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.




ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran

CUINA CATALANA

Ci

SENSE PEIX

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

i

DIVENDRES
1

Crema de llenties amb
pastanaga

Arancinis d'espinacs i amanida
del temps

Fruita de temporada

oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i

verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

4

Crema de carbass6

Macarrons a la bolonyesa
vegetal

Fruita de temporada

5

Empedrat de mongetes

Pit de gall dindi planxa i
amanida del temps

logurt ecologic

FESTA

18

Arrds caldés amb verdures

Hamburguesa de cigrons amb
saltat de bolets

Fruita de temporada

19
Macarrons amb salsa de
remolatxa i pastanaga

Truita paisana i amanida del
temps

Fruita de temporada

6

Amanida de galets

Pollastre planxa amb enciam,
poma i vinagreta de llimona

Fruita de temporada

7
Arros integral amb salsa de
tomaquet

Truita de patata i ceba i
amanida del temps

Fruita de temporada

8
Trinxat de bleda i patata amb
oli d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita de temporada

13

Crema de carbassa

Fideuada de verdures amb
mongeta seca del ganxet

Fruita de temporada

14

Verdura de temporada amb
patata

Llom al forn amb puré de
poma

Fruita de temporada

15

Sopa minestrone amb fideus

Falafels amb salsa de iogurt i
amanida del temps

Fruita de temporada

20
Bledes i patata bullida

Pizza de gall dindi amb
amanida del temps

logurt ecologic

21

Crema de porro i nap

Lasanya de verdures i llenties

Fruita de temporada

22

Patates estofades

Llom a la planxa amb
mongetes seques

Fruita de temporada

Espinacs i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita de temporada
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26

Espirals al pesto

Carn magra planxa amb
amanida del temps

Fruita de temporada

27

Crema de carbassa i
pastanaga

Paella de verdures i llegum

Fruita de temporada

28

Cigrons guisats

Remenat de bolets i alls
tendres i amanida del temps

logurt ecologic

29

Sopa d'arros (brou vegetal)

Pollastre arrebossat i amanida
del temps

Fruita i panellets

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge extra per cuinar, fregir i amanir, i sal
iodada en l'elaboracié dels aliments. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat
dels productors locals. Tot el llegum és dels pagesos de Cardedeu i els bolets del Bolet Ben Fet.




ROCAJINO

sans & alegres

Salut amb fruites
i verdures

L'Assemblea General de les
Nacions Unides va designar 'any
2021 com U'Any Internacional

de les Fruites i Verdures (AIFV).
L'AIFV 2021 esta essent una gran
oportunitat per sensibilitzar sobre
la importancia de les fruites i
verdures per a la nutricié humana,
la seguretat alimentaria i la salut.

Us volem recordar que la guia ali-
mentaria Petits canvis per menjar
millor (Departament de Salut,
2018) situa les hortalisses en la
categoria dels aliments que cal
augmentar i potenciar. L'OMS, per
la seva banda, recomana prendre,
com a minim, al voltant de dues
racions d'hortalisses al dia, a fi de
cobrir les necessitats funcionals i
de benestar.

Gaudim de les fruites i verdures
de temporada que ens proporciona
l'octubre! Tenim taronges, clemen-
tines, pomes, peres, figues, raim,
cebes, porros, mongetes verdes,
bledes, enciams, pastanagues,
remolatxa, pebrots, apis, col, car-
basses, moniatos i encara trobem
als horts, tomaquets i alberginies.

Salut i bon profit!

Ci

CUINA CATALANA

Proposta Sopars

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

s

Escola Germans.
CORBELLA
‘Cordedou

DIVENDRES
1

Pésols saltats amb ceba

Conill al forn amb tomaquet
provencal

Fruita natural de temporada

4

Amanida de rdcula i patata

Daus de gall dindi marinats
amb verdures

logurt natural

5

Sopa vegetal

Llenties guisades

Fruita natural de temporada

FESTA

18

Pasta integral amb oli d'oliva,
all i gambetes

Remenat de puntes
d'esparrecs amb amanida

Fruita natural de temporada

19

Crema de coliflor

Filet de porc a la planxa amb
enciam de colors

Fruita natural de temporada

6

Broquil gratinat

Ous al plat amb amanida del
temps

Fruita natural de temporada

7
Mongeta tendra saltada amb
porro i ceba

Calamars fregits amb trinxat
de verdures

Fruita natural de temporada

8

Arros amb verdures

Pollastre a la planxa amb
enciam i tomaquet

Fruita natural de temporada

13
Amanida de tomaquet i
formatge fresc

Broquetes de pollastre amb
enciam i pastanaga

Fruita natural de temporada

14

Sopa de ceba

Bacalla al forn amb llit de ceba
i patata

Fruita natural de temporada

15

Espinacs a la catalana

Creps de verdures i amanida
variada

Fruita natural de temporada

20
Sopa de peix

Verat al forn amb verdures

Fruita natural de temporada

21

Amanida de temporada amb
poma i codony

Croquetes variades amb
pebrot verd

logurt natural amb ametlles
torrades

22

Daus d'alberginia andalusa

Arros amb bolets

Fruita natural de temporada

25

Sopa de verdures amb fideus

Sipia a la planxa amb enciams
variats

Fruita natural de temporada
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26

Verdura bullida (mongeta
tendra, pastanaga i broquil)

Patates farcides de tofu i
verduretes

Fruita natural de temporada

27

Amanida de canonges amb
fruits secs

Quiche de verdures i formatge

logurt natural

28

Verdures de temporada al
vapor

Hamburguesa mixta amb ceba
i poma saltada

Fruita natural de temporada

29

Crema de carbassa

Truita de verdures amb xips de
moniato

Fruita natural de temporada




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 correspo-
nent perque creiem gque la gastronomia forma part de la
nostra cultura.

Destaquem que tots els nostres plats son elaborats Fruites (v, &
sobre les bases de la cuina tradicional catalana i medi- .

terrania. Tenim el segell Marca Cuina Catalana. Aigua Sal
Els nostres Caps de Cuina, cuiners i cuineres, fan pro-

cessos d’aprenentatge a fi d’aconseguir traslladar a la

cuina de col-lectivitats tota la cultura gastronomica de .

la cuina tradicional. Realitzem tallers de cuina per treba- Hortalisses
llar 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 perso- /

nes. Cada temporada revisem les nostres propostes de N\ 72
menus per introduir de manera progressiva, i d’acord Llegums ’/
amb l'escola, les recomanacions de ’Agéncia de Salut
Publica de la Generalitat. En aquest sentit: Oli d’oliva Carn vermella i
» Tota la pasta, menys la pasta petita de sopa, és integral. processada
Sempre oferim la possibilitat d’escollir pa integral. LY s
777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 \Xv ;
* Oferim combinacions amb menys aportacio de pro- Fruita seca ‘ '8
teina animal. | *%
———————————————————————————————————————————————————————————————————————— r@ae
* Les combinacions quan tenim llegum de primer plat 9 ™
sempre sdn amb peix, ou o carn blanca de segon. ‘
* Seguim les freqléncies recomanades en relacié al - o . Aliments de ]
consum de carn vermella. Activitat fisica i temporada i Aliments
social proximitat ultraprocessats

Durant el mes de setembre oferim un menu d’adaptacio.





