ROCAJNO

sans & alegres

DESEMBRE

Com a casa. Cuinem de

forma tradicional i natural

Benvolgudes families,

Aprofitem aquest espai per a
fer-vos cinc céntims de com
cuinem a l'escola.

Els menus que oferim estan
basats en la cuina catalana i
mediterrania, amb Uobjectiu
de fomentar una dieta sana i
equilibrada.

Cada dia, a primera hora del
mati, 'equip de cuina elabora
amb molta cura els plats que
servim al migdia. Tot ho fem
a la cuina de l'escola: brous,
salses, bases... Els apats es
cuinen de manera natural,
sense additius ni conservants,
i a partir del nostre receptari.
S’adapten a la temporada,
prioritzant la proximitat i la
sostenibilitat del circuit de
compra i elaboracio.

Destaguem que utilitzem
exclusivament oli d'oliva, les
verdures estan presents en
els primers plats, segons i
guarnicions. Fomentem el
consum de llegums i cereals
integrals. El pollastre que
consumim és pollastre groc
catala. Cuinem amb poca sal,
i aquesta és iodada. | a més
a més tenim el segell Marca
Cuina Catalana.

A gaudir-ho, fem salut!!

Ci

CUINA CATALANA

5

Verdura tricolor del temps

Macarrons amb bolonyesa de
llegum

Fruita de temporada

12

Llenties estofades amb poma i
carbassa

Remenat d'alls tendres amb
amanida del temps

logurt ecologic

19
Broquil i patata bullida

Paella d'arrdos amb verdures i
llegum

Fruita de temporada

ROCA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

Menu Basal
6 7
Arros tres delicies de verdures
F e s t a Truita de ceba i porro amb
amanida del temps
Fruita de temporada
13 14

Espaguetis a la napolitana

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

20

Crema de mongetes seques i
carbassa

Truita paisana amb amanida
del temps

Fruita de temporada

Trinxat de bledes amb oli d'alls

Cigrons guisats amb toc de
comi

Fruita de temporada

21 DINAR DE NADAL
Sopa de galets

Pollastre de Nadal amb
patates fregides

Fruita de temporada i torrons

1

Espaguetis amb salsa
d'espinacs

Maire a lI'andalusa amb
amanida del temps

logurt ecologic

8
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Llenties estofades
Truita de patata i ceba amb

amanida del temps
Fruita de temporada

9

Festa

15

Arros caldés amb girgola de
castanyer

Pollastre a 'allet amb xips de
moniato

Fruita de temporada

Bones Festes

16

Crema de verdures de
temporada

Botifarra al forn amb mongetes
seques

Fruita de temporada

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades expressament per a nosaltres, sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge
extra per cuinar, fregir i amanir, i sal iodada en I'elaboracio dels aliments. Els arrebossats son fets a partir de producte fresc. La
varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat dels productors locals.


https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://www.aspb.cat/documents/menjadors-escolars-sans-sostenibles/

ROCAJNO

sans & alegres

DESEMBRE

Com a casa. Cuinem de

forma tradicional i natural

Benvolgudes families,

Aprofitem aquest espai per a
fer-vos cinc céntims de com
cuinem a l'escola.

Els menus que oferim estan
basats en la cuina catalana i
mediterrania, amb Uobjectiu
de fomentar una dieta sana i
equilibrada.

Cada dia, a primera hora del
mati, 'equip de cuina elabora
amb molta cura els plats que
servim al migdia. Tot ho fem
a la cuina de l'escola: brous,
salses, bases... Els apats es
cuinen de manera natural,
sense additius ni conservants,
i a partir del nostre receptari.
S’adapten a la temporada,
prioritzant la proximitat i la
sostenibilitat del circuit de
compra i elaboracio.

Destaguem que utilitzem
exclusivament oli d'oliva, les
verdures estan presents en
els primers plats, segons i
guarnicions. Fomentem el
consum de llegums i cereals
integrals. El pollastre que
consumim és pollastre groc
catala. Cuinem amb poca sal,
i aquesta és iodada. | a més
a més tenim el segell Marca
Cuina Catalana.

A gaudir-ho, fem salut!!

Ci

CUINA CATALANA

5

Wok de verdures amb soja

Calamars a l'andalusa amb pa
integral

Fruita de temporada

12

Escalivada al forn amb
formatge de cabra

Conill guisat a la mostassa

Fruita de temporada

19

Cuscus amb oli d'herbes

Mandonguilles a la jardinera

Fruita de temporada

ROCA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

Proposta Sopars

Festa

13

Amanida "poke bow!"

Mongetes seques amb
espinacs i tomaquet

logurt natural

20

Arros de verdures al curri

Bacalla al forn i amanida del
temps

Fruita de temporada

7
Sopa de verdures, pa torrat i
farigola

Pollastre al forn amb amanida
del temps

Fruita de temporada

14

Amanida caprese

Salmé marinat amb saltat de
broquil i moniato

Fruita de temporada

21

Coliflor gratinada amb
beixamel

Truita a la francesa amb
samfaina

Fruita de temporada

1

Crema de carbassa amb pipes
Daus de pulled pork amb ceba

vermella
Fruita de temporada

8
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Quinoa amb magrana,
tomaquet i pastanaga

Orada al forn amb puré de
celeri

Fruita de temporada

9

Festa

15

Espirals amb tomaquet i
alfabrega

Hamburguesa vegetal amb
enciams variats

Fruita de temporada

Bones Festes

16

Sopa de peix i arros

Truita de verdures amb
amanida del temps

logurt natural


https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://www.aspb.cat/documents/menjadors-escolars-sans-sostenibles/

ROCAJNO

sans & alegres

DESEMBRE

Com a casa. Cuinem de

forma tradicional i natural

Benvolgudes families,

Aprofitem aquest espai per a
fer-vos cinc céntims de com
cuinem a l'escola.

Els menus que oferim estan
basats en la cuina catalana i
mediterrania, amb Uobjectiu
de fomentar una dieta sana i
equilibrada.

Cada dia, a primera hora del
mati, 'equip de cuina elabora
amb molta cura els plats que
servim al migdia. Tot ho fem
a la cuina de l'escola: brous,
salses, bases... Els apats es
cuinen de manera natural,
sense additius ni conservants,
i a partir del nostre receptari.
S’adapten a la temporada,
prioritzant la proximitat i la
sostenibilitat del circuit de
compra i elaboracio.

Destaguem que utilitzem
exclusivament oli d'oliva, les
verdures estan presents en
els primers plats, segons i
guarnicions. Fomentem el
consum de llegums i cereals
integrals. El pollastre que
consumim és pollastre groc
catala. Cuinem amb poca sal,
i aquesta és iodada. | a més
a més tenim el segell Marca
Cuina Catalana.

A gaudir-ho, fem salut!!

Ci

CUINA CATALANA

5

Verdura tricolor del temps

Macarrons amb bolonyesa de
llegum

Fruita de temporada (no
mango)

12

Llenties estofades amb poma i
carbassa

Remenat d'alls tendres amb
amanida del temps

logurt ecologic

19
Broquil i patata bullida

Gall dindi a la planxa amb
amanida del temps

Fruita de temporada (no
mango)

ROCA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

Festa

13

Espaguetis a la napolitana

Gall dindi a la planxa amb
amanida del temps

Fruita de temporada (no
mango)

20

Crema de mongetes seques i
carbassa

Truita paisana amb amanida
del temps

Fruita de temporada (no
mango)

7

Arros tres delicies de verdures

Truita de ceba i porro amb
amanida del temps

Fruita de temporada (no
mango)

14

Trinxat de bledes amb oli d'alls

Llom a la planxa amb amanida
del temps

Fruita de temporada (no
mango)

21 DINAR DE NADAL
Sopa de galets

Pollastre al forn amb patates
fregides

Fruita i postres dolces
(s/al-lerg.)

Al-lergia peix-marisc-fr.secs-mango (Sempre proteina animal)

1

Espaguetis amb salsa
d'espinacs

Gall dindi a la planxa amb
amanida del temps

logurt ecologic

8
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2

Llenties estofades

Truita de patata i ceba amb
amanida del temps

Fruita de temporada (no
mango)

9

Festa

15

Arros caldés amb girgola de
castanyer

Pollastre a 'allet amb xips de
moniato

Fruita de temporada (no
mango)

Bones Festes

16

Crema de verdures de
temporada

Botifarra al forn amb mongetes
seques

Fruita de temporada (no
mango)

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades expressament per a nosaltres, sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge
extra per cuinar, fregir i amanir, i sal iodada en I'elaboracio dels aliments. Els arrebossats son fets a partir de producte fresc. La
varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat dels productors locals.


https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://www.aspb.cat/documents/menjadors-escolars-sans-sostenibles/

ROCAJNO

sans & alegres

DESEMBRE

Com a casa. Cuinem de

forma tradicional i natural

Benvolgudes families,

Aprofitem aquest espai per a
fer-vos cinc céntims de com
cuinem a l'escola.

Els menus que oferim estan
basats en la cuina catalana i
mediterrania, amb Uobjectiu
de fomentar una dieta sana i
equilibrada.

Cada dia, a primera hora del
mati, 'equip de cuina elabora
amb molta cura els plats que
servim al migdia. Tot ho fem
a la cuina de l'escola: brous,
salses, bases... Els apats es
cuinen de manera natural,
sense additius ni conservants,
i a partir del nostre receptari.
S’adapten a la temporada,
prioritzant la proximitat i la
sostenibilitat del circuit de
compra i elaboracio.

Destaguem que utilitzem
exclusivament oli d'oliva, les
verdures estan presents en
els primers plats, segons i
guarnicions. Fomentem el
consum de llegums i cereals
integrals. El pollastre que
consumim és pollastre groc
catala. Cuinem amb poca sal,
i aquesta és iodada. | a més
a més tenim el segell Marca
Cuina Catalana.

A gaudir-ho, fem salut!!

Ci

CUINA CATALANA

5

Pasta refinada bullida
aromatitzada

Pollastre a la planxa

Pera-platan madur o poma
ratllada o al forn

12

Patata bullida i pastanaga

Truita francesa

logurt ecologic

19

Patata bullida amb oli

Maire a la planxa

Pera-platan madur o poma
ratllada o al forn

ROCA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

Dieta amb baix contingut en residu estricta

Festa

13

Pasta refinada bullida
aromatitzada

Llug a la planxa

Pera-platan madur o poma
ratllada o al forn

20

Crema de pastanaga

Truita francesa

Pera-platan madur o poma
ratllada o al forn

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan

7

Arros bullit aromatitzat

Truita francesa

Pera-platan madur o poma
ratllada o al forn

14

Patata bullida amb oli

Gall dindi a la planxa

Pera-platan madur o poma
ratllada o al forn

21 DINAR DE NADAL

Pasta refinada bullida
aromatitzada

Pollastre a la planxa

Pera-platan madur o poma
ratllada o al forn

1

Pasta refinada bullida
aromatitzada

Maire a la planxa

logurt ecologic

8

T

g
\‘$‘

2

Patata bullida i pastanaga
Truita francesa

Pera-platan madur o poma
ratllada o al forn

9

Festa

15

Arros bullit aromatitzat

Pollastre a la planxa

Pera-platan madur o poma
ratllada o al forn

Bones Festes

16

Crema de pastanaga

Llom a la planxa

Pera-platan madur o poma
ratllada o al forn

elaborades expressament per a nosaltres, sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge
extra per cuinar, fregir i amanir, i sal iodada en I'elaboracio dels aliments. Els arrebossats son fets a partir de producte fresc. La
varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat dels productors locals.


https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://www.aspb.cat/documents/menjadors-escolars-sans-sostenibles/

ROCAJNO

sans & alegres

DESEMBRE

Com a casa. Cuinem de

forma tradicional i natural

Benvolgudes families,

Aprofitem aquest espai per a
fer-vos cinc céntims de com
cuinem a l'escola.

Els menus que oferim estan
basats en la cuina catalana i
mediterrania, amb Uobjectiu
de fomentar una dieta sana i
equilibrada.

Cada dia, a primera hora del
mati, 'equip de cuina elabora
amb molta cura els plats que
servim al migdia. Tot ho fem
a la cuina de l'escola: brous,
salses, bases... Els apats es
cuinen de manera natural,
sense additius ni conservants,
i a partir del nostre receptari.
S’adapten a la temporada,
prioritzant la proximitat i la
sostenibilitat del circuit de
compra i elaboracio.

Destaguem que utilitzem
exclusivament oli d'oliva, les
verdures estan presents en
els primers plats, segons i
guarnicions. Fomentem el
consum de llegums i cereals
integrals. El pollastre que
consumim és pollastre groc
catala. Cuinem amb poca sal,
i aquesta és iodada. | a més
a més tenim el segell Marca
Cuina Catalana.

A gaudir-ho, fem salut!!

Ci

CUINA CATALANA

5

Verdura tricolor del temps

Pollastre a la planxa amb
amanida del temps

Fruita de temporada

12

Llenties estofades amb poma i
carbassa

Remenat d'alls tendres amb
amanida del temps

logurt ecologic

19
Broquil i patata bullida

Maire a la planxa amb
amanida del temps

Fruita de temporada

ROCA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

Dieta especial

Festa

13

Espaguetis a la napolitana

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

20

Crema de mongetes seques i
carbassa

Truita paisana amb amanida
del temps

Fruita de temporada

7

Arros tres delicies de verdures

Truita de ceba i porro amb
amanida del temps

Fruita de temporada

14

Trinxat de bledes amb oli d'alls

Gall dindi a la planxa amb
amanida

Fruita de temporada

21 DINAR DE NADAL
Sopa de galets

Pollastre de Nadal amb
patates fregides

Fruita de temporada i torrons

1

Espaguetis amb salsa
d'espinacs

Maire a lI'andalusa amb
amanida del temps

logurt ecologic

8
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Llenties estofades
Truita de patata i ceba amb

amanida del temps
Fruita de temporada

9

Festa

15

Arros caldés amb girgola de
castanyer

Pollastre a 'allet amb xips de
moniato

Fruita de temporada

Bones Festes

16

Crema de verdures de
temporada

Botifarra al forn amb mongetes
seques

Fruita de temporada

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades expressament per a nosaltres, sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge
extra per cuinar, fregir i amanir, i sal iodada en I'elaboracio dels aliments. Els arrebossats son fets a partir de producte fresc. La
varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat dels productors locals.


https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://www.aspb.cat/documents/menjadors-escolars-sans-sostenibles/

Ci

CUINA CATALANA

ROCAJNO

sans & alegres

DESEMBRE

Com a casa. Cuinem de

forma tradicional i natural

Benvolgudes families,

Aprofitem aquest espai per a
fer-vos cinc céntims de com
cuinem a l'escola.

Els menus que oferim estan 5 .
. . Verdura i patata (509
basats en la cuina catalanai
patata-1R)

mediterrania, amb Uobjectiu
de fomentar una dieta sana i
equilibrada.

Macarrons (80gr.pasta-2R)
amb llenties (50g-1R)

Fruita de temporada (1R -
Cada dia, a primera hora del veure nota*) PA (20gr-1R)
mati, 'equip de cuina elabora 12
amb molta cura els plats que
servim al migdia. Tot ho fem
a la cuina de l'escola: brous,
salses, bases... Els apats es
cuinen de manera natural,
sense additius ni conservants,
i a partir del nostre receptari.
S’adapten a la temporada,

Llenties estofades (150gr.
llenties-3R)

amanida del temps

Fruita de temporada (2R -
veure nota*) PA (20gr-1R)

prioritzant la proximitat i la é‘g il 0
sostenibilitat del circuit de roquil i patata (50g
patata-1R)

compra i elaboracio.
Paella (90g arros-2R) amb
llegum (50g-1R)

Fruita de temporada (1R -
veure nota*) PA (20gr-1R)

Destaguem que utilitzem
exclusivament oli d'oliva, les
verdures estan presents en
els primers plats, segons i
guarnicions. Fomentem el
consum de llegums i cereals
integrals. El pollastre que
consumim és pollastre groc
catala. Cuinem amb poca sal,
i aquesta és iodada. | a més
a més tenim el segell Marca
Cuina Catalana.

ROCA::

A gaudir-ho, fem salut!!

www.froca.cat

Remenat d'alls tendres amb

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

Menu( DIABETIC 6 racions HC

Festa

13
Espaguetis (120gr.pasta-3R) a

la napolitana

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada (2R -

veure nota*) PA (20gr-1R)
20

Crema de mongetes (100gr

mongetes-2R)

Truita paisana (30g
pat.freg.-1R) amb amanida

Fruita de temporada (2R -
veure nota*) PA (20gr-1R)

7
Arrds (135g arros-3R) tres
delicies

Truita de ceba i porro amb
amanida del temps

Fruita de temporada (2R -
veure nota*) PA (20gr-1R)

14
Trinxat de bledes (50g
patata-1R)

Cigrons (150g cigrons-3R)
guisats

Fruita de temporada (1R -
veure nota*) PA (20gr-1R)
21 DINAR DE NADAL
Sopa de galets (60g
pasta-1,5R)

Pollastre al forn amb patates
(30g-1R)

Fruita (1R) i torro
(20gr.-1R)-PA (30gr-1,5R)

1
Espaguetis (120gr.pasta-3R)
amb salsa d'espinacs

Maire a lI'andalusa amb
amanida del temps

Fruita de temporada (2R -
veure nota*) PA (20gr-1R)

8

e
W

2

Llenties estofades (150gr.
llenties-3R)

Truita patata
(30gr.pat.freg.-1R) i amanida

Fruita de temporada (1R -
veure nota*) PA (20gr-1R)

9

Festa

15
Arros (90g arros-2R) amb
girgola de castanyer

Pollastre a I'allet amb xips (30g

mon. Freg.-1R)

Fruita de temporada (2R -
veure nota*) PA (20gr-1R)

Bones Festes

16

Crema de verdures (100gr.
patata-2R)

Botifarra al forn amb mongetes
(50g mong.-1R)

Fruita de temporada (2R -
veure nota*) PA (20gr-1R)

Es considera 1 racié HC sense pell: 100g de poma, préssec, taronja, i pinya, 75g de kiwi, nectarina, pera, i prunes, 50g de raim i
platan. Totes les racions d'HC s6n en cuit. La varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la
disponibilitat dels productors locals.


https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://www.aspb.cat/documents/menjadors-escolars-sans-sostenibles/

ROCAJNO

sans & alegres

DESEMBRE

Com a casa. Cuinem de

forma tradicional i natural

Benvolgudes families,

Aprofitem aquest espai per a
fer-vos cinc céntims de com
cuinem a l'escola.

Els menus que oferim estan
basats en la cuina catalana i
mediterrania, amb Uobjectiu
de fomentar una dieta sana i
equilibrada.

Cada dia, a primera hora del
mati, 'equip de cuina elabora
amb molta cura els plats que
servim al migdia. Tot ho fem
a la cuina de l'escola: brous,
salses, bases... Els apats es
cuinen de manera natural,
sense additius ni conservants,
i a partir del nostre receptari.
S’adapten a la temporada,
prioritzant la proximitat i la
sostenibilitat del circuit de
compra i elaboracio.

Destaguem que utilitzem
exclusivament oli d'oliva, les
verdures estan presents en
els primers plats, segons i
guarnicions. Fomentem el
consum de llegums i cereals
integrals. El pollastre que
consumim és pollastre groc
catala. Cuinem amb poca sal,
i aquesta és iodada. | a més
a més tenim el segell Marca
Cuina Catalana.

A gaudir-ho, fem salut!!

Ci

CUINA CATALANA

5

Verdura tricolor del temps

Macarrons amb bolonyesa de
llegum

Fruita de temporada

12

Llenties estofades amb poma i
carbassa

Remenat d'alls tendres amb
amanida del temps

logurt ecologic

19
Broquil i patata bullida

Paella d'arrdos amb verdures i
llegum

Fruita de temporada

ROCA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

MENU HALAL
6 7
Arros tres delicies de verdures
F e s t a Truita de ceba i porro amb
amanida del temps
Fruita de temporada
13 14

Espaguetis a la napolitana

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

20

Crema de mongetes seques i
carbassa

Truita paisana amb amanida
del temps

Fruita de temporada

Trinxat de bledes amb oli d'alls

Cigrons guisats amb toc de
comi

Fruita de temporada

21 DINAR DE NADAL
Sopa de galets (veg.)

Pollastre (halal) de Nadal amb
patates fregides

Fruita de temporada i torrons

1

Espaguetis amb salsa
d'espinacs

Maire a lI'andalusa amb
amanida del temps

logurt ecologic

8

T

g
\‘$‘

2

Llenties estofades
Truita de patata i ceba amb

amanida del temps
Fruita de temporada

9

Festa

15

Arros caldés amb girgola de
castanyer

Pollastre (halal) a I'allet amb
xips de moniato

Fruita de temporada

Bones Festes

16

Crema de verdures de
temporada

Bacalla al forn amb mongetes
seques

Fruita de temporada

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades expressament per a nosaltres, sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge
extra per cuinar, fregir i amanir, i sal iodada en I'elaboracio dels aliments. Els arrebossats son fets a partir de producte fresc. La
varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat dels productors locals.


https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://www.aspb.cat/documents/menjadors-escolars-sans-sostenibles/

ROCAJNO

sans & alegres

DESEMBRE

Com a casa. Cuinem de

forma tradicional i natural

Benvolgudes families,

Aprofitem aquest espai per a
fer-vos cinc céntims de com
cuinem a l'escola.

Els menus que oferim estan
basats en la cuina catalana i
mediterrania, amb Uobjectiu
de fomentar una dieta sana i
equilibrada.

Cada dia, a primera hora del
mati, 'equip de cuina elabora
amb molta cura els plats que
servim al migdia. Tot ho fem
a la cuina de l'escola: brous,
salses, bases... Els apats es
cuinen de manera natural,
sense additius ni conservants,
i a partir del nostre receptari.
S’adapten a la temporada,
prioritzant la proximitat i la
sostenibilitat del circuit de
compra i elaboracio.

Destaguem que utilitzem
exclusivament oli d'oliva, les
verdures estan presents en
els primers plats, segons i
guarnicions. Fomentem el
consum de llegums i cereals
integrals. El pollastre que
consumim és pollastre groc
catala. Cuinem amb poca sal,
i aquesta és iodada. | a més
a més tenim el segell Marca
Cuina Catalana.

A gaudir-ho, fem salut!!

Ci

CUINA CATALANA

5 6

Verdura tricolor del temps

Festa

Macarrons amb bolonyesa de
llegum

Fruita de temporada

12

Amanida d'arros integral

13

Amanida de llegum

Llenties estofades amb poma i
carbassa

logurt natural (SOJASUN)

Espaguetis a la napolitana

Fruita de temporada

19
Broquil i patata bullida

20

Crema de carbassa

Paella d'arrdos amb verdures i
llegum

Mongetes seques saltades
amb verdures

Fruita de temporada Fruita de temporada

ROCA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

MENU VEGA

7

Amanida de llegum

Arros tres delicies de verdures

Fruita de temporada

14

Trinxat de bledes amb oli d'alls

Cigrons guisats amb toc de
comi

Fruita de temporada

21 DINAR DE NADAL
Sopa de galets (veg.)

Hamburguesa de llegum amb
patates fregides

Fruita de temporada

1

Amanida de llegum
Espaguetis amb salsa

d'espinacs
logurt natural (SOJASUN)

8

T

g
\‘$‘

2

Amanida d'arros integral
Llenties estofades

Fruita de temporada

9

Festa

15

Arros caldés amb girgola de
castanyer

Falafels amb xips de moniato

Fruita de temporada

Bones Festes

16

Crema de verdures de
temporada

Estofat de mongetes seques

Fruita de temporada

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades expressament per a nosaltres, sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge
extra per cuinar, fregir i amanir, i sal iodada en I'elaboracio dels aliments. Els arrebossats son fets a partir de producte fresc. La
varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat dels productors locals.


https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://www.aspb.cat/documents/menjadors-escolars-sans-sostenibles/

ROCAJNO

sans & alegres

DESEMBRE

Com a casa. Cuinem de

forma tradicional i natural

Benvolgudes families,

Aprofitem aquest espai per a
fer-vos cinc céntims de com
cuinem a l'escola.

Els menus que oferim estan
basats en la cuina catalana i
mediterrania, amb Uobjectiu
de fomentar una dieta sana i
equilibrada.

Cada dia, a primera hora del
mati, 'equip de cuina elabora
amb molta cura els plats que
servim al migdia. Tot ho fem
a la cuina de l'escola: brous,
salses, bases... Els apats es
cuinen de manera natural,
sense additius ni conservants,
i a partir del nostre receptari.
S’adapten a la temporada,
prioritzant la proximitat i la
sostenibilitat del circuit de
compra i elaboracio.

Destaguem que utilitzem
exclusivament oli d'oliva, les
verdures estan presents en
els primers plats, segons i
guarnicions. Fomentem el
consum de llegums i cereals
integrals. El pollastre que
consumim és pollastre groc
catala. Cuinem amb poca sal,
i aquesta és iodada. | a més
a més tenim el segell Marca
Cuina Catalana.

A gaudir-ho, fem salut!!

Ci

CUINA CATALANA

5

Verdura tricolor del temps

Macarrons amb bolonyesa de
llegum

Fruita de temporada

12

Llenties estofades amb poma i
carbassa

Remenat d'alls tendres amb
amanida del temps

logurt ecologic

19
Broquil i patata bullida

Paella d'arrdos amb verdures i
llegum

Fruita de temporada

ROCA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

SENSE CARN
£ 7
Arros tres delicies de verdures
F e s t a Truita de ceba i porro amb
amanida del temps
Fruita de temporada
13 14

Espaguetis a la napolitana

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

20

Crema de mongetes seques i
carbassa

Truita paisana amb amanida
del temps

Fruita de temporada

Trinxat de bledes amb oli d'alls

Cigrons guisats amb toc de
comi

Fruita de temporada

21 DINAR DE NADAL
Sopa de galets (veg.)

Llug al forn amb patates
fregides

Fruita de temporada i torrons

1

Espaguetis amb salsa
d'espinacs

Maire a lI'andalusa amb
amanida del temps

logurt ecologic

8

T

g
\ W

2

Llenties estofades
Truita de patata i ceba amb

amanida del temps
Fruita de temporada

9

Festa

15

Arros caldés amb girgola de
castanyer

Truita a la francesa amb xips
de moniato

Fruita de temporada

Bones Festes

16

Crema de verdures de
temporada

Bacalla al forn amb mongetes
seques

Fruita de temporada

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades expressament per a nosaltres, sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge
extra per cuinar, fregir i amanir, i sal iodada en I'elaboracio dels aliments. Els arrebossats son fets a partir de producte fresc. La
varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat dels productors locals.


https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://www.aspb.cat/documents/menjadors-escolars-sans-sostenibles/

ROCAJNO

sans & alegres

DESEMBRE

Com a casa. Cuinem de

forma tradicional i natural

Benvolgudes families,

Aprofitem aquest espai per a
fer-vos cinc céntims de com
cuinem a l'escola.

Els menus que oferim estan
basats en la cuina catalana i
mediterrania, amb Uobjectiu
de fomentar una dieta sana i
equilibrada.

Cada dia, a primera hora del
mati, 'equip de cuina elabora
amb molta cura els plats que
servim al migdia. Tot ho fem
a la cuina de l'escola: brous,
salses, bases... Els apats es
cuinen de manera natural,
sense additius ni conservants,
i a partir del nostre receptari.
S’adapten a la temporada,
prioritzant la proximitat i la
sostenibilitat del circuit de
compra i elaboracio.

Destaguem que utilitzem
exclusivament oli d'oliva, les
verdures estan presents en
els primers plats, segons i
guarnicions. Fomentem el
consum de llegums i cereals
integrals. El pollastre que
consumim és pollastre groc
catala. Cuinem amb poca sal,
i aquesta és iodada. | a més
a més tenim el segell Marca
Cuina Catalana.

A gaudir-ho, fem salut!!

Ci

CUINA CATALANA

5

Verdura tricolor del temps

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

Fruita de temporada

12

Llenties (s/g) estofades amb
poma i carbassa

Remenat d'alls tendres amb
amanida del temps

logurt ecologic

19
Broquil i patata bullida

Paella d'arrdos amb verdures i
llegum (s/g)

Fruita de temporada

ROCA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

SENSE GLUTEN

Festa

13
Espaguetis (s/g) a la
napolitana

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

20

Crema de mongetes (s/g) i
carbassa

Truita paisana amb amanida
del temps

Fruita de temporada

7

Arros tres delicies de verdures

Truita de ceba i porro amb
amanida del temps

Fruita de temporada

14

Trinxat de bledes amb oli d'alls

Cigrons (s/g) guisats amb toc
de comi

Fruita de temporada

21 DINAR DE NADAL
Sopa de galets (s/g)

Pollastre de Nadal (s/g) amb
patates fregides

Fruita i postres dolces
(s/al-lerg.)

1

Espaguetis (s/g) amb salsa
d'espinacs

Maire a I'andalusa (s/g) amb
amanida

logurt ecologic

8

L4 Felquers
WIS
W
2
Llenties (s/g) estofades
Truita de patata i ceba amb

amanida del temps
Fruita de temporada

9

Festa

15

Arros caldés amb girgola de
castanyer

Pollastre a 'allet amb xips de
moniato

Fruita de temporada

Bones Festes

16

Crema de verdures de
temporada

Botifarra al forn amb mongetes
seques (s/g)

Fruita de temporada

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades expressament per a nosaltres, sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge
extra per cuinar, fregir i amanir, i sal iodada en I'elaboracio dels aliments. Els arrebossats son fets a partir de producte fresc. La
varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat dels productors locals.


https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://www.aspb.cat/documents/menjadors-escolars-sans-sostenibles/

ROCAJNO

sans & alegres

DESEMBRE

Com a casa. Cuinem de

forma tradicional i natural

Benvolgudes families,

Aprofitem aquest espai per a
fer-vos cinc céntims de com
cuinem a l'escola.

Els menus que oferim estan
basats en la cuina catalana i
mediterrania, amb Uobjectiu
de fomentar una dieta sana i
equilibrada.

Cada dia, a primera hora del
mati, 'equip de cuina elabora
amb molta cura els plats que
servim al migdia. Tot ho fem
a la cuina de l'escola: brous,
salses, bases... Els apats es
cuinen de manera natural,
sense additius ni conservants,
i a partir del nostre receptari.
S’adapten a la temporada,
prioritzant la proximitat i la
sostenibilitat del circuit de
compra i elaboracio.

Destaguem que utilitzem
exclusivament oli d'oliva, les
verdures estan presents en
els primers plats, segons i
guarnicions. Fomentem el
consum de llegums i cereals
integrals. El pollastre que
consumim és pollastre groc
catala. Cuinem amb poca sal,
i aquesta és iodada. | a més
a més tenim el segell Marca
Cuina Catalana.

A gaudir-ho, fem salut!!

Ci

CUINA CATALANA

5

Verdura tricolor del temps

Macarrons amb bolonyesa de
llegum

Fruita de temporada

12

Llenties estofades amb poma i
carbassa

Remenat d'alls tendres amb
amanida del temps

logurt natural (SOJASUN)

19
Broquil i patata bullida

Paella d'arrdos amb verdures i
llegum

Fruita de temporada

ROCA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

SENSE LLET DE VACA

Festa

13

Espaguetis a la napolitana

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

20

Crema de mongetes seques i
carbassa

Truita paisana amb amanida
del temps

Fruita de temporada

7

Arros tres delicies de verdures

Truita de ceba i porro amb
amanida del temps

Fruita de temporada

14

Trinxat de bledes amb oli d'alls

Cigrons guisats amb toc de
comi

Fruita de temporada

21 DINAR DE NADAL
Sopa de galets

Pollastre de Nadal amb
patates fregides

Fruita i postres dolces
(s/al-lerg.)

1

Espaguetis amb salsa
d'espinacs

Maire a lI'andalusa amb
amanida del temps

logurt natural (SOJASUN)

8

T

g
\‘$‘

2

Llenties estofades
Truita de patata i ceba amb

amanida del temps
Fruita de temporada

9

Festa

15

Arros caldés amb girgola de
castanyer

Pollastre a 'allet amb xips de
moniato

Fruita de temporada

Bones Festes

16

Crema de verdures de
temporada

Botifarra al forn amb mongetes
seques

Fruita de temporada

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades expressament per a nosaltres, sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge
extra per cuinar, fregir i amanir, i sal iodada en I'elaboracio dels aliments. Els arrebossats son fets a partir de producte fresc. La
varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat dels productors locals.


https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://www.aspb.cat/documents/menjadors-escolars-sans-sostenibles/

ROCAJNO

sans & alegres

DESEMBRE

Com a casa. Cuinem de

forma tradicional i natural

Benvolgudes families,

Aprofitem aquest espai per a
fer-vos cinc céntims de com
cuinem a l'escola.

Els menus que oferim estan
basats en la cuina catalana i
mediterrania, amb Uobjectiu
de fomentar una dieta sana i
equilibrada.

Cada dia, a primera hora del
mati, 'equip de cuina elabora
amb molta cura els plats que
servim al migdia. Tot ho fem
a la cuina de l'escola: brous,
salses, bases... Els apats es
cuinen de manera natural,
sense additius ni conservants,
i a partir del nostre receptari.
S’adapten a la temporada,
prioritzant la proximitat i la
sostenibilitat del circuit de
compra i elaboracio.

Destaguem que utilitzem
exclusivament oli d'oliva, les
verdures estan presents en
els primers plats, segons i
guarnicions. Fomentem el
consum de llegums i cereals
integrals. El pollastre que
consumim és pollastre groc
catala. Cuinem amb poca sal,
i aquesta és iodada. | a més
a més tenim el segell Marca
Cuina Catalana.

A gaudir-ho, fem salut!!

Ci

CUINA CATALANA

5

Verdura tricolor del temps

Macarrons amb bolonyesa de
llegum

Fruita de temporada

12

Llenties estofades amb poma i
carbassa

Remenat d'alls tendres amb
amanida del temps

logurt ecologic

19
Broquil i patata bullida

Paella d'arrdos amb verdures i
llegum

Fruita de temporada

ROCA::

www.froca.cat

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

SENSE PORC
£ 7
Arros tres delicies de verdures
F e s t a Truita de ceba i porro amb
amanida del temps
Fruita de temporada
13 14

Espaguetis a la napolitana

Llug al forn amb amanida del
temps

Fruita de temporada

20

Crema de mongetes seques i
carbassa

Truita paisana amb amanida
del temps

Fruita de temporada

Trinxat de bledes amb oli d'alls

Cigrons guisats amb toc de
comi

Fruita de temporada

21 DINAR DE NADAL
Sopa de galets

Pollastre de Nadal amb
patates fregides

Fruita de temporada i torrons

1

Espaguetis amb salsa
d'espinacs

Maire a lI'andalusa amb
amanida del temps

logurt ecologic

8
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2

Llenties estofades
Truita de patata i ceba amb

amanida del temps
Fruita de temporada

9

Festa

15

Arros caldés amb girgola de
castanyer

Pollastre a 'allet amb xips de
moniato

Fruita de temporada

Bones Festes

16

Crema de verdures de
temporada

Bacalla al forn amb mongetes
seques

Fruita de temporada

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat. Oferim producte ecologic i pa integral. Les carns picades estan
elaborades expressament per a nosaltres, sense al-lergogens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva verge
extra per cuinar, fregir i amanir, i sal iodada en I'elaboracio dels aliments. Els arrebossats son fets a partir de producte fresc. La
varietat de verdures dels nostres menus ve determinada per la temporada i la disponibilitat dels productors locals.


https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://www.aspb.cat/documents/menjadors-escolars-sans-sostenibles/

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 que la gastronomia forma part de la

nostra cultura. -
Destaquem que tots els nostres plats sén elaborats Fruites (v, &
sobre les bases de la cuina tradicional catalana i medi- Aigua Sal
terrania. Tenim el segell Marca Cuina Catalana. Q
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 gastrondmica de Hortalisses
la cuina tradicional. Realitzem tallers de cuina per treba-
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 ,/ z
menus per introduir de manera progressiva, i d’acord Llegums
amb l'escola, les recomanacions de ’Agencia de Salut . . .
Publica de la Generalitat. En aquest sentit: Oli d’oliva Carn vermella i
_ o processada
» Tota la pasta, menys la pasta petita de sopa, és integral. n
Sempre oferim la possibilitat d’escollir pa integral. \x, rd
e Oferim combinacions amb menys aportacié de pro- Fruita seca \ '3
teina animal. -;% @
* Les combinacions quan tenim llegum de primer plat ®
sempre son amb peix, ou o carn blanca de segon. ‘
”””””””””””””””””””””””””””””””””””” Aliments de

* Seguim les fregléncies recomanades en relacio al

s st Activitat fisica i temporada i Aliments

social proximitat ultraprocessats


https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/Publicacions/Alimentacio-saludable-per-a-tothom/Petits-canvis-per-menjar-millor/



