- Dilluns B Dimarts T Dimecres 1 i
W\ i i i
| — .
g i FESTIU
T TTTTTT T T T (N e e

Dilluns & Dimarts 7

Dimecres s

Fruita de temporada
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estra de verdures

Pasta s/gluten amb salsa de tomaquet
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MENUS DE 3 A 6 ANYS: Valoracié nutricional

A______aa = a0 Gramatgesi Verdures cuites o crues : 100-120g  de 3 a 6 anys:
1 1 valoracié Cereal s, pasta, arros: 50-60g E: 490-630 kcal
| Miriam Ubach ! nutricional del Patata: 150-200g HC: 50-52%
| Dietista-Nutricionista ! dinar de I'escola Llegur.“s'?o'sog Q) PROT:12-14%
i 1 Carns: 40-50g GREIXOS: 30-35%
; Num. Cal CAT00050 ) peredats  peixos: 50-60g

1

. Ous: unitat petita @

Fruita fresca: 90-120g
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* Filet de bacalla al forn amb cogombre i *

MENUS DE 7 A 12 ANYS:
Verdures cuites o crues : 120-150g
Cereals, pasta, arros: 60-80g
Patata: 200-250g

Llegums: 50-60g

Carns: 60-80g &)
Peixos: 70-90g -
Ous: 1-2 unitats @
Fruita fresca: 120-150g

5! Truita francesa amb olives i tomaquet ! blat de moro | Salsitxes amb puré de patata
e — ———————
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Valoracié nutricional de 7

a12 anys:

E: 665-840 kcal

HC: 50-52% T
PROT:12-14% L)

GREIXOS: 30-35%

Mongeta verda saltejada amb gall dindi!
i ceba !

MENUS DE 13 A 15 ANYS:
Verdures cuites o crues : 150-200g 13 a 15 anys:

Cereals, pasta, arros: 80-90g E: 875-980 kcal
Patata: 250-300g HC: 50-52% /p
Llegums: 60-80g - PROT:12-14% :

Carns: 90-110g

Peixos: 100-130g \Q &

GREIXOS: 30-35%
Ous: 1-2 unitats

Fruita fresca: 150-201g A rC/\S/\



