aramark
-ﬁew A rf nzr

LUNES
arrds amb salsa de
tomaquet

botifarra a la planxa

patates fregides

pa blanc o integrall
fruita de temporada
- PA AMB GALL D'INDI
10 macarrons a la napolitana
amb formatge

fruita de pernil dolc

enciami olives

pa blanc o integrall
fruita de temporada
- PA AMB GALL D'INDI

MenU Basal

MARTES
4 empedrat de mongeta

Llu¢c amb gratinat de ceba

enciami pastanaga

pa blanc o intfegral
iogurt natural
- FRUTA

11 minestra de verdures

estofat de porc

amb patata dau

pa blanc o intfegral
iogurt natural
- FRUTA

17 mongeta verda amb patata

pollastre amb samfaina

pa blanc o integrall
fruita de temporada
- PA AMB GALL D'INDI

18 amanida de patata amb
maionesa

Llom rostit

enciamitomaquet

pa blanc o intfegral
fruita de temporada
- FRUTA

MIERCOLES
5 fricolor de verduretes

pit de pollastre a la planxa

amanida verda

pa blanc o integral
fruita de temporada
- PA AMB PERNIL DOLG

12 amanida de llenties

croquetes de bacalld

enciam, tomaquet i pastanaga

pa blanc o integral
postre especial fruita
- PA AMB PERNIL DOLG

cigrons saltejats amb

19
verdures

truita de carbassd

enciam, tomaquet i pastanaga

pa blanc o integral
postre especial fruita
- PA AMB PERNIL DOLG

VEDRUNA PUIGCERDA

JUEVES
crema de porros freda amb

6
crostons

fruita de patatai ceba

enciami blat de moro

pa blanc o integrall
postre especial fruita
- PA AMB FORMATGE

13 paella

pollastre al forn

amanida verda

pa blanc o integrall
fruita de tfemporada
GOT DE LLET AMB COCA

20 amanida de pasta

Lluc alallimona

amanida verda

pa blanc o integrall
fruita de tfemporada
- PA AMB FORMATGE

adquirits a I'entorn:
logurt de La Fageda
Carns Ausié

Pa Delter

Productes d'origen catald i/o

Juny 2024

VIERNES
7 espaguetis ala carbonara

lluc arrebossat

enciami olives

pa blanc o intfegral
fruita de temporada
- IOGURT AMB GALETES

14 crema de carbassd

lluc al forn

patata fornera

pa blanc o intfegral

fruita de temporada
- IOGURT AMB GALETES
arrds amb salsa de

21 .
tomaquet

hamburguesa de vedella ala
planxa amb xips

pa blanc o intfegral ' \
gelat / fruita /
- IOGURT AMB GALETES

Fruites del mes: poma,
pldatan, sindria i meld



aramark
-'Bew A rf uzr

LUNES
arrds amb salsa de
tomaquet

bofifarra ala planxa

patates fregides s/gluten

pa s/gluten
fruita de temporada

- PA'S/GLUTEN AMB GALL D'INDI

macarrons s/gluten a la
napolitana amb formatge

fruita de pernil dolg

enciami olives

pa s/gluten
fruita de temporada

- PA'S/GLUTEN AMB GALL D'INDI

MenU Sense Gluten

MARTES MIERCOLES

4 empedrat de mongeta 5 tfricolor de verduretes

Lluc amb ceba pit de pollastre a la planxa

enciami pastanaga amanida verda

pa s/gluten
iogurt natural

pas/gluten
fruita de temporada

- FRUTA - PA'S/GLUTEN AMB PERNIL DOLC

minestra de verdures 12 amanida de llenties s/gluten

‘11

estofat de porc croquetes s/gluten

amb patata dau enciam, tomdaquet i pastanaga

pa s/gluten
iogurt natural

pa s/gluten
postre especial fruita

- FRUTA - PA'S/GLUTEN AMB PERNIL DOLC

17 mongeta verda amb patata

pollastre amb samfaina

pa s/gluten
fruita de temporada

- PA'S/GLUTEN AMB GALL D'INDI

amanida de patata amb
maionesa

cigrons saltejats amb
verdures

18 19

Llom rostit truita de carbassd

enciamitomaquet enciam, tomdaquet i pastanaga

pa s/gluten
fruita de temporada

pa s/gluten
postre especial fruita

- FRUTA - PA'S/GLUTEN AMB PERNIL DOLC

VEDRUNA PUIGCERDA

JUEVES
crema de porros freda amb
crostons s/gluten
fruita de patatai ceba

enciami blat de moro

pa s/gluten
postre especial fruita

- PA'S/GLUTEN AMB FORMATGE

13 paella (brou natural)

pollastre al forn

amanida verda

pa s/gluten
fruita de temporada

GOT DE LLET AMB MADALENA S/GLUTEN

20 amanida de pasta s/gluten

Lluc ala llimona

amanida verda

pa s/gluten
fruita de temporada

- PA'S/GLUTEN AMB FORMATGE

Productes d'origen catald i/o
adquirits a I'entorn:

logurt de La Fageda

Carns Ausié

Pa Delter

14

21

Juny 2024

VIERNES

espaguetis s/gluten a la
carbonara s/gluten

llu¢ arrebossat s/gluten

enciamiolives

pa s/gluten
fruita de temporada

- IOGURT AMB GALETES S/GLUTEN

crema de carbassd

lluc al forn

patata fornera

pa s/gluten
fruita de temporada

- IOGURT AMB GALETES S/GLUTEN

arros amb salsa de
tomaquet

hamburguesa de vedella ala

planxa amb xips

pa s/gluten (/\

gelat s/gluten (
- IOGURT AMB GALETES S/GLUTEN

Fruites del mes: poma,
pldatan, sindria i meld



aramark
-ﬁew A rf uzr

LUNES
arrds amb salsa de
tomaquet
botifarra ala planxa

patates fregides

pa blanc o integral
fruita de temporada

- PA AMB GALL D'INDI

macarrons s/ou a la
napolitana amb formatge

hamburguesa a la planxa

enciami olives

pa blanc o integral
fruita de temporada

- PA AMB GALL D'INDI

MenuU Sense Qu

MARTES
4 empedrat de mongeta

Llu¢c amb gratinat de ceba

enciami pastanaga

pa blanc o integrall
iogurt natural

- FRUTA

11 minestra de verdures

estofat de porc

amb patata dau

pa blanc o integral
iogurt natural

- FRUTA

17 mongeta verda amb patata

pollastre amb samfaina

pa blanc o integral
fruita de temporada

- PA AMB GALL D'INDI

18 amanida de patata

s/maionesa ni ou
Lliomrostit

enciamitomaquet

pa blanc o integrall
fruita de temporada

- FRUTA

19

MIERCOLES
5 fricolor de verduretes

pit de pollastre ala planxa

amanida verda

pa blanc o integral
fruita de temporada

- PA AMB PERNIL DOLC

12 amanida de llenties

gall d'indi a la planxa

enciam, tomaquet i pastanaga

pa blanc o integral
postre especial fruita

- PA AMB PERNIL DOLC

cigrons saltejats amb
verdures

gall d'indi a la planxa

enciam, tomaquet i pastanaga

pa blanc o integral
postre especial fruita

- PA AMB PERNIL DOLC

VEDRUNA PUIGCERDA

JUEVES

6 crema de porros freda amb 7
crostons

gall d'indi a la planxa

enciami blat de moro

pa blanc o integral
postre especial fruita

- PA AMB FORMATGE

13 paella (brou natural) 14

pollastre al forn

amanida verda

pa blanc o integral
fruita de temporada

GOT DE LLET AMB MADALENA §/0OU

20 amanida de pasta s/ou 21

Lluc ala llimona

amanida verda

pa blanc o integral
fruita de temporada

- PA AMB FORMATGE

Productes d'origen catald i/o
adquirits a I'entorn:
logurt de La Fageda

Carns Ausid
Pa Delter

Juny 2024

VIERNES

espaguetis s/ou ala
carbonara

llu¢ arrebossat s/ou

enciami olives

pa blanc o integral
fruita de temporada

- IOGURT AMB GALETES S/OU

crema de carbassd

lluc al forn

patata fornera

pa blanc o integral
fruita de temporada

- IOGURT AMB GALETES S/OU

arrds amb salsa de
tomaquet

hamburguesa de vedella ala

planxa amb xips

pa blanc o integral (/\

gelat s/ou (

- IOGURT AMB GALETES S/OU

Fruites del mes: poma,
pldatan, sindria i meld
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LUNES MARTES
arrds amb salsa de
3 . 4 empedrat de mongeta
tomaquet

boftifarra a la planxa Lluc amb gratinat de ceba

patates fregides enciomi pastanaga

pa blanc o infegral
fruita de temporada

pa blanc o integral
iogurt de soia

- PA AMB GALL D'INDI - FRUTA

macarrons a la napolitana
s/formatge
tfruita de pernil dolg

10 | minestra de verdures

estofat de porc

enciamiolives amb patata dau

pa blanc o infegral
fruita de temporada

pa blanc o integral
iogurt de soia
- FRUTA

- PA AMB GALL D'INDI

17 mongeta verda amb patata | 18

maionesa

Llom rostit
pollastre amb samfaina

enciamitomaquet

pa blanc o infegral
fruita de temporada

pa blanc o integral
fruita de temporada

- PA AMB GALL D'INDI - FRUTA

amanida de patata amb

MenuU Sense Lactosa

MIERCOLES
5 fricolor de verduretes

pit de pollastre a la planxa

amanida verda

pa blanc o integral
fruita de temporada

- PA AMB PERNIL DOLC

12 amanida de llenties

gall dindi a la planxa

enciam, fomaquet i pastanaga

pa blanc o integrall
postre especial fruita

- PA AMB PERNIL DOLC

cigrons saltejats amb
verdures

19

fruita de carbassd

enciam, fomdquet i pastanaga

pa blanc o integrall
postre especial fruita

- PA AMB PERNIL DOLC

VEDRUNA PUIGCERDA
Juny 2024

JUEVES

crema de porros s/lactics

6 amb crostons 7 espaguetis amb tomaquet

VIERNES

fruita de patatai ceba lluc arrebossat s/lactics

enciami blat de moro enciami olives

pa blanc o integral
postre especial fruita

pa blanc o integral

fruita de temporada
- PA AMB GALL D'INDI - IOGURT DE SOIA AMB GALETES S/LACTICS

13 paella (brou natural) 14 crema de carbassé

pollastre al forn lluc al forn

amanida verda patata fornera

pa blanc o integral
fruita de temporada

pa blanc o integral
fruita de temporada

SUC AMB MADALENA S/LACTICS - IOGURT DE SOIA AMB GALETES S/LACTICS

arrds amb salsa de

20 amanida de pasta 21 N
tomaquet

Lluc alalimona hamburguesa de vedella ala

planxa amb xips
- Y
pa blanc o integrall /

gelat s/lactosa (

amanida verda
pa blanc o integral
fruita de temporada

- PA AMB GALL D'INDI - IOGURT DE SOIA AMB GALETES S/LACTICS

Productes d'origen catald i/o Fruites del mes: poma,
adquirits a I'entorn:
logurt de La Fageda

Carns Ausid

pldatan, sindria i meld

Pa Delter



aramark

Deaspisg Menu Sense Proteina de la Llet

LUNES MARTES MIERCOLES
arrds amb salsa de .
3 N 4 empedrat de mongeta 5 fricolor de verduretes
tomaquet

botifarra ala planxa Lluc amb ceba pit de pollastre ala planxa

patates fregides enciami pastanaga amanida verda

pa blanc o integral
fruita de temporada

pa blanc o integral
fruita de temporada

pa blanc o integrall
iogurt de soia
- FRUTA

- PA AMB GALL D'INDI - PA AMB PERNIL DOLC

macarrons a la napolitana
s/formatge
truita de pernil dol¢

10 11 minestra de verdures 12 amanida de llenties

estofat de porc gall d'indi a la planxa

enciamiolives amb patata dau enciam, fomaquet i pastanaga

pa blanc o integral
postre especial fruita

- PA AMB PERNIL DOLC

pa blanc o integral
fruita de temporada

pa blanc o integral
iogurt de soia

- PA AMB GALL D'INDI - FRUTA

amanida de patata amb

18 cigrons saltejats amb
maionesa

¥ verdures

17 mongeta verda amb patata

Llom rostit truita de carbassd
pollastre amb samfaina

enciamitomaquet enciam, tomaquet i pastanaga

pa blanc o integral
postre especial fruita

pa blanc o integral
fruita de temporada

pa blanc o integrall
fruita de temporada

- PA AMB GALL D'INDI - FRUTA - PA AMB PERNIL DOLC

VEDRUNA PUIGCERDA
Juny 2024

JUEVES
crema de porros s/lactics
amb crostons

VIERNES
7 espaguetis amb tomaquet

fruita de patataiceba lluc arrebossat s/lactics

enciami blat de moro enciamiolives

pa blanc o integrall
fruita de temporada

- IOGURT DE SOIA AMB GALETES S/LACTICS

pa blanc o integral
postre especial fruita

- PA AMB GALL D'INDI

13 paella (brou natural) 14 crema de carbassé

pollastre al forn llug al forn

amanida verda patata fornera

pa blanc o integral
fruita de temporada

- IOGURT DE SOIA AMB GALETES S/LACTICS

pa blanc o integral
fruita de temporada

SUC AMB MADALENA $/LACTICS

arrds amb salsa de

20 amanida de pasta 21 N
tomaquet

Llug ala limona hamburguesa de vedella ala

planxa amb xips

pa blanc o integral / ‘
gelat s/lactics <

- IOGURT DE SOIA AMB GALETES S/LACTICS

amanida verda

pa blanc o integral
fruita de temporada

- PA AMB GALL D'INDI

Productes d'origen catald i/o Fruites del mes: poma,
adquirits a I'entorn:
logurt de La Fageda
Carns Ausié

Pa Delter

pldatan, sindria i meld




aramark 27 VEDRUNA PUIGCERDA

Deaspisg Menu Sense Gluten, ni Soja, ni PLV Juny 2024

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
arros amb salsa de . crema de porros s/lactics espaguetis s/gluten a la
3 . 4 empedrat de mongeta 5 tricolor de verduretes 6 P / ' 7 pagu /glu
tomaquet amb crostons s/gluten carbonara s/gluten
botifarra ala planxa Lluc amb ceba pit de pollastre ala planxa fruita de patatai ceba llu¢ arrebossat s/gluten
patates fregides s/gluten enciami pastanaga amanida verda enciami blat de moro enciamiolives
pa s/gluten pa s/gluten pa s/gluten pa s/gluten pa s/gluten
fruita de temporada fruita de temporada fruita de temporada postre especial fruita fruita de temporada
- PA S/GLUTEN AMB GALL D'INDI - FRUTA - PA S/GLUTEN AMB PERNIL DOLG - PA S/GLUTEN AMB GALL D'INDI COMPOTA | GALETES
$/GLUTEN,SOIA LACTICS
macarrons s/gluten ala . . .
. /9 11 minestra de verdures 12 amanida de llenties s/gluten 13 paella (brou natural) 14 crema de carbasso
napolitana s/formatge
truita de pernil dol¢ estofat de porc gall d'indi a la planxa pollastre al forn lluc al forn

enciamiolives amb patata dau enciam, tomaquet i pastanaga amanida verda patata fornera
pa s/gluten pa s/gluten pa s/gluten pa s/gluten pa s/gluten
fruita de temporada fruita de temporada postre especial fruita fruita de temporada fruita de temporada

COMPOTA | GALETES

- PA'S/GLUTEN AMB GALL D'INDI R
S/GLUTEN,SOIA,LACTICS

- FRUTA - PA'S/GLUTEN AMB PERNIL DOLC SUC | GALETES S/GLUTEN,SOIA, LACTICS

i cigrons saltejats amb arros amb salsa de
17 mongeta verda amb patata | 18 amanida de patata 19 9 : 20 amanida de pasta s/gluten 21 .
s/maionesa verdures tomaquet
Llom rostit truita de carbasso Llug ala limona hamburguesa de vedella a la
pollastre amb samfaina .
enciami tomdaquet enciam, tomdaquet i pastanaga amanida verda planxa amb xips P
pa s/gluten pa s/gluten pa s/gluten pa s/gluten pa s/gluten / \
fruita de temporada fruita de temporada postre especial fruita fruita de temporada gelat s/gluten,ni lactics (

COMPOTA | GALETES

- PA S/GLUTEN AMB GALL D'INDI R
S/GLUTEN,SOIA LACTICS

- FRUTA - PAS/GLUTEN AMB PERNIL DOLC - PAS/GLUTEN AMB GALL D'INDI

Productes d'origen catald i/o Fruites del mes: poma,
adquirits a I'entorn: \ , . ,
logurt de La Fageda platan, sindria i meld
Carns Ausié

Pa Delter
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LUNES
arrds amb salsa de
tomaquet
botifarra a la planxa

patates al forn

pa blanc o integral
fruita de temporada
- PA AMB GALL D'INDI
10 macarrons a la napolitana
amb formatge

fruita de pernil dolc

enciami olives

pa blanc o infegral

fruita de temporada
- PA AMB GALL D'INDI

MenU Basal

MARTES
4 empedrat de mongeta

Llu¢ amb gratinat de ceba

enciami pastanaga

pa blanc o integral
iogurt natural
- FRUTA

11 minestra de verdures

estofat de porc

amb patata dau

pa blanc o infegral
jogurt natural
- FRUTA

17 mongeta verda amb patata

pollastre amb samfaina

pa blanc o integral
fruita de temporada
- PA AMB GALL D'INDI

L4
L]

18

amanida de patata amb
maionesa

Llom rostit

enciamitomaquet

pa blanc o integral
fruita de temporada
- FRUTA

5

12

enciam, tomaquet i pastanaga

19

enciam, tomdqguet i pastanaga

MIERCOLES
fricolor de verduretes

pit de pollastre ala planxa

amanida verda

pa blanc o integral
fruita de temporada
- PA AMB PERNIL DOLG

amanida de llenties

croquetes de bacalla

pa blanc o integral

fruita de temporada
- PA AMB PERNIL DOLG

cigrons saltejats amb
verdures

tfruita de carbassd

pa blanc o integral
fruita de temporada
- PA AMB PERNIL DOLG

VEDRUNA PUIGCERDA LLAR

JUEVES
crema de porros freda amb
crostons

6

truita de patatai ceba

enciam i blat de moro

pa blanc o integral
fruita de temporada
- PA AMB FORMATGE

13 paella 14

pollastre al forn

amanida verda

pa blanc o integral

fruita de temporada
GOT DE LLET AMB COCA

20 amanida de pasta 21

Lluc alallimona

amanida verda

pa blanc o integral
fruita de temporada
- PA AMB FORMATGE

Productes d'origen catald i/o

adquirits a I'entorn:
logurt de La Fageda
Carns Ausié

Pa Delter

Juny 2024

VIERNES

7 espaguetis ala carbonara

lluc arrebossat

enciamiolives

pa blanc o integral
fruita de femporada
- IOGURT AMB GALETES

crema de carbassd

lluc al forn

patata fornera

pa blanc o integral
fruita de temporada
- IOGURT AMB GALETES
arrds amb salsa de
tomaquet

hamburguesa de vedella ala

planxa amb xips

pa blanc o integral

2 4
gelat / fruita ‘

- IOGURT AMB GALETES (

Fruites del mes: poma,
pldatan, sindria i meld



L'alimentacid és suficient, completa i equilibrada quan cobreix,
en les quantitats i proporcions idonies, les necessitats nutritives i
calorigues que requereix |I'organisme en les diferents etapes de la
vida. Aquests nutrients han de provenir, sobretof, d'aliments
frescos, poc o gens processats i principalment vegetals, i cal
evitar els aliments amb baixa qualitat nutricional

Mes informacio a la guia: Petits canvis per menjar millor

VEDRUNA PUIGCERDA

PER QUE? - La fruita seca, gracies al seu contingut
nutricional (riques en fibra, greixos saludables,
proteines, vitamines, minerals i substancies
fitoquimiques protectores), sén perles de salut.

QUANTES - Un grapat cada dia és una molt bona
opcio.

QUAN?

- A I'esmorzar: barrejada en un bol de iogurt,
picada en una ftforrada, en forma de crema
untada en un tall de pa...

- AI'amanida del dinar o del sopar.

- Al berenar o al refrigeri de mig mati o d’altres
moments.

- A les diferents preparacions culindries: crema de
colifor, broquil i ametlla, paté de llenties i nous...

COM?

- Sense sall (ni sucre).

- Podeu escollir-les crues o lleugerament torrades, i
millor evitar les fregides.



