Menu escola Pau Casals
DESEMBRE 2020 menu diabétic 6 racions

25 Fundes

."' Fundacio Catalana de I'Esplai

plai

DIMARTS [D]1\V/| of {0 DIJOUS DIVENDRES
Es donara fruita ecologica Llenties (150\g) estofades . 3 R .
. .. amb arros (90g) Espinacs amb patata Sopa de brou amb Arros (135g) tres delicies
i/o de proximitat un cop per . . R
setmana Truita a la francesa i (175g de patata) lletres (45g) (amb 50g de peésols)
R . guarnicié de tomaquet Pit de pollastre a la planxa i Vedella a la jardinera Calamars a'andalusa i
Mirar els grams de fruita . . . . . B
en el revers amanit amb orenga amanida d’enciam i germinats (125g de patata) amanida d’enciam i remolatxa
I logurt natural Fruita del temps (1,5r)** Fruita del temps (1,5r)** Fruita del temps (1,5r)**
sense sucre ECO (0,5r) Pa (20g) Pa (20g) Pa (20g)
Pa (10g)
7 8 Arros (180g) amb verdurete? Macarrons (135g) a la 10 Puré d.e Ilegu.ms 11
. . . (100g de cigrons i 50g de
Truita amb mica de formatge i bolonyesa patata)
FESTIU FESTIU guarnicié de pastanaga i olives Fogor)er a' la Ilfa\una iamanida Daus de gall dindi amb salsa de
logurt natural d’enciam i pastanaga oma (50g)
sense sucre ECO (0,5r) Fruita del temps (1,5r)** P B
Pa (30g) Pa (30g) Fruita del temps (1,5r)**
6 6 Pa (20g)
14 15 16 L 17 Apat de Nadal 18
Llenties (175g) estofades Arros integral (135g) amb

amb hortalisses
Tiretes de llug casolanesi
amanida d’enciam i remolatxa
Fruita del temps (1,5r)**

Espaguetis (135g) al pesto
Truita de patates (30g) i
amanida d’enciam i olives
Fruita del temps (1r)**

Puré de verdures
(50g de patata)
Canelons de carn gratinats
(3 unitats de 40g = 3 racions)
Fruita del temps (1r)**

salsa de tomaquet
Peix fresc al forn amb salsa
verda i amanida d’enciam i
brots de soja

Sopa de galets (45g)
Pollastre al forn amb patata
panadera (100g)
Neules i torrons
(3 neules i 35g de torro6 de

Pa (20g) Pa (20g) Pa (20g) Fruita de; te?r;r;ps (1,5r)** xocolata = 3r)
3 (30g) SENSE PA
Assortiment de tapes 21 22 23 24 25
Tapetes
(20g de patates xip, olives,
croquetes de pollastre 2 VACANCES VACANCES VACANCES VACANCES
unitats = 1,5 racions)
Pizza (50g) casolana de pernil
Fruita del temps (1r)**
SENSE PA
Pa integral un dia ala
28 29 30 31 setmana. Us exclusiu d’oli
d’oliva per cuinar i amanir.
VACANCES VACANCES VACANCES VACANCES

* Tots els gramatges de
pasta, patata, llegum i arros
son contats en cuit.
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* El contingut total de carbohidrats de I'apat és de 6

raFlons, dlstrlbwr.\t-se de la forma segu.ent:. 1 RACIO Cru Cuit
3 racions de carbohidrats en forma de farinacis (1r plat)

+ 1 raci6 de carbohidrats en forma de farinacis Arros 158 458
(guarnicio) Pasta 15g 45 g
0,5 o0 1 racid de carbohidrats en forma de pa (20g de pa - 50 50
blanc o
20g de pa integral/racid) Llegum 208 508
1 01,5 racio de carbohidrats en forma de postres com Patates xip 15-20 g
fruites® o0 0,5 racions en forma de iogurt natural sense
sucre i 1,5 racions en forma de iogurt de fruites **ERUITA DEL TEMPS
* 1racié d'HC:

» Esrecomana preparar, de forma general, els plats -Platan=50g (una unitat fa 100g)
-Mandarina= 100g (equival a una unitat)

amb les racions en producte cru. En cas contrari, Taronja=100g (una unitat fa 200g)

consultar el document de racions. ~Kiwi= 100g (equival a una unitat)
-Poma=100g (una unitat fa 200g)
-Préssec=100g (una unitat fa 200g)

* En el cas que el nen/a no mengi la quantitat de >eL= 2
-Meld i sindria= 200g (un tall fa 200g)

carbohidrats establerta als plats, és convenient que es
complementi amb pa.

* Siel grau de maduracio de les fruites, és molt alt, i

per tant, el seu contingut en sucres també, és
convenient reduir la racio de fruita, o rebaixar la
guantitat de pa.




