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MENJADORFUTUR

DILLUNS

Arros tres delicies vegetal
(mongeta t., pastanaga i blat
de moro)

Truita d'espinacs

Enciam i raves

Fruita del temps

menu

DIMARTS

Col i patata al vapor

Mandonguilles mixtes a la
jardinera

logurt natural

MENU DESEMBRE </

DIMECRES

Crema de llegums

Lassanya de verdures gratinada

Fruita del temps

DIJOUS

FESTIU

" BASAL

DIVENDRES

FESTIU

crostons

Peix arrebossat

Patates xips

Fruita del temps

Crema de carbassa amb .

Arros amb alberginia i .

carbassé

Gall dindi al forn amb esparrecs

Fruita del temps

Minestra de verdures i .

patata

Magre de vedella amb salsa de
pera

Enciam i pipes

Fruita del temps

Mongeta blanca estofada amb
pebrot verd i porro

Sopa de ceba

Fruita del temps

Macarrons integrals amb .'

salsa de xampinyons

Truita de carbasso

Enciam i pastanaga

logurt natural

Broquil i patata al vapor

Hamburguesa de vedella al forn

amb pastanaga

Fruita del temps

Crema de verdures del .
temps

Coca de verdures i soia
texturitzada

Fruita del temps

Arros integral amb sofregit .
de tomaquet

Bacalla al forn a la mel

Enciam i pebrot

Fruita del temps

Pésols, pastanaga i blat de .
moro saltats

Ous durs amb Salsa Aurora

Fruita del temps

DINAR DE NADAL
Brou de Nadal amb Galets

Pernilets de pollastre amb prunes

Neules i Torrons

Bones )
vacances de
Nadal!

\

_

Fundacié Futur és una
organitzacid social creada el
1996 amb la missid de
generar un impacte positiu
en la societat.

Cuinem amb productes de
proximitat, ecologics i de
comerg just.

Oferim un servei de
restauracié sostenible
mitjancant el projecte MES
(Menjadors Escolars
Sostenibles) que es basa en
quatre eixos:

-Alimentari

-Ambiental

-Justicia social

-Educatiu i formatiu

Els nostres mends segueixen
el patré de la dieta
mediterrania i de I'estratégia
NAOS.

* La pasta, llegum i arros sén
ecologiques.

La fruita i verdures de
proximitat/ecologiques.

*Un cop alasetmana el pa
sera integral.

* Aquest mes fruita: kiwi,
mandarines, poma, taronja i
platan.

* La carn de proximiat:
pollastre, gall dindi, vedella i
porc.

* Lactics La Fageda. Sucre
integral de Panela BIO
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MENJADORFUTUR

DILLUNS

Arros tres delicies vegetal
(mongeta t., pastanaga i blat
de moro)

Truita d'espinacs

Enciam i raves

Fruita del temps

menu

DIMARTS

Col i patata al vapor

Mandonguilles mixtes a la
jardinera

logurt natural

MENU DESEMBRE </

DIMECRES

Crema de llegums

Tallarins amb verdures gratinats

Fruita del temps

DIJOUS

FESTIU

 SENSE FRUITS SECS

DIVENDRES

FESTIU

crostons

Caella a la planxa

Patates xips

Fruita del temps

Crema de carbassa amb .

Arros amb alberginia i .

carbassé

Gall dindi al forn amb esparrecs

Fruita del temps

Minestra de verdures i .

patata

Magre de vedella amb salsa de
pera

Enciam i raves

Fruita del temps

Mongeta blanca estofada amb
pebrot verd i porro

Sopa de ceba

Fruita del temps

Macarrons integrals amb .'

salsa de xampinyons

Truita de carbasso

Enciam i pastanaga

logurt natural

Broquil i patata al vapor

Hamburguesa de vedella al forn

amb pastanaga

Fruita del temps

Crema de verdures del .
temps

Coca de verdures i soia
texturitzada

Fruita del temps

Arros integral amb sofregit .
de tomaquet

Bacalla al forn a la mel

Enciam i pebrot

Fruita del temps

Pésols, pastanaga i blat de .
moro saltats

Ous durs amb Salsa Aurora

Fruita del temps

DINAR DE NADAL
Brou de Nadal amb Galets

Pernilets de pollastre amb prune:

Poma al forn amb canyella

Bones ]
vacances de
Nadal!

\

_

Fundacié Futur és una
organitzacid social creada el
1996 amb la missid de
generar un impacte positiu
en la societat.

Cuinem amb productes de
proximitat, ecologics i de
comerg just.

Oferim un servei de
restauracié sostenible
mitjancant el projecte MES
(Menjadors Escolars
Sostenibles) que es basa en
quatre eixos:

-Alimentari

-Ambiental

-Justicia social

-Educatiu i formatiu

Els nostres mends segueixen
el patré de la dieta
mediterrania i de I'estratégia
NAOS.

* La pasta, llegum i arros sén
ecologiques.

La fruita i verdures de
proximitat/ecologiques.

*Un cop alasetmana el pa
sera integral.

* Aquest mes fruita: kiwi,
mandarines, poma, taronja i
platan.

* La carn de proximiat:
pollastre, gall dindi, vedella i
porc.

* Lactics La Fageda. Sucre
integral de Panela BIO

B
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MENJADORFUTUR

DILLUNS

Arros tres delicies vegetal
(mongeta t., pastanaga i blat
de moro)

Truita d'espinacs

Enciam i raves

Fruita (no paraguayo)

menu

DIMARTS

Col i patata al vapor

Mandonguilles mixtes a la
jardinera

logurt natural

MENU DESEMBRE </

DIMECRES

Crema de llegums

Lassanya de verdures gratinada

Fruita (no paraguayo)

DIJOUS

FESTIU

~ SENSE PARAGUAYO

DIVENDRES

FESTIU

crostons

Caella a la planxa

Patates xips

Fruita (no paraguayo)

Crema de carbassa amb .

Arros amb alberginia i .

carbassé

Gall dindi al forn amb esparrecs

Fruita (no paraguayo)

Minestra de verdures i .

patata

Magre de vedella amb salsa de
pera

Enciam i pipes

Fruita (no paraguayo)

Mongeta blanca estofada amb
pebrot verd i porro

Sopa de ceba

Fruita (no paraguayo)

Macarrons integrals amb .'

salsa de xampinyons

Truita de carbasso

Enciam i pastanaga

logurt natural

Broquil i patata al vapor

Hamburguesa de vedella al forn

amb pastanaga

Fruita (no paraguayo)

Crema de verdures del .
temps

Coca de verdures i soia
texturitzada

Fruita (no paraguayo)

Arros integral amb sofregit .
de tomaquet

Bacalla al forn a la mel

Enciam i pebrot

Fruita (no paraguayo)

Pésols, pastanaga i blat de .
moro saltats

Ous durs amb Salsa Aurora

Fruita (no paraguayo)

DINAR DE NADAL
Brou de Nadal amb Galets

Pernilets de pollastre amb prune:

Neules i Torrons

Bones )
vacances de
Nadal!

\

_

Fundacié Futur és una
organitzacid social creada el
1996 amb la missid de
generar un impacte positiu
en la societat.

Cuinem amb productes de
proximitat, ecologics i de
comerg just.

Oferim un servei de
restauracié sostenible
mitjancant el projecte MES
(Menjadors Escolars
Sostenibles) que es basa en
quatre eixos:

-Alimentari

-Ambiental

-Justicia social

-Educatiu i formatiu

Els nostres mends segueixen
el patré de la dieta
mediterrania i de I'estratégia
NAOS.

* La pasta, llegum i arros sén
ecologiques.

La fruita i verdures de
proximitat/ecologiques.

*Un cop alasetmana el pa
sera integral.

* Aquest mes fruita: kiwi,
mandarines, poma, taronja i
platan.

* La carn de proximiat:
pollastre, gall dindi, vedella i
porc.

* Lactics La Fageda. Sucre
integral de Panela BIO
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MENJADORFUTUR

DILLUNS

Arros tres delicies vegetal
(mongeta t., pastanaga i blat
de moro)

saltats

Enciam i raves

Fruita del temps

Tofu a la planxa amb espinacs

menu

DIMARTS

Col i patata al vapor

Mandonguilles mixtes amb ceba,
pastanaga i porro

Postres de soia

MENU DESEMBRE </

DIMECRES

Crema de llegums

Tallarins* amb verdures

Fruita del temps

DIJOUS

FESTIU

SENSEPLLVISENSEOU

DIVENDRES

FESTIU

crostons

Caella a la planxa

Fruita del temps

Crema de carbassa amb .

Arros amb alberginia i .

carbassé

Gall dindi al forn amb esparrecs

Fruita del temps

Minestra de verdures i .

patata

Magre de vedella amb salsa de
pera

Enciam i pipes

Fruita del temps

Mongeta blanca estofada amb
pebrot verd i porro

Sopa de ceba

Fruita del temps

Espirals* amb salsa de .'

xampinyons (ingred.s/lact)

Tempe amb carbassé al forn

Enciam i pastanaga

Postres de soia

Broquil i patata al vapor

Hamburguesa de vedella al forn

amb pastanaga

Fruita del temps

Crema de verdures del .
temps

Coca de verdures i soia
texturitzada

Fruita del temps

Arros integral amb sofregit .
de tomaquet

Bacalla al forn a la mel

Enciam i pebrot

Fruita del temps

Crema de porros

Pésols, pastanaga i blat de moro
saltats

Fruita del temps

DINAR DE NADAL
Brou de Nadal amb

Galets *

Pernilets de pollastre amb prune:

Poma al forn amb canyella

Bones ]
vacances de
Nadal!

\

_

Fundacié Futur és una
organitzacid social creada el
1996 amb la missid de
generar un impacte positiu
en la societat.

Cuinem amb productes de
proximitat, ecologics i de
comerg just.

Oferim un servei de
restauracié sostenible
mitjancant el projecte MES
(Menjadors Escolars
Sostenibles) que es basa en
quatre eixos:

-Alimentari

-Ambiental

-Justicia social

-Educatiu i formatiu

Els nostres mends segueixen
el patré de la dieta
mediterrania i de I'estratégia
NAOS.

* La pasta, llegum i arros sén
ecologiques.

La fruita i verdures de
proximitat/ecologiques.

*Un cop alasetmana el pa
sera integral.

* Aquest mes fruita: kiwi,
mandarines, poma, taronja i
platan.

* La carn de proximiat:
pollastre, gall dindi, vedella i
porc.

* Lactics La Fageda. Sucre
integral de Panela BIO
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menu

MENJADORFUTUR

DILLUNS

Arros tres delicies vegetal
(mongeta t., pastanaga i blat
de moro)

DIMARTS

Col i patata al vapor

Tofu a la planxa amb espinacs
saltats

Mandonguilles mixtes a la
jardinera

Enciam i raves

Fruita del temps logurt s/lactosa

MENU DESEMBRE </

DIMECRES

Crema de llegums

Tallarins* amb verdures

Fruita del temps

DIJOUS

FESTIU

SENSE LLET, OU, NI FRUITS SECS

DIVENDRES

FESTIU

Arros amb alberginia i .

carbassé

Crema de carbassa amb .
crostons

Caella a la planxa Gall dindi al forn amb esparrecs

Patates xips

Fruita del temps Fruita del temps

Minestra de verdures i .

patata

Magre de vedella amb salsa de
pera

Enciam i raves

Fruita del temps

Mongeta blanca estofada amb
pebrot verd i porro

Sopa de ceba

Fruita del temps

Espirals* amb salsa de .'

xampinyons (ingred.s/lact)

Tempe amb carbassé al forn

Enciam i pastanaga

logurt s/lactosa

Hamburguesa de vedella al forn
amb pastanaga

Crema de verdures del .

Broquil i patata al vapor
q P P temps

Coca de verdures i soia
texturitzada

Fruita del temps Fruita del temps

Arros integral amb sofregit .
de tomaquet

Bacalla al forn a la mel

Enciam i pebrot

Fruita del temps

Crema de porros

Pésols, pastanaga i blat de moro
saltats

Fruita del temps

DINAR DE NADAL
Brou de Nadal amb

Galets*

Pernilets de pollastre al forn amk
romani

Poma al forn amb canyella

Bones 2]
vacances de
Nadal!

\

_

Fundacié Futur és una
organitzacid social creada el
1996 amb la missid de
generar un impacte positiu
en la societat.

Cuinem amb productes de
proximitat, ecologics i de
comerg just.

Oferim un servei de
restauracié sostenible
mitjancant el projecte MES
(Menjadors Escolars
Sostenibles) que es basa en
quatre eixos:

-Alimentari

-Ambiental

-Justicia social

-Educatiu i formatiu

Els nostres mends segueixen
el patré de la dieta
mediterrania i de I'estratégia
NAOS.

* La pasta, llegum i arros sén
ecologiques.

La fruita i verdures de
proximitat/ecologiques.

*Un cop alasetmana el pa
sera integral.

* Aquest mes fruita: kiwi,
mandarines, poma, taronja i
platan.

* La carn de proximiat:
pollastre, gall dindi, vedella i
porc.

* Lactics La Fageda. Sucre
integral de Panela BIO

B
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MENJADORFUTUR

DILLUNS

Arros tres delicies vegetal
(mongeta t., pastanaga i blat
de moro)

Truita d'espinacs

Enciam i raves

Fruita del temps

menu

DIMARTS

Col i patata al vapor

Mandonguilles mixtes a la
jardinera

logurt natural

MENU DESEMBRE </

DIMECRES

Crema de llegums

Lassanya de verdures gratinada

Fruita del temps

DIJOUS

FESTIU

“SENSE PEIX | SENSE MARISC

DIVENDRES

FESTIU

Crema de carbassa amb .
crostons

Tempe a la planxa amb verdures
saltejades

Fruita del temps

Arros amb alberginia i .

carbassé

Gall dindi al forn amb esparrecs

Fruita del temps

Minestra de verdures i .

patata

Magre de vedella amb salsa de
pera

Enciam i raves

Fruita del temps

Mongeta blanca estofada amb
pebrot verd i porro

Sopa de ceba

Fruita del temps

Macarrons integrals amb .'

salsa de xampinyons

Truita de carbasso

Enciam i pastanaga

logurt natural

Hamburguesa de vedella al forn
amb pastanaga

Broquil i patata al vapor

Fruita del temps

Crema de verdures del .
temps

Coca de verdures i soia
texturitzada

Fruita del temps

Arros integral amb sofregit .
de tomaquet

Tempe al forn a la mel

Enciam i pebrot

Fruita del temps

Pésols, pastanaga i blat de .
moro saltats

Ous durs amb Salsa Aurora

Fruita del temps

DINAR DE NADAL
Brou de Nadal amb Galets

Pernilets de pollastre amb prune:

Neules i Torrons

Bones ]
vacances de
Nadal!

\

_

Fundacié Futur és una
organitzacid social creada el
1996 amb la missid de
generar un impacte positiu
en la societat.

Cuinem amb productes de
proximitat, ecologics i de
comerg just.

Oferim un servei de
restauracié sostenible
mitjancant el projecte MES
(Menjadors Escolars
Sostenibles) que es basa en
quatre eixos:

-Alimentari

-Ambiental

-Justicia social

-Educatiu i formatiu

Els nostres mends segueixen
el patré de la dieta
mediterrania i de I'estratégia
NAOS.

* La pasta, llegum i arros sén
ecologiques.

La fruita i verdures de
proximitat/ecologiques.

*Un cop alasetmana el pa
sera integral.

* Aquest mes fruita: kiwi,
mandarines, poma, taronja i
platan.

* La carn de proximiat:
pollastre, gall dindi, vedella i
porc.

* Lactics La Fageda. Sucre
integral de Panela BIO

B
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MENJADORFUTUR

DILLUNS

Arros tres delicies vegetal
(mongeta t., pastanaga i blat
de moro)

Truita d'espinacs

Enciam i raves

Fruita (no kiwi)

menu

DIMARTS

Col i patata al vapor

Mandonguilles mixtes a la
jardinera

logurt natural

MENU DESEMBRE </

DIMECRES

Crema de llegums

Lassanya de verdures gratinada

Fruita (no kiwi)

DIJOUS

FESTIU

SENSE KIWI

DIVENDRES

FESTIU

crostons

Caella a la planxa

Patates xips

Fruita (no kiwi)

Crema de carbassa amb .

Arros amb alberginia i .

carbassé

Gall dindi al forn amb esparrecs

Fruita (no kiwi)

Minestra de verdures i .

patata

Magre de vedella amb salsa de
pera

Enciam i pipes

Fruita (no kiwi)

Mongeta blanca estofada amb
pebrot verd i porro

Sopa de ceba

Fruita (no kiwi)

Macarrons integrals amb .'

salsa de xampinyons

Truita de carbasso

Enciam i pastanaga

logurt natural

Broquil i patata al vapor

Hamburguesa de vedella al forn

amb pastanaga

Fruita (no kiwi)

Crema de verdures del .
temps

Coca de verdures i soia
texturitzada

Fruita (no kiwi)

Arros integral amb sofregit .
de tomaquet

Bacalla al forn a la mel

Enciam i pebrot

Fruita (no kiwi)

Pésols, pastanaga i blat de .
moro saltats

Ous durs amb Salsa Aurora

Fruita (no kiwi)

DINAR DE NADAL
Brou de Nadal amb Galets

Pernilets de pollastre amb prune:

Neules i Torrons

Bones 2
vacances de
Nadal!

\

_

Fundacié Futur és una
organitzacid social creada el
1996 amb la missid de
generar un impacte positiu
en la societat.

Cuinem amb productes de
proximitat, ecologics i de
comerg just.

Oferim un servei de
restauracié sostenible
mitjancant el projecte MES
(Menjadors Escolars
Sostenibles) que es basa en
quatre eixos:

-Alimentari

-Ambiental

-Justicia social

-Educatiu i formatiu

Els nostres mends segueixen
el patré de la dieta
mediterrania i de I'estratégia
NAOS.

* La pasta, llegum i arros sén
ecologiques.

La fruita i verdures de
proximitat/ecologiques.

*Un cop alasetmana el pa
sera integral.

* Aquest mes fruita: kiwi,
mandarines, poma, taronja i
platan.

* La carn de proximiat:
pollastre, gall dindi, vedella i
porc.

* Lactics La Fageda. Sucre
integral de Panela BIO

B
eoPAEl

i
3
I




<D

MENJADORFUTUR
FUNDAC

& FUTUR

Sopar saludable

Fruites L verdures
de tenporada
Taronja
Alvocat

dilluns . dimarts . dimecres - dijous - divendres
| [ | |
Panatxé E Amanida variada 4 Carbassa i E‘ &_
de verdures i patata amb alvocat i remolatxa patata al vapor
Llenguado al forn Arrds a la cubana Tofu amb salsa verda Festiu Festiu
Fruita Macedénia Fruita
Tomaquet amanit ﬁ}L Brou vegetal 11 Fideus amb (& Plat dnic: @ Broguil al forn | 14

Pizza de verduretes Tonyina a la planxa verdures i gambes Cuscus amb Gall dindi al forn

Castanya
Granada
Llimona

Mandarina

Truita de patata patata i xampinyons gratinat

Togurt natural Fruita

i formatge amb patata al caliu Truita francesa verdures i tofu amb arros
Fruita Flam casola Fruita Fruita Poma al forn
Wok de E Plat dnic: 18 | Espinacs al vapor m Crema de @— Tallarinsde | 21
verdures Alberginia farcida de llegums, Conill a la planxa patata i api carbassé gratinats

amb puré de patata Croquetes de pollastre

Fruita Fruita

Codony
Broquil
Carbassé
Carbassa

&4

Salmé al forn
Fruita

LIPS T

-

L -

Fonoll

Cols de Brussel.les

Sabies que...

L'Organitzacié Mundial de la Salut inclou la
fruita seca com a aliment necessari per a
seguir una dieta saludabe. Aquesta ens ajuda a
reduir els nivells de colesterol i per aixd ajuda
al manteniment de la salut cardiovascular.

Aquesta es rica en
antioxidants, minerals,
fibra, vitamines i
proteines d'origen vegetal.

Quines sén?

On les podem incloure?

Les ametlles, riques en calci. Les podem consumir fresques,

torrades, fregides o com a beguda d'ametlla. Les pipes de girasc
riques en vitamina E i minerals, cal escollir les torrades! Els
anacards, rics en vitamines del grup B i magnesi. Les nous, font
important de vitamines del grup B i omega 3. Els festucs, amb alt
contingut protéic i que ens aporta gran quantitat de fibra i energia

Combina els cereals d'esmorzar amb llavors i fruites
seques. Afegeix-ne a les amanides, donant aixi un toc
cruixent!

També podem elaborar una vinagreta de fruites seques

o0 una salsa pesto per acompanyar els nostres plats.

I per (ltim les castanyes, amb alt contingut en hidrats .

de carboni complexos que ens ajudaran a disminuir la @

sensacié de gana enfre menjades.

I per finalitza |'apat podem preparar
una crema de castanyes com a postres!

-
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