
Juny
Escola Provençals

Basal

1 2 3 4 5

Espirals al pesto
d’espinacs

Truita de tonyina amb 
amanida

Iogurt ECO i pa 
integral

Amanida russa

Cigrons saltejats

Fruita i pa integral 

Llenties estofades

Gall dindi amb salsa 
de poma

Fruita i pa integral

Arròs amb tomàquet

Salmó al forn amb 
enciam i olives

Fruita i pa integral

Mongetes verdes i 
patata

Cuixa de pollastre al 
forn amb enciam

Fruita i pa integral

8 9 10 11 12

Amanida d’arròs

Lluç a la llimona amb 
tomàquet natural

Iogurt ECO i pa 
integral

Mongetes blanques 
estofades

Ous durs amb 
beixamel

Fruita i pa integral

Bròquil i patata

Llom a la portuguesa

Fruita i pa integral

Crema de carbassó
amb crostons de pa

Amanida de llenties

Fruita i pa integral

JORNADA
GASTRONÒMICA: 

ESTATS UNITS 

MAC AND CHEESE

CHICKEN WINGS AND 
CHIPS

ICE CREAM

15 16 17 18
19

Tricolor de verdures

Broquetes de 
pollastre al forn amb 

amanida

Iogurt ECO i pa 
integral

Vichyssoise
amb crostons de pa

Tallarines bolonyesa
vegetal

Fruita i pa integral

Empedrat de cigrons

Abadejo amb 
samfaina

Fruita i pa integral

Arròs tres delícies

Truita d’espinacs amb
enciam i olives

Fruita i pa integral

Amanida de pasta

Pizza de gall dindi i 
formatge

Gelat  i pa integral



Juny
Escola Provençals

Halal

1 2 3 4 5

Espirals al pesto
d’espinacs

Truita de tonyina amb 
amanida

Iogurt ECO i pa 
integral

Amanida russa

Cigrons saltejats

Fruita i pa integral 

Llenties estofades

Gall dindi amb salsa 
de poma

Fruita i pa integral

Arròs amb tomàquet

Salmó al forn amb 
enciam i olives

Fruita i pa integral

Mongetes verdes i 
patata

Cuixa de pollastre al 
forn amb enciam

Fruita i pa integral

8 9 10 11 12

Amanida d’arròs

Lluç a la llimona amb 
tomàquet natural

Iogurt ECO i pa 
integral

Mongetes blanques 
estofades

Ous durs amb 
beixamel

Fruita i pa integral

Bròquil i patata

Gall dindi a la 
portuguesa

Fruita i pa integral

Crema de carbassó
amb crostons de pa

Amanida de llenties

Fruita i pa integral

JORNADA
GASTRONÒMICA: 

ESTATS UNITS 

MAC AND CHEESE

CHICKEN WINGS AND 
CHIPS

ICE CREAM

15 16 17 18
19

Tricolor de verdures

Broquetes de 
pollastre al forn amb 

amanida

Iogurt ECO i pa 
integral

Vichyssoise
amb crostons de pa

Tallarines bolonyesa
vegetal

Fruita i pa integral

Empedrat de cigrons

Abadejo amb 
samfaina

Fruita i pa integral

Arròs tres delícies

Truita d’espinacs amb
enciam i olives

Fruita i pa integral

Amanida de pasta

Pizza de gall dindi i 
formatge

Gelat  i pa integral



Juny
Escola Provençals

Sense carn

1 2 3 4 5

Espirals al pesto
d’espinacs

Truita de tonyina amb 
amanida

Iogurt ECO i pa 
integral

Amanida russa

Cigrons saltejats

Fruita i pa integral 

Llenties estofades

Ous durs amb salsa 
de poma

Fruita i pa integral

Arròs amb tomàquet

Salmó al forn amb 
enciam i olives

Fruita i pa integral

Mongetes verdes i 
patata

Remenat d’ous amb 
enciam

Fruita i pa integral

8 9 10 11 12

Amanida d’arròs

Lluç a la llimona amb 
tomàquet natural

Iogurt ECO i pa 
integral

Mongetes blanques 
estofades

Ous durs amb 
beixamel

Fruita i pa integral

Bròquil i patata

Truita francesa amb 
xampinyons

Fruita i pa integral

Crema de carbassó
amb crostons de pa

Amanida de llenties

Fruita i pa integral

JORNADA
GASTRONÒMICA: 

ESTATS UNITS 

MAC AND CHEESE

NUGGETS BRÓCOLI 
AND CHIPS

ICE CREAM

15 16 17 18
19

Tricolor de verdures

Fingers de mozzarella 
amb amanida

Iogurt ECO i pa 
integral

Vichyssoise
amb crostons de pa

Tallarines bolonyesa
vegetal

Fruita i pa integral

Empedrat de cigrons

Abadejo amb 
samfaina

Fruita i pa integral

Arròs tres delícies

Truita d’espinacs amb
enciam i olives

Fruita i pa integral

Amanida de pasta

Pizza de formatge

Gelat  i pa integral



Juny
Escola Provençals

Vegetarià

1 2 3 4 5

Espirals al pesto
d’espinacs

Truita francesa amb 
amanida

Iogurt ECO i pa 
integral

Amanida russa
s/tonyina

Cigrons saltejats

Fruita i pa integral 

Llenties estofades

Ous durs amb salsa 
de poma

Fruita i pa integral

Arròs amb tomàquet

Fingers de mozzarella 
amb enciam i olives

Fruita i pa integral

Mongetes verdes i 
patata

Remenat d’ous amb 
enciam

Fruita i pa integral

8 9 10 11 12

Amanida d’arròs
s/tonyina

Hamburguesa 
vegetal amb 

tomàquet natural

Iogurt ECO i pa 
integral

Mongetes blanques 
estofades

Ous durs amb 
beixamel

Fruita i pa integral

Bròquil i patata

Truita francesa amb 
xampinyons

Fruita i pa integral

Crema de carbassó
amb crostons de pa

Amanida de llenties
s/tonyina

Fruita i pa integral

JORNADA
GASTRONÒMICA: 

ESTATS UNITS 

MAC AND CHEESE

NUGGETS BRÓCOLI 
AND CHIPS

ICE CREAM

15 16 17 18
19

Tricolor de verdures

Fingers de mozzarella 
amb amanida

Iogurt ECO i pa 
integral

Vichyssoise
amb crostons de pa

Tallarines bolonyesa
vegetal

Fruita i pa integral

Empedrat de cigrons
s/tonyina

Ous durs amb 
samfaina

Fruita i pa integral

Arròs tres delícies

Truita d’espinacs amb
enciam i olives

Fruita i pa integral

Amanida de pasta
s/tonyina

Pizza de formatge

Gelat  i pa integral



Juny
Escola Provençals

s/f.secs

1 2 3 4 5

Espirals al pesto
d’espinacs

Truita de tonyina amb 
amanida

Iogurt ECO i pa 
s/traces

Amanida russa

Cigrons saltejats

Fruita i pa s/traces

Llenties estofades

Gall dindi amb salsa 
de poma

Fruita i pa s/traces

Arròs amb tomàquet

Salmó al forn amb 
enciam i olives

Fruita i pa s/traces

Mongetes verdes i 
patata

Cuixa de pollastre al 
forn amb enciam

Fruita i pa s/traces

8 9 10 11 12

Amanida d’arròs

Lluç a la llimona amb 
tomàquet natural

Iogurt ECO i pa 
s/traces

Mongetes blanques 
estofades

Ous durs amb 
beixamel

Fruita i pa s/traces

Bròquil i patata

Llom a la portuguesa

Fruita i pa s/traces

Crema de carbassó

Amanida de llenties

Fruita i pa s/traces

JORNADA
GASTRONÒMICA: 

ESTATS UNITS 

MAC AND CHEESE

CHICKEN WINGS AND 
CHIPS

ICE CREAM***

15 16 17 18
19

Tricolor de verdures

Broquetes de 
pollastre al forn amb 

amanida

Iogurt ECO i pa 
s/traces

Vichyssoise

Tallarines amb
tomàquet i tonyina

Fruita i pa s/traces

Empedrat de cigrons

Abadejo amb 
samfaina

Fruita i pa s/traces

Arròs tres delícies

Truita d’espinacs amb
enciam i olives

Fruita i pa s/traces

Amanida de pasta

Pizza** de gall dindi i 
formatge

Gelat**  i pa s/traces



Juny
Escola Provençals

s/gluten

1 2 3 4 5

Pasta s/gluten al 
pesto d’espinacs

Truita de tonyina amb 
amanida

Iogurt ECO i pa 
s/traces

Amanida russa

Cigrons saltejats

Fruita i pa s/traces

Llenties** estofades

Gall dindi amb salsa 
de poma

Fruita i pa s/traces

Arròs amb tomàquet

Salmó al forn amb 
enciam i olives

Fruita i pa s/traces

Mongetes verdes i 
patata

Cuixa de pollastre al 
forn amb enciam

Fruita i pa s/traces

8 9 10 11 12

Amanida d’arròs

Lluç a la llimona amb 
tomàquet natural

Iogurt ECO i pa 
s/traces

Mongetes blanques 
estofades

Ous durs amb salsa 
de tomàquet

Fruita i pa s/traces

Bròquil i patata

Llom a la portuguesa

Fruita i pa s/traces

Crema de carbassó

Amanida de llenties**

Fruita i pa s/traces

JORNADA
GASTRONÒMICA: 

ESTATS UNITS 

PASTA S/GLUTEN AMB 
FORMATGE

CHICKEN WINGS AND 
CHIPS

ICE CREAM***

15 16 17 18
19

Tricolor de verdures

Broquetes de 
pollastre al forn amb 

amanida

Iogurt ECO i pa 
s/traces

Vichyssoise

Pasta s/gluten amb
tomàquet i tonyina

Fruita i pa s/traces

Empedrat de cigrons

Abadejo amb 
samfaina

Fruita i pa s/traces

Arròs tres delícies

Truita d’espinacs amb
enciam i olives

Fruita i pa s/traces

Amanida de pasta 
s/gluten

Pizza s/gluten de gall 
dindi i formatge

Gelat**  i pa s/traces



Juny
Escola Provençals

s/ou

1 2 3 4 5

Espirals al pesto
d’espinacs

Pollastre a la planxa 
amb amanida

Iogurt ECO i pa 
S/TRACES

Amanida russa
Sense maionesa

Cigrons saltejats

Fruita i pa S/TRACES

Llenties estofades

Gall dindi amb salsa 
de poma

Fruita i pa S/TRACES

Arròs amb tomàquet

Salmó al forn amb 
enciam i olives

Fruita i pa S/TRACES

Mongetes verdes i 
patata

Cuixa de pollastre al 
forn amb enciam

Fruita i pa S/TRACES

8 9 10 11 12

Amanida d’arròs

Lluç a la llimona amb 
tomàquet natural

Iogurt ECO i pa 
S/TRACES

Mongetes blanques 
estofades

Pollastre a la planxa

Fruita i pa S/TRACES

Bròquil i patata

Llom a la portuguesa

Fruita i pa S/TRACES

Crema de carbassó

Amanida de llenties

Fruita i pa S/TRACES

JORNADA
GASTRONÒMICA: 

ESTATS UNITS 

MAC AND CHEESE***

CHICKEN WINGS AND 
CHIPS

ICE CREAM***

15 16 17 18
19

Tricolor de verdures

Broquetes de 
pollastre al forn amb 

amanida

Iogurt ECO i pa 
S/TRACES

Vichyssoise

Tallarines bolonyesa
vegetal

Fruita i pa S/TRACES

Empedrat de cigrons

Abadejo amb 
samfaina

Fruita i pa S/TRACES

Arròs tres delícies
s/ou

Llom de porc a la 
planxa amb enciam i 

olives

Fruita i pa S/TRACES

Amanida de pasta
s/ou

Pizza de gall dindi i 
formatge** amb base 

S/OU

Gelat***  i pa 
S/TRACES



Juny
Escola Provençals

s/lactosa ni plv

1 2 3 4 5

Espirals al pesto
d’espinacs

Truita de tonyina amb 
amanida

Iogurt soja i pa 
S/TRACES

Amanida russa

Cigrons saltejats

Fruita i pa S/TRACES

Llenties estofades

Gall dindi amb salsa 
de poma

Fruita i pa S/TRACES

Arròs amb tomàquet

Salmó al forn amb 
enciam i olives

Fruita i pa S/TRACES

Mongetes verdes i 
patata

Cuixa de pollastre al 
forn amb enciam

Fruita i pa S/TRACES

8 9 10 11 12

Amanida d’arròs

Lluç a la llimona amb 
tomàquet natural

Iogurt soja i pa 
S/TRACES

Mongetes blanques 
estofades

Ous durs amb salsa 
de tomàquet

Fruita i pa S/TRACES

Bròquil i patata

Llom a la portuguesa

Fruita i pa S/TRACES

Crema de carbassó

Amanida de llenties

Fruita i pa S/TRACES

JORNADA
GASTRONÒMICA: 

ESTATS UNITS 

MACARRONS AMB OLI

CHICKEN WINGS AND 
CHIPS

ICE CREAM****

15 16 17 18
19

Tricolor de verdures

Broquetes de 
pollastre al forn amb 

amanida

Iogurt soja i pa 
S/TRACES

Vichyssoise
S/LÀCTIC

Tallarines bolonyesa
vegetal

Fruita i pa S/TRACES

Empedrat de cigrons

Abadejo amb 
samfaina

Fruita i pa S/TRACES

Arròs tres delícies

Truita d’espinacs amb
enciam i olives

Fruita i pa S/TRACES

Amanida de pasta

Pizza de gall dindi 
S/FORMATGE AMB 

BASE S/LÀCTICS

Gelat*** i pa 
S/TRACES



Juny
Escola Provençals

Halal s/gluten

1 2 3 4 5

Pasta s/gluten 
bullida a/oli

Truita de tonyina amb 
amanida

Iogurt ECO i pa 
s/traces

Amanida russa

Cigrons triturats

Fruita i pa s/traces

Llenties** estofades
(triturades)

Gall dindi fregit 
s/gluten

Fruita i pa s/traces

Arròs bullit

Salmó al forn amb 
enciam i olives

Fruita i pa s/traces

Mongetes verdes i 
patata (triturat)

Cuixa de pollastre al 
forn amb enciam

Fruita i pa s/traces

8 9 10 11 12

Arròs bullit

Lluç al forn

Iogurt ECO i pa 
s/traces

Mongetes blanques 
estofades (triturades)

Ous durs 

Fruita i pa s/traces

Bròquil i patata
(triturat)

Gall dindi fregit 
s/gluten

Fruita i pa s/traces

Crema de carbassó

Amanida de llenties**

Fruita i pa s/traces

JORNADA
GASTRONÒMICA: 

ESTATS UNITS 

PASTA S/GLUTEN AMB 
OLI

CHICKEN WINGS AND 
CHIPS

ICE CREAM***

15 16 17 18
19

Tricolor de verdures
(triturat)

Broquetes de 
pollastre al forn amb 

amanida

Iogurt ECO i pa 
s/traces

Vichyssoise

Pasta s/gluten amb
tomàquet i tonyina

Fruita i pa s/traces

Empedrat de cigrons
(triturat)

Abadejo al forn

Fruita i pa s/traces

Arròs bullit

Truita d’espinacs amb
enciam i olives

Fruita i pa s/traces

Pasta s/gluten amb 
oli

Pizza s/gluten de gall 
dindi i formatge

Gelat**  i pa s/traces



Juny
Propostes de sopars

1 2 3 4 5

Salmorejo

Ous durs saltejats 
amb cuscús integral

Fruita/ Iogurt

Meló amb pernil

Pollastre saltejat amb 
ceba i cúrcuma

Fruita/ Iogurt

Gaspatxo

Remenat d’ou i pernil
Amb pa amb 

tomàquet

Fruita

Crema de verdures

Bacallà esqueixat 
amb verdures

Fruita/ Iogurt

Amanida de tomàquet 
i formatge

Mandonguilles de 
cigrons

Fruita/ Iogurt

8 9 10 11 12

Crema de verdures

Truita francesa amb 
amanida

Fruita/ Iogurt

Amanida de pasta

Seitons arrebossats

Fruita/ Iogurt

Verdura amb patata

Pollastre planxa amb 
amanida

Fruita i pa integral

Coliflor gratinada

Truita de patates i 
ceba

Fruita/ Iogurt

Saltat de verdures

Llom a la planxa amb 
herbes provençals

Fruita/ Iogurt

15 16 17 18
19

Gaspatxo 

Fajites de pollastre

Fruita/ Iogurt

Mongeta verda
saltada amb pernil

Peix al forn
Amb patata caliu

Fruita/ Iogurt

Amanida verda

Torrada amb 
escalivada i tonyina

Fruita

Arròs amb verdures i 
truita

Fruita/ Iogurt

Salmó a la planxa
amb verduretes

saltades

Fruita/ Iogurt



 

Juny.  
Plats freds, sí;  

Plats calents, lluny. 

Amics i amigues, entrem ja en mesos calorosos on a més a més d’incloure dies de piscina 

o platja, tractarem de combatre les altres temperatures amb aliments i preparacions 

fredes. A qui no li ve de gust per dinar una bona amanida de pasta amb el seu tomàquet 

a daus, olives verdes, blat de moro i tonyina? O bé una amanida verda amb fruites 

tropicals? 

 

En aquesta línia de preparacions fredes, hem valorat la proposta d’una amanida tropical, 

proporcionant una càrrega nutricional òptima, la qual s’elabora de forma senzilla i ràpida. 

A més a més, volem fer èmfasi en la importància de la hidratació en aquests mesos 

calorosos per contrarestar la pèrdua d’ aigua que té lloc tant a través de la suor, com a 

través del vapor d’aigua que exhalem pels orificis nasals. En efecte, ens focalitzem en 

prendre molta aigua líquida, però volem reivindicar la fruita i els vegetals com una font 

d’hidratació degut a l’elevat contingut d’aigua d’aquests aliments. Per tant, sempre que 

us diguin que us hidrateu correctament, assegureu que més enllà de prendre aigua, 

també un hidrateu a través de fruites i verdures en abundància!:) 

 

Som-hi doncs amb la proposta d’amanida tropical: amanida verda d’alvocat i mango. 

 

Ingredients per persona: 

✓ 150 g. d’enciam 

✓ 100 g. d’alvocat 

✓ 100g. de mango 

✓ 50g. de blat de moro 

✓ 500 g. de tomàquet tipus xerri 

✓ 15 ml. d’oli d’oliva verge i sal al gust. 

 

Bon profit! 
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