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octubre 3
-_—___
Olleta de fesols i bajoques

Espaguetti napolitana crema de Llegums Sopa de taurons Arrds al form
Dinar Suquet de peix Pollastre al forw amb pomea  Truita de pataca ¢ ceba e s;r:i;_sf:::-atg; ae Hamburguesa mixta
Fruita del tewps Fruita del temps logurk artesit Fruita del temps Frulta del temps
Berenar Llet amb cacau + galetes Entrepa des xocolals + et Entrepéa de york + fruta Entrepa de pemi + et logurt + compota de poma
Sopar Caldo amb fideus, pit de polfastre | lacti Builit, truita de verdures i fruita Verdures planxa, sépia i fruita Amanida, flet da vedeia planxa i fruita Puré de verdures, croguetes bacalld | fruita
e B B Beee @l B
Macarrons amb tomata
Eompjing Sopa de peix Airds amb tumat:'b
, . E : L for
Dinar Trdta fransesa festiu Blanqueta detitot ol forn. O PAOr Al forna festiu
salsa verda
Fruita del temps Gelat Fruita del tewps
Berenar logurt + maceddnia de fruifa Entrepa de york + fruita Liet amb cacal + gatetes
Sopar Amanida, pit de titot | fruita Minestra , calamars i fruifa Sopa d'au, crogquetes | fruifa
ety il 1o il 16 B S 17 il o B
Potatge ae olgrons L Puré de verdures Arrds calds Espirals bolonyesa Bullit valencin
espinacs . _
Dinar  Bacalli al form amb all i oli Felastreyvss Llug arrebossat Truita de formatge vedella estofada
Fruita del temps Fruita del temps Lacti Fruita del temps Fruita del temps
Berenar Sandvitx de sobrassada + suc de fruita sandvitx de palé + suc de fruita Entrepa de pemil + fruita Sandvitx de fonyina + suc de fruita Entrepé de formatge + fruita
Sopar Minesira, vedella planxa i lacti Puré de verdures, peix blau a la planxa i fruita Puré de verdures, truita i fruita Amanrdaden:;ums M’f‘;ﬁmw Qwademphmpaﬂadadsverdws:
Llentilles amb arrds Floeud Puré de verdures Paella Sopa de L'olla
Dinar Vewtresen de Llug al forn Truita de verdures Rotl de titot Pernil dolg amb formatge el ;il_a_sstmt ajwb
Fruita del tewmps Fruita del temps logurt artesi Fruita del temps Fruita del tewmps
Berenar Sandvitx de sobrassada + sut de fruita Entrepa da xocolata + llet Entrepa de pemil dolg + fruita Sandvitx de tonyina + sue de fruita Got de flet amb gatefes
Sopar Puré de pataca, filet de cavaila planxa i facti Amanida, pit de pollastre i fruita Sopa d'au, xulles de corder i fruita Brou de verdures, sépia planxa i lachi Bulit, truita de fonyina i fruita
e e 29 et~ 30 [~ 3
Tallarins amb tomata Avrds amb rap Sopa d'ametila
Dinar  Ous farcits amb tonyina  Pernil servh amb formatge Lasanyr
Fruita del temps Fruita del temps Lactl
Berenar logurt + maceddnia de fruites Entrepé de pernil + frufta Sandvitx de tonyina + suc de fruita
it Amanida de Negums, fomelio amb guamicié
Puré de verdures, fruita | fruita e o

Sopar Minestra, calamars planxa i lacti



Valoracio Dietetica

Energia (kcal) 770
Proteina (g) 33,2
Carbohidrats (g) 97,4
Fibra dietética (g) 10,5
Greixos (g) 25,3
AGS (g) 5,7
AGM (g) 11,9
AGP (g) 51
AGP/AGS 0,89
[AGP+AGM]/AGS 3
Colesterol (mg) 110
Perfil caloric

Minerals
Calci (mg)
Ferro (mg)
lode (mg)
Magnesi (mg)
Zinc (mg)
Seleni (mg)
Sodi (mg)
Potasi (mg)
Fosfor (mg)
Fldor (mg)

|Recomr.mq| O.M.5

Curs 2012/13

204
5,3
284
115
3,5
62,1
1810
1045
499
102

octubre
Vitamines
Vitamina B1 (mg) 0,4
Vitamina B2 (mg) 0,41
Eq. Niacina (mg) 14,4
Vitamina B6 (mg) 0,77

Foliats (pg) 113
Vitamina B12 (ug)

Proteines [% kcal]
Greixos [%kcal]
Carbohidrats [%kcal]

Perfil Lipidic

Entre 10- 15
Menys de 35
Entre 50 - 60

|Recomanat O.M.$

Acids Grassos Saturats AGS [% kcal]
Acids Grassos Monoinsaturats AGM [% kcal]
Acids Grassos Poliinsaturats AGP [% kcal]

Tots els dinars s'acompanyen d'amanida variada,

paiaigua

CUINA NATURAL

CUNaTUP\J

Menys de 7
Entre 13- 18
Menys de 10

Vitamina C (mg) 43,6
Vitamina D (ug) 0,86
Vitamina E (mg) 4,4
Vit. A: Eqg. Retinol (pg) 261
Cuinatur

17,2 ( 0 “\%
29,4 ’ @O X /2
53,4 240
Cuinatur

6,7

13,9

6

La pasta, arrds, oli d'oliva,
pa, llegums... mes de 1/3
del nostre mend ja és
ECOLOGIC




novembre R
-—————

Potatge de cigrons i stpia
s Pit de pollastre amb all {
Dinar festiu T
Fruita del temps
Berenar Entrepa de pemil dol; + fuita

Sopa d'au, croquetes i fruifa

Macarrons wapolitana Llentilles anch verdures Atrds anwb tomata Sopa meravella
Dinar Medallé de Llug Truita de verdures m‘ti;ﬂ"::rzfﬂs h Boquerons arrebossats Lungqmamh
Fruita del temps Fruita del tewps logurt artesd Fruita del temps Fruita del tewps
Berenar Entrapa de pemil + et Liet amb cacau + galefes Entrepa da formatge i fruita Sandvitx de tonyina + suc de fruita logurt + macedonia & fruita
par Minestra de verdures, truita de fonyina i lacti Amanida, filet de vedella | fruifa Amanida, fug romana | fruita Sopa , lomello a la planxa i fruita flaend km&m&jmm'b
-——_
Sopa de peix Tallarine amb towata Pataca al forn awb corder Puré de Llegums
Dinar  Cuixetes depollastre al forn Suquet de peix Truita de cavalla han ngﬁtm%e Pernil al forn
Frulta del temps Fruita del tewps Lactt Fruita del temps Fruita del tewps
Berenar Enirepé de xocolata + let Eniropé de pemil dolg i fuita Sandvit + suo de fita Lstaimbs cacal + tostada de melmelada logurt amb compota de porma
par Puré de verdures, croqueles de bacalla i lachi Verdures planxa, peix blau i lacti Crema de llegums, pemil semé i fruita A mﬁxﬁgwm Bulft valencia, truita i fruita
oy wme @ e @ s B ol @ e 0
Espirals gratinats Bullit valeneid Arrbs amb fesols { naps Sopa de L'olla Guisat de pataca amb stpia
Dinar Ventresod g g Blanqueta de titot al forn  Bacalld al forw amb all © oli Gitaac ::;fﬂmb A Ous amb beixamel
Fruita del temps Frutta del temps logurt artesd Frulta del temps Fruita del tewps
Berenar Liet+ macedénia de ftes List amb cersals Enirepé de pemil dolg + frta Sandit de tonyina + suc de fruita Entrepa de formatge + fita
par  Amanida, hamburguesa de vedell i fuita Mammmm Sopa dau, tnita i fruita Brou de verdures, calamars romana i lact Sémola d'amds, xulles de corder | lact
-——mn—
Llentilles amb arrds Espagueti carbonara Puré de verdures Arrds al forn Sopa de taurons
Dinar  Ewperador andb salsa verda Truita francesa M“““"“g:ﬂi“; ::‘b SRR serntl dolg @l formaitse Filet de Lug
Fruita del tenps Fruita del temps Lactt Fruita del temps Fruita del temps
Berenar logurt + macedbnia de fuites List + fosta amb meimelada Enirepé de pemil dolg + fruita Lst amb cacau + magdaiena Sandhitx de formatge + suc de fita

Sopar Minestra, pit de pollastre planxa i lacti Amanida, hamburguesa de polfastre | fruita Sopa d'au, fruita | fruita Butlit Valencia, ltug romana i [acti Sopa, Nomefio a la planxa i fruita



. F . Y .
Valoracio Dietetica Curs 2012/13 novembre
Energia (kcal) 749 Minerals Vitamines
Proteina (g) 32,7 Calci (mg) 183 Vitamina B1 (mg) 0,46
Carbohidrats (g) 92,9 Ferro (mg) 5,5 Vitamina B2 (mg) 0,39
Fibra dietética (g) 11 lode (mg) 29,7 Eg. Niacina (mg) 14,6
Greixos (g) 25 Magnesi (mg) 114 Vitamina B6 (mg) 0,77
AGS (g) 5,5 Zinc (mg) 3,4 Foliats (pg) 116
AGM (g) 11,4 Seleni (mg) 63,6 Vitamina B12 (ug)
AGP (g) 5,6 Sodi (mg) 1803 Vitamina C (mg) 49,2
AGP/AGS 1 Potasi (mg) 1046 Vitamina D (ug) i
[AGP+AGM]/AGS Sl Fosfor (mg) 472 Vitamina E (mg) 5
Colesterol (mg) 103 Fldor (mg) 99,3 Vit. A: Eq. Retinol (pg) 279
Perfil caloric Recomanat O.M.$ Cuinatur
Proteines [% kcal] Entre 10 - 15 17,4 !fo LA YA
Greixos [%kcal] Menys de 35 29,9 Ty o
Carbohidrats [%kcal] Entre 50 - 60 52,7 23,7
Perfil Lipidic Recomanat O.M.$§ Cuinatur
Acids Grassos Saturats AGS [% kcal] Menys de 7 6,6
Acids Grassos Monoinsaturats AGM [% kcal] Entre 13- 18 13,7
Acids Grassos Poliinsaturats AGP [% kcal] Menys de 10 6,7

Tots els dinars s'acompanyen d'amanida variada,

paiaigua

CUINA NATURAL

CUNaTUP\J

La pasta, arros, oli d'oliva,
pa, llegums... mes de 1/3
del nostre mend ja és
ECOLOGIC




desembre = =

Sopa de peix Espirals napolitana Arrds amb tomata
Dinar  Aletes de Pollastre al forn  Filet de granader arvebossat - Hamburguesa a La planxa festib(. Bnqum;w; arrebossats
Fruita del tewps Fruita del temps logurt artesk Fruita del temps
Berenar Entrepi de pemil + et Let amb cacau + galees Sandvibe de tonyina + suc de s fogurt + macedonia de fita
Sopar  Catods verturs, peixblaualfomilect  Amanita, it de vedela plansa g o1 02 169uns colamars amb guarmict Minestra de verdurss, trula de fommalge | fuite
m e @ e @eesSem smme @owsm @
c:w.:ﬁwm Awrds al forn Marmitako de tonyina S0pa d’aun
Dinar Truita francesa - Rott de titot Pernil serrdt L formatge Pernil al form Bacalld al forn awb all i oli
Fruita del tewps Fruita del temps Lactt Fruita del temps Fruita del temps
Berenar Entrepé de xocoleta + et Sandvitx de sobrassada + suc de fita logurt + compota de poma Lt amb cacau + galetes Entrepa de york + fita
Amenida, flonganisses | s Caldo amb dus, g romnaifocy "% leums, caamars ala planca] Amanida, croquetes bacald i lacti Verdures planxa, hamburguesa i fruta
-— et B e BOOow B
Macarons gratinats Sopa de L'olla Paella de conill i pollastre Aperitius variats
B Medalls de Lug olla del :ﬁa:;mt amb mmud:pmii;oszmgcdc Estolat e vedalia
Fruita del tenps logurt Fruita del temps Quallada de torrd
Berenar  Entiepidey pemil ifomata + fuia Entrepé de york + fita Jogut + macedonia de fta Sandiite de paté + suc de fuita
Sopar  Verdures planva, pastssets de toryinailacti  Amanida, fiet 0o vedella plana | fuita Bullt, coquetes  fruits Caldo de verdures, peix lau al fomlcti Amanida, tnita de tonyina i act

GRANADER:  Peix congelat en altamar per vaixells factoria espanyols en Canada i Hatton Bank
El granader viu en I'atlantic a profunditats d'entre 400 i 1.500 metres, nodrint-se de gambes,

polps i peixos menors



. F - b .
Valoracio Dietetica Curs 2012/13 desembre
Energia (kcal) 809 Minerals Vitamines
Proteina (g) 36 Calci (mg) 251 Vitamina B1 (mg) 0,49
Carbohidrats (g) 101 Ferro (mg) 5,6 Vitamina B2 (mg) 0,45
Fibra dietética (g) 10,6 lode (mg) 32,9 Eg. Niacina (mg) 15,4
Greixos (g) 26,6 Magnesi (mg) 121 Vitamina B6 (mg) 0,8
AGS (g) 6,5 Zinc (mg) 3,9 Foliats (pg) 119
AGM (g) 11,5 Seleni (mg) 62,3 Vitamina B12 (ug)
AGP (g) 5,9 Sodi (mg) 1658 Vitamina C (mg) 38,6
AGP/AGS 0,91 Potasi (mg) 1097 Vitamina D (ug) 0,7
[AGP+AGM]/AGS 2,7 Fosfor (mg) 506 Vitamina E (mg) 5
Colesteral (mg) 104 Flior (mg) 96,9 Vit. A: Eq. Retinol (pg) 256
Perfil caloric Recomanat O.M.$ Cuinatur
Proteines [% kcal] Entre 10- 15 17,8 !fo 4.5
Greixos [%kcal] Menys de 35 29,5 : @O 597
Carbohidrats [%kcal] Entre 50 - 60 52,7 23,7
Perfil Lipidic Recomanat O.M.$S Cuinatur
Acids Grassos Saturats AGS [% kcal] Menys de 7 7,2
Acids Grassos Monoinsaturats AGM [% kcal] Entre 13- 18 12,8
Acids Grassos Poliinsaturats AGP [% kcal] Menys de 10 6,6

Tots els dinars s'acompanyen d'amanida variada,
paiaigua

La pasta, arrds, oli d'oliva,
pa, llegums... mes de 1/3
del nostre mend ja es
ECOLOGIC

CUNaTUP\J

CUINA NATURAL




L'arvos amb fesols { NAPS

HL ha arrossos fets en paella, en cassola L en perol.

L'arrds amb fesols L naps s'inclou en esta ultima categoria: es tracta, per tant, d'un arros caldss, que
es cuina a foc lent en un perol de fervo fondo. Es una recepta popular i senzilla, amb tngredients

de La terva, valida tant per al menjar de cada dia com per a Les ocasions festives en que el poble

ix al carver. Encara que potser siguen L'Horta L La Ribera Les comarques on té wmés tradicls, whi ha

de diferents classes per tot el nostre tervitori L és un dels arrossos més apreciats pels valencians

Ingredients Preparacio: .
(per a quatre persones) La vespra, abans de fer I'arros, cal posar els fesols
ekesn Broseta secs a remulla. El dia que el farem cal algar-se enjorn,
~250 grams de fesols La lluna de perqué els ingredients hauran de coure un bon
" temps.

En primer lloc posem aigua abundant al perol i,
quan arranque el bull, aboquem els fesols. Al cap

o ~ Sant Joan

-Uns quants trossos de corbet oy ; A0 0 : ; ) ;
~Una maneta de porc L%FrOS amb fesols i naps d’'un poquet, afegim també el corbet i la maneta i
~Una botifarra de ceba il e ho deixem tot a foc lent.

Mentrestant, preparem un sofregit amb oli i pebre
roig. Si el volem més gustés, li podem posar

un parell de grans d'all i una tomaca triturada. Els
naps, si volem, també els podem sofregir, pero en
qualsevol cas els hem de tallar a trossets, ni molt
grans ni molt menuts. Quan tinguem el sofregit
preparat, I'aboquem al perol. Finalment, afegim el
safrailasaliho tapem.

A partir d'aci, el perol haura d'estar a foc lent,
com a minim, durant una hora; pero quan hagen
passat uns quaranta minuts, ficarem el darrer ingredient,
la botifarra (convé que li clavem uns furgadents
en forma de creu perque no es desfaca).
Esperem uns vint minuts i destapem el perol: és
el moment de ficar I'arros, que ha de bullir amb la
resta d'ingredients durant vint minuts més.

—Una cullerada de pebre roig
~Un bri de safra
—QOli i sal

2

A

bromera
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Albocasser - Alcala de Xivert - Almassora - Benassal - Benlloch - Borriol - Castell6 - Les Coves de Vinroma - Forcall - Liucena - Morella - Sant Mateu - Vilafamés
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