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Llenties amb verduretes
Truita de carabassa amb
amb guarnicié d'enciam, raves
i blat de moro. POSTRES: fruita
de temporada
BERENAR: pa i formatge

06

Mongeta verda i patata
Truita de coliflori
formatge, pa amb
tomaquet
POSTRES: fruita de temporada
BERENAR: iogurt amb cereal no

(?TQWCFPb @

Crema de carabassa i llenties

Truita de patata i ceba

POSTRES: fruita temporada

BERENAR: iogurt amb cereal no
ensucrat

®

Qe dMiRTS
M PLOGhTS

Trinxat de col i mongeta
blanca, i trossets de pemil dol¢
Llu¢amb ceba i tomaquet
al forn POSTRES:macedonia
BERENAR: torrades de blat de
moro, amb pernil de gall
d'indi.
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Couscous amb verdures
(Picada de semola i verdures
fresques)
Fricando de vedella de
la Juani POSTRES: fruita de
temporada
BERENAR: pa amb formatge

0 6

@x(Peix blau)
Arros amb tomaquet i
pastanaga
Salmé amb ceba i poma al
forn
POSTRES: fruita de temporada
BERENAR: torades de blat de

’O'ernilde gall @ @

Qe dMeRes Qs
diTs 1 1es
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Estofat de gall d'indi amb
verdures | xampinyons,
acompanyat amb tomaquet
amanit POSTRES: lactic no
ensucrat

BERENAR: Hummus dol¢
(cigrons, platan i cacau) i
bastonets de pa

©
Cigrons guisats (pastanga i
tomaquet)
Llug al forn amb

beixamel de carbasso
POSTRES: lactic no ensucrat
BERENAR: torrades de blat de
moro, amb pernil de gall

d'indi.
0 eo

@x(Peix blau)®x
Estofat de cigrons amb
bacallai (Ilegums amb
verdura i peix)

POSTRES: fruita de temporada

BERENAR: pa i formatge
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@«(Peix blau)

Arrds integral amb carabassa

Bacalla al forn amb ceba amb

enciam i tomaquet
POSTRES:fruita de temporada
BERENAR: pa i pernil de gall
d'indi
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Crema de carabassa

Paella de verdures
POSTRES:fruita de temporada
BERENAR: iogurt de soja amb
cereal no ensucrat

@2 e

Brou de verdures amb arros
Nuggets de pollastre
(arrebossats i cuits al forn) amb
amanida

POSTRES:fruita temporada
BERENAR: torrades de blat de
moro, amb ioqurt begut
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e d/CNRES
Meges TONRES

Macarrons a la holonyesa vegana

amb verdures | soja POSTRES: fruita
de temporada

BERENAR:iogurt de soja amb cereal no
ensucrat

® @

Sopa d'escudella i mini galets
Daus de pollastre amb brécoli i
salsa de iogurt

POSTRES: fruita de temporada
BERENAR:iogurt amb cereal no
ensucrat

e
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Espinacs Popeie:amb salsa
de tomaquet, espinacs i soja
POSTRES:fruita de temporada
BERENAR: Hummus dolg (cigrons,

platani cacau)i bastonets de pa.
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patata pésols

tomaquet amanit

dNeM TOTS pNTS

i Minestra de verdures amb
Truita de xampinyons amb

POSTRES: fruita de temporada
BERENAR: pa i pernil dol¢

BERENAR: pa i pernil dolg

Di0Xp DE
PR | ST

Qe dMARTS
JvaM PEGATS

@(Peix blau)
Puré de carbassé i mongeta
blanca, amb formatge ratllat

Bacalla al forn

amb tomaquet i ceba
POSTRES: fruita de temporada
BERENAR: iogurt amb cereal no
ensucrat

ce0c

] Crema de carabassa i cigrons \ 45
1) . q
7 T".'I'ta deoimatiel Amanida de tomaquet i
5 pernit . taronja.

amb amanida de tomaquet . N

) Espirals d'espinacs a la
POSTRES: fruita de temporada
bolonyesa vegana

POSTRES: fruita de temporada
BERENAR: iogurt de soja amb
cereal no ensucrat

© 9

Qe di'@Res Qs
dTs 1 UerQs

VEGA
Crema de moniato amb ceba
Llenties guisades amb
verdures
POSTRES:iogurt de soja no
ensucrat
BERENAR: pa amb platan

-

@x(Peix blau )@«
Crema de verdures
Cigrons guisats
amb pastanaga,
ceba,tomaquet i bacalla
POSTRES: logurt begut
BERENAR: platan amb pa.
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Arrds integral amb pésols Sopa de Peix amb fideus

Cuixa de pollastre al Llugal forn amb

forn amb pastanagai  salsa verda

canyella POSTRES: macedonia A/gUA BQN
POSTRES:fruita de BERENAR:iogurt amb

temporada cereal no ensucrat

BERENAR: torrades de blat
de moro, amb pernil de

gall d'indi. @ 0 @ PA PQR
Broccoli amb arros Consomé de pollastre amb ACOL\/\FANVAR

Llugcamb tomaqueti  pistons
ceeba Gal d'indi a la jardinera PABLANC O INTEGRALUNS
POSTRES:fruita de (pésol, pastanga i 20gr.
temporada xampinyons)POSTRES:
BERENAR: pa i pemil dolg. ' fruita de temporada

BERENAR: Hummus dolg

(cigrons, platan i cacau) i SN

bastonets de pa
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SUGGERIMENTS

Cls diluvs Qe dI'iRTS Ae deRes Qs Qs dplus MO Als dleNREs «i TOTA
woa,  SOPAN TOTS unTs  soPAM AGATS drs Or ues  sord ous SOPARSTONKRES

R, SE %
- | t‘g @ “ Qe TTANA,

Sefel

%

" . Puré de platan verd i espinac  Brou de carn amb fideus i truita Crema d'alberginia amb Puré de cigrons i pastanaga Broccoli amb patata i A/‘ UA BQN
T amb trossets de sardineta de carbassé semola de blat de moro i platet =~ amb formatge gratinat i contracuixa desossada de 9
desespinada de formatge fresc tomaquet amanit ( sense pollastre
pell ni llabors) CLARA
" Puré de carabassa i semolade ~ Crema de carbassons i patata Gaspatxo i truita boniato Sopa d'arros amb verdures ~ Puré de pésols amb ou duri .
2! l blat d'arros amb trossets de pit amb filet de llenguado al amb tronquet de bacalla esparrec blancs amanit / FA l (ZR
de gall d'indi papillot amb llimona
f Sopa pollastre amb arros i Remenat de carabassa amb Puré de broccolii platanverd = Patata amb mongetatendra  Crema de pastanaga i boniato ACO{\/\PANVAR
= carbassons sémola de blat de moro i ou amb trossets de pemil dolg i i filet de llenguado a la amb truita a la francesa
\ orotou berni ot d PA BLANC O INTEGRAL UNS
amb tomaquet amanit (pelat i formatge fresc planxa 2001
sense llabors) g
" Crema de carxofes i semola de Consomé de carnii plat Saltejat de carabassa i coliflor Puré de nap, cigrons i Truita d'espinac i patata amb
41©I blat de moro i carn de pinxo de d'esparrecs blancs amb amb trossets de llug carbassons amb formatge  tomaquet amanit (pelat i sense
conill formatge fresc ratllat Ilabors)
" Mongeta tendra amb Hamburguesa de peixamb xips ~ Ou ala planxaamb samfaina  Puré de patata i carbassons =~ Amanida de verdures i llegum
)| xampinyons i pit de pollastre  de boniato al forn i tomaquet amb pit de gall d'indi amb ou dur, olives i gambetes

amanit (pelat i sense llabors)
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Llenties amb verduretes
Truita de carabassa amb

Qg dMRTS
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Trinxat de col i mongeta
blanca, amb torssets de pernil

Estofat de gall d'indi amb
verdures | xampinyons,

amb guarnicid d'enciamiblat  dolg) acompanyat amb tomaquet
de moro. Llu¢amb ceba i tomaquet  amanit
POSTRES: fruita de temporada  al forn POSTRES: lactic no ensucrat

BERENAR:lactic no ensucrat/ pa

POSTRES: macedonia
BERENAR*: Compota de

BERENAR*: lactic no ensucrat /

i formatge Hummus dolg (cigrons, platani

fruita /Torrades de blat cacau)i bastonets de pastanaga
demoro, amb pernil de gall
d'indi
°0 ccoe Ooce
Couscous amb verdures Cigrons guisats (pastanga, patata
Mongeta verda i patata (Picada de sémola i verdures i tomaquet)
Truita de coliflor i fresques) Llug al forn amb beixamel

formatge POSTRES: fruita de
temporada
BERENAR*: iogurt amb cereal

de carbassé i enciam
POSTRES: fruita de temporada
BERENAR*: lactic no ensucrat /
torrades de blat de moro, amb
pernil de gall d'indi.

@0 o

Fricandé de vedella de
la Juani POSTRES: fruita de
temporada
BERENAR*: Compota de
fruita / pa amb formatge

o ©

no ensucrat

@0 ©

@«(Peix blau)®x @«(Peix blau)®x
Arrds amb tomaquet i pastanaga  Crema de carabassa illenties  Estofat de cigrons amb
Salmé amb ceba i pomaal  Truita de patata i ceba bacalla i (legums am verdura i
forn POSTRES: fruita de temporada  pejy)

POSTRES: fruita de temporada
BERENAR*:lactic no ensucrat/
torrades de blat de moro i

®

BERENAR*: Compota de fruita /

POSTRES: fruita de temporada
iogurt amb cereal no ensucrat

BERENAR*: lactic no ensucrat /
pa i formatge

@0 0o

pernil de gall d'indi

0 @00
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Menae ous
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@x(Peix blau) @«
Arrds integral amb carabassa
Bacalla al forn amb ceba i
llimona
POSTRES:fruita de temporada
BERENAR*: Compota de fruita / pa i
pernil de gall d'indi

cce
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Crema de carabassa

Paella de verdures
POSTRES:fruita de temporada
BERENAR*: Compota de fruita /
iogurt de soja amb cereal no
ensucrat

0o

Sopa de verdures amb arros
Nuggets de pollastre (arrebossats
i cuits al forn) amb amanida
POSTRES:fruita de temporada
BERENAR*: Compota de fruita /
torrades de blat de moro, amb iogurt
begut

0o ®ceg
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Macarrons a la bolonyesa
vegana amb verdures | soja
POSTRES: fruita de temporada
BERENAR*:compota de fruita / iogurt
de soja amb cereal no ensucrat

e

Sopa d'escudella i mini galets
Daus de pollastre amb brécoli i
salsa de iogurt

POSTRES: fruita de temporada
BERENAR:iogurt amb cereal no
ensucrat

O & o
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Espinacs Popeye:amb
salsa de tomaquet,
espinacs i soja
POSTRES:fruita de temporada
BERENAR*: compota de fruita /
Hummus dol¢ (cigrons, platan i
cacau)i bastonets de pastanaga
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Minestra de verdures amb patata pésols
Truita de xampinyons amb tomaquet

POSTRES: fruita de temporada
BERENAR*: lactic no ensucrat/pa i pernil

Crema de carabassa
Truita de formatge i pernil
POSTRES: fruita de temporada
BERENAR*:lactic no ensucrat / pa i pernil

Qg dMRTS
JMaM PLEGATS

Qe deRes Qs
dTs 1 1ePes

L

@(Peix blau) ®x VEG
Puré de carbassé i mongeta blanca, amb Crema de moniato
formatge ratllat Llenties guisades amb

Bacalla al forn verdures

amb tomaquet POSTRES:iogurt de soja no
POSTRES: fruita de temporada ensucrat
BERENAR*:Compota de fruita/ iogurt amb BERENAR*:compota de fruita /
cereal no ensucrat pa amb platan

670 o > 00

VEGSA @x(Peix blau) e
Amanida de tomaquet, remolatxa i taronja. Crema de verdures
Canelons d'espinacs a la bolonyesa Cigrons
vegana guisats amb pastanaga,

POSTRES: fruita de temporada tomaqueti bacalla

BERENAR*:Compota de fruita/ iogurtamb  POSTRES: flam

e 0 e

BERENAR*: lactic no ensucrat /
@ macedonia i iogurt begut.

@ ¢ o

cereal no ensucrat

Gl dpous NO
Menee ous
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Arros integral amb pésols
Cuixa de pollastre al forn
amb pastanaga i canyella
POSTRES:fruita de temporada
BERENAR*: lactic no ensucrat /
torrades de blat de moro, amb
pernil de gall d'indi.

@0

Brocoli amb arros
Llu¢amb tomaquet al forn i
Amanida
POSTRES:fruita de temporada
BERENAR*: Compota de fruita /
pa i pernil dolc.
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Sopa de Peix amb fideus

Llug al forn amb salsa
verda i mongetes tendres
POSTRES: macedonia
BERENAR*: lactic no ensucrat /
jogurt amb cereal no ensucrat

© 29 @0

Consomé de pollastre amb
pistons

Gal d'indi a la jardinera
(pesol, pastanga i xampinyons)
POSTRES: fruita de temporada
BERENAR*: lactic no ensucrat /
Hummus dolg (cigrons, platan i
cacau)i bastonets de pa

oo

BERENARS*: A mida que avanci el curs, anirem substituint les sopes de fruita i els iogurts, pels altres berenars que teniu indicats
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Puré de platan verd i espinac
amb trossets de sardineta
desespinada

Puré de carabassa i semola de
blat d'arros amb trossets de
pit de gall d'indi

Sopa pollastre amb arros i
carbassons

Crema de carxofes i sémola
de blat de moro i carn de
pinxo de conill

Mongeta tendra amb
xampinyons i pit de pollastre

Qe dMARTS
soPAM PLOGATS

Brou de carn amb fideus i truita

de carbassé

Crema de carbassons i patata

amb filet de llenguado al papillot

amb llimona

Remenat de carabassa amb

sémola de blat de moro i ou amb

tomaquet amanit (pelat i sense
[labors)

Consomé de carn i plat

d'esparrecs blancs amb formatge

fresc

Hamburguesa de peix amb xips

de boniato al forn i tomaquet
amanit (pelat i sense llabors)

Qe dMeRes Qs
4TS 1 UePRs

Crema d'alberginia amb
semola de blat de moro i platet
de formatge fresc

Gaspatxo i truita boniato

Puré de broccolii platan verd
amb trossets de pernil dolg i
formatge fresc

Saltejat de carabassa i coliflor
amb trossets de llug

Ou a la planxa amb samfaina

Gl diptus NO
sorAM ous

& o

Puré de cigrons i pastanaga
amb formatge gratinat i
tomaquet amanit ( sense
pell ni llabors)

Sopa d'arros amb verdures
amb tronquet de bacalla

Patata amb mongeta tendra
ifilet de llenguadoa la
planxa

Puré de nap, cigrons i
carbassons amb formatge
ratllat

Puré de patata i carbassons
amb pit de gall d'indi

Qe d/RANRCS
SOPARS TENKRRS

Broccoli amb patata i
contracuixa desossada de
pollastre

Puré de pesols amb ou dur
esparrec blancs amanit

Crema de pastanaga i boniato
amb truita a la francesa

Truita d'espinac i patata amb
tomaquet amanit (pelat i sense
Ilabors)

Amanida de verdures i llegum
amb ou dur, olives i gambetes
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crema de llenties guisades amb

verdures+ Truita de carbassa

Puré de patata, pastanaga i mongeta

Truita

=

Puré de patata, pastanaga i mongeta

Truita

Hortalisses amb patata
Truita

Crema de carabassa
Truita de pernil dol¢

e

Qe dMRTs

..

Puré de carbasso
Llugal forn

©

Puré de carbassé
vedella

JveM PLEGATS

e

crema de carabassa i llenties

Dibp 0E
SOFRE | SULFT

Didp 0E
SOFRE| SULAT

Didp 0E
RE | SULFT

Peix blanc

Puré de carbassé

Peix blanc

Puré de carbassé
Vedella

POSTRES: fruita. BereNar: Lactic no ensucrat o sopes de fruita

©

©
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S o

OT 1LEPCS

Puré de carabassa
Carn BLANCA (pollastre)

Cigrons i verdura amb patata
Peix blanc

e ¢

Cigrons amb hortalisses
Peix blanc

@ ©

Llenties guisades amb
verdures i pollastre
PLAT COMPLET

141 DE
OFRE | SULFT

Crema d'hortalisses i patata
Carn BLANCA (pollastre)

®

MeneeM ous

& o

Arros amb hortalisses
peix

4 ¢

Arros amb hortalisses
gall d'indi

-

Brou de verdures amb arros
Carn BLANCA (pollastre)

- o

Arros amb hortalisses
Carn BLANCA (pollastre)

e

Hortalisses amb arros
Peix blanc (Llug)

Qe dCNRCS
FoNges TENRES

Puré de verdura
Carn BLANCA (pollastre)

-

Brou,d’escudella, amb pasta
Carn BLANCA (pollastre)

o

Puré de carbasso
PEIX blanc

@ ¢

Brou de peix amb pasta
illug

©
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Consomé de pollastre amb
pasta
Carn blanca (gall d'indi)
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Els apats per a infants de 6 a 12 mesos poden incloure els aliments segiients:

1&l” Hortalisses1 : pastanaga, ceba, mongeta tendra, carbassd, carabassa, porro, tomaquet, etc.

& Farinacis: arros, pasta petita, pa, farinetes de cereals sense sucre, sémola de blat de moro, patata, llegums ben cuits, etc. 20-30 g de carn2/dia o bé 30-40 g/dia
de peix3 blanc (magre) o blau (gras) sense espines o bé 1 unitat d’ou petit/dia.

&I” 20-30 g de carn2/dia o bé 30-40 g/dia de peix3 blanc (magre) o blau (gras) sense espines o bé 1 unitat d’ou petit/dia.

&I Fruites: platan, pera, préssec, poma, mandarina, maduixa, sindria, meld, etc.

& Oli d’oliva verge extra.

S @ Pel seu contingut en nitrats, s’ha d’evitar incloure espinacs i bledes abans dels 12 mesos (i si es fa, que no suposin més del 20% del contingut total del plat).

I La carn ha de ser preferentment blanca (pollastre, gall dindi, conill). @Els infants no haurien de consumir carn procedent d’animals cagats amb municié de
plom.

Q Pel seu contingut en mercuri, en infants menors de 3 anys, s’ha d’evitar el consum de peix espasa, emperador, cagd, tintorera i tonyina grossa.

Q A causa de la presencia de cadmi, els infants han d’evitar el consum habitual de caps de gambes, llagostins i escamarlans o el cos de crustacis semblants al
cranc.

E |_S14 AL-LERGENS @ c @ O O @



_ Els arrossos utilitzats son de gra llarg i rodd blanc o integral depenent de I'elaboracié per que s’emprin.

& La pasta i farinacis es prioritzen de blat dur o de gra sencer ( amb o sense ou i amb i sense gluten, segons menu basal o adaptat a
al-lergies/ intolerancies) i les fécules es procura, sempre que sigui possible, que siguin preparades amb marge de temps per poder
refrigerar-les i augmentar-ne aixi |'efecte probiotic.

% Les carns servides son principalment de peces senceres i carns blanques (evitant picats de carn en greix o processades, aixi com
I'abus de carns vermelles).

@«“xEs procura una diversificacié dels peixos, assegurant I'aport de peixos blaus rics en acids grassos omega 3 perd minimitzant
aquelles varietats més riques en mercuri .

Q\Els ous es faran en truita, i eventual, durs o remenats.

I ¥ S « . . . 7 .
DNTC /S D WBEs procura la introduccié de verdures a les truites i llegum a les cremes o purés per una banda, per assolir la
freqliencia recomanada i per altra per acostumar l'infant a la varietat, sense buscar-ne el seu rebuig visual.

“*Cada dia s'assegura la preséncia de verdures als apats, es déna la opcié a acompanyar-los de pa integral i per postres s'alterna el

consum de lactics no ensucrats amb fruita fresca de temporada, i si .. també oferim algun petit caprici de tant en tant, aixo si, sempre
el minim processat

Setmanalment, per tal de promoure el consum de proteina no només de font animal, un dels apats es fa vegetaria, basicament
amb base de llegum (introduint la proteina de soja com a font de proteina de qualitat)

2B Tots les verdures crues s'amaneixen amb oli d’oliva i es minimitza I’Gs de sal afegida aixi com d’amaniments amb sucres lliures



& Els berenars consten de diverses opcions segons el que s'hagi ofert aquell dia per dinar (per fer un balang caloric correcte i
nutricionalment complet).

Opcid 1: lactic i fruita o macedonia opcid 2: fruita o macedonia i llavors/fruit sec

Opcid 2: lactic amb cereals o “muesli” no ensucrat

Opcid 3: paintegral (amb o sense tomaquet) o torrades d'arros o blat de moro amb embotits de peces senceres (%carni per sobre el
80%) com gall d'indi, pernil cuit, pernil salat o amb tonyina

Opcid 4: pa o torrades d'arros o blat de moro amb tomaquet, oli d'oliva, formatge fresc i olives o remolatxa o alvocat.

Opciod 5 eventual: pa o torrades d'arros o blat de moro amb xocolata o brioix casola.

Opcid 6: Hummus dol¢ o crema de xocolata a base de cigré platan i cacau amb bastonets de pastanaga fresca i iogurt begut

<" Pels més petits el mes s’estructura amb les mateixes premises pero simplificant, s'ofereix:
Un dia peix

Un dia carn blanca

Un dia ou

Un dia variar plat Unic amb llegum/ carn vermella/ peix blau

© Coccions del la proteina animal:

1- cruixent al forn: “nuggets”, barretes, daus o tires arrebossats amb ou i "korn flakes” o farina de galeta pero prioritzat I'enfornat i no
el fregit.

2: al forn, planxa, saltats amb verdures

3: amb salsa, guisats o suquet

4: formant part d' arrossos/pastes/ plats amb patata o llegum o altre cereal.



Edat d'incorporacié
Aliments ] Toliments

Verdures 1 hortalisses e

Purés fins (ceba, mongeta tendra, pastanaga, patata, carbasso, carbas=a) A partir de 6 mesos

Purés meés espessos A partir de 9 mesos

Tomaquet sense pell ni Bavors (cuit) A partir de 10 mesos

Verdura arua trossejada A partir de 12 mesos

Verdura flatulenta (col, carxofa, esparrecs) A partir de 18 mesos
-

Pollastre, gall dindi, conill, vedella, porc magre A partir de 7 mesos

Cavall, poltre, xai magre, pernil curat, permnil cust A partir de 12 mesos

Peix magre (blanc) A partir de 9 mesos

Peix gras (blau) A partir de 18 mesos

Marisc (gambes, calamars, musclos) A partir de 24 mesos

Rovell d'ou (cuit) A partir de 10 mesos

Ou sencer (cuit) A partir de 12 mesos
Y

Purés fins passats pel passapuré A partur de 10 mesos

Uegums aixafatuSencers, ben cuits A partir de 12 mesos

A partir de 6 mesos

A partir de 12 mesos
Altres (no s6n necessaris des del punt de vista nutricional) _
Sucre, mel, melmelades, sal A partir de 12 mesos
Herbes aromatiques A partir de 12 mesos
Cacau 1 xocolata A partur de 18 mesos
Aams, cremes, petit suisse, etc. A partir de 12 mesos
Galetes A partir de 8 mesos

Embolits | xarcutena A parur de 24 mesos



Gramatge habitual | mesures recomanades de carn, peix | ou

Aliment ' Gramatge " Quantitats recomanades " Quantitats recomanades per a
' habitual per ainfants de 6-12 mesos* infants de 12 mesos a 3 anys
; (sha daugmentar progressramont)*
| tall de carn de porc I 20:30 ¢ L 40-50 ¢
o vedella U (1/3 de tall de llomm) (172 de tall de llom)
S 20306 4050 g
BRSSP 1502009 (1o de pt depatoire) (173 de i e potoztre)
) " . 3}03q ......... wmq .
1 et de lug %1759 (14 do e co b 2 de ey
. ‘mm. . B m‘oj -
1 rodanxa de lug 601009 (1/2 rodanca 38 1ug) (1 sodkarvea pota o Y de gran)
R o 3 o
Unzas patita (S):
menys de 53y
3::::::%’0 M Tuniiat petta [S) T uniat meana (M) - grandl)
uﬁr.xgan |L‘
eEZatig

* No v ot nchoury b guanltel cuecue (2030 g /4050 J odepan (3040 g 7 6070 gl rdewcu e i o dpwt o B S vd ndoue
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