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                  MENÚ  ESCOLAR MARTA MATA-sense ou 

               Dilluns        Dimarts      Dimecres       Dijous        Divendres 
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    Bròquil i pastanaga i 

patata 

Peix fresc al forn amb 

amanida ECO 
 

Fruita ECO 
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    Verdura i patata 
Peix blanc amb tomàquet 

amanit - Fruita  
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Crema de verdures 

variades 
Hamburgueses  de 

cigrons s/ou amb 

salsa de tomata 
Fruita ECO 

Patata i col bullida 
 

Lluç amb llesques de 

carabassó, ceba i 

tomata al forn 
Fruita 

Sopa de fideus s/ou 
 

Pit de pollastre a la 

planxa amb amanida 

ECO 
Fruita 

Mongeta del ganxet 

ECO amb un rajolí d’oli 

d’oliva 
Truita d’albergínia s/ou 

i ceba amb enciam ECO 
Fruita ECO 

Arròs integral amb 

salsa de tomàquet i 

ceba 
Peix fresc amb 

amanida ECO 
Iogurt ECO 
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Arròs caldós 
Filet de gall d’indi i amanida 
Fruita 

Cus cus amb verdures 
Remenat d’ou i amanida 
Fruita 

Verdura al vapor 
Peix blanc i amanida 
Fruita 

Crema de verdures 
Conill a la planxa amb pa 

amb tomàquet - Fruita  

Verdura de temporada 
ou passat per aigua am pa 

de llavors - Fruita  
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Pèsols guisats amb 

tomata i ceba 
Truita d’espinacs s/ou 

i amanida ECO 
 

Fruita 

Crema de carabassa i 

porro 
Hamburguesa mixta 

s/ou amb patates 

fregides 

Fruita ECO 

Espaguetis s/ou amb 

salsa de tomata i ceba 
Peix fresc amb 

amanida ECO 
 

Fruita 

Amanida completa ECO 
 

Cigrons ECO guisats 

amb tomata i ceba. 
 

Fruita ECO 

Patata, mongeta i 

pastanaga 
Cuixes de pollastre al 

forn i amanida ECO 
 

Iogurt La Fageda 
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Verdura i patata 
Peix a la planxa amb 

amanida - Fruita  

Truita de patata i ceba 

amanida 
Fruita  

Crema de verdures 
Llom a la planxa amb pa 

amb tomàquet - Fruita  

Peix al forn amb patates 

panadera, pebrot, pastanaga 

i ceba - Fruita  

Sopa de pistons 
Truita de carabassó i 

amanida - Fruita  
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Estofat de llenties ECO 
 

Peix fresc amb ceba i 

pebrot vermell al forn 
 

Fruita ECO 

Macarrons amb 

verdures 
Tofu al forn amb salsa 

de tomàquet  

 

Fruita 

 

 

 

Arròs tres delícies s/ou 

Pollastre agredolç 

Flam 

Crema de verdures 

 

Lluç al forn amb 

samfaina 
 

Fruita ECO 

Mongeta tendra amb 

patata bullida 
Hamburguesa s/ou  i 

xampinyons amb all i 

julivert 
Fruita 
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Arròs integral amb verdures 
Truita francesa 
Fruita 

Sopa de peix 
Formatge fresc amb 

tomàquet i olives - Fruita 

Verdures saltejades 
Peix blanc amb amanida 
Fruita  

Crema de llegums 
Hamburguesa de vedella i 

amanida - Fruita 

Crema de verdures 
Sardines al forn amb 

patata i tomàquet - Fruita  
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Totes les  verdures són ecològiques, tallades i manipulades a la cuina de l'escola. 

 El peix fresc serà blau, sempre que el proveïdor ho pugui subministrar. El pa serà sempre integral. 

                      Revisat per  la dietista Cristina Planella i Farrugia, educació en nutrició, salut i exercici físic. 

 Servei d’acollida i menjador telf. 685 960 431            
 



 
 
 
    
 

LA RECEPTA DE LA CUINERA DE L’ESCOLA 
MONTSE VIÑALS. 

  
              ORADA AL FORN 
 

                  Ingredients (per persona) 

• 1 ut orada neta 
• 1 ut ceba petita 
• 1 ut tomàquet 
• 1 ut d’all 
• 1 ut patata mitjana 
• 200 cl de fumet de peix 
• 2 ut avellanes 
• 2 ut ametlles 
• Mitja copa de vi ranci 
• Unes fulles de julivert 
• Oli d’oliva 
• Sal iodada 

Elaboració 
1- Marquem a la planxa l’orada per les dues bandes fent també uns talls al llom per millorar la cocció. 
2- Per la picada, tallarem la ceba amb rodanxes primes, la patata a làmines, el tomàquet per la meitat, i ho 

triturem juntament amb un gra d’all, el vi, els fruits secs i el julivert. 
3- En una paella courem l’altra gra d’all. Afegirem ceba i un cop cuita, incorporem la patata fins que agafi 

color, afegirem el fumet  i un xic de sal. 
4- Un cop la patata comenci a quedar cuita, posarem damunt l’orada i amanirem amb la picada. 
5- Posar al forn durant uns 8 minuts a uns 180º. 

 

 


