
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

DI N A R  S O P A R  
Cereals ( arròs o pasta)  fècula (patata) o llegums Verdures cuinades o hortalisses 
Verdures Cereals (arròs o pasta)  o fècula (patata) 
Carn Peix o ou 
Peix Carn magra  o ou 
Ou Peix o carn 
Fruita Làctic o fruita 
Làctic Fruita 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

G r u p s  d' al i m en ts  

VERDURA Enciam, tomàquet, mongeta, bledes,  espinacs,  pastanaga,  col… 

FÈCULA Pa, arròs, pastes, llegums (cigrons, llenties, mongetes, pèsols), tubercles ( patata) 

AL I ME NT S  PROTEIC S  Carns vermelles (vedella, porc, pernil, xai…), aus, peix magre  (rap, lluç, bacallà…), peix blau (salmó, tonyina,  verat…), ous, formatge 

POSTRES Fruita (peça fresca,  laminada amb sucre o mel, macedònia) o làctic (iogurt,  flam, petit  suisse…) 

 
Com bin ació  al i m en t s  

 
Coccions: no donar  més d'un o dos fregits per setmana 

al sopar.  Les coccions  fortes  (guisats,  fregits,  rostits), no 

donar-les al sopar  si s'han servit per dinar. 

 

 
 
 

Ex em pl es  de  m en ú s  p er  sopa r  
Mongetes amb pernil. Truita amb formatge. Iogurt.  

Crema  de pèsols.  Pernilets de pollastre  forn. Pebrot  i carbassó planxa. Macedònia de fruita. 

Sopa de pasta. Salmó planxa. Tomàquet d'amanir. Macedònia de kiwi i  plàtan. 

Crema  de verdures  ( pastanaga, porro,  carbassó, mongeta). Lluç arrebossat. Escalivada. Fruita fresca. 

Macarrons amb tomàquet. Filet gall indi planxa. Amanida  amb nous  i panses.  Iogurt amb fruites. 

Llenties amb pastanaga. Ous durs amb tomàquet. Maduixes.  

Per  c aus es  d e fo r ça m aj or, C a m pos  Es t el a es  res er va el  dret  de fe r c an vi s e n el  menú. 

 
 

F i de l   n o s t re  p e l eg r i n a t g e :  a rr i b a da a 

S a n ti a go  de  C o m p o st e la !  

 
Després de recórrer i conèixer diversos indrets de la geografia 

espanyola, aquest tercer trimestre finaliza el camí de St.  Jaume amb 

l'arribada a la gran ciutat del pelegrinatge: Santiago de Compostela. 

Fi del camí i  com diu la llegenda  i  així   ho creien la f i  d el mó n 

(Finisterre) 

 
Durant aquest 3r trimestre, la nostra aventura ens portarà a 

compartir la cultura i tradició gallegues. Ho  seguirem fent a través  

dels àpats típics i saludables d'aquesta regió: “caldeirada, pulpoa  

feira, tarta 

 
de Santiago”  i no deixarem de caminar com hem fet fins ara per 

tal de seguir amb la bona combinació entre l'alimentació i l'esport 

a través de la recuperació de jocs  de la capital gallega seguint el 

tarannà de tot el camí. 

 
L'etapa infantil és  un període de creixement i desenvolupament 

en el qual s'incrementen els  requeriments d'energia i nutrients. 

A més a més, ara, l'alimentació dels nens té caràcter  preventiu 

degut als  problemes d'obesitat i sobrepès tan comuns. Aquesta 

edat és ideal per crear hàbits de vida saludables que de ben segur 

seguiran al llarg de la seva vida. Així doncs, no podem deixar de 

banda els  beneficis que té per  la nostra salut l'activitat física. 

Necessitem fer algun tipus d'exercici per evitar malalties, cal  que 

ens movem i gastem energia. 

 
Una   co m b i n a ci ó p erf ect e  pe r   g au di r 

d ' u n a b o n a  sa l ut : al im en t a ci ó 

sal u d a bl e  i  ex erci ci  f í si c.  

 
Àpats  i lleure  per escoles 

www.campose ste la .c om  

Av. Ant o ni Ga udí s/n.  08191  Rubí  (Barcelo na) 
Tel. 93  588  12  62 
Fax 93  588  06  99 
info @c am pose stel a.c o m  

 
S ' in fo r m ar à al  plafó de l'escola de la  fruita de cada dia, de ls ingredients de les  amanides i  

del peix  d el di a. L' escol a di spos a del ll i st at d’ingr edie nt s de ca da un d el pl at s  que quedarà a  

la  se va di s pos i ci ó pe r si vol  co ns ul t a r-l o .  

Vi siti  l a  nostra  web pe r po der seguir les   r e c o m a n a c i ons  de m e n ús  p el s  s o p ar s  m é s  

adi e nt s  pel s  se us  fills  i co ns ul t a r l a  val or a ci ó nut ri cio n al d el s  din ar s .  

Menú supervisat pe l departament de die tè tica i nutric ió de Baltasar C o nt r ol .  

http://www.camposestela.com/
mailto:info@camposestela.com

