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Roda M

ENU Febrer 2026

dilluns 2 Febrer

dimarts 3 Febrer

dimecres 4 Febrer

dijous 5 Febrer

divendres 6 Febrer

dissabte 7 Febrer

ARROS/ PASTA
Arros bullit Pasta Arros bullit Pasta Arros bullit Pasta
CARBOHIDRATS 1 . Ao
(LLEGUMS O CEREALS MRS it bl et Crema de llenties Escudella Llenties amb sofregit Cigrons estofats
INTEGRALS) estofades bolets
CARBOHIDRATS 2 Fideus ala cassola | Brandada de bacalla Macam‘nns el Arrds amb sofreguit SRR EBIEES Arros tres delicies
&, tomaquet pesto
- - i i Pasta b blatd Mescl b
VEGETAL CRU Amanida de romalabai | aanida de tomaguet | Amanidamixta | Amanida de crudités | oo anada amb blat de esclum am
brots de soja moro i tomaquet remolatxa
- = .
VEGETAL CUIT Verdures al forn Carbassa al forn Broquil al vapor Saltg]at g Carbasso al forn Mongetla verqa i
xampinyons pimentd
PROTEINA 1 Botifarra al forn Pollastrep(:ae;;)ssat ale Estofat de vedella | Cap de llom al pebre Pollastre al forn Peus de porc
= i R
PROTEINA 2 Tonyina a la planxa  |Fogoner amb tomaquet R mEE AR Bacalla amb all i oli el ".]a.hl Dt Salmé a la provengal
provencal julivert
PROTEINA 3 Hamburgesa vegetal Seitan estofat Haml?urguesa de mill i { Tempeh amb salsa de Tofu fregit Hamburggesa de
completa broquil completa pebrots bolets i tofu
) )
POSTRE 1 logurt natural logurt natural logurt natural logurt natural logurt natural logurt natural
[ ]
POSTRE 2 Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps
&
OPCIO DE PA Pa / pa integral Pa/ pa integral Pa/ pa integral Pa/ pa integral Pa/ paintegral Pa/paintegral

ISSHIVERAN  ov0co oo

dimarts 10 Febrer

dimecres 11 Febrer

dijous 12 Febrer

divendres 13 Febrer

dissabte 14 Febrer

ARROS/ PASTA Arros bullit Pasta Arros bullit Arros bullit Pasta Arros bullit
CARBOHIDRATS 1 . .
(LLEGUMS O CEREALS | Mongetes marinera | Arros integral caldos | Amanida de llenties SulEEiEb R Estofat de mongetes | Hummus de cigrons
INTEGRALS) bolets
CARBOHIDRATS 2 Raviolis pomodoro Puré de moniato Lasanya de verdures Pasta napolitana Arros amb tomaquet | Amanida de pasta
-4
=
VEGETAL CRU Amanlc‘Ja d'oui Amanida mixta Blat de moro a‘mb Amamda\de cebai ENTTH GRS Mescllfm amb
tomaquet pastanaga i tomaquet tomaquet tomaquet
-
VEGETAL CUIT saltejat de verdures | Verduretes al vapor Carbasso saltejat Espinacs amb poma | Pastanagues al vapor Mongeta plana
Q Hamburguesa de . . ’ .
PROTEINA 1 polastre Braons de porc salsa |Pit de pollastre al curry Fricandd Mandonguilles Salsitxes a la planxa
= i .
PROTEINA 2 Rodanxg .de. Tperits Mahi-Mahi al forn Sarzuela de peix SalmoAamb et | [RegRiEr e eeEnds Palometa al forn
alli julivert llimona ceba
B ) Hamburguesa de Amanida d'arrés amb :
PROTEINA
0 3 Seitan planxa Quinoa i tofu Tempeh a la planxa Tofu agredolg tofu Seitan estofat
|}
POSTRE 1 logurt natural logurt natural logurt natural logurt natural logurt natural logurt natural
)
POSTRE 2 Fruita del temps | Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps
OPCIO DE PA Pa/ pa integral Pa/ pa integral Pa / pa integral Pa / pa integral Pa/ pa integral Pa/paintegral




dilluns 16 Febrer

dimarts 17 Febrer

dimecres 18 Febrer

dijous 19 Febrer

divendres 20 Febrer

dissabte 21 Febrer

BREESIE Pasta Arros bullit Arros bullit Pasta Arros bullit Arros bullit
CARBOHIDRATS 1 . Ao ;
(LLEGUMS O CEREALS Llenties estofades Neeenis ey Mongetes saltejades haies el et Cigrons estofats e saltej_ats e
INTEGRALS) amb verdures verdures pernil
CARBOHIDRATS 2 Arros amb marisc Patata al caliu Espagetis al pesto Sopa de galets Cuscus oriental Raviolis amb tomaquet
.
VEGETAL CRU Tomaqueta la Amanlda‘d enciam i Amanida variada Amanida d'enciami [ Amanida de mesclum i Amanllda de tomaquet
provengal tomaquet blat de moro pastanaga i formatge
- f .
VEGETAL CUIT Verdures al grill Carxojjisvzgwb ellt Saltejat de verdures | Trinxat de col i patata |  Sopa de verdures Coliflor al vapor
- Hamburguesa de Estofat de magre de
PROTEINA 1 g Pollastre amb bolets 9 Gall didni a la planxa | Vedella amb salsa | Salsitxes de pollastre
vedella porc
=1 . q
PROTEINA 2 Bacalla amb all i oli Salmé a la llimona IFEleE Elnlb et Llug amb all i julivert | Fogoner amb espinacs Galllngtg et
verda julivert
PROTEINA 3 Tofu saltejat Hamburguesa vegetal | ~ Seitan a la planxa HamtlJurgu'esa i Tempeh saltejat feilntels
quinoa i tofu planxa
POSTREY logurt natural logurt natural logurt natural logurt natural logurt natural logurt natural
® , . ,
POSTRE 2 Fruita del temps | Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps

OPCIO DE PA j_‘l-

Pa/ pa integral

Pa / pa integral

Pa/paintegral

Pa/paintegral

Pa/ pa integral

Pa/paintegral

dilluns 23 Febrer

dimarts 24 Febrer

dimecres 25 Febrer

dijous 26 Febrer

divendres 27 Febrer

dissabte 28 Febrer

ARROS/ PASTA R R _ . _
Arros bullit Pasta Arros bullit Pasta Arros bullit Pasta
CARBOHIDRATS 1 f PO
(LLEGUMS O CEREALS Haigses i R S it Crema de llenties Escudella Llenties amb sofregit Cigrons estofats
INTEGRALS) estofades bolets
CARBOHIDRATS 2 Fideus a la cassola | Brandada de bacalla Macarr9ns il Arros amb sofreguit PSRRI Arros tres delicies
> tomaquet pesto
&= 7 I
VEGETAL CRU Amanida de romalabai | aonida de tomaguet | Amanidamixta | Amanida de crudités FeSEREERERDEGY) - MEstimet
brots de soja moro i tomaquet remolatxa
- i
VEGETAL CUIT Verdures al forn Carbassa al forn Broquil al vapor Saltg]at s Carbasso al forn Mongetla verd’a il
xampinyons pimento
(A
PROTEINA 1 Botifarra al forn Pollastrepc::;:ssat ale Estofat de vedella | Cap de llom al pebre Pollastre al forn Peus de porc
£ i i-mahi amb all
PROTEINA 2 Tonyina a la planxa |Fogoner amb tomaquet AR EREE(E Bacalla amb all i oli T “.‘a.'" el Salmé a la provengal
provencal julivert
PROTEINA 3 Hamburgesa vegetal Seitan estofat Haml?urg'uesa de mill i { Tempeh amb salsa de Tofu regit Hamburggesa de
completa broquil completa pebrots bolets i tofu
POSTRE 1 logurt natural logurt natural logurt natural logurt natural logurt natural logurt natural
L ]
POSTRE 2 Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps
&
OPCIO DE PA Pa/ pa integral Pa/ pa integral Pa / pa integral Pa / pa integral Pa/pa integral Pa/pa integral

DIETISTA: Marc Gil

Numero de col.legiat: 1616

Aquests menus estan elaborats seguint un criteri nutricional que té en compte:

Oferir diariament 3 tipus d'aliments proteics: una carn , un peix i un aliment proteic d'origen vegetal

aquest plat s'ajusta a les necessitats proteiques estipulades per un esportista

i ha d'anar acompanyant necesariament amb aliments energétics preferentment integrals o llegums (carbohidrats 1)

a més de vegetals ( escollir sempre al menys una de les dues opcions ) crus o cuits




MENU PICNIC BERENAR:

a escollir Opcid 1

Entrepa: formatge, pernil salat, pernil dolg tonyina

Plat principal a escollir entre les tres opcions: Fruita

Amanida de pasta, tomaquet, blat de moro, tonyina i ou dur logurt liquid

Entrepa variat (opcid integral): truita, pit de pollastre o tonyina

wrap vegetal Opcid 2

Postres: Fruita o iogurt Bol de iogurt amb musli i fruita tallada

Acompanyament: Fruits secs

Beguda: aigua



