Agéncia de e
Salut Publica de Catalunya B e PReM

DEL BAIX EMPORDA

INFORME DE VALORACIO DE LA PROGRAMACIO DE MENUS

Vedruna (Palama@s). 28/02/2020

La Llei 17/2011, de 5 de juliol, de Seguretat Alimentaria i Nutricié publicada al
Boletin Oficial del Estado, en el capitol VII, article 40, responsabilitza a les
autoritats sanitaries competents a vetllar per tal que els menjars servits en els
centres docents siguin variats, equilibrats i adaptats a les necessitats dels
comensals.

El seguient informe s’elabora en base a la programacié de menus del mes de
Novembre, del curs 2019 - 2020. Els canvis proposats se suggereixen per tal
de millorar I'equilibri de la programacio, tenint en compte que una programacio
de menus és idonia quan contempla:

aspectes nutricionals (nombre de grups d’aliments, frequéncia d’utilitzacio
dels diferents aliments, preséncia d’aliments frescos, predomini d’aliments
d’origen vegetal, etc.),

aspectes higienics (aliments i preparacions innocus),

aspectes sensorials (textures, temperatures, sabors, colors...),

la inclusio de tecniques culinaries variades i apropiades a I'edat i a les
caracteristiques dels comensals,

la consonancia amb I'estacié de I’any, a la vegada que promou l'us
d’aliments frescos, de temporada, locals i de proximitat, contribuint aixi a
mantenir la cultura gastrondmica, a dinamitzar I'activitat productiva agraria
local i afavorint la sostenibilitat ambiental i

altres aspectes (oferta gastronomicament variada, quantitats que
respecten la sensacio de gana dels comensals, reduccio del malbaratament
alimentari, inclusié de propostes relacionades amb I'entorn, les festes i
celebracions, etc.).

Considerem que les principals funcions que el menjador escolar ha d’atendre soén:

Proporcionar als infants un menjar de qualitat, tant des del punt de vista
nutricional com quant a criteris higiénics i sensorials.

Desenvolupar i reforcar l'adquisici6 d’habits higiénics i alimentaris
saludables.

Fomentar un bon comportament i la utilitzacié adequada del material i dels
estris del menjador, aixi com promoure els aspectes socials i de
convivéncia dels apats.
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Tot seguit us presentem una taula (Taula 1) que representa un resum dels

principals aspectes valorats com a positius 0 que seria convenient que milloréssiu
de la vostra programacio de menus.

‘/Aspectes positius xAspectes a millorar 7 no es pot valorar per manca d’informacio

Preséncia d’alguna verdura o fruita fresca a cada apat.

Preséncia diaria d’hortalisses i verdures en el menu (al ir plat _p.ex.
crema de carbassé_, al 2n plat _p.ex. pollastre guisat amb porro i pastanaga_ o a
la guarnicié _p.ex. enciam, tomaquet i olives ).

Presencia de guarnicions de verdura fresca crua (amanida) amb
un minim de tres dies a la setmana.

Presencia de fregits per als segons plats amb un maxim de dues
vegades per setmana

Presencia de fregits per a les guarnicions, amb un maxim d’una
vegada per setmana.

Preséncia d’aliments precuinats (canelons, croquetes, crestes de
tonyina, pizzes, arrebossats, etc.), amb una freqiiéncia maxima de
tres vegades al mes.

Presencia de carns vermelles i processades (vedella, porc,
salsitxes, hamburgueses, etc.) amb una frequéncia maxima d’'una
vegada per setmana.

Presencia de fruita fresca a les postres (4-5 dies fruita) amb un
maxim d’un dia amb postres lactics (preferentment iogurt sense
endolcir).

Compliment de les freqiiéncies recomanades d’aliments (arros,
verdura, llegum, ous, etc.) (Taula 2).

Utilitzacié d’oli d’oliva o de gira-sol altooleic per cuinar i per fregir.

SRR

Utilitzacié d’oli d’oliva verge per amanir.

Taula 1. Principals aspectes valorats de la programacié de menus presentada
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A continuacio us presentem una taula (Taula 2) que mostra el compliment de les
freqiéncies de consum d’aliments recomanades en la programacié dels menus

escolars i esta omplerta segons el menu que en vareu fer arribar.

COMPOSICIO SETMANA RECOMANADES
DELS MENUS ALIMENTS PER SETMANA
1 2 3 4 (5 dies)
Arros 1 1 1 1 1
Pasta 1 1 2 2 1
Primer |Llegums 1 1 1 1 1-2
plat Patata 0 0 0 0
Verdures i hortalisses 1 2 2 1 1-2
PeiXx (vlanc, blau, sepia, calamars) 1 1 1 1 1-3
Carn blanca (ausi conilly / Carn vermella 1-3/0-1
hO pgocessa()ja (vedella, porc, salsitxes, 072 12 1/2 71 se:nnfzén; :natloataI
amburgueses...
SS|ga?:n OuSs (truita, dur, al forn) 1 1 1 1 1-2
Proteic vegetal (legums i derivats, seitan...) 0 0 0 1 0-5
Precuinats (canelons, croquetes, pizzes...) 0 1 1 1 0-3 al mes
Fregits (arrebossats, croquetes, enfarinats...) 1 0 0 2 0-2
Amanida (verdura fresca crua) 3 2 3 3 34
.., | Altres (patates, salses, bolets, hortalisses...) 1 3 2 2 1-2
Guarnicio .
Freqits (patates, patata xips, arrebossats...) 0 1 0 0 0-1
Fruita fresca 4 4 4 4 4-5
Lactis (iogurt, formatge fresc, quallada) sense sucre 0 1 0 1 0-1
Postres |Fruita no fresca (seca, assecada, al forn...) 0 0 0 0 0-1
Dolcos (flam, natilles, gelats, pastissos...) 0 0 1 0 0-1 al mes

Taula 2. Compliment de les fregiiéncies de consum d'aliments recomanades en la programacié dels menus

escolars

*Els requadres que estan en vermell i amb el fons gris sén aquells aliments la freqiiéncia dels quals hauria de

millorar.

Consideracions:

Vedruna

Es potenciara la utilitzacié de varietats integrals (pasta, arros, pa, etc.).

Per la seva qualitat nutricional, es recomana augmentar la preséncia de
llegums en els menus (cuinades, preferiblement, amb hortalisses),
considerant, a més, que poden constituir un plat Gnic o un segon plat
(acompanyat, per exemple, d'un entrant d'amanida o de crema de verdures).
En el seguent enllac trobareu informacio relacionada amb la promocié del
consum de llegums.

En les pastes no s’inclouen les pizzes perqué es consideren plats
precuinats.

No es considerara una racié de verdures i hortalisses si el plat esta constituit
Gnicament per patata.

La utilitzacié de sal en les preparacions ha de ser moderada i segons les
recomanacions de I'Organitzaciéo Mundial de la Salut, ha de ser iodada.
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http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/els_aliments/llegums/
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o S’aconsella utilitzar oli d’oliva verge per amanir i oli d’oliva o de gira-sol
altooleic per cuinar i per fregir.

o S’aconsella que al menjador hi hagi aigua accessible per als comensals.

o Cal adaptar els aliments, sobretot les hortalisses, les fruites i el peix a la
temporada i a la disponibilitat del territori i zona geografica properes, per
tal de garantir un consum de productes estacionals, locals i de proximitat.

Es convenient que feu la maxima difusié d’aquest informe entre tots els agents
implicats (AFA, empresa de restauracio, professionals de la cuina i el menjador,
etc.). En aquest sentit, us recomanem que pengeu l'informe a la web del centre,
a un lloc ben visible, preferentment a I'apartat del “menjador” o “menu escolar”, si
en disposeu.

Per a més informacio, podeu visitar la pagina segient: Programa de Revisio de
Menus Escolars (PReME).

També podeu consultar la guia “L’alimentacié saludable a I'etapa escolar" i el
document annex “Recomanacions per millorar la qualitat de les programacions de
menus a l'escola”.

Aixi mateix, us recomanem consultar el document "Acompanyar els apats dels
infants. Consells per a menjadors escolars i per a les families".

Vedruna Palamoés



http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/PREME/
http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/PREME/
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/documents_tecnics_preme/recomanacions_per_millorar_menus_escolars.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/documents_tecnics_preme/recomanacions_per_millorar_menus_escolars.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/acompanyar_apats_infants/acompanyar_apats_escola_familia.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/acompanyar_apats_infants/acompanyar_apats_escola_familia.pdf

EXEMPLE DE PROGRAMACIO DE MENUS PER A LA
TEMPORADA DE TARDOR-HIVERN

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
Crema de Coliflor amb Escudella Amanida Mongetes seques
pastanaga amb salsa de (galets, cigrons, completa estofades amb
rostes tomaquet i col, etc.) (enciam, bledes i carbassa
< ik gratinada amb pa e tomaquet, o
zZ Rostit de gall ratllat Filet de rosada al | remolatxa i blat Bunyols de
< dindi amb ceba, Fkk forn amb de moro) bolets amb
> patata i pebrot Truita de patata i amanida de ok pastanaga
- vermell ceba amb pastanaga Paella (verdura i ratllada
L ok amanida ratllada i col peix) o
n d’enciams variats, llombarda ok Taronja
@®© cebatendrai x
— Mandarines olives Platan logurt natural
*k%
Llesques de pera
Trinxat de col, Arrds amb salsa Broquil gratinat Llenties Fideuada
patata i all de tomaquet amb beixamel guisades amb *kk
tendre ok ok ceba Ou al forn amb
<ZE i Botifarra a la Pollastre al forn i pastanaga verdures saltades
< Hambgrgues planxg amb amb patates o (porro, carxqfes,
= a de cigrons amanida de fregides Sepia al forn favetes i
= amboI pasLalmaga ratllada ok an(;b amanida pastanaga)
amanida i blat de moro ‘enciam, ok
l('I,J) d’enciam, olives ok ravenets i Mandarines
S negres i poma logurt Bol de taronja olives
e\l il natural i platan ok
Pera Macedonia de
fruita de
temporada
Arrds tres Macarrons amb Llenties guisades | Patata amb col Crema de
delicies salsa de tomaquet | amb pastanaga i morada i ceba carbassa
(pastanaga, i formatge col *kk rkx
<ZE truita, pesols) *kk rkk Pollastre rostit Mongetes seques
< il Truita de carxofes Filet d’halibutal | amb all i llimona guisades amb
s Carn magra de amb tomaquet forn amb amb amanida porro i pastanaga
— porc al forn amb amanit verdures de magrana *hk
L amanida rkk saltades i escarola Llesques de
) d’enciam, Mandarines ok ok poma amb suc de
] remolatxa Taronja Crema limona
o™ i nous catalana
*kk
Bol de platan
i kiwi
Llesques de Llenties amb Crema de porro, | Cigrons guisats Sopa de pistons
< patata, sofregit de nap i moniato amb all i julivert Hx
tomaquet i ceba tomaquet ok ok Conill amb
<ZE al forn i ceba Arrds amb Truita a la patates al forn
s *kk *kk calamars i pésols francesa amb amb amanida
— Broqueta de Filet de llug *kx amanida de d’espinacs,
LLI pollastre a la arrebossat Macedonia de daus de taronja, pipes
@) planxa amb amb amanida de fruita de pastanaga i ceba tendra
] hummus i pastanaga temporada i blat de moro Fhk
<t amanida i remolatxa rkk logurt
d'enciam i olives ratllades Pera natural
*kk *%k%k
Raim Taronja
Vedruna Palamos




EXEMPLE DE PROGRAMACIO DE MENUS PER A LA

TEMPORADA DE PRIMAVERA-ESTIU

3a SETMANA 2a SETMANA la SETMANA

4a SETMANA

DILLUNS

Macarrons amb
salsa de
tomaquet i
formatge

DIMARTS

Amanida de
llenties (tomaquet,
pebrot, ceba i blat

de moro)

DIMECRES

Patata i mongeta
tendra saltades
amb all i julivert

K%k

DIJOUS

Gaspatxo (sopa
freda de
tomaquet) amb
rostes

DIVENDRES

Cigrons amb daus
de tomaquet
amanit amb salsa
pesto (alfabrega, all

ik Fkk Pollastre al forn ok i oli d’oliva)
Pastis de truites Sonsos fregits amb amanida Arros de peix b
amb amanida (enfarinats) amb d’enciam i ek Bunyols de
d'enciam, samfaina cogombre Gelat de nata i carbassé amb
tomaquet i (alberginia, pebrot bl maduixa amanida d'enciam i
pastanaga i tomaquet) Llesques de olives
ok i platan i kiwi ok
Albercocs Pera Macedonia de fruita
de temporada
Arrdos amb salsa Broquil gratinat Amanida de Espaguetis amb Crema freda de
de tomaquet amb formatge cigrons (enciam, sofregit de carbasso i
ik Fkk tomaquet, tomaquet i ceba mongeta blanca
Filet de llug al Truita de patates i pastanaga i blat vk amb formatge
forn amb ceba amb de moro) Pit de pollastre *kk
amanida amanida de ok arrebossat amb Salsitxes a la
d'enciam i blat de | pastanaga ratllada Tires de sepia amanida planxa amb patates
moro i olives negres amb ceba i porro d’enciam, ceba fregides i tomaquet
ok ok al forn tendra, daus de amanit
Poma logurt natural ok poma i pipes ik
Maduixes amb ok Mel6
suc de taronja Préssec
Llesques de Llenties amanides Fideus a la Crema freda de Amanida d’arrds
patata, ceba i amb salsa cassola cigrons i porros (enciam,
tomaquet al forn vinagreta *kk rkx pastanaga,
*kk ko Filet de rosada al Pizza casolana tomaquet, ceba
Llibrets de llom Truita a la forn amb quatre estacions tendra)
amb amanida de francesa amb amanida (xampinyons, Fhk
pastanaga tomaquet amanit d'enciam i olives pebrot, cirerols Cuixetes de
ratllada i blat de ok bl 0 tomaquets pollastre rostides
moro Cireres Sindria cherry i amb xampinyons
o formatge) saltats
logurt natural kk Fkx
Macedonia de Platan
fruita de
temporada
Tirabuixons de Ensalada russa Gaspatxo (sopa Arros a la Empedrat de
colors amb amb maionesa* freda de milanesa (ceba, mongetes seques
formatge (patata, pesols, tomaquet) amb pernil curat, (tomaquet, pebrot,
parmesa pastanaga i rostes pésols) ceba i olives
*kk mongeta verda) *kx rkx negres)

Croquetes de
cigrons amb
amanida de
tomaquet,
cogombre i olives
negres
*%k%k

Melo

*kk

Rodé de gall dindi
al forn amb
verduretes

(carbasso, pebrot,

ceba)
*kk
Bol de pomai
platan

Broqueta de
conill amb
patates fregides i
amanida
d'enciam i blat de
moro
*kk
logurt
natural

Filet de llu¢ ala
marinera
(gambesi i
musclos)
*k%k

Albercocs

*k%k

Truita de formatge
amb carbasso a la
planxa i amanida
d'enciam
*k%k

Maduixes

* Comercial o elaborada a partir d’'ou pasteuritzat

Vedruna
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Suggeriments culinaris per latemporada de tardor — hivern
Segons plats

Primers plats

Arros amb bolets

Canelons de verdures*

Crema de carbassoé i porro

Crema de cigrons

Crema de pastanaga

Crema de porros

Espinacs saltats amb all i pernil

Llenties estofades amb verdures

Llesques de patata, ceba i tomaquet al

forn

Macarrons amb tonyina

¢ Mongetes seques amb salsa de
tomaquet

e Paella de verdures

e Pasta amb salsa de bolets

Pasta amb salsa de tomaquet i sipia

Pastis de puré de patates gratinat

Patates farcides de verdura

Pizza de verdures/quatre estacions/etc.*

Sopa d’all

Sopa de peix amb arrds i ou dur

Sopa de peix amb rostes o pasta

Sopa de pistons amb pilotetes de carn

e Sopa minestrone (pasta, verdures i
mongetes vermelles)

e Tortel-linis o raviolis amb tomaquet i
formatge

e Trinxat de col i patata

e Verdures (carbassa, coliflor, broquil,

espinacs) gratinades

d’una amanida, crema o sopa de verdures.]
e Arros amb carxofa i bacalla

e Arros o fideus a la cassola (amb carn)

e Canelons/lasanya de llegum, carn o de
peix*

e Estofat de patates i pésols amb gall dindi

e Fideuada (fideus amb peix)

e Paella de peix

e Fruita fresca

e Bol de iogurt amb fruita fresca

e Bol de mandarina i kiwi

e logurt natural

e Llesques de pera amb un rajoli de
xocolata/caramel/mel.

e Macedonia de fruita de temporada

e Platan laminat amb rajoli de xocolata
desfeta

e Poma o pera cuita (amb canyella)

¢ Rodanxes de taronja amb rajoli de mel o
polsim de sucre

e Taronja amb canyella

Broquetes de peix/pollastre/gall
dindi/vedella/porc a la planxa

Bunyols de bacalla*

Cigrons amb espinacs i ou dur

Conill rostit amb ceba

Croquetes casolanes (verdura, pollastre, cigrons,
formatge, peix, etc.)

Fesols guisats amb bolets

Filet de llug al forn amb salsa de porros

Filet de llu¢ al forn amb verdures

Filet de peix espasa al forn amb salsa de
tomagquet i olives

Filet de rosada al forn amb beixamel

Filet de rosada al forn amb salsa d’ametlles
Mandonguilles de llenties i arrds amb salsa de
verdures.

Pit de gall dindi o de pollastre al forn amb fines
herbes

Pollastre rostit amb allada (a I'allet)

Pollastre rostit amb petitoria (ametlles, ou bullit,
vi, all i julivert)

Pollastre rostit amb prunes i pinyons

Rodé de gall dindi o pollastre rostit amb prunes
Truita de formatge

Truita de mongetes seques, all i julivert

Truita de patata, xampinyons o carbassé
Truita de tonyina

Truita de verdures (esparrecs, carxofa, etc.)

Plats Unics [inclouen aliments proteics (llegums, carn, peix i ous) i farinacis (arros, pasta o patata). Es suficient acompanyar-los

Carn d’olla (pollastre, cigrons, col bullits)
Estofat de patates i sipia

Mandonguilles de vedella i sipia guisades amb
patates

Ous al forn amb llesques de patates i tomaquet
Patates farcides de carn o peix i gratinades

Pit de pollastre guisat amb carxofa i patata

e Paella mixta icarn i ieixi Pizza de iernil cuit, de carn iicada o de toniina*

Ocasionalment:

Codonyat

Compota de pera amb xocolata desfeta
Compota de poma amb iogurt o nata muntada
Flam d’ou, de vainilla, de xocolata, de coco...
Gelat

Pastis o coca de poma, de fruita seca, etc.
Petit suisse

Pomes al forn amb barret de nata

Postres de music (fruita seca i dessecada)
Puding amb fruita seca

Quallada amb mel o0 melmelada

Formatge tendre amb nous i mel

*No precuinats

Vedruna
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Suggeriments culinaris per la temporada de primavera — estiu

Primers plats

e Amanides d’arrds (cal especificar-ne els
ingredients)

e Amanides de llegums (cal especificar-ne
els ingredients)

e Amanides de pasta (cal especificar-ne els
ingredients)

e Amanides de patata (cal especificar-ne els
ingredients)

e Canelons de verdures amb salsa de

tomaquet*

Crema freda de carbassoé

Crema freda de cigrons, llenties, ...

Crema freda de pésols

Crema freda de porro i patata

Espinacs saltats amb all, panses i pinyons

Gaspatxo

Llesques de patata, tomaquet i ceba al forn

Paella de verdures

e Pastis fred de puré de patates

e Pizza de verdures*

e Sopa freda de tomaquet

e Tallarines amb pesto (oli, alfabrega,
pinyons i formatge)

e Tirabuixons de pasta amb tomaquet fresc i
olives negres

e Verdures (carbassa, coliflor, broquil,
espinacs) gratinades

Plats Unics [inclouen aliments proteics (llegums, carn, peix

d’una amanida, crema o sopa de verdures.]

e Arr0s ala cassola (carn i/o peix)

o Fideuada (fideus i peix)

¢ Fideus a la cassola (carn i/o peix)

e Paella de peix

e Paella mixta (carn i peix)

Postres

e Fruita fresca

e Bol de iogurt amb fruita fresca

e logurt natural

e Llesques de pera/poma amb un rajoli de

mel, xocolata o caramel
e Macedonia de fruita de temporada
(maduixes, meld, sindria, préssec, etc.)

Segons plats

e Broquetes de peix/pollastre/gall dindi/vedella a
la planxa

Bunyols de bacalla*

Croquetes casolanes (verdura, pollastre,
cigrons, formatge, peix, etc.)

e Cuixetes de pollastre amb llimona al forn

e Filet de gall dindi guisat amb vinagreta

o Filet de gall dindi rostit amb salsa de ceba

o Filet de llug al forn amb verdures

e Filet de peix espasa al forn amb salsa de
tomaquet i olives

e Flam de xampinyons

e Hamburgueses de cigrons

e Mandonguilles de llug

e Pit de pollastre al forn amb fines herbes

e Pollastre rostit amb pinya

e Pollastre rostit amb samfaina (alberginia,
pebrot i tomaquet)

e Rodo6 de gall dindi o pollastre al forn

e Truita de formatge

e Truita de tonyina

e Truita de mongetes seques, all i julivert

Truita de patata, xampinyons o carbassoé
Truita de verdures (esparrecs, carxofa, etc.)

i ous) i farinacis (arros, pasta o patata). Es suficient acompanyar-los

e Canelons/lasanya de carn, de llegum o de
peix amb salsa de tomaquet*

e OQus al forn amb llesques de patates, carbassé
i tomaquet

e Pastis de patata amb bacalla i maionesa

e Pizza de pernil, de carn picada o de tonyina*

Ocasionalment:

Compota de pera

Compota de poma amb iogurt o nata muntada
Flam d’ou, de vainilla, de xocolata o de coco
Gelat

Maduixes amb gelat o nata

Petit suisse

Pomes al forn amb barret de nata

Quallada amb mel o melmelada

Gelatina amb fruita de temporada

*No precuinats

Vedruna
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ANNEX 1. Taula orientativa de gramatges en funcié del grup d’edat (gramatge
expressat en cru).

Les quantitats de les racions han d’anar d’acord amb les necessitats propies de
l'edat i, en tot cas, és important respectar la sensacié de gana expressada per
part del comensal.

Quantitat expressada en grams i en cru

3-6anys | 7-12anys| 13-15anys| 16-18 anys
. 100-120 120-150 150-200 200-250
VERDURES | Plat principal
HORTALISSES I 50-60 60-100 100-120 120-150
Guarnicio
FRUITA Fruita fresca 90-120 120-150 150-200 175-250
o 30-50 50-60 60-80 80-100
Llegums (plat principal)
Llegums (guarnicio) 15-20 20-30 30-40 40-50
Patates (plat principal) 150-200 200-250 250-300 250-300
LLEGUMS, Patates (guarnici6) 80-90 90-100 100-150 150-200
TUBERCLES |
CEREALS Arrds, pasta (plat principal) 50-60 60-80 80-90 90-100
Arros, pasta (sopa) 20-25 25-30 30-35 35-50
Arros, pasta (guarnicid) 20-25 25-30 30-35 35-50
Pa (acompanyament) 20-30 30-40 40-50 50-60
Tall de carn 50-70 70-100 100-125 100-125
gr?;)te”es de porc o xai (pes 70-90 90-120 | 120-145 | 120-150
Carn picada (mandonguilles, i i i .
CARN | hamburguesa) 50-70 70-100 100-125 100-125
DERIVATS, : R
PEIX, OUS | Carn picada (per arros, pasta) 15-30 30-40 40-50 40-50
LLEGUMS :rcl)JIg:\stre (guisat, rostit) (pes 80-100 100-175 200-250 200-250
Peix (filet) 70-100 100-125 125-150 125-150
Ous 1 unitat | 1-2 unitats 2 unitats 2 unitats
Llegums (plat principal) 30-50 50-60 60-80 80-100
Llegums (guarnicio) 15-20 20-30 30-40 40-50
LACTICS Formatge (racid) 25-30 30-40 40-50 50-60
Vedruna Palamos
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ANNEX 2. Programacio de menus utilitzada per a la revisi
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