
També comptem 
amb menù de dieta blana, 

infantil i menús adaptats a dife-
rents tipus d’al·lèrgies. Els nostres 

menús estan avalats per el departament 
de Ciencia i Enginyeria d’Aliments de la 

Universitat Politécnica de València. 
Durant la temporada de la taronja, es do-

narà un dia a la setmana suc natural.
El batut no es donarà amb la fruites 
d’estiu ni cítrics per evitar posibles 

problemes digestius.
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• Bullit valencià / Hervido valenciano
• Pernilets de pollastre al forn amb 
  verdures / Jamoncitos al horno con 
  verduras
• Fruita / FrutaC

E
N

A

Kcal 748
Prot 31.7
Lip 28.9
Hc 90.5

9
• Macarrons amb anuos / Macarrones con
  nueces

• Iogurt / Yogurt

C
E

N
A

Kcal 735
Prot 38.5
Lip 29.5
Hc 82.1

D I M E C R E S      M I É R C O L E S

D I M A R T S     M A R T E S D I L L U N S     L U N E S

D I J O U S     J U E V E S D I V E N D R E S       V I E R N E S

• Pa - LLetuga, tomaca, carlota, pernil dolç
• Pan - Lechuga, tomate, carlota, jamón york

• Sopa d’olla 
• Sopa de cocido

• Pollastre a la llima amb roses
• Pollo al limón con palomitas

• Granissat de xocolata
• Granizado de chocolate

• Pa - LLetuga, tomaca, formatge, dacsa
• Pan - Lechuga, tomate, queso, maíz

• Canelons gratinats
• Canelones gratinados

• Tempura de bacallà amb bajoques saltejades
• Tempura de bacalao con judias saletadas

• Fruita - Llet
• Fruta - Leche

15
• Amanida de pollastre / Ensalada de pollo

• Truita de formatge amb pinyons / Tortilla 
   de queso con piñones
• Iogurt / YogurtC

E
N

A

Kcal 773
Prot 33

Lip 28.4
Hc 93

16

C
E

N
A

Kcal 807
Prot 37.8
Lip 27.5
Hc 91.4

• Pa - Humus de cigrons amb “colines”
• Pan - Humus de garbanzos con colines

• Amanida hawaiana (lletuga, col, tomaca, pernil dolç, 
                                                   formatge, dacsa, pinya, salsa rosa)  
• Ensalada hawaiana (lechuga, repollo, tomate, york, 
                                                           queso, maíz, piña, salsa rosa)

• Mandonguilles a la jardinera amb cous-cous
• Albondigas a la jardinera con cous-cous

• Maduixes, plàtan i suc de taronja
• Fresas, platano y zumo de naranja

• LLetuga, tomaca, remolatxa, olives
• Lechuga, tomate, remolacha, olivas

• Llentilles amb ARRÒS INTEGRAL
• Lentejas con ARROZ INTEGRAL

• Pizza napolitana (tomaca, pernil dolç, bacó, formatge, orenga)
• Pizza napolitana (tomate, york, bacon, queso, orégano)

• Fruita - Llet
• Fruta - Leche
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• Titot en salsa amb pésols, carlota i flam 
  d’arròs / Pavo en salsa con guisantes, 
  carlota y flan de arroz

• Fruita / Fruta C
E

N
A

Kcal 782
Prot 37.8
Lip 29.9
Hc 90.2
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• Amanida de tomaca / Ensalada de tomate 

• Hamburguesa de vedella / Hamburguesa 
  de ternera
• Macedònia / MacedoniaC

E
N

A

Kcal 795
Prot 32.1
Lip 29.4
Hc 91.2

• Pa - LLetuga, bacon, dacsa, pebrot
• Pan - Lechuga, bacon, maíz, pimiento

• Arròs a banda amb allioli   
• Arroz a banda con ajo aceite

• Ou dur, pernil salat i rodanxes de tomaca
• Huevo duro, jamón serrano y rodajas de tomate

• Bebedino
• Bebedino
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• “Vichyssoisse” / Vichyssoisse
• Tostas de salmó fumat amb carlota i 
  maionesa / Tostas de salmón ahumado 
  con carlota y mahonesa
• Fruita / Fruta C

E
N

A

Kcal 715
Prot 33.7
Lip 27.8
Hc 88.2

• Pa - LLetuga, tomaca, ou dur, tonyina
• Pan - Lechuga, tomate, huevo duro, atún

• Potatge de CIGRONS I VERDURES 
                                                ECOLÒGIQUES  
• Potaje de GARBANZOS Y VERDURAS 
                                                   ECOLÓGICAS

• Carn empanada amb samfaina
• Carne empanada con pisto

• Crema de iogurt
• Crema de yogurt
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• Pastís de tonyina amb lletuga juliana i 
  salsa rosa / Pastel de atún con lechuga 
  juliana y salsa rosa

• Fruita / FrutaC
E

N
A

Kcal 816
Prot 31.1
Lip 28.3
Hc 89.7

• Pa - AMANIDA ECOLÒGICA
• Pan - ENSALADA ECOLÓGICA

• Macarrons bolonyesa
• Macarrones boloñesa

• Lluç a l’andalusa amb saltejat de dacsa i pipes
• Merluza andaluza con salteado de maíz y pipas

• Gelat
• Helado

22
• Amanida verda / Ensalada verde

• Canelons gratinats / Canelones 
  gratinados
• Fruita / FrutaC

E
N

A

Kcal 765
Prot 32.4
Lip 26.9

Hc 92

23
• Lasanya de verdures / Lasaña de 
  verduras

• Fruita / Fruta

C
E

N
A

Kcal 776
Prot 34.7
Lip 28.1
Hc 85.4

• Pa - LLetuga, tomaca, canonges, panses
• Pan - Lechuga, tomate, canónigos, pasas

• Fabada vegetal
• Fabada vegetal

• Anelles de calamar amb ensalada russa
• Anillas de calamar con ensaladilla rusa

• Iogurt
• Yogurt
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• Bullit de bledes / Hervido de acelgas

• Vedella planxa amb xampinyons / Ternera 
   plancha con champiñones
• Iogurt / YogurtC

E
N

A

Kcal 788
Prot 31.9
Lip 25.2
Hc 91.3

25
• Ou remenat amb pernil salat i amanida / 
  Huevo revuelto con jamón serrano y   
  ensalada

• Petit suisse / Petit suisseC
E

N
A

Kcal 798
Prot 32.5
Lip 26.2
Hc 90.3

• Pa - LLetuga, tomaca, pollastre, pinya
• Pan - Lechuga, tomate, pollo, piña

• Crema de cigrons
• Crema de garbanzos

• Llomello a la planxa amb salsa de tomaca
• Lomo a la plancha con salsa de tomate

• Granissat de pinya
• Granizado de piña

• Pa - LLetuga, tomaca, brots verds, carlota, pipes
• Pan-Lechuga, tomate, brotes verdes, carlota, pipas

• Arròs sofregit
• Arroz sofrito

• “Carbonero orloff” amb pesols saltejats
• Carbonero “orloff” con guisantes salteados

• Fruita - Llet 
• Fruta - Leche
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• Puré de verdures / Puré de verduras

• Pit de pollastre amb creïlles torrades / 
  Pechuga con patatas asadas
• Fruita / FrutaC

E
N

A

Kcal 807
Prot 34.2
Lip 24.7
Hc 91.4

28 • Truita de creïlles amb tomaca natural / 
  Tortilla de patatas con tomate natural

• Fruita / FrutaC
E

N
A

Kcal 816
Prot 31.1
Lip 28.3
Hc 92.4

• Pa - Fruits secs 
• Pan - Frutos secos

• ESPAGUETIS INTEGRALS genovesa
                            (xampinyon, ceba, bacon, tomaca)
• ESPAGUETIS INTEGRALES genovesa
                         (champiñon, cebolla, bacon, tomate)

• Lluç a la planxa amb amanida
• Merluza a la plancha con ensalada

• Gelat
• Helado
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• Cartxofes amb pernil / Alcachofas con 
  jamón
• LLuç al forn / Merluza al horno

• Fruita / FrutaC
E

N
A

Kcal 804
Prot 32

Lip 26.9
Hc 91.7

• Pa - LLetuga, tomaca, dacsa, api
• Pan - Lechuga, tomate, maíz, apio

• Sopa de “lluvia”
• Sopa de lluvia

• Hamburguesa, formatge i col saltejat
• Hamburguesa, queso y repollo salteado

• Fruita - Llet
• Fruta - Leche

7
• Truita de gambes amb amanida / Tortilla 
  de gambas con ensalada

• Fruita / Fruta

C
E

N
A

Kcal 802
Prot 30.1
Lip 28.2
Hc 87.1

• Pa - Lletuga, tomaca, cogombre, olives 
• Pan - Lechuga, tomate, pepino, olivas

• Arròs amb BLEDES ECOLÒGIQUES
• Arroz con ACELGAS ECOLÓGICAS

• Llonganisses amb CREÏLLES ECOLÒGIQUES
• Longanizas con PATATAS ECOLÓGICAS

• Fruita - Llet
• Fruta - Leche
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• Broqueta de salsitxa de frankfurt amb 
  verdures i pinya / Brocheta de salchicha 
  de frankfurt con verduras y piña

• Fruita - Llet / Fruta - LecheC
E

N
A

Kcal 772
Prot 31.9
Lip 24.3
Hc 90.6

• PA INTEGRAL - Lletuga, tomaca, poma, bacon 
• PAN INTEGRAL - Lechuga, tomate, manzana, 
                                                                  bacon

• Guisat de vedella  
• Guisado de ternera

• Truita francesa amb formatge fresc
• Tortilla francesa con queso fresco

• Fruita - Llet
• Fruta - Leche

30
• Crema de carabassí / Crema de 
  calabacín
• Mandonguilles jardinera / Albondigas 
  jardinera
• iogurt / YogurtC

E
N

A

Kcal 791
Prot 37.8
Lip 21.1
Hc 90.2

• Pa - LLetuga, tomaca, carlota, tonyina
• Pan - Lechuga, tomate, carlota, atún

• Arròs blanc amb tomaca
• Arroz blanco con tomate

• Ou remenat amb bacon
• Huevo revuelto con bacon

• Fruita - Llet
• Fruta - Leche

31
• Bajoquetes en tomaca / Judias con 
  tomate
• Llenguado a l’andalusa amb xampinyons 
  Lenguado a la andaluza con champiñones
• Fruita / FrutaC

E
N

A

Kcal 791
Prot 37.8
Lip 21.07

Hc 90.2

• Pan - Amanida Provençal (tomaca, olives, herbes provençals i oli)
• Pa - Ensalada Provenzal (tomate, olivas, hierbas provenzales y aceite)

• Creïlles mediterrani
• Patatas mediterráneo

• Llàgrimes de pollastre amb panotxes i salsa 
                                                           barbacoa
• Lágrimas de pollo con mazorcas y salsa  
                                                          barbacoa

• Gofres amb xocolata
• Gofres con chocolate

2
• Lasanya de carn amb verdures / Lasaña 
  de carne con verduras

• Fruita / Fruta

C
E

N
A

Kcal 754
Prot 42.1
Lip 37.1

Hc 96

• Pa - LLetuga, tomaca, pipes, formatge
• Pan - Lechuga, tomate, pipas, queso

• Espaguetis “salsa Basilico”(tomaca, ceba, all, alfábrega 
                                                                                     fresca, orenga) 
• Espaguetis “salsa Basilico”(tomate, cebolla, ajo, 
                                                               albahaca fresca, orégano)

• Truita de ceba amb pit de titot
• Tortilla de cebolla con pechuga de pavo

• Fruita - Llet
• Fruta - Leche

4
• Hamburguesa completa / Hamburguesa 
  completa

• Iogurt / Yogurt

C
E

N
A

Kcal 796
Prot 37.8
Lip 24.3
Hc 91.7

• Pa - LLetuga, tomaca, api, carlota
• Pan - Lechuga, tomate, apio, carlota

• Llentilles vegetals  
• Lentejas vegetales

• Peix espasa a la planxa amb anells de ceba
• Pez espada a la plancha con aros de cebolla

• Fruita - LLet
• Fruta - Leche

3
• Sopa d’au / Sopa de ave

• Sèpia encebada / Sepia encebollada

• Fruita / Fruta C
E

N
A

Kcal 722
Prot 33.4
Lip 26.7
Hc 92.2

DIA ALOHA
• POKÉ (mesclum, alvocat, sèsam, carlota, ceba tendra, surimi, 
                                                                                        salsa soja) 
• POKÉ (mezclum, aguacate, sésamo, carlota, cebolleta, surimi, 
                                                                                        salsa soja)

• ARRÒS ALOHA (arròs, ceba, pollastre, carlota, pebrot verd, 
                                                                               cacau picat, soja)  
• ARROZ ALOHA (arroz, cebolla, pollo, carlota, pimiento verde, 
                                                                                cacao picado, soja)

• KALUA RIBS (costella de porc adobada) amb pinya tropical
• KALUA RIBS (costilla de cerdo adobadas) con piña tropical

• COCONUT ICE
• COCONUT ICE
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Día ecológico
Día ecológico +FIBRA

Día integral

Día ecológico +FIBRA

Día integral Día ecológico

• Pa - LLetuga, tomaca, surimi, api
• Pan - Lechuga, tomate, surimi, apio

• Crema ECOLÒGICA de PORROS I CARLOTA
• Crema ECOLÓGICA de PUERROS Y CARLOTA

• Tall de pollastre planxa amb xampinyons gratinats
• Entremuslo plancha con champiñones gratinados

• Fruita - Llet
• Fruta - Leche

Día ecológico

Día ecológico

• Pa - LLetuga, tomaca, ceba, dacsa
• Pan- Lechuga, tomate, cebolla, maíz

• Sopa coberta (VERDURES I PASTA ECOLÒGIQUES)  
• Sopa de cocido (VERDURAS Y PASTA ECOLÓGICAS)

• Pernilets de pollastre al forn i CREÏLLES 
                         ECOLÒGIQUES amb pebre vermell
• Jamoncitos al horno y PATATAS 
                              ECOLÓGICAS con pimentón

• Fruita - Llet
• Fruta - Leche

+FIBRA

Día integral

• Pizza de tomaca, pernil salat, ceba, 
  dacsa, formatge, orenga / Pizza de 
  tomate, jamón serrano, cebolla, maíz,
  queso y oregano
• Fruita / Fruta

MAYO

Per definició, una dieta equilibrada és aquella que inclou tots els 
nutrients en la seua justa mesura i en la que no es prohibix res 
però tampoc s’abusa de res.

LA CARN EN LA NOSTRA DIETA
Quasi un 2% de la població espanyola no inclou res de carn en 
la seua alimentació diària(1); el 1,7% no consumix res de carn, 
l’1% no menja ni carn ni peix (vegetarians) i el 12% no menja 
carn processada.

RAÓ PER A NO MENJAR CARN
A l’octubre de 2015, l’Agència Internacional d’Investigació sobre 
el Càncer (IARC), un organisme dependent de l’OMS, avisava 
sobre les possibles conseqüències que podria tindre l’elevat 
consum de carn processada en la nostra salut, com el desen-
rotllament de certs tumors.(2)  No obstant això, i després de 
la revolada que l’anunci va causar llavors, la recomanació de 
l’OMS va ser clara: no cal deixar de prendre carn sinó disminuir 
el consum de carns roges i processades.(3)
Però si per la raó que siga, es decidix deixar de prendre carn, 
has de saber que la teua salut no es veurà afectada, sempre 
que substituïsques les seues proteïnes per altres aliments. No 
passa absolutament res per no incloure la carn en la dieta diària, 
ni tan sols s’ha de prendre cap suplement. Però sí que serà 
necessari ingerir ous i peix que són els principals substituts de 
les proteïnes de la carn(4)

LA DIETA MEDITERRÀNIA
L’estudi PREDIMED (Prevenció amb dieta mediterrània) ha de-
mostrat científicament que la dieta mediterrània, acompanyada 
d’oli d’oliva verge extra o fruits secs, reduïx la incidència de pro-
blemes greus cardiovasculars, té efectes positius en la diabetis 
tipus II, en la depressió, en la funció cognitiva o en la fibril·lació 
auricular.(5)
I açò indica la dieta mediterrània respecte a la carn:
· Al menys un dia a la setmana, no menjar carn (ni blanca ni roja).
· Si es menja carn, que siga preferiblement carn blanca o carn 
d›au.
· Si és carn blanca, es pot menjar inclús més de dos i/o tres vega-
des per setmana.
· Consumir de forma molt ocasional carn roja: una a tres vegades 
al mes.
· Limitar prou el consum de carn processada.

CONCLUSIONS:
Els nostres menús aniran evolucionant amb els següents 
objectius;
. Ens anem a adherir al projecte mundial “meat free Monday”(6).
. Reduirem considerablement el consum de carns roges.
. Eliminarem en gran manera les carns processades.

(1) estudi ANIBES Fundació Espanyola de la Nutrició (FEN) http://www.fen.
org.es/ 
(2) Agenci Internacional de Investigació del Cancer  https://www.iarc.fr/en/
media-centre/pr/2015/pdfs/pr240_S.pdf
(3) Organització Mundial de la Salut (OMS) http://www.who.int/mediacentre/
news/statements/2015/processed-meat-cancer/es/ 
(4) Dr. Lluis Serra, http://www.fundacionnutricional.org/  y Dr. Miguel Martínez-
González 
(5) Prevenció amb dieta mediterránea http://www.predimed.es/
(6) Meat Free Mondays (MFM) https://www.meatfreemondays.com/schools/ 

CONTA-LABOR PER LA SALUT 

DELS NOSTRES COMENSALS

Pensant en la Salut dels nostres comensals i la lluita con-

tra el maltractament animal, així com fent un pas més en 

el nostre compromís de qualitat, hem apostat des del mes 

d’abril per la sostenibilitat, la saludabilitat i l’ètica. Només 

consumirem ous de gallines amb llibertat de moviment o 

ous ecològics.

L’empresa  suma esta mesura d’eliminar els ous de ga-

llines amuntegades, a les accions ja desenrotllades 

d’incorporació setmanal d’aliments ecològics i integrals i 

confirma la nostra aposta per oferir aliments sans, natu-

rals i equilibrats que respecten el medi ambient i fomenten 

una vida saludable.

SOIA DIÒXID DE SOFRE 
I SULFITS

ALTRAMUCES CACAUETS GLUTEN CRUSTACIS

FRUITS CORFA API OUS LÀCTICS

MOL·LUSCS MOSTASSA PEIX SÈSAM

MES DEL RESPECTE

Ser respectuós amb els altres, ser re-

spectats i respectar-nos a nosaltres 

mateixos augmenta la nostra autoes-

tima, autoeficiència i el nostre benestar. 

“No facis el que no vols que et facin”

“Respecta i valora”

· Menjar amb la boca tancada

· No parlar mentre es té menjar 

  a la boca

 
 
 

GOTA A GOTA QUE EL AGUA SE AGOTA. 

 

 

 

AHORRO DE ENERGÍA 
El mes de Mayo en nuestro comedor 
confeccionaremos cartelería para colocar en 
los baños y en todos los interruptores que 
utilizamos, para recordar a todos que 
debemos ser responsables en el consumo de 
agua y luz.  

SI LA LUZ NO VAS A USAR, 

 LO MEJOR ES APAGAR. 

 
LAS LUCES HAS DE APAGAR 

Y TU PLANETA CONSEGUIRÁS CAMBIAR. 

  
 

SE AHORRADOR  
Y APAGA EL INTERRUPTOR 

Cartel 
Jornada 

Gastronómica 
“ALOHA”

CONTALABOR y su compromiso 
con el medio ambiente

• Pa - LLetuga, tomaca, col, olives
• Pan -Lechuga, tomate, repollo, olivas

• Fideuá de marisc
• Fideuá de marisco

• Truita d’ESPINACS ECOLÒGIQUES amb 
                                                          pernil dolç
• Tortilla de ESPINACAS ECOLÓGICAS y 
                                                         jamón york

• Fruita - Llet
• Fruta -Leche

http://www.fen.org.es/
http://www.fen.org.es/
https://www.iarc.fr/en/media-centre/pr/2015/pdfs/pr240_S.pdf
https://www.iarc.fr/en/media-centre/pr/2015/pdfs/pr240_S.pdf
http://www.who.int/mediacentre/news/statements/2015/processed-meat-cancer/es/
http://www.who.int/mediacentre/news/statements/2015/processed-meat-cancer/es/
http://www.fundacionnutricional.org/
http://www.predimed.es/
https://www.meatfreemondays.com/schools/

