“HOLA, 2024”

Comencem aquest any nou amb un somriure
resplendent i una energia que desborda.

Després de les festes,
és el moment de recuperar les
pautes alimentaries que ens fan sentir tan vius,
i que ens ajuden a tenir salut i benestar.

Aquest gener, les taronges, mandarines i kiwis,
herois de la vitamina C, ens omplen d’energia i
son escuts contra els refredats.

| quan el fred ens abraga, res millor que les sopes
calentes i els plats de cullera, amb coliflor,
carabassa i carxofes son les nostres aliades
i ens reconforten.
Aixi que, prepara’t per gaudir
d’'un mes ple de deliciosos sabors.

| tu, quins proposits tens per aquest nou any?
Que t'agradaria menjar més sovint?
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MENU VERDURA PLANXA
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Bledes amb patates
Llom de porc al forn amb
verdures
logurt sostenible natural

Peésols saltats amb ceba

Truita francesa amb amanida
(enciam, tomaquet i pastanaga)

Fruita del temps

Tricolor de verdures ( patata,

mongeta verda i pastanaga)

Pit de pollastre a la planxa

amb amanida
Fruita del temps

Mongeta verda amb patata

Peix blanc al forn amb verdures
Fruita del temps i opcio de pa

integral

Crema de carbasso i porros
Pollastre a la planxa amb
amanida (enciam, olives i blat de moro)
Fruita del temps ecologica

sense sucre
@

Tricolor de verdures ( patata,
mongeta verda i pastanaga)

Truita a la francesa amb

amanida (tomaquet, pastanaga i blat de
moro)

Fruita del temps

DIA INTERNACIONAL 16
DE LA CROQUETA b

Espinacs amb patata

Lluc al forn amb amanida (enciam,
tomaquet i olives)

Fruita del temps

Crema de carbasso i patata
Hamburguesa mixta amb
amanida
Fruita del temps ecologica

Coliflor saltejada
[Fogoner al forn amb patates al
forn
Fruita del temps i opci6 de pa
integral

Crema de verdures de
temporada
Pit de pollastre a la planxa am
amanida
logurt sostenible natural sens
sucre

Trinxat de verdures
(carbassa, patata i carbasso)

Hamburguesa de vedella amb
amanida

Fruita del temps ecologica

1 Broquil amb patata

. Pernilets de pollastre amb
. cebaitomaquet al forn

- Fruita del temps i opcié de pa
1 integral

|
|

Minestra de verdures
(pésols, mongetes, pastanaga i
broquil)

Lluc al forn amb patates
Fruita del temps

Mongeta verda amb patata

Bacalla al forn amb amanida
(enciam, tomaquet i blat de moro)

logurt sostenible natural
sense sucre

Crema de pastanaga
Truita a la francesa amb

amanida (enciam, olives i blat de moro)
Fruita del temps i opci6 de pa

integral
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Crema

de verdures de temporada

Llom de porc al forn amb
patates

‘ Fruita del temps ecologica

Pésols amb patata
Salsitxes d’au a la planxa
amb amanida ( enciam,
pastanaga i tomaquet)
Fruita del temps

Crema de verdures
Pollastre al forn amb patata
al forn
logurt

religios

Ments elaborats per 'equip de nutricid i | F|5 men(s sense al-lérgens son cuinats a part, per caracter medic, cultural i/o
dietética d'Endermar



