Recomanacions desopars

Aquest plat constitueix una einapractica
per ajudar-nos a saber com ha de ser una
alimentacié saludable, de tal forma que
podem crear apats saludables i equilibrats.

Es"iltim apat querealitzem cadadia, peronoperaixoésel
menys important, per tant, per portar-lo a terme d’una
manera adequada hem de seguir les segiients pautes:
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Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres

_ A i Patata xafada amb
Mongetes blanques Verdures tricolor Arr(?s napolitana 4 gom ?e prou amb pasta broquil
estofades Pit de pollastre a la El Truna'de c,arba.sso. 5 © PISOl o '
Filet d’'abadejo al forn planxa Ama}nlda d’enciam i _Farrlg;r;c:g de vedella a la E kﬂr?]l;?“zr;le:énnactiam i
Fruita variada i pa Xampinyons saltats tomaquet ; Jp tata d tan
Fruita variada i pa Fruita variada i pa atata dau pastanaga
Fruita variada i pa logurt i pa

Kcal: 657 Lip: 21,73 Prot: 39,39 HC: 78,09 Kcal: 608 Lip: 30,01 Prot: 22,30HC: 63,16 Kcal: 718 Lip: 20,26 Prot: 15,94 HC: 121,1. Kcal: 642 Lip: 22,27 Prot: 32,62HC: 77,41

ip: 30,87 Prot: 39,49 HC:59,99

[ 9] Crema de carbassa Macarrons a la bolonyesa Cigrons estofats amb Patata i bajoca Arros 3 delicies
o Magre de porc amb Cues de rap amb picada verdures Pollastre al forn amb Palometa amb arrebossat
8 salseta d'all i julivert Truita de tonyina poma o casola
~ Patates al forn Verduretes Amanida d’enciam i blat Amanida d’enciam i Amanida d’enciam i olives
Fruita variada i pa Fruita variada i pa de moro pastanaga logurt i pa
IEII:J Fruita variada i pa Fruita variada i pa
m Kcal: 658 Lip: 25,31 Prot: 31,04 HC: 77,24 ip: 31,37 Prot: 30,70 HC: 79,98 ip: 19,39 Prot: 25,54 HC: 42,16 B ip: 35,89 Prot: 40,49 HC: 75,87
E Sopa de peix amb arros Crema de carbasso6 Arros amb verdures Llacets amb tomaquet Ensaladilla
S Llonganissa amb fesols Truita de patates Llenties estofades amb Bunyols de bacalla Roti de gall dindi
@) Fruita variada i pa Amanida d’enciam i ver(_jures _ _ Amanida d’enciam i Amanida d’enciam i blat
> m tomaquet Fruita variada i pa olives de moro
o Fruita variada i pa Fruita variada i pa logurt i pa
) o
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LIJ i Kcal: 664 Lip: 34.21 Prot: 26.70 HC: 71.33 Kcal: 490 Lip: 19,24 Prot: 11,92HC: 66,49 Kcal: 814 Lip: 12,45 Prot: 27,51 HC: 154,29 Kcal: 882 Lip: 37,94 Prot: 18,96 HC: 114,19 Kcal: 595 Lip: 28,81 Prot: 26,68 HC: 54,66
S u Espaguetis a la Patata xafada amb broquil Cigrons estofats amb Arros amb tomaquet Crema de pastanaga
carbonara Rodo6 de llom en el seu suc verdures Pernilets de pollastre Llug al forn
Truita francesa Amanida d'enciam i blat de Maira enfarinada amb citrics Amanida d’enciam i
Amanida d’enciam i moro Patata al caliu Daus de carbasso olives
pastanaga Fruita variada i pa Fruita variada i pa Fruita variada i pa logurt i pa

Fruita variada i pa

Kcal: 820 Lip: 32,25 Prot: 24,94 HC: 107,46 Kcal: 469 Lip: 17,02 Prot: 12,31 HC: 67,28 : ip: 30,59 Prot: 45,92HC: 112,74 Kcal: 712 Lip: 20,34 Prot: 29,71 HC: 106,78

Patates estofades amb
verdures
Gall dindi a les fines herbes
Amanida de blat de moro
Fruita variada i pa

Kcal: 505 Lip: 25,77 Prot: 24,50 HC: 44,61
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