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DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
1p AMANIDA DE LLENTIES (tonyina, olives 1 MONGETA TENDRA AMB PATATES AL 1 MACARRONS AL PESTO ROSSO (1,5,7,8, 1p PAELLA DE VERDURES (mongeta 1 CREMA DE CARBASSO AMB CIGRONS
negres, pastanaga i tomaquet) (1, 4) VAPOR T3,T6,T10) verda,xampinyons,pastanagues i pesols) CRUIXENTS (12)
op  OUSESTRELLATS AMB PATATES | CRUIXENT | 5p  HAMBURGUESA MIXTAALAPLANXA (12) | 2P LLUGA LA PLANXA AMBALLIJULIVERT (4)| 2P  POLLASTRE ROSTIT AL FORN PIZZA CASOLANA DE VERDURES (salsa de
DE PERNIL (3) 2P tomaquet, mozzarella, alberginia, ceba,
A AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB A i i
GU  TOMAQUET | OLIVES NEGRES AMANIDES A A carbassd, xampinyons i olives) (1, 7)
PO FRUITA DE TEMPORADA SY TOMAQUET | PASTANAGA SY TOMAQUET | BLAT DE MORO VAT BT ARG A
e FRUIER L2 UG PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA cY RAVENETS | PASTANAGA
PO IOGURT (7)
1 2 3 4 5
AMANIDA D'ARROS ( tomaquet, cogombre, 1 VICHYSSOISE (crema de llet, porros i 1p AMANIDA DE PATATA (olives negres, 1 CIGRONS SALTEJATS AMB SALSA DE 1 MINESTRA DE VERDURES AMB PATATA
1P blat de moro, pastanaga, ceba, tonyina i patates) (7) tomaquet i tonyina) (3,4) TOMAQUET (carbasso, pastanaga i pesols)
brots verds) (3, 4) ,p  ESPAGUETIS A LA BOLONYESA VEGETAL DE GALL DINDI MARINAT AL FORN (curri, 2P TRUITA DE PERNILCUIT (3) ,p  POLLASTRE ARREBOSSAT (farina, ou i pa
BACALLA AL FORN (amb ceba i tomaquet LLENTIES (1,T1,7T3,T6,T9,T10) 2P mostassa, farigola i julivert) (1, 6, 10, T1, ratllat) (1, 3,6,11)
P atural) (4) T10) Gu _AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB _
' PO FRUITA DE TEMPORADA i TOMAQUET | BLAT DE MORO GU  GASPATXO (12) g
GU ALBERGINIES A LA PLANXA AMB MEL GU TOMAQUET | OLIVES NEGRES AMANIDES 2
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA 8
PO FRUITA DE TEMPORADA PO IOGURT (7) IE
J
8 9 10 11 12 =
N 2 w
1p FUSSILIS AMB SALSA DE FORMATGES ( 1, 1 ARROS INTEGRAL AMB SALSA DE 1P SALPICO DE LLEGUMS AMB VINAGRETA DE 1p CREMA DE VERDURES (mongeta tendra, Z!I
7,T3,T6,T10) TOMAQUET (sofregit casola) MOSTASSA | MEL (4, 10,12) bledes, pastanaga i patata) o
2P TRUITA DE CARBASSO | CEBA (3) ,p  LLUCALFORN (cebaitomaquet natural) (4 ,,  LLOM ALA PLANXA AMB SALSA ,p  POLLASTRE AMB SALSA D'AMETLLES (1,3, §
AMANIDA CHIMICHURRI (12) 56,7,8,911) %
AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB , R
GU' 1 OMAQUET | PASTANAGA PO FRUITA DE TEMPORADA GU  PATATA PANADERA Gu AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS, &
PASTANAGA | TOMAQUET =
o
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA E
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Gluten Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruitssecs Api Mostassa Sésam  Sulfits Tramusos Mol-luscs TOVRbeiniand
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APROFITEM ELS PRODUCTES DE TEMPORADA!

completa la teva alimentacié

Consumir fruita i verdura de temporada ens aporta més sabor, diaria amb un sopar adequat

nutrients i ajuda a cuidar el planeta. A continuacio, et proposem alguns

aliments a incorporar en els plats d'aquest mes.
FRUITA FRESCA O

¢ HORTALISSES .
FRUITES.. t]’p““ N b
— DERIVATS INTECRALS //////?///
f BEGUDES VEGETALS, / %
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QUE MENGEM PER SOPAR?

Meld oy ' LLET O DERIVATS ..
4 . 2 m

S/ Chrares { — Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
- ‘ / 5 en el dinar, elaborats de manera lleugera i simple
\ y Sindria
Préssec
Albercoc Sl el OO ool i
i Hortalisses ‘}/ Verdures i Hortalisses crues o cuinades |
Paraguaia i també pomes i plétans... Patata ornoniots Pasta, arros, pa o altres cereals
o Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato
H RTALlSSES'- Llegums Peix, Ou o Carn
\ Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums
- Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums
Rebrots Ous Carn blanca, Peix o Llegums
Carbassé
Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic
Rabes Lactic : Fruita Fresca

Tomadquets

i també espinacs, bledes, porros, enciam, pastanaga,
LLimones, nabius, gerds, fonoll..

Mongeta tendra

Cogombre

Patata nova

*Calendari de fruites i hortalisses de la Generalitat de Catalunya Departament d'Agricultura, Ramaderia, Pesca i Alimentacié .






