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SCHOOL GASTRONKOMY
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MORO | REMOLATXA PO FRUITA DE TEMPORADA PO IOGURT (7]
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VAPOR all, pebrot verd i vermell i tomaquet) bledes, pastanaga i patata) MANDONGUILLES (1, 3,9,T6,T10)
( ESPAGUETIS AdL,;A ?OLONYESA VEGETAL 29 RATAE RANAICARER (8,842 | L)LUC A L'ANDALUSA (fregit amb farina) (1, | 2p  |LOM ROSTIT AMB SALSA DE POMA 2P PO;LASTRE BRSNS SHQEAES
2P soja texturitzada) (1,6, T1, T3, T5, T6, T8, AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB 4 T11
T10,T11) SY TOMAQUET | BLAT DE MORO AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, gy AR AL, EoL POSTRE DE NADAL (1,3, 6,7,8,12,T3,T5,
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PO FRUITA DE TEMPORADA b0 FRUITA DE TEMPORADA PASTANAGA | BLAT DE MORO T10,T11,T12)
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- - ; J) [ ’ ~ brous i escudelles sén ideals per hidratar-nos i
’ . _ - aportar nutrients.
I _ /1 ’ Afegeix-hi verdures, llegums o arros per fer-les més
‘ , L B L4 ¢ completes. Una tassa de brou calent és el millor
-~ ) Jip- fassa de el milo
‘ ' < ’ comencament d'un bon apat de tardor i hivern!
’ V A AW A AW AW AW AW &YW 4
o @ N, Sistema de
Gestion
A 150 9001:2015
Gluten Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruitssecs Api Mostassa Sésam  Sulfits Tramusos Mol-luscs TOVRbeiniand
(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11) (12) (13) (14) B S

Menu validat per dietistes-nutricionistes col-legiades de SANED (CAT002342)



*
x
SANED

cSCHOOL GASTRONOMY -

APROFITEM ELS PRODUCTES DE TEMPORADA!

Consumir fruita i verdura de temporada ens aporta més sabor,
nutrients i ajuda a cuidar el planeta. A continuacio, et proposem alguns
aliments a incorporar en els plats d’aquest mes.

FRUITES...
N

y Magrana £, W . \
g @ ’ # {‘;:f o )
~  PTIRN £<a, i AS—=¢ 1)
Pera ¥/ "’X.“(I' — ) 2
'?:, g Platan
Kiwi
Mandarina

i també taronja, alvocat..

Carbassa

Coliflor

Porros

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

i també espinacs, carbassa, pastanaga...

f

completa la teva alimentacié
diaria amb un sopar adequat

FRUITA FRESCA O
HORTALISSES

. LLEGUMS!

PA, CEREALS O

.

QUE MENGEM PER SOPAR?

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
en el dinar, elaborats de manera lleugera i simple

BEGUDES VEGETALS,
LLET O DERIVATS

et

“ipr

SI HEM DINAT
Verdures i Hortalisses

PODEM SOPAR
Verdures i Hortalisses crues o cuinades

Patata o moniato Pasta, arros, pa o altres cereals

Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato
Llegums Peix, Ou o Carn

Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums

Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums

Ous Carn blanca, Peix o Llegums

Fruita Fresca o Lactic
Fruita Fresca

Fruita Fresca
Lactic






