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6

Mongeta tendra, patata
i pastanaga

Salsitxes a la planxa
amb enciam i pastanaga

Fruita de temporada

13
Crema de pastanaga

Truita de patata amb
enciam i olives

Fruita de temporada

20

Crema de verdures de
temporada

Truita de carbassd amb
enciam i olives

logurt natural

Llagos integrals amb
pesto (alfabrega i
pinyons)

Fruita de temporada

14

21

28

Llenties estofades
amb verdures

Croquetes despinacs
ambenciam i blat de

Fruita de tfemporada

Arros in‘regraL amb salsa
de ¥ et

Sa orn amb
enciam i blat de moro
Fruita de temporada @

Macarrons integrals
amb fomaquet | formatge

Llom a la g’l'anxa amb
salsa de porma (amanid
a eleccio®

( el |
amanida d'enciam i
pastanaga

Fruita de tfemporada

* Lacuina es reserva el dret a fer un canvi a dltim moment, avisant per e-mail als centres.

ompliment
nsumidor.
componen

lament ndi 011 (UE) sol
ra Cuina disj e la inform:
nds que s'el: L

informacié ali
bre els al-lery

15

Mongetes seques eco

estofades
Pit de pollastre a la

planxa amb salsa
d'ametlles i amanida

Hamburguesa de vedella |
porc amb enciam |
fomaquet

Fruita de temporada

Crema de verdures de
termporada amb
crostons

Filet de llug al forn amb
all 1 julivert, i patates a
rodanxes

Espaguetis amb salsa
de carbassa

Pollastre amb curri, daus
de poma | amanida

logurt natural

16

Cigrons eco estofats |

Pésols amb patates amb verdures

Estofat de vedella amb

b Ts Filet de llug enfarinat

amb enciam | pastanaga

Fruita de temporada Fruita de temporada

Sopa de peix amb arros Broquil | patata
integral
Gall dindi estofat amb
pastanaga, pesols |
xampinyons

Pollastre amb fines
herbes amb enciam i

Fruita de temporada Fruita de temporada

Llenties estofades amb

Mongeta tendra,
verdures

patata i pastanaga

Salmé al forn amb

AU Llom arrebossat amb
enciam i blat de moro

enciam i ’romaque’r

Fruita de femporada Fruita de temporada

* Plat calent: Temperatura de conservacié 2 65°C. Es manté calent a I'armari fins al moment de servir-

ho.
aria facilitad
lels aliments ¢ Plat fre

* Totel és per a col

peratura d

m

acié < 8".-nt6 ala no.\s al momon.rvir-hm

mediat.

Comenga l'epoca en
la qua\ hi ha moltes
teranyines.
Ajudans a frobar

les @aranyes.

Arrds infegral amb
salsa de fomaquet

Calamars a la romana
fets per els nostres
cuiners amb enciam i
olives

Fruita de tfemporada

Arros 3 delicies (blat de
moro, péso\s. pastanaga i
salsa de s0ja)

Truita de carbassé amb
enciam i olives

Fruita de terporada

17

Pasta amb salsa a
eleccio o sopa
de pasta

WokK de pollastre amb
verdures

Cigrons estofats amb
espinacs

Fruita de fermporada

Crema de pastanaga,
carbassa i moniato

Pollastre amb cas‘ran\/es
i pa‘ra’res

logurt natural

*Dimarts
eleccié di
centre si es vol
amanida de
guarnicié o no




UBRE

Proteines saludables

Oli d’'oliva
Utilitza olis
saludables com el
d'oliva, per a cuinar
oen amanida

Cereals integrals
Tria cereals integrals (pa i
pasta integral) limita els
cereals refinats (arros pa
blanc)

Verdures

Com més verdures i més wvarindes
millor.

Les patates, sobretot les fi des, no
formen part de la recomanacic.

Aigua

Beu aigua, te o café (sense
sucre). Limita el consum de
llet o lactosa, 10 2 racions
al dia. Evita les begudes
ensucrades.

Fruita

Menjo melta fruita de

Activa el cos!




Alberginia Enciam

<

Carbasso Carbassa

‘w ped

Coliflor Pastanaga

¢ =

Mongeta

Tomagquet .o

Comencem
Ve carregq

frutes | verdures, SAps quines
son?

Pebrot
verd

Bledes

Raim

Espinacs Moniato

Si heu dinat.. Podev sopar..

Patata o moniato Pasta, arrOs, pa
o altres cereals

Pasta, arrOs, pa
o altres cereals

Patata o moniato




