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Dilluns 4 Dimarts 5 Dimecres 6 Dijous 7 Divendres 8

Arrds integral al curri
amb verdures de temporada

Truita de patata i ceba (O) Pollastre a les fines herbes FESTl U FESTI U FESTl U

Sopa de fideus integrals (A, B, O, )

amb niu d'enciams amb enciam i pastanaga
Fruita de temporada Fruita de temporada
Dilluns 11 Dimarts 12 Dimecres 13 Dijous 14. Dia de proteina vegetal Divendres 15. Menu tematic
Arrds integral de verdures Estofat de llenties ECO Crema de patanaga (D] Trinxat de verdura de temporada (D) V|c:nd'c1. (B, O, A, D, S) 3
amb verdures de femporada amb patata escudella tipica del Pallars Sobird
Truita d'espinacs (O) lsrienzekat Filet de maire en salsa verda (P) Cigrons ECO guisats Pollastre al forn
amb enciam i olives (D) amb niuv d'enciams amb porro i pastanaga amb enciam i blat de moro
Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada
Dilluns 18 Dimarts 19 Dimecres 20
Broquil amb patata (D) Arrds integral a la napolitana Escudella de galets ECO (A, B)
Llug al forn amb julivert (P) Truita francesa (O) Pollastre rostit BONES FESTES!
amb enciam i olives (D) amb enciam i pastanaga amb panses i prunes (F, K)
Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

Revisat per Sonia Rosell Ferrer - CAToo1844

FRUITAI m : ¥
T, ) .
VERDURA  de temporada A AL-LERGENS
poma, mandarina, . . )
Amb el menu tematic de (ngues, pera, porro, tomaquet, espinacs, %)
plat;n, ta':.onla' rave, peb.mt' carbassa, X Gluten Soja Sulfits Peix Cacauet  Lactics Crustaci
desembre viatjarem fins al... kiwi, raim alberginia, remolatxa,
- pastanaga, mongeta verda,
Pallars Sobiral (R bleda, carxofa, api, coliflor, 0 o 0 0 0 0
enciam, co‘.’ m?“'ato' ceba, Mostassa Ou Tramusos  Api Sésam Fruits Mollusc
hap, xampinyd, cogombre de closca




El mes de desembre al Pallars Sobira!

Entrevista

VANESA FREIXA

" Sivolem canviarel moén el primer que hem de fer és canviar el
nostre propientorn, fer realitat allo que volem veure a forade
nosaltres. Aixo vol dircomencar a tenir cura de veritat d'allion
vius, de les teves relacions, de les teves implicacions amb la
comunitat mes propera. Crear-te el teu propi paradis.”

Aquest mes
descobrirem l'ofici de
pastoraicom el
contacte amb la
natura ens reconnecta
amb el medi i amb allo
que mengem!

Visitarem la seva capital,
Sort, per tal de fer-ne un
tastet gastronomic i
descobrir tot el que amaga
aquest municipi capital de la
comarca. Repassarem el pes
que hi tenen l'agriculturaii el
creixent turisme.

Finalment, aprofitarem la preséncia
d’hidroeléectriques a la comarca, per

tal de reflexionar sobre la transicio
energetica, un procés imprescindible
per tal d'assolir els objectius vinculats VALORS | SOSTENIBILITAT OFLENTORN

al canvi climatic.

Educar en habits Cuidar

YOO OO

OSP NUMERO 3 OSP NUMERO 5




VALORS

RECOMANACIONS SOPARS: DESEMBRE vg%?s somyalors.com
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Dilluns 4 Dimaris 5 Dimecres 6 Dijous 7 Divendres 8
Verdura Verdura
Peix blau Proteina vegetal FESTIU FESTIU FESTIU
Postre lactic Fruita
Dilluns 11 Dimarts 12 Dimecres 13 Dijous 14 Divendres 15
Verdura Verdura Pasta (sopa) Amanida Verdura
Peix blau Proteina vegetal Carn blanca Ou Peix blanc
Postre lactic Fruita Fruita Fruita Postre lactic
Dilluns 18 Dimarts 19 Dimecres 20
Pasta (sopa) Verdura Verdura
Carn blanca Proteina vegetal Peix blau BO N Es F EST ES!
Postre lactic Fruita Fruita
Revisat per Sonia Rosell Ferrer CAT001844
@somvalors Graduada en Nutricié Humana i Dietética
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MARE DE DEU DE LA MUNTANYA

\

Dilluns 4
Arrds integral al curri
amb verdures de tfemporada
Truita de patatai ceba
amb niu d'enciams

Fruita de temporada
Dilluns 11

Arrds integral de verdures

Truita d'espinacs

amb enciam i olives

Fruita de tfemporada
Dilluns 18
Broquil amb patata

Lluc al forn amb julivert

amb enciam i olives

Fruita de temporada

Dimarts 5

Sopa de fideus integrals

Pollastre halal a les fines herbes
amb enciam i pastanaga
Fruita de temporada

Dimarts 12
Estofat de llenties ECO

amb verdures de temporada
Pollastre halal encebat
Fruita de temporada
Dimarts 19
Arrds integral a la napolitana

Truita francesa
amb enciam i pastanaga

Fruita de tfemporada

VALORS

oo
DESEMBRE Zeo

HALAL

Dimecres 6

Dijous 7

FESTIU FESTIU

Dimecres 13 Dijous 14. Dia de proteina vegetal

Trinxat de verdura de temporada
Crema de patanaga
amb patata
Filet de maire en salsa verda Cigrons ECO guisats
amb niu d'enciams amb porro i pastanaga

Fruita de temporada Fruita de temporada

Dimecres 20
Escudella vegetal de galets ECO

Pollastre halal rostit
amb panses i prunes

Fruita de temporada

(f]v[o

@somvalors

www.somvalors.com

somvalors.com
Telf. 934 274 734

Revisat per Sonia Rosell Ferrer
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Divendres 8

FESTIU

Divendres 15. MenU tematic
Vianda vegetal
escudella tipica del Pallars Sobird
Pollastre halal al forn
amb enciam i blat de moro

Fruita de temporada

BONES FESTES!
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MARE DE DEU DE LA MUNTANYA

Dilluns 4

Arrds integral al curri

amb verdures de tfemporada
Truita de patata i ceba
amb niu d'enciams

Fruita de temporada
Dilluns 11

Arros integral de verdures

Truita d'espinacs

amb enciam i olives

Fruita de tfemporada
Dilluns 18
Broquil amb patata

Lluc al forn amb julivert

amb enciam i olives

Fruita de temporada

DESEMBRE

NO GLUTEN

Dimarts 5 Dimecres 6

Sopa de fideus s/gluten

Pollastre a les fines herbes FESTIU
amb enciam i pastanaga
Fruita de temporada
Dimarts 12
Estofat de llenties ECO

amb verdures de temporada

Dimecres 13
Crema de patanaga

Filet de maire en salsa verda
Llom encebat ] }
amb niu d'enciams

Fruita de temporada

Dimarts 19

Fruita de temporada

Dimecres 20

Arrds integral a la napolitana Escudella de galets s/gluten

Truita francesa Pollastre rostit

amb enciam i pastanaga amb panses i prunes

Fruita de tfemporada Fruita de temporada

 flvO

@somvalors

www.somvalors.com

VALORS

66 somvalors.com

valors

Telf. 934 274 734
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Divendres 8

Dijous 7

FESTIU FESTIU

Dijous 14. Dia de proteina vegetal  Divendres 15. Menu tematic

Trinxat de verdura de temporada
amb patata
Cigrons ECO guisats
amb porro i pastanaga

Fruita de temporada

Vianda s/gluten
escudella tipica del Pallars Sobird
Pollastre al forn
amb enciam i blat de moro

Fruita de temporada

BONES FESTES!
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MARE DE DEU DE LA MUNTANYA

Dilluns 4

Arros blanc al curri
NO coliflor

Truita de patatai ceba
amb niu d'enciams
Fruita de femporada
Dilluns 11
Arros blanc de verdures
NO coliflor
Truita d'espinacs

amb enciam i olives

Fruita de tfemporada
Dilluns 18
Broquil amb patata

Lluc al forn amb julivert

amb enciam i olives

Fruita de temporada

DESEMBRE

NO CEREALS INTEGRALS, COLIFLOR
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Dimarts 5 Dimecres 6

Sopa de fideus blancs

Pollastre a les fines herbes FESTIU
amb enciam i pastanaga
Fruita de temporada
Dimarts 12
Estofat de llenties ECO

amb verdures de temporada

Dimecres 13
Crema de patanaga

Filet de maire en salsa verda
Llom encebat ] }
amb niu d'enciams

Fruita de temporada

Dimarts 19

Fruita de temporada

Dimecres 20

Arrds blanc a la napolitana Escudella de galets ECO

Truita francesa Pollastre rostit

amb enciam i pastanaga amb panses i prunes

Fruita de tfemporada Fruita de temporada

 flvO

@somvalors

www.somvalors.com

VALORS

66 somvalors.com

valors

Telf. 934 274 734

—
-

Divendres 8

Dijous 7

FESTIU FESTIU

Dijous 14. Dia de proteina vegetal  Divendres 15. Menu tematic
Trinxat de verdura de temporada Vianda

NO coliflor escudella tipica del Pallars Sobird
Cigrons ECO guisats Pollastre al forn
amb porro i pastanaga amb enciam i blat de moro

Fruita de temporada Fruita de temporada

BONES FESTES!

CAT001844
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