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PARLEM DE... LES CRUCIFERES
*Crema de verdures (sense I
crostons) Y \x* : K.
* Estofat de gall d’indi amb
verdures i patata
* Fruita de temporada
*Risotto de\ polets (formatge *Verdura bullida amb patata - : S
sense al-lergens) . s s R . . .
| ¢ [ Ll ) Aviat arribara U'hivern i aixo vol dir que ja esta
« Carn ala planxa amb *Lluc al ERymiQg' ' ulivert | FESTIU FESTIU FESTIU aqui la temporada per excel-lencia de les

amanida

* Fruita de temporada

amanida

* Fruita de temporada

* Pasta sense traces amb
salsa napolitanai formatge
ratllat sense al-lérgens

« Carn/peix a la planxa amb
amanida

* Fruita de temporada

*Verdura bullidaamb patata

» Carn/peix a la planxa amb
amanida

*logurt natural

*Cremade carbasso
* Salsitxes amb amanida

* Fruita de temporada

* Arros amb verdures

*Rap al forn amb salsade
verdures i amanida

* Fruita de temporada

« Patatai brocoli

* Pollastre arrebossat (farina
sense al-lergens) amb
amanida

* Fruita de temporada

 Patata, carbassoé i pastanaga

« Gallineta al forn amb ceba i
tomaquet i amanida

* logurt natural

* Arros amb tomaquet

* Carn ala planxa amb
amanida

* Fruita de temporada

DINAR DE NADAL

* Escudella de Nadal amb
galets sense traces

* Pollastre rostit (sense
prunes)

* Fruita de temporadai dol¢
sense al-léergens

VACANCES DE NADAL

VACANCES DE NADAL

VACANCES DE NADAL

VACANCES DE NADAL

VACANCES DE NADAL

VACANCES DE NADAL

VACANCES DE NADAL

cruciferes. S’hi inclouen les més conegudes
com el broquil, el brocoli, la col, la coliflor, les
cols de Brussel-les, la col llombarda, la col
Kale, el romanesco, el bimi... perd també ho
son la ruca, la mostassa, el rave i el nap. Ho
sabieu?

No és pas casualitat que apareguin a Uhivern,
ja que soén riques en vitamina C, que ens
ajuda a fer funcionar el nostre sistema
immunitari i poder fer front a aquelles
malalties més propies de 'epoca. De fet, un
plat de broquil conté el doble de vitamina C
que una taronja!

A més, també destaquen pel seu contingut en
vitamina K i folats, ambdues vitamines molt
necessaries per a la construccié de teixits i
cel-lules sanguinies del nostre cos.

Un ultim consell: per poder aprofitar al maxim
tots els nutrients, es recomana cuinar-les
poca estonal

*No pesols

Menu supervisat per Montserrat Taulé Segarra, dietista-nutricionista col-legiada (CAT002441)




