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» ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit 1p AMANIDADE LLENTIES (tonyina, olives BROQUIL AMB PATATA p FUSSILIS ALPESTO (1,3,7,T3,7T5,T6, T8, 1p  CREMADE VERDURES (carbasso, pastanaga
casola) negres, pastanaga i tomaquet) (1, 4) 1P T10) i patata)
,p  CROQUETESDEBACALLA (1,2,3,4,6,7,8| 2p  TRUITADE PATATES AMB CEBA (3) OLLASTRE ROSTIT AL FORN o LLUCALANDALUSA (fregitamb farina) (1, | ,,  CIGRONS SALTEJATS AMB ARROS INTEGRAL
9,10, 14) ) 2p 4,72,T14) AMANIDA DE FULLA DE ROURE,
GU  XAMPINYONS SALTEIATS AMB OLI D'OLIva | CY  CARBASSOALAPLANXA AMANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MORO | Gu AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, gy COGOMBRE | BLAT DE MORO
0o FRUITA DE TEMIPORADA ) FRUITA DE TEMPORADA GU  OLIVES NEGRES PASTANAGA | BLAT DE MORO
PO FRUITA DE TEMPORADA PO IOGURT (7)
PO FRUITA DE TEMPORADA
4 5 6 7 8
MACARRONS integrals AMB SOFREGIT 1p ARROS PRIMAVERA (daus de tomagquet, 1p MONGETA TENDRA AMB PATATES AL 1p CREMA DE PASTANAGA AMB DAUS DE PA (
1P D'HORTALISSES (tomaquet, pastanaga i ceba) olives verdes i pinya) VAPOR 1,T6,T10)
(1,76,T10) - BACA;LZ(\ A)L FORN (amb ceba i tomaquet 2P BURRITOS DE GALL DINDI (1, 10, T1, T10 ) ( LLfENﬂEZ GUIEADES AMB HOR'LALISSES ” o n
natural) (4 2P sofregit de ceba, pastanaga, pebrot vermell i o) b
2 TROTAACATRANCESA () AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS Gu _AMANIDA DE BROTS VERDS AMB tomaquet) (T1) J:ﬁi'w!/
AMANIDA DE FULLA DE ROURE, GU N ! TOMAQUETS CHERRYS | BLAT DE MORO
GU PASTANAGA | TOMAQUET PO FRUITA DE TEMPORADA
COGOMBRE | BLAT DE MORO
PO IOGURT (7) PO FRUITA DE TEMPORADA
PO FRUITA DE TEMPORADA 1 1 . 12 1 3 14 15
1p CREMA DE CARBASSO | ALFABREGA 1p AMANIDA RUSSA amb maionesa opcional ( 1p CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, 1p ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit
3,4) all, pebrot verd i vermell i tomaquet) casola)
. ) 2P ESANSUIEIE A LA ERLOINEA VZaEIrAL b2 POLLASTRE ARREBOSSAT (farina, ou i pa 2P OUS AMB SALSA DE TOMAQUET (1, 3,7 ) LLUC AL FORN (ceba i tomaquet natural) (
- b < LLENTIES (1,T1,T3,T6,T10) 2P )3, 2P
JUJ'\ rhh, ratllat) (1,3, 10) 4,T2,T14)
b abab el PO IOGURT (7) GU TOMAQUET AMANIT PO FRUITA DE TEMPORADA - AMANlDA DE FULLA DE ROURE AMB
TOMAQUET | BLAT DE MORO
PO FRUITA DE TEMPORADA
PO FRUITA DE TEMPORADA
18 19 20 21 22
1p AMANIDA DE LLACETS VEGETALS (1, 3, 4, 1p MONGETA TENDRA AMB PATATES AL 1p CUSCUS AMB CARBASSO | CEBA ARROS SALTEJAT AMB VERDURETES (ceba, 1p CREMA DE PASTANAGA | MONGETA
12,73,T6,T10) VAPOR CARAMEL:LITZADA (1,T6,T10) 1P porro, mongeta verda, pastanaga i BLANCA
2P TRUITA DE FORMATGE (3,7) ,p  CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, | 2p  MANDONGILLES DE VEDELLA AMB xampinyons) ,p  PIZZACASOLANA MARGARITA (salsa de
. all, pebrot verd i vermell i tomaquet) SALSA JARDINERA ( 12) 2p RAP A LA MARINERA (fumet casola) (1, 2, tomaquet i mozzarella) (1,7)
AMANIDA D'ENCIAM LLARG, COL 49,14, T4) )
GY | LOMBARDA | BLAT DE MORO PO IOGURT (7) T GU  TOMAQUET AMANIT
GU PESOLS SALTEJATS
(PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
PO FRUITA DE TEMPORADA
25 26 27 28 29
Sistarna do
Gestion
4 150 8001:2015
Gluten Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruitssecs Api Mostassa Sésam  Sulfits Tramusos Mol-luscs
(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11) (12) (13) (14) Rl

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

Pomes

N

Nespres

Cireres

Maduxiots

Paraguaia

HORTALI|SSES..
}?’ J

i també alvocat..

Pésols

Carbasso

Tomaquets

Mongeta tendra

Coiflor

Carxofa

*Calendari de fruites i hortalisses de la Generalitat de Catalunya Departament d'Agricultura, Ramaderia, Pesca i Alimentaci6 .

completa la teva alimentacio
diaria amb un sopar adequat

FRUITA FRESCA O

S HORTALISSES =

| TAMBE FRUITS SECS O
LLEGUMS!

PA, CEREALS O (”"V /f(/ :
DERIVATS INTEGRALS ///W/// ‘

e

QUE MENGEM PER SOPAR?

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

SI1 HEM DINAT PODEM SOPAR
::ﬁ'.-:-w e 'l[ﬁm T I e "Mii e e et e

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
Lactic

Fruita Fresca o Lactic
Fruita Fresca

i també espinacs, bledes, porros, enciam, faves,
pastanaga, LLimones, cogombre...




