Minestra de verdures

Mongetes verdes amb patates i oli d'oliva

Pésols amb patates

Bledes amb patates

IF IESTA Llug al forn Pit de pollastre a la planxa Truita francesa amb tomaquet al forn Pit de pollastre a la planxa
Pai postres Pai postres Pai postres Pa i postres
Kcal: 4746 Prot (gr) 31,4 [JKcal: 591,1 Prot (gr) 33,4 [Kcal: 683,3 Prot (gr) 22,2 [Kcal: 523,7 Prot (gr)
Lip (gr) 13,1 H.C. (gr) 57,6 MLip (gr) 18,6 H.C. (gr) 75,6 JLip (gr) 27,8 H.C. (gr) 84,6 |Lip (gr) 10,8 H.C. (gr)

Bledes amb patates

Truita francesa

Mongetes verdes amb patates i oli d'oliva

Pollastre planxa i carbasso a la planxa

Pésols amb patates

LLug a la planxa amb rodanxes de

Espinacs amb patates

Llom a la planxa

Coliflor i patates

Pit de pollastre a la planxa

Péesols amb patates
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Minestra de verdures

Mongetes verdes amb patates i oli d'oliva

Patata i pastanaga bullida

patata) (sense formatge ni rostes)

Pit de pollastre a la planxa Llug al forn Truita francesa Pit de pollastre a la planxa Llom a la planxa
Pa i postres Pa i postres Pa i postres Pa i postres Pa i postres
E Kcal: 614,1 Prot (gr) 36,9 [JKcal: 4746 Prot (gr) 31,4 JKcal: 641,3 Prot (gr) 17,8 [Kcal: 460,2 Prot (gr) 30,7 JKcal: 485,4 Prot (gr) 27,4
Lip (gr) 19,0 H.C. (gr) 78,3 MLip (gr) 13,1 H.C. (gr) 57,6 MLip (gr) 27,3 H.C. (gr) 78,4 Lip (gr) 9,4 H.C. (gr) 67,5 JLip (gr) 13,2 H.C. (gr) 61,0
Bledes amb patates Patata i pastanaga bullida Mongetes verdes amb patates i oli d'oliva Espinacs amb patates Broquil i patata amb oli d'oliva
Pit de pollastre a la planxa Truita francesa amb tomaquet al forn Pit de pollastre a la planxa Llug al forn Pit de pollastre a la planxa
Pai postres Pai postres Pa i postres Pa i postres Pa i postres
Kcal: 523,7 Prot (gr) 34,5 JKcal: 529,4 Prot (gr) 16,0 [Kcal: 591,1 Prot (gr) 33,4 [Kcal: 597,0 Prot (gr) 35,5 JKcal: 528,8 Prot (gr) 36,4
Lip (gr) 10,8 H.C. (gr) 76,4 ILip (gr) 18,2 H.C. (gr) 73,8 LLip (gr) 18,6 H.C. (gr) 75,6 JLip (gr) 18,6 H.C. (gr) 69,7 |Lip (gr) 14,6 H.C. (gr) 67,4
Trinxat de col patata i oli d'oliva Espinacs amb patates
Llug al forn Pit de pollastre a la planxa
Pa i postres Pa i postres
Kcal: 479,1 Prot (gr) 30,7 JKcal: 595,8 Prot (gr) 37,1
Lip (gr) 9,0 H.C. (gr) 69,9 MLip (gr) 19,3 H.C. (gr) 69,7

34,5

76,4 —

pastanaga
Pai postres Pai postres Pai postres Pa i postres Pa i postres
Kcal: 573,9 Prot (gr) 18,9 [Kcal: 595,7 Prot (gr) 41,5 JKcal: 648,0 Prot (gr) 29,9 [Kcal: 587,6 Prot (gr) 33,1 [Kcal: 580,1 Prot (gr) 33,7
Lip (gr) 19,5 H.C. (gr) 79,2 MLip (gr) 15,2 H.C. (gr) 77,4 MLip (gr) 24,3 H.C. (gr) 78,4 JLip (gr) 18,8 H.C. (gr) 69,1 JLip (gr) 18,8 H.C. (gr) 72,6
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Crema de carbasso (carbasso, porro i

DIETA / HIPOCALORICA

~

Els espinacs sén una font important

de vitamines com vitamina C,
vitamina E i acid folic (vit.B9), i de
minerals com el magnesi, potassi,

fosfor i ferro. Recordeu que per
facilitar I’absorcié d’aquest ferro es

recomana combinar-les amb un

citric com mandarina o la taronja
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La fruita del mes sera: taronja, poma, mandarines, pera i platan.

Les amanides de guarnicié tindran els segiients ingredients: enciam, tomaquet, pastanaga, blat de moro i olives.



