Mongetes verdes amb patates i oli d'oliva

Abadejo amb verdures

Pésols amb patates

Arros amb xampinyons

Fruita de temporada Fruita de temporada Lactic
Kcal: 57,7 Prot (gr) 12,7 [Kcal: 808,7 Prot (gr) 21,8 [JKcal: 695,7 Prot (gr) 29,4
Lip (gr) 22,0 H.C. (gr) 80,7 JLip (gr) 18,6 H.C. (gr) 138,7 JLip (gr) 22,8 H.C. (gr) 91,2

Llenties estofades amb verdures (ceba,
tomaquet, patata, carbasso, porro,
pastanaga i pebrot)

Truita francesa

FESTA

Arros tres delicies (pésols, pastanaga, blat
de moro) sense pernil dolg

Llug al forn

Espinacs amb patates

Espaguetis amb verdures

Crema de pastanagues

Truita francesa

Macarrons amb oli

Pésols amb patates

Fruita de temporada Fruita de temporada Lactic Fruita de temporada
E Kcal: 700,2 Prot (gr) 33,4 [Kcal: 744,0 Prot (gr) 21,9 [Kcal: 646,0 Prot (gr) 16,3
N Lip (gr) 13,6 H.C. (gr) 126,2 JLip (gr) 18,9 H.C. (gr) 117,7 JLip (gr) 27,2 H.C. (gr) 82,7
A Llenties amb arros Col i patates Arrds amb tomaquet Mongetes verdes amb patates i oli d'oliva Espaguetis xampinyons saltats
T Truita de carbassoé i patates Llug al forn Minestra de verdures Llug arrebossat Truita francesa amb tomaquet al forn
Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Lactic
E Kcal: 862,3 Prot (gr) 30,8 [Kcal: 478,8 Prot (gr) 29,7 [Kcal: 596,0 Prot (gr) 15,3 [Kcal: 677,7 Prot (gr) 28,1 [Kcal: 694,0 Prot (gr) 21,6
Lip (gr) 28,6 H.C. (gr) 118,4 JLip (gr) 13,0 H.C. (gr) 61,5 HLip (gr) 9,5 H.C. (gr) 112,2 JLip (gr) 24,8 H.C. (gr) 84,4 |Lip (gr) 23,2 H.C. (gr) 95,9

Broquil i patata amb oli d'oliva

Crestes de tonyina

Macarrons amb verdures

Llug a la marinera

Coliflor i patates

Truita de patates

Crema de carbassa i moniato (sense
formatge ni crostonets de pan)

Cigrons saltats amb tomaquet

Fruita de temporada Fruita de temporada Lactic Fruita de temporada Fruita de temporada
Kcal: 717,7 Prot (gr) 18,7 [Kcal: 592,8 Prot (gr) 31,6 JKcal: 674,8 Prot (gr) 17,3 [Kcal: 410,2 Prot (gr) 9,5 [Kcal: 742,5 Prot (gr) 19,6
Lip (gr) 26,9 H.C. (gr) 96,0 ILip (gr) 8,0 H.C. (gr) 98,0 lLip (gr) 26,4 H.C. (gr) 90,2 |Lip (gr) 12,4 H.C. (gr) 65,4 JLip (gr) 10,3 H.C. (gr) 158,7

Bledes amb patates

Arros tres delicies (pésols, pastanaga, blat
de moro) sense pernil dolg

La fruita del mes sera: poma, sindria, platan, préssec, nectarina i melé

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

NO CARN

~N

La sindria és molt apreciada per ser
refrescant i rica en aigua i sals. En
concret, és la fruita que major quantitat
d'aigua conté (95% del seu pes), per la
qual cosa té un baix contingut energétic
i, es pot ressaltar una aportacio de
potassi i vitamina A.
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