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Pasta saltejada amb
verdures (135 g pasta
cuita= 3R HC)
Truita de carbassé
amb enciam i blat de
moro
Fruita (1 RHC)ipa
integral (20 g=1 R HC)

Crema de verdures
(130 g patata cuita =
2RHC)

Hamburguesa mixta
amb enciami olives

Fruita (1 RHC)ipa
integral (40 g=2 RHC)

Arros integral saltejat
amb verdures (90 g
arros cuit=2 RHC)
Hummus de cigrons

amb bastonets de
pastanaga (50 g
cigrons =1 R HC)

logurt (125g=0,5R
HC)ipaintegral (30 g

Amanida russa
(130 g patata cuita=2
RHC)

Llu¢ amb salsa

Fruita (1 RHC)ipa
integral (40 g=2 RHC)

Mongetes blanques
estofades (150 g
mongeta cuita=3 R
HC)
Galldindiala
portuguesa

Fruita (1 RHC)ipa
integral (20 g=1 R HC)
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Macarrons amb salsa
- . . de verdures
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