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/\I Tota la llegum, pasta, vedella,
a Qj arros, i les verdures marcades

en verd provenen de produccié

I'ecomanac jons

e separ

Us suggerim els grups d'aliments més adients per al
sopar dels vostres fills i filles, per tal de completar la
dieta equilibrada del dia. aquestes orientacions us
poden ajudar a planificar els sopars setmanals
perqué siguin variats i saludables.
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Les amanides poden dur enciam, escarola, :
endivia, tomaquet, pastanaga, cogombre, |

Claus per a un o
- - blat de moro i olives.
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Els productes de proximitat son:
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I'enciam, la patata el pa integral, la ceba, la
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pastanagai el iogurt la torre.
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Arros amb verdures i pésols

(pésols, ceba,all, tomaquet i pastanaga) |

Truita de patata f
Amanida variada |
Fruita del temps

Broquil amb patates E

Llibrets de gall dindi amb
bastonets d'alberginia y
al forn )

Fruita del temps
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Verdura s/mercat amb patata a I'allet
Llenties saltejades amb
verdures i cus cus
(ceba, pastanaga, pebrot i tomaquet)
Fruita del temps
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Crema de carbassa i porro
Cigrons saltejats amb tomaquet
(ceba, all i tomaquet)
Rodanxes de carbasso al forn

Fruita del temps

{BI1) i 1 d jdit

Crema de carbasso i porro
Espaguetis integrals amb
bolonyesa de llenties
(ceba, all, pastanaga i tomaquet)
Cogombre amanit
Fruita del temps
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Arros amb salsa de tomaquet
(ceba, tomaquet i pastanaga)
Truita de carbassé
Amanida variada
Fruita del temps
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Macarrons integrals amb
salsa carbonara
Peix fresc s/mercat
Amanida variada
logurt natural

."I (mongeta blanca, pebrot, ceba i olives)
Estofat de vedella a la jardinera
(ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga)
8 Fruita del temps
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Cigrons estofats amb verdures i patata
(ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot)
Hamburguesa de coliflor
Amanida variada
Fruita del temps

Amanida de tomaquet, formatge fresc
olives i salsa pesto (salsa opcional)
Llenties estofades amb verdures
i patata
(ceba, all, pastanaga i pebrot)
Fruita del temps
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Empedrat de mongeta blanca ol

) Amanida d'arros
/ (tomaquet, blat de moro, pastanaga)
Ous farcits (tonyina, olives i maionesa)
Xampinyons a l'allet
Fruita del temps

|

AR L Y b R R P

(enciam, pinya i formatge fresc)
Peix fresc s/mercat
Pésols a l'allet
Fruita del temps
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: Amanida de pasta integral tropical
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Sopa de pollastre i verdures amb arros
(porro, nap, api, pastanaga i pollastre)
Pollastre al forn
amb ceba i poma
Fruita de temporada

Cigrons estofats amb espinacs
(ceba, all, tomaquet i espinacs)
Peix fresc s/mercat
Amanida variada

logurt natural
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Vermut
Pollastre arrebossat
Amanida variada
Gelat
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