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la IMPORTANCia dejs llequms,
lavorS i FRUITS Secs

Destaquen pel seu contingut en Proteines, fibra, vitamines,
Mminerals, antioxidants i hidrats de carboni. | 5 proteina

3 04 vegades a la setmana, tant en ¢ dinar com en e sopar.

Un altre aliment molt ric en nutrients son les llavors j els fruits
Secs, que soén rics en greixos saludables, proteines, vitamines j
minerals. Un grapat al dia a mig mati o per berenar o incloure’ls

. ales amanides seria una bona 0pci6 per augmentar el seu
consum, preferentment Crus o torrats i sense sa|.

4 . OEI consum frequent de llegums i fruits Secs aporta beneficis

importants 3 Ia nostra salut com reduccié dels nivells colesterol
i triglicerids, disminucié de I3 tensio arterial j prevencié
d’alguns tipus de cancer i diabetis.
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() Macarrons, tomaquet iorenga ) Crema de llegum (B Mongeta tendrai patata ) Varietat denciams i llavors (D Lenties jamidera
Croquetes de pernil Pernilets pollastre al forn Estofat de vedella Paclla mi I o Truita patata/ceba,
amb enciam i pastanaga amb patates fregides amb xampinyons aella mixta (pollastre  peix) enciam romana i raves
Fruita del temps logurt artesa Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps
Verdura / Peix i arros / Lacti Amanida / Ou i pasta / Lacti Pasta / Au i amanida / Lacti Verdura / Ou i patata / Lacto Amanida / Peix i patata / Lacti
1) Puré de pastanaga %) Cigrons estofats €¥) Arrds amb salsa tomaquet €2 Amanida de pasta, %) Pesols, patata i pastanaga
Canelons de I'avia Pollastre a 'Ia farigola Llugplanxa Truita de carbass() Saltxixes de porc
amb xips d'alberginia amb enciam i olives amb amanida amb tomaquet
Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps logurt artesa Macedonia fruita natural/Pa integral
Amanida / Peix i arros / Lacti Verdura / Au i patata / Fruita Verdura / Vedella i patata / Lacti Arros / Porc i verdura / Lacti Pasta / Ouiamanida / Lacti
¢L) Tallarines napolitana %) Mongetes amb verdures &J9 Sopa de broui pistons
Calamars a l'andalusa, enciam, Truita francesa Pollastre al forn
lollo rosa i pastanaga amb pa amb tomaquet amb ceba
logurt artesa Fruita del temps Fruita del temps
Verdura / Au i patata / Lacti Amanida / Peix i arros / Lacti Pasta / Ou i verdura / Lacti
® 0
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@ Vacarrons, tomaquet i alfabrega () Cigrons estofats

Hamburguesa vegetal amb
pastanaga i olives

Fruita del temps
Amanida / Peix i patata / Lacti
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Croquetes de pernil amb
Varietats d'enciams i tomaquet

logurt artesa
Verdura / Vedella i patata / Lacti

@'; Tallarines amb ceba i carbassé

Calamars a 'andalusa casolans
amb enciam i raves

Fruita del temps
Verdura / Au i arros / Lacti

Truita de carbasso,
ceba i patata amb enciam

Fruita del temps
Verdura / Porc i arros / Fruita

Llenties estofades
amb pernil

Truita de gambetes i amanida

Fruita del temps
Arros / Peix i amanida / Fruita

@ Broquil i patata
Pollastre
a la farigola

Fruita del temps
Amanida / Peix i arros / Lacti

@ Lienties estofades

Truita de xampinyons
amb varietat d'enciams

Fruita del temps
Verdura / Peix i pasta / Lacti

a Varietat d'enciams

Arros integral
amb llenties

Fruita del temps
Verdura / Vedella i pasta / Fruita

@) Patates guisades amb hortalisses (&) Puré de carbassa

Rostit de porc amb
rodanxes de poma

logurt artesa
Amanida / Au i patata / Lacti

@ Amanida verda
amb llavors

Arros de muntanya
Macedonia de fruita
Amanida / Vedella i patata / Lacti

@ Escudella

Carn d'olla
(col, pilota, cigrons...)

Fruita del temps
Amanida / Ou i pasta / Lacti

%) Arros amb tomaquet

Lluc al forn
amb verduretes

Fruita del temps
Amanida / Porc i patata / Lacti

Arros amb peix i sipia

Fruita del temps
Amanida / Ou i pasta / Lacti

@ Bleda amb patata i pastanaga

Pollastre al forn
amb ceba i romani

logurt artesa
Verdura / Ou i patata / Lacti

@ Arrds amb verdures

Llug a la planxa amb
all i julivert i amanida

Fruita del temps
Verdura / Au i patata / Lacti

%) Broguil i patata
Llibret de llom amb
enciam i pastanaga

Fruita del temps
Pasta / Ou i verdura / Lacti

@) Mongete tendra i patata

Mandonguilles
a la jardinera

Fruita del temps
Amanida / Peix i patata / Lacti

e Sopa de galetss

Pollastre a 'allada
Amanida

Fruita del temps
Verdura / Peix i patata / Lacti

(B Espaguetis al formatge

Bacalla amb
tomaquet

Fruita del temps
Amanida / Au i arros / Lacti

¢X) Crema de llegum

Truita de patata i ceba,
amb enciam i ruca

Fruita del temps
Verdura / Porc i arros / Fruita

la castanyada -
@ Puré de carbassa i crostonets

Pollastre al forn ~

amb rodanxes de poma
Castanyes i moniato
Arros / Pollastre i verdura / Fruita



@ Espaguetis al formatge

Llug arrebossat casola
amb enciam i olives

Fruita del temps
Verdura / Au i patata / Lacti

) Puré de pastanaga

Macarrons
ala bolonyesa

Fruita del temps
Verdura 7 Peix i arros / Fruita

@ Tallarines amb bolets

Croquetes de rostit
amb enciam i olives

Fruita del temps
Amanida / Au i arros / Lacti

%) Llenties jardinera

Truita de patata i ceba
amb enciam i formatge

Fruita del temps
Verdura / Ou i arros / Lacti

@ Puré de carbassa i crostonets

Aletes de pollastre
amb patates fregides

Fruita del temps
Pasta / Ou i amanida / Fruita

@ Cigrons estofats
Truita de patata i ceba

amb varietats d'enciams i llavors

logurt artesa

Amanida / Porc i patata / Lacti

O Brou de verdures i fideus
Hamburguesa vegetal amb

Fruita del temps
Verdura / Au i patata / Lacti

@) Arros amb tomaquet

Truita de pernil amb
enciam i cogombre

Fruita del temps
Amanida / Peix i patata / Lacti

@ Macarrons napolitana

Llug arrebossat amb
varietats d'enciams

Fruita del temps
Verdura / Porc i patata / Lacti

@) Sopa de galets

Rodd de gall dindi
amb pastanaga

Fruita del temps
Arros 7 Peix i amanida / Lacti

- Col i patata
< Pernilets de pollastre al forn

amanida, quinoa i pastanaga -

amb xips de moniato
IFruita del temps
Amanida / Ou i patata / Lacti

D Coliflor i broquil gratinats

Botifarra a la planxa
amb patates fregides

Fruita del temps
Pasta / Au i amanida / Lacti

¢E) Bleda i patata

Pollastre
ala cassola

logurt artesa
Arros / Au i amanida / Lacti

Amanida
variada

Paella mixta

Fruita del temps
Amanida / Ou i patata / Lacti

@ Arrds amb verdures

Calamars a l'andalusa
casolans amb amanida

Fruita del temps
Amanida / Vedella i patata / Lacti

@ Mongetes seques estofades

Bacalla al forn
amb tomaquet

Fruita del temps
Amanida / Porc i patata / Lacti

@ Crema de porros

ArrGs negre
amb sipia

Fruita del temps
Pasta / Vedella i verdura / Lacti
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@ Vongeta tendra i patata

Estofat de vedella
amb bolets

Fruita del temps
Amanida / Ou i arros / Fruita

@ Llenties estofades

Truita a la francesa
amb pa amb tomaquet

logurt artesa
Amanida / Ou i arros / Lacti

@ Patates a la marinera

Pollastre al forn
amb amanida

logurt artesa
Amanida / Ou i arros / Fruita

¢Z) Sopa de galets

Mandonguilles a la
jardinera

Fruita del temps
Amanida / Peix i arros / Fruita



o Lenties estofades

Truita de patata i ceba
amb escarola i taronja

Fruita del temps
Verdura / Vedella i arros / Lacti

@ §Ta o f£S1a

Q) Espaguetis, tomaquet i formatge ) Cigrons amb col i pastanaga

Calamars a l'andalusa Truita de patata
casolans amb amanida i pa amb tomaquet

Fruita del temps Fruita del temps
Verdura / Au i patata / Lacti Amanida / Vedella i arros / Lacti

@) Llenties jardinera

Peix variat
amb amanida

Fruita del temps
Verdura / Ou i arros / Lacti

@ Escudella de Nadal

Pollastre amb prunes

Neules i turrons
Amanida / Peix i patata / Fruita

®

@) Tallarines al formatge

Croquetes de carn d'olla
amb enciam i raves

logurt artesa
Verdura / Peix i patata / Lacti

Puré de verdures
de temporada

Canelons de l'avia
Fruita del temps
Amanida / Peix i arros / Lacti

(® Sopa de brou i pistons

Pollastre amb patates
i verduretes

logurt artesa
Verdura / Peix i llegum / Fruita

€ Broquil i patata

Rostit de llom amb
pésols i pastanaga

Fruita del temps
Pasta / Au i amanida / Lacti

{® Mongetes seques estofades

Ou dur gratinat
amb mix d'enciams

Fruita del temps
Verdura / Porc i patata / Lacti

@) Crema de porros

Paella mixta
(carn i peix)

Fruita del temps
Amanida / Ou i patata / Lacti

e dESEMb_RE

@) Arros amb tomaquet

Llug a la planxa
amb enciam

Fruita del temps
Verdura / Ou i patata / Lacti

) Sova derapiarros
Pollastre a 'allada
amb amanida

logurt artesa
Pasta / Peix i amanida / Fruita

(D Bleda i patata

Fricand6 de vedella
amb bolets

Fruita del temps
Amanida / Peix i arros / Lacti
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