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DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
1p  ARROSAMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit | 1p  BROQUIL AMB PATATES BULLIDES 1p  CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, | ., ESPAGUETIS AL PESTOROSSO (1,5,7, 8,
casola) all, pebrot verd i vermell i tomaquet) T3,76,T10)
— R ,p  CROQUETES GOURMETS DE CARN D'OLLA (| 2P POLLASTREALFORN 2P TRUITA DE PATATES AMB CEBA (3 ) ,p  BACALLAALFORN (amb ceba i tomaquet
3 1,7,14,72,73,74,T6, T8, T9, T10, T11 . natural) (4
__J"F oy J".r : Gy AMANIDADENCIAM LLARG AMB AMANIDA DE FULLES VARIADES AMB )(4) \
GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D'OLIVA RAVENETS | PASTANAGA GU 1 ARONJA | OLIVES NEGRES GU  AMANIDA D'ENCIAM | TOMAQUET
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITADE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA PO IOGURT (7)
3 4 5 6 7
1P MONGETA TENDRA | PASTANAGA 1P CREMA DE PORROS | XIRIVIA 1p  FESOLS ESTOFATS AMB VERDURES (sofregit | 1P BROU CASOLA D'AU | VERDURES AMB 1 CUSCUS AMB CARBASSO | CEBA
BULLIDES POLLASTRE A LA PLANXA AMB SALSA DE de ceba,alls i pebrots) PISTONS (1,3,9,T6,T10) CRAWHELUZRA (4, 78, VD)
2P LLENTIES ESTOFADES (T1) 2P SojA, MEL I SESAM (1, 6,11) 2P TRUITA DE PERNILCUIT (3) ,p  PILOTA CASOLANA AMB SALSA (amb op  LLUCALFORN (cebaitomaguet natural) (4
AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE SO AT, sl (1, &0 !
GU ! g , 10,12) AMANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MORO |
PO [FRUINZA B VENIAOIEADEY PASTANAGA | TOMAQUET U MORO I REMOLATXA \ GU  OLIVES NEGRES
GU  SALSA DE TOMAQUET CASOLANA
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
PO I0GURT (7)
10 11 12 13 14
1P CREMA DE PASTANAGA (patata i ceba) LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES 1P COL-I-FLOR BULLIDA AMB PATATES 1P PESOLS AMB PATATES BULLIDES 1p ARROS INTEGRAL AMB SOFREGIT
1P (sofregit de ceba, pastanaga, pebrot vermell i ) ) i D'HORTALISSES
p SrSTsaamOnEA ST | omia) (1) e OUSTCGOST s ous | gy | CALOND WIS g omus Tt oo
Ja texturt 0@ UL U= Uy Uy Uk OUS ESTRELLATS AMB PATATES | CRUIXENT o&b  tarigofafjuliv > tomagquet natural) (2, 4)
T10,T11) 2P e PERNIL (3) GU _AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB Gu  AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE R
PO FRUITA DE TEMPORADA TOMAQUET | BLAT DE MORO MORO | REMOLATXA €0 TORMAOUEY | QLRES NEEES AVANIDES
PO FRUITA DE TEMPORADA
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA PO IOGURT (7)
17 18 19 20 21
1p  FUSSILIS AMB SALSA DE CARBASSA| 1p  CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, |, MONGETA TENDRA AMB PATATES AL 1P CREMA DE LLENTIESALCURRI (1,10,T1) | ;p  ARROSAMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit
FORMATGE (1,7,7T6,T10) all, pebrot verd i vermell i tomaquet) VAPOR (salsa d casola)
i PIZZA CASOLANA DE VERDURES (salsa de
p 5P2L7LA§T§E1A1,\;|B SALSAD'AMETLLES (1,3, | 2p  TRUITA DE PATATES (3) 2P DAUS DE VEDELLA ESTOFATS (1) P e mererals, elaydhie, ahe, 2P MAIRES ENFARINADES (1,4)
291 490 2 . carbassd, xampinyons i olives) (1, 7) '
A DTN ATE, prsTaaen | @y HIARIDADE EROTS WS AR GU  CUSCUS SALTEJAT (1,T6,T10) . Gy AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS,
U TOMAQUETS CHERRYS | BLAT DE MORO Gy AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE PASTANAGA | BLAT DE MORO
o FRUITA D TEMPORADA PO IOGURT (7) PO FRUITA DE TEMPORADA MORO | REMOLATXA 0 FRUITA DE TEMPORADA
PO FRUITA DE TEMPORADA
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APROFITEM ELS PRODUCTES DE TEMPORADA! % -

: ! : as i completa la teva alimentacié
EEII"I?U m-r_ Ffuna i v_ﬂrdura de t'mﬁnﬁrar-:‘_iu r.-n_:._ aparta mas sabor, Hun‘!-h 5 diaria amb un sopar adequat
nutrients | apuda a cuidar &l planeta. A continuacio, &t proposem alguns E.E‘ ‘IF.“ -

aliments a incorporar en els plats d'aguest mes “uﬂ Fﬂ‘.f-i _ “"
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/ g . Magrana f:? ' lrI' [ QUE MENGEM PEH EGPAH?

o - J"’-r e T iQ:;"'_ = . Prepara el sopar amb aliments que no s’hagin consumit
niz '-,%l | \ Platan en el dinar, elaborats de manera lleugera i simple
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- Kl PODEM SOPAR

i  VerduresiHoralisses crues o cuinades.

T nlvncnt.. .F.m“ nmnﬂm o Fasth AFFGE, pa n.m-l-.-u. . eereaks

HﬂRTAL‘SSEEm :“.:Mnum eereals :1::1::1::
o i Carn blanca o vermella Paix. Ous o Lisgums
Carbassa ¥ Aarnolat Peix blanc o blau Carn bianca, Ous o Lisgums
Ous Carn blanca, Peix o Liegums
Fruitn Fresen Fruits Fresca o Lbctle
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i també espinacs, carbassio, pastanoago..
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