;{

AN ED

DESEMBRE

i::ﬂh\ (L

I::
BELLESGIRD

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
5 1P TRINXAT DE LA CERDANYA (col i patata) BROU CASOLA D'AU | VERDURES AMB CREMA DE VERDURES (broquil, ceba i
1P LLENTIES GUISADES (T1) 1P (AFLROS SALTEJIAT AMB VESDURETES ) P pisTONS (1, 3,9,T6,T10) P Datata)
ceba, porro, mongeta verda, pastanaga !
TRUITA DE MONIATO (3) 2P HAMBURGUESAMIXTAALAPLANXA (12) | 55 poy| ASTRE ROSTIT AL FORN op  LLUCALAGALLEGA (al forn amb ceba i
! pebre vermell) (4)
2P AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE 2P EouelZr RECHIL RN qu DRGNS YIS, AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS, OLIVES .
PASTANAGA | TOMAQUET GU . AMANIDA D'ENCIAM LLARG, COL
MORO | REMOLATXA GU XAMPINYONS SALTEJATS NEGRES | TOMAQUET GU
GU LLOMBARDA | BLAT DE MORO
PO FRUITA DE TEMPORADA PO IOGURT (7]
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITADE TEMPORADA
1 2 3 4 5
1P ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit 1P MINESTRA DE VERDURES 1p FIDEUA DE VERDURES AMB ALL-I-OLI 1P FESOLS SALTEJATS AMB ALL | JULIVERT
casola) (opcional) (1,3,9,T6,T10)
= A 27 TRUITADE FORMATGE (3,7 2P DAUS DE VEDELLA ESTOFATS (1) Lo POLLASTRE ARREBOSSAT (farina, ou i pa 2P BACALLAALALLAUNA (1,4)
b ] ratllat) (1,3, 10) AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE
GU  CUSCUS SALTEJAT (1,T6,T10) ,
) J'-' "II "f, ‘F,.-f gy UERIDARE RULES YATADIES AT AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB SY" MORO | REMOLATXA
TARONJA | OLIVES NEGRES GU A
PO FRUITA DE TEMPORADA TOMAQUET | PASTANAGA
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
PO FRUITA DE TEMPORADA
8 9 10 11 12
1p MONGETA TENDRA AMB PATATES AL 1P ARROS TRES DELICIES D'HIVERN qp  CREMADE VERDL}RES (mongeta tendra, 1p  CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, | ;5 SOPA DE NADAL AMB MINI
VAPOR bledes, pastanaga i patata) all, pebrot verd i vermell i tomaquet) MANDONGUILLES (1,3,9,T6,T10)
ESPAGUETIS A LA BOLONYESA VEGETAL 2P TRUITADE PATATAICARXOFA (3,9,12) | 5 || 5\ ROSTIT AMB SALSA DE POMA op  SALSITXES D'AU A LA PLANXA (12 ) ,p  POLLASTRE AMB PRUNES | PANSES (TS, T8,
2P (soja texturitzada) (1,6, T1,T3,T5,T6, T8, AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB . AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, Ti1)
T10,T11) SU TOMAQUET | BLAT DE MORO Gy  AMANIDADENCIAM LLARG, COL PASTANAGA | BLAT DE MORO POSTRE DE NADAL (1, 3,6,7,8,12,T3,T5
LLOMBARDA | BLAT DE MORO PO T ] (1,3,6,7,8,12,T3,T5,
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA , T11,
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
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Gluten  Crustacs  Ous Polx  Cacaust  Soja Lirt  Frulissecs Apl  Mostassa Ses=am Sulfits  Tramusos Bolhiscs
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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 _ “"

FRUITES ) Pairria K . Y L mm-’i;—"ﬂ
sma PA CERERLEG . ’ ‘  LAFOUME!
DERIVATE INTESRALS T
Fh 6 S
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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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