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DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
1P BROQUIL AMB PATATES BULLIDES MACARRONS A LA NAPOLITANA AMB 1p  CREMA DE VERDURES (mongeta tendra, 1p  MONGETES SEQUES SALTEJADESAMBALLI [ . PAELLA DE VERDURES (mongeta
1P FORMATGE RATLLAT (salsa de tomaquet bledes, pastanaga i patata) JULIVERT verda,xampinyons,pastanagues i pésols)
LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES - !
2 (sofregit de ceba, pastanaga, pebrot vermell casolana) (1,7, T3, Té' T0) 2P POLLASTRE ROSTIT AL FORN 2P BOTIFARRA A LA PLANXA (12,T12) ,p  LLUCAMB SALSA VERDA (api, porros, all i
tomagquet) (T1) 2P TRUITA DE CARBASSO | CEBA (3) julivert) (1,2,4,9,14,T4)
AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB
GU  PATATES FREGIDES GuU A A
PO FRUITA DE TEMPORADA Gy AMANIDA D'ENCIAM LLARG, PASTANAGA | TOMAQUET | BLAT DE MORO GU  TOMAQUET AMANIT
CULEINECRED PO AU REVEIASAA PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
2| PO I0GURT (7) 3 4 5 6
1p MONGETATENDRA AMB PATATES AL 1p CREMADE PASTANAGA AMBLLAVORS (11| |, CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, [, ARROS INTEGRAL AMB SOFREGIT p  BROU CASOLA D'AU | VERDURES AMB
VAPOR T5,T8) all, pebrot verd i vermell i tomaquet) D'HORTALISSES PISTONS (1,3,9,T6,T10)
,p  ESPAGUETISALABOLONYESAVEGETALDE | 2p  pOLLASTRE A LES FINES HERBES (9 ) 2P REMENAT D'OU AMB PERNIL CURAT (3) GALL DINDI MARINAT AL FORN (curri, ,p  PEIXDE LLOTGES DE PROXIMITAT (2,4,
LLENTIES (1,T1,73,T6,T10) 2P mostassa, farigola ijulivert) (1,6, 10, T1, 14)
AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS, OLIVES AMANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MORO | T10) ,
PO IOGURT (7) SY NEGRES | TOMAQUET SU GLIVES NEGRES gy FMANRRBECAY LA, Eol
GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D'OLIVA LLOMBARDA | BLAT DE MORO
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA o UTA B TEVRORAO b0 FRUITA DE TEMPORADA
9 10 11 12 13
1P VICHYSSOISE AMB POMA | MENTA (7) 1P MINESTRA DE VERDURES 1P FIDEUA DE VERDURES (1,9, T6,T10) 1p  FESOLSESTOFATS AMB VERDURES (sofregit | ARROS INTEGRAL AMB SALSA DE
de ceba,alls i pebrots) TOMAQUET (sofregit casola)
PIZZA CASOLANA DE VERDURES (salsa de 2P LLOM DE CANYA A LA PLANXA 2P TRUITA DE PATATES (3) POLLASTRE AL FORN AMB SALSA DE LLUC A L' ANDALUSA (arrebossat amb farina
2P tomaquet, mozzarella, alberginia, ceba, 2P 2P 7
carbassé, xampinyons i olives) (1, 7) U AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS, OLIVES U AMANIDA DENCIAM TRES COLORS, LLIMONA (1,12) de cigré) (4)
4y HUMMUS CASOLA AMB "DIPS" DE NEGRES | TOMAQUET PASTANAGA | BLAT DE MORO - Tgm/;gBéT?EBtﬁTLLSED;gggRE AMB - CAOl\éél’:l/:g:\EDlEle_ll_'LsED'agggRE,
PASTANAGA (11, 12) PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
b0 FRUITA DE TEMPORADA 16 17 18 PO IOGURT (7) 19 PO FRUITA DE TEMPORADA 20
1P PESOLS AMB PATATES BULLIDES 1P CREMA DE CARBASSO (amb cebaipatata) | qp ~ CUSCUSAMB CARBASSO | CEBA 1p FUSSILSALPESTO (1,3,7,T3,75,76,T8, | .,  MENESTRA DE VERDURES
( el CARAMEL-LITZADA (1, T6,T10) T10) PAELLA MARINERA (rap | gambetes] (2,4
MANDONGUILLES MIXTES (porc i vedella LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES rap i gambetes) (2, 4,
2P AMB SALSA DE TOMAQUET (6,12) 2P (sofregit de ceba, pastanaga, pebrot vermelli| 2P PQSSSR(SlD;PSLlLOA)STRE ARREBOSSATS AMB | 9p  TRUITA DE FORMATGE (3,7) 2P 9,12,14,T2,T4)
GU  PASTANAGA BULLIDA tomaquet) (T1) T Gy AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS,
b0 FRUITA DE TEMPORADA GU  TOMAQUET | OLIVES NEGRES AMANIDES PASTANAGA | BLAT DE MORO PO FRUITA DE TEMPORADA
PO IOGURT (7) PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
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APROFITEM ELS PRODUCTES DE TEMPORADA!

Consumir fruita | verdura de temporada ens aporta mas sabar,
nutrients i ajuda a cuidar al planeta. A continuacio, ét proposem alguns
glimvents a incorporar en els plats d'aguest mes.
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QUE MENGEM PER SOPAR?
Prepara el sopar amb aliments gue no s"hagin consumit
en el dinar, elaborats de manera lleugera i simple
Zl HEM DIMAT DEM SOPAR
 Verdures | Hortallsses  Verdures i Hortalisses crues o cu
PAAES B MMOniabe Pasti arrés, pa o altres cereaks
Pasta, arrds. pa o altres cereals Patata o moniato
Llegums Peix, Ou o Carn
Carn blanca o vermella Peix Ous o Lisgums
Peix blanc o blau Carn bianea, Ous o Lisgums
Ous Carn blanca, Peix o Liogums
Fruitn Fresea Fruits Fresca o Lictie

i també espinacs, coliflor, porrog, LLimones,
pastanaga, remolatxa, api.

completa la teva alimentacid
diaria amb un sopar adequat



