ituira per altres aliments.
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SABIES QUE...7

La proteina d'alguns llegums

(cigrons, algunes varietats de
mongeta seca, soja, etc.) és tan
completa com la dels aliments

d‘origen animal. Per tant, resulten
un bon substitut daquests aliments,
els quals, sovint, es consumeixen en

excés.

*La fruita ecologica dependra de la seva
“disponibilitat segons produccié i temporada.

(D

Dietista-nutricionista: Emma Brugué al.
NUm col. CAT000016

“Cal evitar els espinacs i les bledes abans dels 12 mesos

(i si se'n donen, que no suposin més del 20% del

contingut total del plat) pel seu contingut en nitrats. A

partir de lany i fins als 3 anys, cal que aquestes

hortalisses no suposin més d’una racié al dia.

3%)

e Crema de carbasso
e Fideua de peix 0006

e Fruita ecologica

e Arros integral amb verdures

e Truita de pernilamb enciam i
olives -

e Fruita ecologica

Amanida de llenties amb
ﬁg espinacs, ceba, pastanaga i
R nous / Maduixes

FESTA

3%) 5%)

Guacamole / Burrito
gg' pollastre amb xampmyons |
R pinya / Meld

e Crema de verdures
e Macarrons amb sofregit vegetal

e logurt natural ecologic o
Pizza casolana de carxofes i
gRR esparrecs / Meld

e Crema de carbassa
. A.rr%s a la cassola de peix

e logurt natural ecologic o

e Amanida de llenties i fruits
ERR secs / Nespres

e Patata amb fesols

e Croquetes de rostit amb
enciam & :

e Fruita ecologica

..\ Crema de pastanaga / Truita
ERR de patata amb pa amb

tomaquet / Kiwi

e Arros amb tomaquet

e VVentresca de llug al forn amb
verdures

e logurt natural ecologic

..\ Wokde verduresicigrons /
R Palets de paintegral / Sindria

e Ensaladillarussa @

e Contracuixa de pollastre al forn
amb enciam

e Fruita ecologica

e Espaguetis integral&amb oli,
orenga i formatge

e Truita vegetal amb enciam i
tomaquet

e Fruita ecologica

..\ Mongeta tendra saltejada /
gRR Salmé amb pesols / Poma

Arros integral saltejat amb

= | carbasso, pastanaga iceba/
R Orada al forn amb tomaquet
amanit / Platan

. bALZ DAM DA DA DA
ALY ﬁ6

e Coliflori patata amb un raig e Macarrons integrals amb e Amanida de ptatata e Minestra de verdures

d’olid’oliva tomaquet i formatge e Hamburguesa de cigré amb o Llom amb tomagquet i blat de
e Pollastre al forn amb enciam i ¢ Bacalla al forn amb enciam salsaiverdures moro
olives e logurt natural ecologic e Fruita ecologica o Fruita ecologica

e Fruita ecologica

Cus Cus amb verduretes / i Crema de carbassé / Pernil a la
gg' Hamburguesa de llug i gambes gg' %St%agt‘r\;?%l/agﬁiierimemats P gg' planxa amb remolatxa / Pa
R amb tomaquet / Melo R R integral / Pinya

Gaspatxo / Crepes de salmd i
ggﬁ formatge / Sindria

e Espirals amb tomaquet 7
o | [ugamb enciam
e logurt natural ecologic

Amanida de patata amb
R tomagquet, blat de moro,
olives, ou duritonyina / Kiwi

e Arros integral amb tonyina®

e Truita de carbass6 amb
tomaquetiolives

e Fruita ecologica

e Amanida de tomaquet i
formatge

o | [enties guisades

e logurt natural ecologic o

..\ Verdures saltejades / Sepia a la
R planxa amb ruca / Paintegral /
Pera

e Patata i mongeta tendra

e [ lom alaplanxaamb enciami
pastanaga

e Fruita ecologica

e VVichysoisse amb crostons de pa

e Gall d’indi a la planxa
e Fruita ecologica

~ | Amanida de favetes amb pernil
R iberic / Albercocs

..\ Alberginia farcida de verdures / ade Melé / Entrepa de
gRR Truita francesa amb pa amb gRR astre amb pebrot
tomaquet / Maduixes escal\vat/Compota

e Ensaladillarussa” @
. %lmé amb enciam i blat de moro

e logurt natural ecologic o

Crema freda de carbasso /
gg' Pollastre a 'all amb patates al
R forn / Cireres

e Crema de verdures

o Arros a laéaésola decarni
calamar

e Fruita ecologica

. \Amanida de soja verda amb
R enciam, tomaquet, ceba i
poma/Prumes

e Mongeta verda i patata
e Fricandé amb xampinyons
e Fruita ecologica

~ | Crep deverduresiformatge /
R Poma

e Fesols de l'ull negre amb oli
d’oliva i patata

e Truita francesa amb enciam

e Fruita ecologica

_ \ Tabuléamb verduresi
gRR gambes / Préssec

e Amanida d’espirals integrals
p g

e [ lom a la planxa amb enciam
e logurt natural ecologic

.\ Sopadetomaquetamb
gg mozzarela/ Truita de patata /
R Poma
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