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o Arrds integral a la cassola de d’oli d’oliva tomaquet i formatge & © e Truita francesa e [ lom amb tomaquet i blat de
calamar @@ © o Pollastre al forn amb enciam i e Bacalla al forn amb enciam & e Fruita ecolbgica moro
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La proteina d'alguns llegums

(cigrons, algunes varietats de

mongeta seca, soja, etc) és tan o Arrds integral amb verdures e Crema de porro amb crostonsde e Amanida de tomaquet i e Patata i broquil * Amanida de patata

completa com la dels aliments o Truita de pernil amb enciam i pa formatge 0 ellomala plan)(a amb enciam i (] Rap el forn amb tomaquet |
dorigen animal. Per tant, resulten olives @ e Gall d’'indi amb enciam o | lenties guisades pastanaga olives
un bon substitut daquests aliments, o logurt ezl ecolégicQ e Fruita ecolbgica e logurt natural ecolﬁ)gico e Fruita ecolbgica e Fruita ecologlca

els quals, sovint, es consumeixen en

excés.

_ \ Amanida de llenties amb .\ Amanida de favetes amb pernil .\ Verdures saltejades / Sépia ala _ \Alberginia farcida de verdures / o adeMeld/ Entrepa de
ag rucula, ceba, pastanaga i nous gg iberic / Albercocs ag planxa amb al{ ijulivert / Pa ag Truita francesa amb pa amb 52 astre amb pebrot
R /MadUIXES R R integral / Pera R tomaquet / Maduixes R escallvat/Compota

e Ensaladilla russa e Fesols de l'ull negre amb oli e Amanida d’espirals €@ o Crema de verdures o Mongeta verda i patata
@ e Salm6 amb enciam i blatde moro d’olivai patata e Llom a la planxa amb enciam e Arrds a la cassola de calamar @ ¢ Fricand6 amb xampinyons
e - e Truita francesa amb enciam e logurt natural ecologic 06 o Fruita ecologica

« logurt natural ecologic @ e Fruita ecologica e Fruita ecologica
“Cal evitar els espinacs i les bledes abans dels 12 mesos
(i si se'n donen, que no suposin més del 20% del c freda d bassé _ _
contingut total del plat) pel seu contingut en nitrats. A - \poietro S Eaast Szigt{es al -\ Tabulé amb verdures i gambes N %oopzazadéltg/njr?a%aetdaemb .. \Amanida de soja verda amb Crep de verdures i formatge /

- i oo ¢ 5 patata / enciam, tomaquet, ceba i Poma

partir de lany i fins als 3 anys, cal que aquestes R Jforn/ Cireres R |/ Préssec R/ roma R poma / Prunes R
hortalisses no suposin més d’una racié al dia.
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