“Cal evitar els espinacs i les bledes abans dels
(i si se'n donen, que no suposin més del 2
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. “

uiran per altres aliments.
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PETITS CANVIS PER MENJAR
MILLOR
MES: FRUITES  HORTALISSES, LLEGUMS,
FRUITA SECA. VIDA ACTIVA 1 SOCIAL.

¢ CANVIEU A: AIGUA, ALIMENTS INTEGRALS,
OLI D'OLIVA VERGE, ALIMENTS DE
TEMPORADA [ PROXIMITAT

MENYS: SAL, SUCRES, CARN VERMELLA [

GAUDIM MENJANT SA!l!
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PROCESSADA, ALIMENTS ULTRAPROCESSATS 2

’ Mongeta verda amb patata /
32' Truita de pernil amb
Q R} amanida / pera
\/ -
/_E\’

MENU ESCOLA BRESSOL
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e Arros integral amb tomata

e [ lom ala planxa amb enciami
olives verdes

e Fruita ecologica

Amanida d’enciam, tomaquet
gg' inous / Crema de cigrons /
R ) préssec

e Espirals amb salsa de
tomagquet €
e Truita francesa amb enciam

[e2e)

FESTA

SOVt | S.) byt | SO YRmnmISeie SO
brot / Plat.
R formatge fresc i ou dur)/ Pera R pebrot /Platan R R

e Crema de carbassé e Arrds integral amb verdures o Minestra de verdures e Patata i fesols amb un raig
e Macarrons integrals amb (pastanaga, ceba, pésol i porro) e Croquetes de bacalla amb d’oli d’oliva
sofregit vegetal o Filet de llug al forn amb enciam enciamiolives @O e Pollastre al forn amb enciam
e logurt natural ecologic © e e logurt natural ecologic @ e Fruita ecologica i o
o Fruita ecologica o Fruita ecologica

% Gaspatxo / Llom a la planxa Puré de verdures / Amanida de patata (patata, _ \Sopadarrosifideus/ Llug al .\ Col-i-flor amb patata / Rap
gRR amb patates /Platan gRR Hamburguesa de llenties / gRR nous, poma, ceba tendra, ou gRR forn amb verdures / Préssec gRR amb tomaquet / Prunes
dur, rucula )/ Sindria

o Arros integral amb salsa de

e Cigrons amb patata e Puré de patata, pastanaga i e Sopadebrou @ e Crema de verdures
tomaquet ellomala p}anxa porro ) e Pollastre al forn amb e Macarrons integrals a la
e Salmé al forn amb enciam & o Fruita ecologica e Truita de carbass6 amb tomaquet bolonyesa
* logurt natural ecologic © enciam i pastanaga o Fruita ecologica o Fruita ecologica

e logurt natural ecologic @
_ '\ Crema de porro / Orada al forn u Cgrgi ;nltaegrlglni?gn\gerduretes/ Amanida de llenties _ '\ Verdures al forn / Ou ferrat

gg amb allijulivert / Paintegral / 32 toma uetp/ Raim gg (tomaquets cherri, ceba i 32 amb patates rosses / Taronja
R Sindria R q R avellanes plcades) / R

¢ I 1 1

o Minestra de verdures e | lenties amb verdures
e Pollastre al forn e [ [uc al forn amb enciam
e logurt natural ecologic @ o Fruita ecologica

Patata, mongeta i pastanaga
ggﬁ /Llug a la planxa / Poma

gg- rema de verdures/ remenat aR- 32- 32-
R e2ous/paintegral /Pera R R R
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