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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 d'aquests aliments,

els quals, sovint, es consumeixen en

excés.

i

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

(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.
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o Espaguetis integrals amb oli,
orenga i formatge
e Truita francesa amb enciam i
tomaquet
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o Minestra de verdures e Arros integral amb tomaquet e Crema de verdures e Patata amb fesols
o Contra cuixa de pollastre al e VVentresca de llug al forn e Macarrons integrals amb e Croquetes de rostit amb enciam
forn amb enciam e logurt natural ecologic @ sofregit vegetal @ 0200

. o Fruita ecologica e Fruita ecologica e Fruita ecologica
e logurt natural ecologic ©
f Arros integral saltejat amb : :
_ \Mongeta tendra saltejada / = carbassé,gpastanaéa i‘ceba/ _ \Wok de verdures i cigrons / _ \Pizza casolaﬁalc{ie carxofes i _ '\ Crema de pastanaga / Truita
R almoé amb pesols / Poma R Orada al forn amb tomaquet R Palets de pa integral / Sindria R esparrecs / Meld R de patata amb paamb
amanit / Platan tomaquet / Kiwi

e Crema de carbassa o Coliflori patata amb un raig e | lenties amb verdures o Macarrons integrals amb e Minestra de verdures

o Arrds integral a la cassola de d'oli d'oliva e Pitde pollastre a la planxa tomaguet i formatge © © e Llom a la planxa amb
calamar e Truita de formatge amb e logurt natural ecologic o Bacalld al forn amb enciam © tomagquet i blat de moro

o logurt natural ecologic @ enciam i olives @ o Fruita ecologica o Fruita ecologica

e Fruita ecologica

; e fr Cuscls amb verduretes / Escalivada / Ous remenats Pa Crema de carbassé / Pernil a Gaspatxo / Crepes de salmd i
gg- éerrggr}ﬁgsdperé?nnes ifruits ag' Hamburguesa de lluc i gambes ag- integral / Maduixes gR' la planxa amb remo/latxa/Pa 52' formatge / Sindria

R R Jamb tomaquet / Maduixes R R integral / Pinya R

o Arrds integral amb verdures e Cremade porro amb crostonsde e Macarrons integrals amb oli ® Amanida de patata e Cigrons amb verdures

o Truita de pernil amb enciam i pa doliva @ e Cap dellom a la planxa o Pollastre al forn
olives e Gall d’indi a la planxa amb e Llug al forn amb tomaquet i e Fruita ecologica o Fruita ecologica
enciam olives

e logurt natural ecologic © . .

. . o Fruita ecologica e logurt natural ecologic @

.\ Amanida de llenties amb _ \Amanida de favetes amb pernil _ \ Sopade Mel6 / Entrepa de _ \Alberginia farcida de verdures / _ \ Verdures saltejades / Sépia ala
ag rucula, ceba, pastanaga i nous ag ibéric / Albercocs 32 poﬁastre amb pebrot ag Truita francesa amb pa amb gg planxa amb allijulivert / Pa

R/ / Maduixes R R escalivat / Compota R tomaquet / Maduixes R/ integral / Pera

* Patata, mongeta verda i pesols e Crema de porro amb crostons e Espirals amb tomata € e Crema de verdures

e Fesols de 'ull negre amb oli

¢ Salmé al forn - depa e Pollastre al forn amb e Arros integral a la cassola de d'olivai patata
» logurt natural ecologic @ e Macarrons integrals a la pastanaga calamar o Truita francesa amb enciam @
bolonyesa « logurt natural ecologic © e Fruita ecologica o Fruita ecologica

o Fruita ecologica
Crema freda de carbassé / ; Sopa de tomaquet amb Amanida de soja verda amb Tabulé amb verdures i
agﬁ)g’c;ua/sg.?;;au amb patates al ggﬁ) (Figergade verdures i formatge / sgﬁ) quzzarela/ TrSita de patata / agﬁ enciam, toméqjuet, cebai ggﬁ gambes / Préssec
oma poma/ Prunes

Planificacio | Gestio Esportiva, SL. Avinguda Girona 91, bxs. 17150 Sant Gregori (Girona) - T. 609 062 332 /659 954 802 - info@plagesport.com . www.plagesport.com



