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tituiran per altres aliments.
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(aveHanes nous,...)
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e Arros integral amb verdures
(pastanaga, ceba, pesol i porro)
o Filet de llug al forn amb enciam

e Fruita ecologica
Puré de verdures /
ggﬁ Hamburguesa de llenties / Meld

e Puré de patata, pastanaga i
porro

e Truita de carbass6 amb enciam i
pastanaga

e Fruita ecologica

Arros integral amb
gg' verduretes / Verat a la planxa
R amb tomaquet / Raim

PETITS CANVIS PER MENJAR
MILLOR

MLS: FRUITES I HORTALISSES, LLEGUMS,
FRUITA SECA. VIDA ACTIVA 1 SOCIAL.
¢ CANVIEU A: AIGUA, ALIMENTS INTEGRALS,
OLI D'OLIVA VERGE, ALIMENTS DE
TEMPORADA I PROXIMITAT
MENYS: SAL, SUCRES, CARN VERMELLA 1
PROCESSADA, ALIMENTS ULTRAPROCESSATS &

GAUDIM MENJANT SA!l!

o Ensaladilla russa
e Contracuixa de pollastre amb
enciam

“Cal evitar els espinacs i les bledes abans dels 0s e Fruita ecologica
(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. “

Arros integral amb verduretes /

= | Veratalaplanxaamb tomaquet
R/ /Raim

FESTA

i%) %) i2) i%)

e Minestra de verdures
e Bacalla al forn amb enciam i
olives &

e Patata i fesols amb un raig
d’oli d’oliva

e Pollastre al forn amb enciam ¢ o

e logurt natural ecologic © * Fruita ecologica * Fruita ecologica

. \Amanida de pasta integral amb .\ Sopa d'arros i fideus/ Llug al Amanida de patata (patata,
gR ruca i formatge fresc / Llug a la gg forn amb verdures / Préssec gg nous, poma, ceba tendra, ou
R planxa amb salsa de llimona / Pera R R dur, rucula )/ Sindria

e Cigronsamb patata e Sopa de brou @@ e Crema de verdures

* Magre de porc amb enciam i e Truita de pernil amb enciam e Macarrons integrals a la
pastanaga - @ bolonyesa &

e logurt natural ecologic © e Fruita ecologica e Fruita ecologica

e Espirals amb salsa de tomaquet e Crema de carbassd amb
crostons de pa é

o Truita francesa amb enciam e Llenties amb arros

e Fruita ecologica
Col-i-flor amb patata / Rap amb
gx omaquet / Prunes

o Arros integral amb salsa de
tomaquet

e Salmoé al forn amb enciam &

e Fruita ecologica

_ \ Mongeta verda amb patata / _ '\ Crema de porro/ Orada al forn = Arznamdagie “entllles tomaqéiets
Truita de pernil amb amanida / amb all i julivert / Pa integral / cherri, ceba i avellanes picades) /
R/ rera R 1/ Nectarina

Verdures al forn / Ou ferrat
gg amb patates rosses / Taronja
Sindria

e Crema de carbassa
e | lenties amb cus-cus
e logurt natural ecologic ©

e Arros 3 delicies (pastanaga,
pesol i blat de moro)

e Ventresca de llug al forn &

e Fruita ecologica

~ | Torrada d’escalivada i anxoves /
R J Cireres

Rotlle d’esparrecs amb pernil/
Patata farcida de carn picada /

5%) & 52%) 5%)
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