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DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
1 ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit 1p CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, 1p FUSSILIS AMB SALSA ALFREDO (formatge 1p BROQUIL | PASTANAGA AMB PATATES
casola) all, pebrot verd i vermell i tomaquet) parmesa i mantega) (1,3,7,12,T6,T10) BULLIDES
2p CROQUETES GOURMETS DE CARN D'OLLA ( 2P TRUITA DE PATATES AMB CEBA ( 3 ) 2p RAP A LA MARINERA (fumet casolé) ( 1,2, 2P POLLASTRE AL FORN AMB POMA ( 12 )
v X /i + 1,7,14,T2,73,T4,76,T8,T9, T10, T11) ( 4,9,14,74)
20 NATXOS AMB SALSA GUACAMOLE (7, 12, . &
J\/.i/.,_[,_lm{/ GU XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D'OLIVA GU T7) GU PESOLS SALTEJATS QU ATESSATEr
PO IOGURT (7) PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA e FRUIER L2 TEUIACIAA
3 4 5 6 7
1p MONGETA TENDRA AMB PATATES AL 1 CREMA DE VERDURES (broquil, ceba i 1P PAELLA DE VERDURES (mongeta 1p MONGETES SEQUES AMB VERDURES 1p BROU CASOLA D'AU | VERDURES AMB
VAPOR patata) verda,xampinyons,pastanagues i pesols) ROSTIDES PISTONS (1,3,9,T6,T10)
MACARRONS A LA BOLONYESA (trinxat de [ . POLLASTRE A LA PLANXA AMB SALSA DE ,p  LLUGAL'ANDALUSA (fregit amb farina) (1, [, LLOM ALES FINES HERBES (amb farigola, P OUS ESTRELLATS AMB PATATES |
2P carnisalsa de tomaquet CASOLA) (1,6, 12, SOJA, MEL | SESAM (1,6, 11) 4) julivert i romani) PERNL (3)
T6,T10) ) ]
! GU MONIATO AL FORN GU TOMAQUET AL FORN GU CUSCUS SALTEJAT (1,7,T6,T10)
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
PO IOGURT (7) PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
10 11 12 13 14
LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES 1p BROUCASOLAAMB GALETS (1,3,9,T6, 1P ARROS AMB SOFREGIT D'HORTALISSES 1p  CREMADE MONIATO | PASTANAGA AMB 1p  TRINXAT DE LA CERDANYA
1P (sofregit de ceba, pastanaga, pebrot vermell T10) FONOLL
Nioeegust) (T 2P TRUITA DE CARBASSO, PATATA | CEBA (3) | 27 PEIXDELLOTGES DE PROXIMITAT (4) ,p  POLLASTRE ARREBOSSAT (farina, ou i pa MANDONGUILLES MIXTES (porc i vedella)
2P PIT DE GALL D'INDI A LA PLANXA GU  ALBERGINIES A LA PLANXA AMB MEL ratllat) (1,3,10) 2P AMB SALSA DE CEBA | CANYELLA (1,6,9,
| SRAeR GU  EDAMAMES BULLITS (6) 10,11,12)
GU  ARROSBLANC PO FRUITA DE TEMPORADA GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D'OLIVA
PO FRUITA DE TEMPORADA O IOGURT (7)
e FRUIUER L2 TEUIACIADA PO FRUITA DE TEMPORADA
17 18 19 20 21
ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit 1P CIGRONS ESTOFATS AMB ESPINACS MACARRONS A LA CARBONARA (crema de MONGETA TENDRA AMB PATATES AL 1P CREMA DE LLENTIES | HORTALISSES ( T1 )
1P N 1P . . 1P
casola) lletibaco) (1,3,6,7,76,T10) VAPOR (salsad
PI1ZZA CASOLANA DE PERNIL (salsa de
2P MAIRES ENFARINADES (1,4) 2P CONTRACUIXADE POLLASTREALAPLANKA |05 RUITA DE PATATES AMB CEBA (3) 2P DAUS DE VEDELLA ESTOFATS (1) P ompenst mezErdlb iehes) (7))
GU PURE DE POMA | PATATA AMB CANYELLA ( . GU AMANIDA CAPRESE (7)
PATATES XIP: TOMAQUET AL FORN XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D'OLIVA a
GU SXIPS 1,7,9,10,11) GU  TOMAQU o GU ONS SALTEJATS AMB OLI D'O S TRESH (7,86,
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA 12,75,78,T12)
/) \d
24 25 26 27 ALny /28
O @ \| Sistama de
Gestion
150 9001:2018
Gluten Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruitssecs Api Mostassa Sésam  Sulfits Tramusos Mol-luscs
(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11) (12) (13) (14) ) i

Menu validat per dietistes-nutricionistes col-legiades de SANED (CAT002342)
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APROFITEM ELS PRODUCTES DE TEMPORADA!

Consumir fruita i verdura de temporada ens aporta més sabor,
nutrients i ajuda a cuidar el planeta. A continuacio, et proposem alguns
aliments a incorporar en els plats d'aquest mes.

FRUITES...
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Porros *

*Calendari de fruites i hortalisses de la Generalitat de Catalunya Departament d'Agricultura, Ramaderia, Pesca i Alimentacié .

i també espinacs, carbassa, pastanaga...

i també taronja, alvocat..

completa la teva alimentacié
diaria amb un sopar adequat

FRUITA FRESCA O
HORTALISSES _
1 TAMBE FRUITS SECS O

PA, CEREALSO . LLEGUMS!

DERIVATS INTEGMLS./?/)//I/;/E

BEGUDES VEGETALS, -

QUE MENGEM PER SOPAR?

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
en el dinar, elaborats de manera lleugera i simple

S| HEM DINAT PODEM SOPAR
i Hortalisses.  VerduresiHortalisses crues.

Patata o moniato Pasta, arros, pa o altres cereals
Patata o moniato
Peix, Ou o Carn

Peix, Ous o Llegums

Pasta, arros, pa o altres cereals
Llegums

Carn blanca o vermella

Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums

< ous Carn blanca, Peix o Llegums
Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic
Lactic Fruita Fresca






