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DIVENDRES 1 L'ESTIU
Espaguetis a la italiana g P R
Mandonguilles vedella e ‘g‘

a lajardinera
Lactic.

DILLUNS 4

DIMARTS 5

DIMECRES 6

DIJOUS 7

DIVENDRES 8

Arros a la jardinera

Crestes de formatge
amb tomaquet amanit

Canelons amb beixamel

Llug al forn
amb enciam

Mongete tendra
amb patates

Salsitxes amb tomaquet

Sopa cassolana
de pollastre
Fricandd de vedella

Amanida de cigrons
ecologics
Pollastre al forn
amb tomaquet i ceba

Fruita de temporada. Fruita de temporada. Fruita ecologica Fruita de temporada. Pastis
DILLUNS 11 DIMARTS 12 DIMECRES 13 DIJOUS 14 DIVENDRES 15
Macarrons Bolonyesa Amanida russa Amanida de arros Mongetes blanques Vichyssoise

Truita de carxofa i patata

Croquetes de pernil

Suprema de salmo

ecologiques vinagreta
Pit de pollastre planxa

Mandonguilles vedella

amb tomaquet amanit amb enciam amb tomaquet i ceba amb amanida a lajardinera
Fruita de temporada. Fruita de temporada. Fruita ecologica Fruita de temporada. Lactic.
DILLUNS 18 DIMARTS 19 DIMECRES 20 DIJOUS 21 DIVENDRES 22

Llenties pardines
ecologiques
Truita de patata

Arros tres delicies

Llug arrebossat

Fideus a la cassola

Pollastre al chilindrén

Verdura tricolor

( montgeta,patata i pastanaga )

Hamburguesa de vedella

Amanida de pasta

Pizza i frankfurt

amb enciam i cogombre amb amanida amb tomaquet amanit amb xips
Fruita de temporada. Fruita de temporada. Fruita ecologica Fruita de temporada. Lactic.
DILLUNS 25 DIMARTS 26 DIMECRES 27 DIJOUS 28 DIVENDRES 29

Menijar a I'estiu no ha de
suposar perdre els bons
costums i els habits sans, siné
gue cal adquirir una rutina
gue afavoreixi una dieta sana
ordenada i completa.

En una dieta estiuenca és
important ingerir els
nutrients de manera
equilibrada i no oblidar cap
dels grups de la piramide de
I'alimentacid.

A l'estiu es consumeix menys
energia, per la qual cosa la
dieta ha de ser menys
calorica.

¢ Vitamines, minerals i
antioxidants son fonamentals
per a una bona funcié de
I'organisme.

¢ S'ha d'incrementar la
ingestio d'aigua per assegurar
una bona hidratacié
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