Als nostres menus:
*La fruita és variada i de temporada.
*La verdura és de temporada.
*La pasta és ecologica.
*L'arros és del Delta de I'Ebre.
*Les llegums sén ecologiques.
**Les llegums per la seva composicié
en hidrats i proteines poden
constituir un segon plat.

*El pa és integral els dimarts
i dijous.

*Les carns de porc, vedella el
pollastre procedeixen de
granjes catalanes.

*Els peixos seran sense
espines (llug, bacalla i
salmd).

*Utilitzem sal iodada

*Els iogurts s6n naturals
sense sucre, La Fageda.
(Producte d’accié social).
*Utilitzem oli d’oliva verge
extra per amanir i cuinar.
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planifiquem /
el teu dinar? -

crues/cuites:
a cadaapat
Carnblanca:
4 1-3 cops /setmana
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Cereals, pasta,
arros:
a cadaapat

Carnvermella: Peixos:

1 cop / setmana
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Llegums:
1-3 cops / setmana

1-2 cops /setmana

Ous:
1-2 cops /setmana

3 -/ Lactics:
.~ 1cop/setmana

N "—\.\ Oli doliva : -~ Aigua:

- o .
a cada apat @' 6-8gots/dia
Fruita fresca:

4-5 cops per setmana
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