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Als nostres menus: !
F—————————————
*La fruita és variada, de r
temporada i proximitat. 3! F EST' U

*Els llegums i la pasta s6n de
produccié ecologica 1 cop al
me:

s.
*El peix (llug, salmé o bacalla)

*Els iogurts sén La
Fageda. (Producte
d’acci6 social).
*Les carns de porc,
vedella el pollastre
son lliures
d’al.lergogensi
procedeixen de granjes

catalanes.
*Utilitzem oli d’oliva
per amanir.

()]

Miriam Ubach
Dietista-Nutricionista
Num. Cal CAT00050
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Com /
planifiquemel
teudinar? |

Dimarts 9

:
I Dimecres 3
I
i Cigrons a la catalana
.
i Seitons al forn amb enciam i blat de
' moro
i Fruita de temporada

Coliflor bullida amb patata

-
" Estofat de vedella amb salsa de verdures (ceba,

pastanaga, tomaquet i carbasso)

Amanida d'estiu (patata, tomaquet,
pastanaga i olives)

| Ous al plat amb sofregit de tomaquet |

Amanida de tomaquet, formatge fresc,

tonyina i olives

'
S
1 Truita francesa amb enciam i
i pastanaga
e —
! Fruita de temporada
1

Dimecres 17

1 Contracuixa de pollastre al forn amb
tomaquet, pastanaga i ceba

Dijous 18

L d
| Filet de bacalla al forn amb enciam i |
tomaquet i

-

Hamburguesa vegetal amb enciam i
remolatxa

Dilluns 22

Dimarts 23

i Crema tévia de porros amb daus de
G .
pernil

B P e S

1 Espaguetis a la bolonyesa vegetal

i (tomaquet, ceba i cigronets)
.,

1

i Fruita de temporada

Amanida completa amb tonyina i
olives

Lo i
| Filet de llug al forn amb enciam i tiges |
d'esparrec \
_______________ -

I

Fruita de temporada i

Divendres 26

Gaspatxo de sindria

Espinacs bullits amb patata

Carxofes saltades amb pernil

Pollastre al forn amb enciam i
tomaquet

Peix arrebossat amb enciam i blat de

Dimecres 31

| Estofat de porc amb verduretes i daus
H de patata

Truita de patata i carbassé amb
enciam i olives

e
I Estofat de gall dindi amb verdures i
1 patata

I )

i Fruita de temporada

@‘; Verdures
crues/cuites:
a cadaapat
Carn blanca:
1-3 cops / setmana

.

-

dur

Cereals, pasta,
arros:
a cadaapat

Carn vermella:
1 cop / setmana

=

Peixos:
1-2 cops /setmana

]
| Tomaquet amanit amb formatge fresc i
i olives

e
Mongetes blanques saltades amb
1 botifarra
I )
i Fruita de temporada

Llegums: . Ous:
1-3 cops / setmana

Ji1o cops /setmana

-/ Lactics:
-+ 1cop/setmana

=

Oli d’oliva :
a cadaapat

Aigua:
6-8 gots / dia

B.‘

Fruita fresca:
4-5 cops per setmana

<



