Miriam Ubach
Dietista-Nutricionista
Num. Cal CAT00050

'_'_'_'_= ____________ 'F'_'_'_'T ''''''''''''' e ———— .' _____________ 'I_'_'_'_'._. ''''''''''' ———— - T -
I Dilluns 5 I Dimarts 6 I Dimecres 7 I Dijous 8 I Divendres 9 I
! Pasta sense gluten amb tomaquet I Amanida d'estiu I Sopa de pollastre amb pasta sense I . . . I . I
1 1 N . 1 | Amanida de cigrons o Cigrons estofats | Crema de carbassé 1
n sense formatge ratllat . (patata,pastanaga,tomaquet,olives verdes) | gluten . H H
P e P P i
41 Truita francesa amb pastanaga 1 uixetes ecrz))(;oﬁt:fea ornam | Filet de bacalla al forn amb tomaquet | Hamburguesa de pollastre amb amanida | Paella d'arros amb carn magra 1
S |
i logurt de soja I Fruita de temporada I Fruita de temporada I Fruita de temporada I Fruita de temporada I

Dilluns 12

Dijous 15

Divendres 16

Dilluns 26

Dimecres 28

Dijous 29

1 I I 1 1 1
|  Pastasenseglutenambsalsade | ) i I ) i ) ) ) ) i
R Crema de carbassa i poma Sopa de carn amb Pasta sense gluten Amanida russa Amanida de llenties o Llenties guisades
i_ samfaina i J' L j_ J'
| Hamburguesa de pollastre amb [ Arrds saltat amb verdures i tires de gall] Truita de patata i espinacs amb | . | Filet de llug al forn amb tomaquet i |
5! g e p I erc galll p P I Estofat de vedella amb xampinyons | cattornar q !
| pastanaga i remolatxa | dindi | pastanaga I | tiges d'esparrec |
T ——— | —————— Temmmmm——————— -
! Fruita de temporada ! Fruita de temporada ! Fruita de temporada !
1 1 1 1
: : Dimarts 20 : Dimecres 21 . Dijous 22 : Divendres 23 :
v v ' ITOS saltejat amb verdures . v '
s de oatat A Ttejat amb verd
! ! manida de patata . I (pastanaga, carbassd, pebrot i | Crema de verdures | Pésols saltats amb ceba i pernil |
r gluten . (patata,tomaquet,pastanaga,tonyina) . H . .
R R A tomaauet) L r d
6| Estofat de porc amb verduretes i daus | Pollastre arrebossat sense gluten amb | Mandonguilles de salmé sense gluten o peix | Pasta sense gluten a la bolonyesa vegetal | Truita de patata i ceba amb cogombre i|
i de patata i tomaquet | planxa amb pastanaga i blat de moro i (tomaquet, ceba i cigronets) i olives i
e e R e o e -
1 I I | I I
i logurt de soja i Fruita de temporada i Fruita de temporada i Fruita de temporada i Fruita de temporada i

Divendres 30

Amanida de llenties o Llenties guisades

7

logurt de soja

1
| Verdura amb patata o Amanida
i completa

1
i Amanida de pasta sense gluten amb
i alfabrega i tomaquet

Crema de verdures

I Mongetes blanques estofades amb |
i daus de salsitxa i
1 . 1
i Fruita de temporada i

y % Verdures Cereals, pasta, Llegums:
ol Com , '@ crues/cuites: arros:
planlflqugm q‘!‘ a cadaapat a cadaapat
teu dinar? \‘ Carn blanca: Carn vermella: ﬁ Peixos:
7 1-3 cops /setmana @ 1 cop / setmana

1-3 cops / setmana

1-2 cops /setmana

. Ous:
1-2 cops / setmana

-/ Lactics:
-+ 1cop/setmana

PO

Oli d’oliva : =

~ Aigua:
a cadaapat @

6-8 gots / dia

Fruita fresca:
4-5 cops per setmana

<



