DESEMBRE 2022 sense fruits sec
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Dimarts ¢

Dimecres 7

Fruita de temporada |

Dijous 8
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i i i Sopa amb brou de pollastre i pistons i Crema de pastanaga i porro i
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Fruita de temporada

Divendres s

Truita de carbassé i patata amb
enciam i cogombre

FESTIU

FESTIU LLIURE
ELECCIO
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Dilluns 12 : Dimarts 13 : Dimecres 14 : Dijous 15 :
Arros amb samfaina de tomaquet, i L i . i - . i
) - . Sopaamb brou vegetal i pistons | Cigrons estofats . Crema de carbassa Broquil bullit amb patata H
carbasso, alberginia...
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| Filet de bacalla al forn amb enciami | Hamburguesa de vedella a la planxa | Truita de patata i ceba amb enciami | Estofat de gall dindi amb verduresi | Fideus a la cassola amb verdures i daus de |
tiges d'esparrec i amb enciam i remolatxa i olives daus de patata pollastre i
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Dilluns 19

Llenties estofades

Truita de patata i carbassé amb
enciam i tomaquet
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- | / % Verdures
: Miriam Ubach | . Com 4 v cruesfouites:
| Dietista-Nutricionista y  planifiquemel a cadaapat
| NGm. Cal CAT00050 ] teudinar? Carn blanca:
I 1

1-3 cops / setmana
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Cereals, pasta,
arros:
a cadaapat

Carn vermella:
1 cop / setmana
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Llegums: i
1-3 cops / setmana

Peixos:
1-2 cops /setmana

| Ous:
Ji1o cops /setmana

-/ Lactics:
-+ 1cop/setmana

Oli d’oliva :
a cadaapat

Aigua:
6-8 gots / dia
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Fruita fresca:
4-5 cops per setmana
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