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Macarrons amb tomaquet i formatge -

Mongeta verda bullida amb patata

Trinxat de la Cerdanya de col i patata I Sopa de pollastre amb fideus
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ratllat ! amb cansalada
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! Arros amb salsa de samfaina ! Broquil bullit amb patata ! Sopa de carn amb galets ! Bledes bullides amb patata ! Llenties guisades amb verdures !
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5| Hamburguesa vegetal amb enciami | Estofat de vedella amb xampinyons | Truita de patata i espinacs amb enciam] Espaguetis a la bolonyesa vegetal | Truita francesa amb enciam i tiges |
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Arros saltejat amb verdures u .

(pastanaga, carbassd, pebrot i ! Sopa amb brou vegetal i pistons Pésols saltats amb ceba i gall dindi !
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. Pollastre al forn amb enciam i | Gall dindi arrebossat amb enciam i blat] Estofat de porc amb verduretes i daus | Truita de patata i ceba amb enciami |
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! Coliflor amb patata ! Trinxat de bledes amb patata ! ! ! !
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7! Pizza amb gall dindi i formatge ! Mongetes blanques es.tofades amb ! ! ! !
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@‘; Verdures Cereals, pasta, Llegums: . Ous: 07, Olidoliva : = Agua:
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Com * crues/cuites: arros: J |
ifi : : 1-3 1 seti 1-2 cops / setmana Vo | . i
planifiquem el ‘/ a cadaapat a cadaapat cops/ seimana a cadaapat & 6-8gots/dia |
i ?
teu dinar? | Carn blanca: Carn vermella: Peixos: -/ Lactics: _ i
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Fruita fresca:
'\ < 1-3 cops/setmana @ 1 cop / setmana A= 1-2 cops /setmana ~+ 1cop/setmana @ 4-5 cops per setmana
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