SOPARS

(N FAMIDA

MES:

DIMARTS

DIMECRES

Dijous

DIVENDRES

DISSABTC

DIUNS

Verdura cuita Arros, Ou Llegums, Peix blau Pasta, Carn blanca, Verdura cuita Pa, Ou
Peix Blanc Verdura cuita Verdura cuita Verdura crua Carn vermella Verdura crua
logurt Fruita logurt Fruita Fruita logurt
Verdura cuita Arros, Ou Llegums, Peix blau Pasta, Carn blanca, Verdura cuita Pa, Ou
Peix Blanc Verdura cuita Verdura cuita Verdura crua Carn vermella Verdura crua
logurt Fruita logurt Fruita Fruita logurt
Verdura cuita Arros, Ou Llegums, Peix blau Verdura cuita i crua Arros, Carn vermella Pa, Ou
Peix Blau Verdura cuita Verdura cuita Carn blanca Verdura cuita Verdura crua
logurt Fruita logurt Fruita Fruita logurt
Arros, Ou (opcional) Verdura cuita Llegums, Carn blanca Arros, Ou Verdura cuita Pa, Ou
Verdura crua Peix blau Verdura cuita Verdura crua Carn vermella Verdura crua
logurt Fruita logurt Fruita Fruita logurt
Verdura cuital Arros, ou Llegums, Peix blau Pasta, Carn blanca, Verdura cuita Pa, Ou
Peix Blanc Verdura cuita Verdura cuita Verdura crua Carn vermella Verdura crua
logurt Fruita logurt Fruita Fruita logurt
Menu elaborat amb 'assessorament de: Organitza:

CONSORCI GAL
Alt Urgell - Cerdanya

Generalitat de Catalunya
Departament d’Agricultura,
7! Ramaderia, Pesca i Alimentacié

Fons Europeu Agricola
de Desenvolupament Rural:
Europa inverteix en les zones rurals

@
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Consell comarcal & COMSELL COMARCAL
de PAlt Urgell - DE LA CERDANTA

Serue d0Deog
aa Catalunya

Planifiqueu els sopars

en familia tots junts

tenint en compte els grups
d’aliments recomanats

en el document per
complementar el dinar
Menja d’aqui de cada mes.

www.mengemdaqui.cat

VERDURES | HORTALISSES
(incloent patata i bolets)

La VERDURA CUITA O CRUA
que esta en cursiva
complementen els proteics i
son de guarnicid

© Les setmanes que hi ha tres
ous, un dels dies és opcional
per tal de proposar un dia que
sigui sense carn, peix ni ous

Diumenge lliure, a decisio de
cada familia
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