DIA VEGETAL
Puré d’hortalissa
Cereal amb llegum
Fruita

DIA VEGETAL
Arrds
Llegum
Fruita

DIA VEGETAL
Crema de verdura
Cereal amb llegum

Fruita

DIA VEGETAL
Crema de llegum
Cereal amb verdura
Fruita

DIA VEGETAL
Arros
Llegum
Fruita

Arros
Peix blanc
Verdura crua
logurt

Pasta
Peix blau
Verdura crua
logurt

Verdura cuita

Carn blanca

Verdura crua
logurt

Verdura cuita

Carn vermella

Verdura crua
logurt

Pasta
Peix blau
Verdura crua
logurt

Verdura cuita

Carn blanca

Verdura crua
Fruita

Verdura cuita

Carn vermella

Verdura crua
Fruita

Llegums
Peix blanc
Verdura crua
Fruita

Arros
Ou
Verdura crua
Fruita

Verdura cuita

Carn vermella

Verdura crua
Fruita

ESCOLA RiDOOLAINA

Verdura cuita
Carn blanca
Fruita

Verdura cuita
Carn blanca
Fruita

Pasta
Ou
Verdura cuita
Fruita

Verdura cuita
Carn blanca
Fruita

Verdura cuita
Carn blanca
Fruita

Llegums
Ou
Verdura crua
Fruita

Llegums
Ou
Verdura crua
Fruita

Verdura cuita

Carn blanca

Verdura crua
Fruita

Pasta
Peix blau
Verdura crua
Fruita

Llegums
Ou
Verdura crua
Fruita

Sempre que hi hagi llegums,
es recomana que les postres
siguin riques en vitamina C
(citrics, maduixes, kiwis...) per
contribuir a I'absorcié del
ferro.

Alternatives vegetals a carn i

peix: seita, tofu, tempeh. A la
planxa, arrebossats, guisats...



