MES: ABRIL - MAIG - JUNY

CENTRE €DUCATIU:

ESCOLA RIDOLAINA

DILUNS DIMARTS DIMECRCS Dious DIVENDRES
DIA V‘EGET.AL Arros Verdura cuita Verdura cuita Llegums
Puré d’hortalissa Peix blanc Carn blanca Ghrablanea Ou
Cereal amb llegum Verdura crua Verdura crua Fruita Verdura crua
Fruita logurt Fruita Fruita
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DIA VEGETAL . k
1 Pasta Verdura cuita Verdura cuita Llegums
Arros .
Liegum Peix blau Carn vermella Carn blanca Ou Sempre que hi hagi llegums,
Fruita Verdura crua Verdur? crua Fruita Verdur? crua es recomana que les postres
logurt Fruita Fruita siguin riques en vitamina C
1B (citrics, maduixes, kiwis...) per
contribuir a 'absorcié del
DIA VEGETAL A .
Verdura cuita Llegums Pasta Verdura cuita ferro.
Crema de verdura )
Careal anblleabm, Carn blanca Peix blanc Ou Carn blanca : _
=l 9 Verdura crua Verdura crua Verdura cuita Verdura crua : Alltem.at“’es vegetals a carn i
o logurt Fruita Fruita Fruita peix: seitd, tofu, tempeh. A la
planxa, arrebossats, guisats...
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Cereal amb verdura Verdura crua Verdura crua Fruita Verdura crua
Fruita logurt Fruita Fruita
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