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cigrons guisats amb verdures 3 Espirals amb bolonyesa de soja
truita francesa llug al forn
- Xips enciam i esparrecs

fruita de temporada jogurt natural
pa integral pa
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arros tres delicies (truita, pésols i

8 llenties guisades 9 crema de carbassa 10 .
gall d'indi)
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enciam i olives verdes enciam i brots de soja -
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22 crema de carbassé 23 sopa de lletres :{ 24 llenties guisades amb patates

filet de llug al forn

llibrets de pernil i formatge
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29 macarrons ECO a la carbonara l‘ 30 cigrons guisats amb verdures

llug al forn truita de patates

samfaina enciam i remolatxa

fruita de temporada
pa integral
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mongeta verda amb patata

estofat de gall d'indi a la jardinera

fruita de temporada
pa integral

broquil amb patata

pollastre al forn

anelles de ceba arrebossades

fruita de temporada
pa integral

macarrons a la carbonara
medallé de salm¢ al forn

enciam i remolatxa

fruita de temporada
pa integral

tallarines a la napolitana amb

formatge

truita francesa

enciam i olives negres

fruita de temporada
pa integral
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5 crema de verdures amb crostons
pizza de pernil dolg i formatge

enciam i pastanaga

fruita de temporada
pa
12 sopa de pasta
botifarra al forn

enciam i remolatxa

fruita de temporada
pa

19

LLIURE DISPOSICIO

26 trinxat de bledes
pernilets de pollastre al forn

enciam i pastanaga

fruita de temporada
pa

elgust
de creixer
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0 sumlda per un individu al llarg del dia es distribueixi segons: 45-60%
" Hidrats de carboni, 20-35% greixos i un 10- 15% proteines.

Meés informacio a: mengemdaqui.com
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DE CARBON

ES IMPORTANT...

Repartir bé els apats al llarg del dia
* Entre cincisis apats: primer esmorzar a casa,
segon esmorzar a l'escola, dinar, berenar i
sopar.

L'esmorzar i el berenar
* Espodenincloure aliments com: fruita fresca,
pa integral, cereals d'esmorzar sense ensucrar
(flocs de blat de moro, musli, etc.), llet o
derivats sense sucres afegqits, etc., i una bona
opci6 per al segon esmorzar és la fruita fresca,
fruita seca (ametlles, nous, avellanes, etc.) o
un entrepa (de pa integral: de blat, de llavors,
de cereals, etc.) amb farcits saludables.

Tenir cura de la varietat
* Hi ha molts aliments diferents dins els grups
basics (farinacis integrals, fruites, fruita seca
crua o torrada, hortalisses, tubercles, llegums,
lactis sense ensucrar, carn blanca, peix, ous,
etc.) i és convenient presentar-los i preparar-
los de diferents maneres.




