Primavera (Abril-Maig-Juny) 2024

Dimarts

Dimecres

Dijous

Divendres

Amanida d’enciam,
tomaquet i blat de moro,

Espirals amb salsa de
xampinyons i carbasse

Amanida de patata

Crema de coliflor i porro

Hummus amb palets de
verdures [cogombre,
carbassd, pebrot i

astanaga
12 P & pastanags)
Estofat de llenties amb N " - N .
setmana N Peix blau arrebossat i Pit de pollastre amb Peix blanc amb ceba i . N .
patata © moniato i N . . Arrés amb tomaquet i ou A
amanida tomaguet pésols
verdures
Fruitz logurt Fruita Fruita Fruita A }
(15) [26.11) 123) (5.12) L
Crama da carbassé i xirivia Amanldad? uasta_na_ga Cigrons amb bledes Nflacarrt_ms amb Brocoli saltejat amb pernil i T
ratllada, esparrecs i clives tomaquet i pastanaga bolets
. . . . TINFORMEM:
2a Arrds amb verdures i . . Peix blanc al forn amb puré Hamburguesa de -
N Pastis de patata i camn pollastre amb bastenets | Amanida russa amb ou dur
setmana faves + amanida de pastanaga d rd P ® Lz vardurs: podrian
] @ verdura alfom . \ariar sagans mezat
Fruita logurt Fruita Fruita Fruita & Friesiverdures de
(15) (8.11,11) 12 [€) (511.12) tamporsts
N Amanida d'espaguetis de Mongeta blanca amb . . s
Crema de cigrons P Fag & Crema de porro Trinxat d’espinacs ®  Peix fmercat
carbassd i pastanaga verdures
3a Espaguetis amb verdures | Cuscls amb verduras i paix . Paella de peix (sense - -
Pag N P Llom amb xips de verdures P ‘. Truita francesa + amanida
setmana +amanida blanc caps de marisc)
Fruitz logurt Fruita Fruita Fruita
15.15) [26.11) (5.11) 23] 112)
Verdures tres colors Llenties amb verdures o
. L Mongetes verdes 2 . ) .
{coliflor, mongeta i Crema tébia de pastanaga Fandalusa amanida llenties (segens Arros amb verdures
a2 pastanaga) temps)
setmana | Hamburguesa de cgrons || nya de carn + amanida Peix blzu al forn amb Pollastre fnrn amb poma Truita de :a_rh asst +
amb patates fregides patata iceba amanida
Fruitz logurt Fruita Fruita Fruita
[6.15) 1BE11) 2 112

*Amanida: enciam tallat fi, tomaquet, pastanaga ratllada, espaguetis de carbassd, pebrot tallat finet, cogombre, remolarxa fineta. (segons temporada)
*Puntual: blat de moro, olives, esparracs sampre molt net per aliminar la sal
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wéﬁ @rodag% Sopars Primavera 2024
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
Mongeta verda amb
Crema de carbassd amb Mongsta verda saltejada Amanida amb maduixes = atata
1a I b Dhal de llenties vermelles P Torrada integral amo
setmana mil amb xampinyons armb verdures Botifarra a la planxa escalivada i anxoves
Maira arrebossada Truita de carbassd i patata
2a Lienguadinz a la planxa ?o;.ata ‘:’E f;fo‘li' V?rd;:s Crema de xiriviz i ametlla Amamdar::ensada amb Pizza amb massa de colifior
N . ruita de bledes i patata -
setmana amb esparrecs i patata Hamburguesa de vedellz Muffings de verdures amb salma
Samfai Timbal de cuscus enciam,
3 Sorell amb samfaina i Caruofes, xirivia i patata al amraina. pastanaga, poma, Crema d'esparrecs
. Falaffel amb salsa iogurt de " P
setmana cuscls forn amb ou a la planxa N - cogombre, ceba, llimona Gall d'indi i patata forn
coco amb llimena | menta "
tot petit
. Espaguetis de carbassd
Wok de verd b
4a Timbal de verdures Arrus;:a‘smlatl =2 h:J‘ﬂ amb Bledes amb pataFa © b Ve . ure% am‘ amb guinoz i pesto de
setmana | Gall al forn amb patata rocoli + ou dur Hamburguesa de pesels | &M esbn;:’:;:tai tarros bracoli i tires de vedella

* De postre triar primera opcid fruita
* Exemple - idees, 3daptz-na segons edats | gustos.
* 5i tenim mance de temps podem, cuinzr de mes | repetir plats o modificar-los una mice amb la mateivs base [semple deixar fet quinca i utilitzar en dos plats diferents, o fer pesto de

bracoli amb el que ha sobrat del dia anterior)

CONSELLS:

- Fes que tots els plats tinguin un toc de verdura!
- Fes particips als nens a la cuing | prapareu plats divertits
- Prova de fer slgun dia sense carn ni peix!

- Tria aliments de proximitat i de temporada

- Introdusix cereals int=grals, quino, fajol, mill...
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