Vv A &Y s L& ay L0 V4

ERNEST LLUCH Novembre - 2017
1 1 O] 2] 1
FESTIU CREMA DE VERDURES

LLOM AMB SALSA DE CEBA | BOLETS

FRUITA DEL TEMPS

el L] ]
ARROS ECO AMB SOFREGIT DE CEBA | SOPA DE L'AVIA AMB PISTONS CREMA DE PASTANAGA NATURAL MACARRONS AL PESTO (AMB OLI |
TOMAQUET NATURAL ALFABREGA)
GALL DINDI A LA PLANXA AMB FILET D'AGULLA AMB JULIVERT | POLLASTRE A L'ALLADA AMB PATATES SALSITXES DE PORC AMB LLIT DE CEBA |
AMANIDA D'ENCIAM | BLAT DE MORO TOMAQUET FREGIDES TOMAQUET
IOGURT NATURAL FRUITA DEL TEMPS FLAM DE VAINILLA | CARAMEL FRUITA DEL TEMPS
(3] (8] ]
CIGRONS ESTOFATS AMB VERDURETES ESPIRALS ECO AMB TOMAQUET ARROS A LA CUBANA MONGETA TENDRA AMB PATATA
BROQUETES D'AU AMB AMANIDA FILET DE LLUC A LA MARINERA AMB CROQUETES DE POLLASTRE AMB BOTIFARRA DE PORC A LA PLANXA AMB
D'ENCIAM | SOJA PATATETA | CEBA AMANIDA | PASTANAGA SOFREGIT DE TOMAQUET
FRUITA DEL TEMPS FRUITA DEL TEMPS IOGURT NATURAL FRUITA DEL TEMPS
(1] [22] (23] ]
SOPA DE PEIX AMB ARROS VERDURA TRES COLORS (MONGETA LLENTIES ECO DE L’AVIA AMB VERDURES FIDEUA
TENDRA, PASTANAGA | PATATA)
POLLASTRE ROSTIT AMB PATATES A SALSITXES DE PORC AMB SAMFAINA POLLASTRE PLANXA AMB AMANIDA LLOM PLANXA AMB AMANIDA
D'ENCIAM
FLAM DE VAINILLA | CARAMEL FRUITA DEL TEMPS IOGURT NATURAL FRUITA DEL TEMPS
]
SOPA DE FIDEUS MONGETES BLANQUES GUISADES AMB MACARRONS AMB SOFREGIT DE CREMA DE VERDURES NATURAL
VERDURES (ALL, LLORER, CEBA, API, TOMAQUET | CEBA
PASTANAGA...)
MANDONGUILLES DE VEDELLA | PORC A ESCALOPA D'AU ARREBOSSADA AMB FILET DE LLUC A LA BASCA AMB OU DUR ESTOFAT DE GALL DINDI AL CURRY AMB (C‘
LA JARDINERA AMANIDA D'ENCIAM | TOMAQUET PATATETES SCOIa rest
FRUITA DEL TEMPS IOGURT DE SABORS FRUITA DEL TEMPS IOGURT NATURAL
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' COMPLETA
COMENCA AMB UN BON
ESMORZAR

PA, CEREALS
0 DERIVATS

LLETO
DERIVATS

V4

LA TEVA DIETA DIARIA AMB UNA ALIMENTACIG ADEQUADA

R(WE(TA _EL PAT_RO _D(\\LA Dl_ETA
MEDITERRANIA
 (ADA APAT omer)

@uen @ Rumssiang

oLl PA, PASTA, ARROS,

2/ D'OLIVA CUSCUS | ALTRES CEREALS

(1-2R)

DRI 1 SETMANAL
LACTIS (2-4R) PATATES (< 3R)
FRUITS SECS, LLAVORS CARN VERMELLA (<2R)
I OLIVES (1-2R) CARNS PROCESSADES (<1R)
LLEGUMS |
LLEGUMINOSES (2 2R) g::;"/ :nl::gém;n
HERBES, ESPECIES, ALL (=28}
CEBA OUS (2-4R)

FONT: IFMED R: RACIO DOLCOS (= 2R)

(o
Scolarest
"MENTAR ON COP AL DIA

EN FAMILIA ATUDA A PREVENIR
L'ANOREXIA | LA BULIMI *

COMPLETA AMB UN ADEQUAT
MENU DE SOPAR
@LE OLI D’ OLIVA

@v:emls crus o cuinats
FRUITES O LACTIS
HIDRATS DE CARBONI
PROTEINA

Carns, peixos, ous o llegums

S HEM DINAT... o= PODEM SOPAR... €
CEREALS, FECULES » HORTALISSES CRUES

0 LLEGUMS 0 LLEGUMS CUITES
VERDURES P CEREALS O FECULES

CARN » PEIXOOU

PEIX » CARN MAGRAO OU

ou » PEIX O CARN MAGRA
FRUITA P LACTIS O FRUITA

LACTIS » FRUITA
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