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LLENTIES GUISADES

TRUITA DE CARBASSO
AMB AMANIDA

IOGURT
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ARROS AMB CURRI PANACHE DE VERDURES (PATATA, MACARRONS BOLONYESA CIGRONS GUISATS AMB BLEDES CREMA DE CARBASSO
MONGETA TENDRA | BROQUIL, TOMAQUET NATURAL | CARN
FILET DE LLUC A LA PLANXA AMB S g,c ADA) TRUITA DE TONYINA PAELLA VALENCIANA (AMB
FRUITS secs e ENCIAMI oL AN A A oA LA LA AMB ENCIAM I TOMAQUET AMANIT MONGETA | POLLASTRE)
FRUITA DE TEMPORADA
FRUITA DE TEMPORADA FRUITA DE TEMPORADA
11 12 13 14 15
ESPIRALS AMB SOFREGIT DE PATATES GRATINADES AMB MONGETES BLANQUES ESTOFADES VERDURA TRES COLORS ARROS AMB TOMAQUET
TOMAQUET NATURAL | ORENGA BEIXAMEL (CEBA, PASTANAGA | PEBROT) (MONGETA, PASTANAGA | PATATA) R
TILAPIA (PEIX) AL FORN
NUGGETS DE POLLASTRE TRUITA DE PERNIL DOLC SALSITXES DE PORC POLLASTRE ROSTIT AMB PINYA AMB VERDURES (PASTANAGA
(TROSSETS DE POLLASTRE AMB ENCIAM ITOMAQUET AMANIT  AMB ENCIAM | BLAT DE MORO | CARBASSO)
ARREBOSSAT) AMB ENCIAM | FRUITA DETEMPORADA FRUITA DETEMPORADA
PASTANAGA IOGURT FRUITA DE TEMPORADA
FRUITA DE TEMPORADA
18 19 20 21 22
> Mendi assessonal,
LLENTIES AMB VERDURES (CEBA, MONGETES TENDRES AMB PATATES ARROS MILANESA AMB VERDURES | SOPA DE PEIX AMB FIDEUS 1 T
PASTANAGA | PEBROT) CARN CREMA DE CARBASSA NATURAL en Ada Parellada.
POLLASTRE AMB ALLADA MANDONGUILLES DEVEDELLA A F 3
CAPRITXOS DE CALAMAR LLUC A LA BASCA ESPAGUETIS AMB CIGRONS | LA JARDINERA (PESOLS
- AMB ENCIAM | PEBROT VERMELL c CARBASSO (PLAT PROPOSAT PER »
AMB ENCIAM | ESPARRECS AMB PESOLS ! ( PASTANAGA, MONGETATENDRA,,,)
i . FRUITA DE TEMPORADA L'ADA PARELLADA) .
PRESSEC EN ALMiVAR FRUITA DE TEMPORADA PASTIS DE SANT JORDI

FRUITA DETEMPORADA
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FIDEUA DE CARN CREMA DEVERDURES (PATATA, ARROS BLANC AMB TOMAQUET | CIGRONS ESTOFATS
MONGETATENDRA | PASTANAGA) ALFABREGA

FILET DETONYINA ORLY TALLARINES AMB VERDURES (CEBA, FILET D'ABADEJO AMB SALSA

(ARREBOSSAT) AMB ENCIAM | BISTEC DE MAGRA A LES FINES TRUITA DE FORMATGE PASTANAGA | CARBASSO) VERDA AMB CARBASSO AL FORN
HERBES AMB PATATES AL CALIU

COGOMBRE LU S UL S S L) VEDELLA AMB SALSA DE BOLETS FRUITA DETEMPORADA

IOGURT FRUITA DETEMPORADA FRUITA DE TEMPORADA

FLAM DE VAINILLA AMB CARAMEL
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Que vaiugem, d:azh, &odw)r, avui?
Prepareu el sopar amb aliments que no hagueu consumit en el dinar elaborats de
manera lleugera i senzilla
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Cereals, fecules o llegums Hortalisses crues o verdures cuites

Verdures Cereals o fecules

Carn Peix 0 ous

Peix Carn magra 0 ous

QOus Peix 0 cam

Fruita Lactics o fruita :

Lactics Fruita

[a Qeu;ffzfa, de U Ada Parelloda:

No oblideu d h b ica d i ail ficient ; i ,ti

o oblideu d’acompanyar-ho amb una mica de pa i aigua suficien ; . j p
. ejﬁmgmfus, am,(r cighond i ca)ﬁ,éaaao

Ingredients (per a 4 persones)

250 g d’'espaguetis Orenga
250 g de cigrons cuits Formatge ratllat

2 carbassons Opcional: daus de tormaquet fresc
200 g de salsa de tomaquet 0 uns tomagquets xerri

¢\ & )

Verdures | hortalisses cuites
o crues en forma d'amanida

Descripcio

En una paella, coem els carbassons tallats a dauets, amb un raig d’oli i un pessic de
sal. Quan sigui fets, afegim els cigrons, donem un parell de voltes i ho cobrim amb
salsa de tomaguet. Bullim els espaguetis en abundant aigua amb sal. Els escorrem i
els afegim als carbassons amb cigrons i salsa de tomaguet. Donem un parell de
voltes, per integrar tots els ingredients, acabem amb orenga i formatge ratilat.

Si en tenim, afegim uns daus de tomaquet fresc 0 uns tomaquets xerri.

Qus

r A . = . b .
7 mm/wﬁaﬂ-e%gwa v infolernincies?
En cas d'al-lergies i intolerancies cal mantenir una bona alimentacio malgrat les limitacions.
Substituir els productes no tolerats pels permesos dins de la mateixa familia d'aliments

MENJAR

Vedella, porc o aus Incinure fruita de temporaca
i lactics

APRENDRE




