MenU: BASAL

Sopa de pescadors
Filet de pollastre
arrebossat amb enciam,
tomaquet i olives

Pailactic

Macarrons a la napolitana
Hamburgesa de vedella a
la planxa amb ceba
Pai fruita del temps
Col i patata.
Salsitxes de porc guisades

amb ceba i tomaquet

Pa i fruita del temps

Sopa de cabell d’angel

Estofat de vedella

Pa i fruita del temps

Espaguetis a la
carbonara

Filet de llug del Pacific

al'all i julivert

Pa i fruita del temps

Menestra de verduretes

amb maionesa

Filet de palometa amb

verdures al forn

Pailactic

Paella de verduretes
amb trossets de
pollastre

LLibrets amb enciam i

pastanaga ratllada
Pa i fruita del temps

Arros a la milanesa
(ceba, pesols, pebrot
pernil cuit)

Mandonguilles a la
jardinera
Pa i fruita del temps
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Crema de carbassa Mongeta verda i patata

Llom adobat amb puré Bacalla amb samfaina

de patates

Pa i fruita del temps Pa i fruita del temps

Sopa d’arros i fideus Llenties estofades

Truita de patates i ceba

amb enciam, tomaquet i
blat de moro

Estofat de gall d’indi

Pa i fruita del temps Pa i fruita del temps

Sopa d’au amb lletres Espaguetis a la
bolonyesa

Filet de pollastre a la

planxa amb enciam,

tonyina i olives

Panga al forn amb
pebrot, ceba,
xampinyons i patata

Pa i lactic Pa i fruita del temps

Remenat d’ou, bacon i
i | Crema de porro i patata formatge
Til-lapia al forn amb
ceba, tomaquet i
patates
Pa i fruita del temps

Cuixetes de pollastre
amb xampinyons

Pailactic
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Arrds caldés amb
costella i verduretes

Croquetes de pollastre
amb enciam i
pastanaga ratllada
Pa i fruita del temps

Crema de
pastanaga,ceba i patata

Lluc a la marinera
(gambes i musclos)

Pa i fruita del temps

Cigrons estofats amb
espinacs i xori¢

Truita de tonyina i
formatge amb enciam i
pastanaga ratllada
Pa i fruita del temps

Mongetes blanques
guisades.
Varetes de peix amb
enciam, tonyina i
pastanaga ratllada
Pa i fruita del temps

Fes cinc apats al dia.

v

v

v

v

v' Beu molta aigua.
v

v Fes exercici.
v

v

Alimenta’t de forma variada.

Pren fruites, verdures i hortalisses.
Consumeix aliments rics en hidrats de carboni.

Manté un pes adequat per a la teva edat i algada.

No canviis els habits d’alimentacié i comportament d’'un dia per un altre.
Manté una bona higiene
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