Les taronges, constitueixen una de
les principals fruites de la taula, i sén
molt populars i consumides per tota
la poblacié. De la seva composicié
nutritiva, destaca el seu escas valor
energetic, grdcies al seu elevat
contingut en aigua i la seva riquesa de
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vitamina C, acid folic i minerals com el potassi, el magnesi i calci.
Conté quantitats apreciables de beta-carote, responsable del seu
color tipic i conegut per les seves propietats antioxidants. La
quantitat de fibra és apreciable i aquesta es troba sobretot en la
polpa, pel que el seu consum afavoreix el transit intestinal.
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DILLUNS DIMARTS .~ DIMECRES 1 DIJOUS 2 ' DIVENDRES 3
. Arros amb sofregit
Mongetes tendres | Llenties estqfades amb de tomaquet i ou
amb patates arros dur
Estofat de vedella | Llug amb salsa verda i Croquetes de
amb pesols i amanida (enciam, pollastre amb
pastanaga tomagquet i blat de moro) amanida
logurt Fruita del temps Fruita del temps
DILLUNS 6 DIMARTS 7 ~ DIMECRES 8 DIJOUS 9 ' DIVENDRES 10
Macarrons bolonyesa Tricolor de verdures Giarons estofats amb Arros tres delicies
Sopa de fideus (amb carn de vedella i (Patates, mongetes 9 patates (amb blat de moro,

Botifarra de pagées
amb arros saltejat

pollastre)

Bacalla amb samfaina

tendres i pastanaga)

Truita francesa amb
formatge i amanida
(enciam, tomaquet i blat

Pollastre al forn amb
ceba i patates

pernil dol¢ i pésols)

Llom arrebossat
amanida (enciam,
pastanaga i blat de

de moro) moro
Fruita del temps Fruita del temps Iogurt Fruita del temps Fruita del temps
DILLUNS 13 DIMARTS 14 . DIMECRES 15 DIJOUS 16 ' DIVENDRES 17
Sopald’au amb Mongetes tendres amb Llenties estqfades DiA DE LA TRUITA Crema de carbassa
pistons patates amb arros Espaguetis amb tonyina

Hamburguesa de
vedella amb tomaquet

Pernil al forn amb salsa
de verdures (pastanaga,
ceba i tomaquet) amb

Truita de patates amb

Rap amb salsa amanida (enciam, pastanaga i

marinera

Pollastre arrebossat
amb amanida
(enciam, pastanaga i

| patates patates dau blat de moro) soja)
Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Flam Fruita del temps
DILLUNS 20 DIMARTS 21 DIMECRES 22 DIJOUS 23 ' DIVENDRES 24

Arros amb sofregit de
tomaquet i ceba

Salsitxes amb
amanida (enciam,

Sopa de pistons

Estofat de vedella amb

Menestra de verdures
(mongetes tendres,
pésols, pastanaga i

patates)

Macarrons amb
tomaquet i formatge

Llug arrebossat amb

amanida (enciam, Pollastre al forn amb

Mongetes blanques
estofades

Truita de gambes
amb amanida

pastanaga, blat de salsa jardinera pastanaga i blat de patates (enciam, tomaquet i
moro) moro) blat de moro)
Fruita del temps Fruita del temps logurt Fruita del temps Fruita del temps
DILLUNS 27 DIMARTS 28 '~ DIMECRES 29 DIJOUS |  DIVENDRES

Espaguetis bolonyesa
(amb carn de vedella i
pollastre)

Llug arrebossat amb
amanida enciam,
pastanaga i blat de
moro)

Fruita del temps

Puré de verdures,
(Patates, pastanaga,
ceba, bledes i formatge)

Mandonguilles (vedella i
porc) amb salsa
d’ametlles

Fruita del temps

Arrds amb sofregit
de tomaquet i ceba

Truita de patates amb
amanida (enciam,
olives i soia)

logurt

Menus elaborats per Victoria Monserrate Gil, diplomada en Nutrici6 Humana i Dietétic




