MENU FEBRER 2020

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

Espaguetis amb

. - Mongeta, patata i Crema de mongeta 5 . ,
Trita de gall dingi pésols blanca Sopade galetsamb {12 e
B Pollastre rostit amb Filet de llug amb pilota i pa
amb enclam | Xxampinyons i pa. tomaquet al forn i pa. Formatge fresc. pa.
pastanaga i pa. Fruita. Togurt natural Iogurt natural.

Togurt natural.

Pa amb oli amb gall Pa amb oli amb gall

ALl d’indi o formatge i) d'indi o formatge i)
10 FEBRER 11 FEBRER 12 FEBRER 13 FEBRER 14 FEBRER
Verdura de tres colors Arros bl‘anc amb Llenties guisades amb Sopa d_e peix amb Macarrons amb tomaquet
tomaquet A fideus Hamburguesa de pollastre
Llug al forn amb verdures i arros . A -
. . Pollastre a la planxa . Truita de patates amb ~ amb enciam i remolatxa i
tomaquet i pa. b coliflor i i pa. l .
Togurt natural. amp corrior 1 pa. Iogurt natural. OIIVEs | pa. pa.
Fruita. Togurt begut. Togurt natural.
. Pa amb oli amb gall . Pa amb oli amb gall .
il d’indi o formatge i) d'indi o formatge i)

17 FEBRER 18 FEBRER 19 FEBRER 20 FEBRER 21 FEBRER

Cigrons guisats amb  Caldo de pollastre amb

Pésols, mongeta verda i Margarides tricolor amb Arros amb verdures.

patata formatge Poll verdulres.l Trui plsltops Hamburguesa de pollastre
Salm¢ al forn amb Estofat de vedella amb 0 astr_e ala planxa iz a 1a francesa amb xampinyons i pa
. ; . . amb enciam, remolatxa = amb enciam, olives i ’
Xampinyons i ceba i pa verdures i pa. i na a Togurt natural
Togurt natural. Fruita pa. pa.
Iogurt natural. Formatge fresc

Fruita Pa amb oli amb gall Fruita Pa amb oli amb gall
d’indi o formatge d’indi o formatge

24 FEBRER 25 FEBRER 26 FEBRER 27 FEBRER 28 FEBRER

Mongeta tendra i

Fruita

_y patata Llenties gwsgdes‘amb Sopa de galets Fideus a la cassola amb
FESTA rwte? de _formatge an_1b verdu_res i arros Pollastre a la _plapxa salsitxes [ pa.
enciam i pastanaga i i pa. amb patates xips i pa. Togurt natural
pa. Togurt natural. Iogurt begut
Fruita
. Pa amb oli amb gall . Pa amb oli amb gall .
Al d’indi o formatge i) d’indi o formatge ilE)

v A mig mati els hi oferirem fruita de temporada.
v Mend revisat per: Josep Gou (Farmaceutic i Nutricionista) Josep Gou Gratacos

Llicenciat en Farmacia
col.num. 12481

Farinacis - 3
(pa, pasta, arrds, patata, llegums®) l “‘/t‘ 1#‘
4-6 racions™*/dia Carn magra: 3-4 racions/setmana Y o T Pel seu contingut de sucre, sal | greixos
! B 3]
Fruites fresques: 3 racions/dia . ay - D — I saturats, es recomana reduir el consum de
) 5 raclons/dia @@ <S5y = begudes ensucrades, sues, embotits | carns
Hortalisses | verdures: 2 racionsidia -y

Qus: 3-4 racionsisetmana & i v grasses, patates xips | altres snacks fregits
i salats, laminadures, brioixeria, galetes,
mantega, etc

Oli d'oliva: 3-6 racions/dia

Llegums: 2-4 racions/setmana

Actics (|l atge): 2- Y 2
Lactics (llet, iogurt, formatge): 2-3 racions/dia it cacis 357 raierisatiana

RECOMANACIONS EXTRETES DE:
http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/ Vida_ saludable/Alimentacio/Piramide/piramide alimentacioOl.pdf



