FEDAC SANT FELIU Cuina propia

Juny - 2025

) BY m Rl S | aprende

acomer
| 2] |3 4 s | ¢ sano.org
AMANIDA DE LLENTIES LLACOS AMB SALSA CARBONARA BROQUIL BULLIT AMB PATATES ARROS TRES DELICIES (AMB PESOLS, PESOLS SALTEJATS AMB BACO
TRUITA DE PATATES TEMPURA CRUIXENT D'ABADEJO FILET DE MAGRA A LA PLANXA B BRI NACA) POLLASTRE AMB ALLADA
AMANIDA VERDA ENCIAM | TOMAQUET AMANIDA VERDA AMB ENCIAM, e GELAT
- - COGOMBRE | OLIVES FRUITA
FRUITA
K B [ 12] 18
MONGETA TENDRA AMB PATATES MACARRONS INTEGRALS AMB CIGRONS BULLITS AMB OLI PAELLA AMB VERDURES EMPEDRAT DE MONGETA BLANCA
MANDONGUILLES A LA JARDINERA Uoko salllz) TRUITA DE PATATES SALMO AL FORN (TOMASIIEEERREA Ea)
. CROQUETES D’ ESPINACS el AMANIDA VERDA POLLASTRE ROSTIT AMB FARIGOLA
AMANIDA VERDA e FRUITA ENCIAM | COGOMBRE
FRUITA IOGURT
wowonarn e womewron  JEIIIIEL, s,
: ARREBOSSAT DE GALL DINDI | TENDRA, TONYINA, OU, OLIVES |
ENCIAM AMANIDA VERDA ENCIAM | TOMAQUET FORMATGE MAIONESA)
FRUITA FRUITA FRUITA PATATES XIPS FRITADA VARIADA
GELAT FRUITA

L ] ] L] ]




FEDAC SANT FELIU Cuina propia

e aprende
acomer
2 L3 L4 sano.org
LENTILS SALAD PASTA CARBONARA BROCCOLI WITH POTATOES CHINESE RICE (CARROT, SWEETCORN SAUTEED PEAS WITH BACON
SPANISH OMELETTE CRISPY TEMPURA OF POLLOCK GRILLED LEAN MEAT FILLET AND PEAS) GARLIC CHICKEN
GREEN SALAD LETTUCE AND TOMATO GREEN SALAD WITH LETTUCE, BAKED TURKEY CASSEROLE ICE CREAM
- -, CUCUMBER AND OLIVES FRUIT
FRUIT
GREEN BEANS WITH POTATOES WHOLE-WHEAT MACARONI WITH CHICKPEAS WITH OIL PAELLA WITH VEGETABLES WHITE BEANS
MEATBALLS WITH VEGETABLES TOMATO SPANISH OMELETTE BAKED SALMON ROAST CHICKEN WITH THYME
FRUIT SPINACH CROQUETTES LETTUCE AND SWEETCORN GREEN SALAD LETTUCE AND CUCUMBER
GREEN SALAD o FRUIT v -
FRUIT
By
sikoal
1}
—
RICE WITH TOMATO SAUCE STEWED CHICKPEAS BROCCOLI WITH POTATOES OLIVIER SALAD (POTATOES, CARROTS,
CHINESE SPRING ROLLS SPANISH OMELETTE BREADED HAKE FISH s PEAS, GREEN BEANS, TUNA , EGGS,
BREADED TURKEY AND CHEESE OLIVES AND MAYONNAISE)
LETTUCE GREEN SALAD LETTUCE AND TOMATO S .
FRUIT FRUIT FRUIT - FRUIT

] ] ] ] ]




FEDAC SANT FELIU Cuina propia
Dieta; SENSE FRUCTOSA (SEGONS L Juny - 202

_' e aprende
| 2] | 3] | 3] sano.org
LLENTIES BULLIT PASTA (SENSE GLUTEN | SENSE OU) SALTADA BROQUII. BULLIT AMB PATATES ARROS AMB CARABASSO ESPINACS AMB PATATES
OUS REMENATS ABADEJO AL FORN FILET DE MAGRA A LA PLANXA HAMBURGUESA DE GALL DINDI A LA PLANXA PIT DE POLLASTRE A LA PLANXA
AMANIDA VERDA ENCIAM ENCIAM | OLIVES FRUITA GELAT

FRUITA FRUITA FRUITA

K L] ] 1]

BLEDES AMB PATATES AL VAPOR PASTA (SENSE GLUTEN | SENSE OU) SALTADA CIGRONS BULLITS AMB OLI ARROS BLANC AMB XAMPINYONS BROQUIL BULLIT AMB PATATES
HAMBURGUESA DE GALL DINDI A LA PLANXA  TIRES DE LLOM DE PORC NATURAL FREGIDES TRUITA A LA FRANCESA SALMO AL FORN POLLASTRE ROSTIT
FRUITA SMEIVELENS ENCIAM | OLIVES AVENIDANVERDS ENCIAM
AMANIDA VERDA o FRUITA M
FRUITA

ARROS AMB ALBERGINIA CIGRONS BULLITS AMB OLI BROQUIL BULLIT AMB PATATES PATATES AMB SALSA VERDA
PASTA (SENSE GLUTEN | SENSE OU) SALTADA )

LLOM DE PORC AL FORN OUS REMENATS TIRES DE LLUC FREGIDES AMB MAIZENA TIRES D’ABADEJO ARREBOSSAT AMB OU |
TIRES DE POLLASTRE FREGIDES AMB MAIZENA MAIZENA

ENCIAM AMANIDA VERDA ENCIAM
PATATES XIPS FRUITA
FRUITA FRUITA FRUITA
GELAT

] ] ] ] ]

Observacions: NO UTILIZAR PEREJIL EN NINGUNA PREPARACION
NO PUEDE COMER: ZANAHORIA, REMOLACHA, NABO, BONIATO, MAIZ DULCE, PEPINO, PIMIENTO, JUDIA VERDE NI SOJA.



FEDAC SANT FELIU Cuina propia
Dieta: SENSE GLUTEN Juny - 2025

." d
2 L3 ] sano.org
GUISAT DE VERDURES PASTA SENSE GLUTEN | NI OU AMB SALSA DE BROQUIL BULLIT AMB PATATES ARROS TRES DELICIES (AMB PESOLS, BLAT DE PESOLS SALTEJATS AMB BACO
TRUITA DE PATATES R FILET DE MAGRA A LA PLANXA ) POLLASTRE AMB ALLADA
AMANIDA VERDA ABADE B AMANIDA VERDA AMB ENCIAM, COGOMBRE | RODOIDEICALEDINDIRO ST GELAT
ENCIAM | TOMAQUET OLIVES FRUITA
FRUITA
FRUITA FRUITA
MONGETA TENDRA AMB PATATES PASTA SENSE GLUTEN | NI OU AMB SALSA DE CIGRONS BULLITS AMB OLI PAELLA AMB VERDURES EMPEDRAT DE MONGETA BLANCA (TOMAQUET,
MANDONGUILLES A LA JARDINERA EOMSQUEERSOLANA TRUITA DE PATATES SALMO AL FORN REBROTICERS)
— TIRE DE LLOM DE FORC NATURAL FREGIDES EN AT, AMANIDA VERDA POLLASTRE ROSTIT AMB FARIGOLA
=~ FRUITA ENCIAM | COGOMBRE
AMANIDA VERDA Fa—
FRUITA
ARROS AMB TOMAQUET CIGRONS ESTOFATS BROQUIL BULLIT AMB PATATES AMANIDA OLIVIER (PATATA, PASTANAGA,
PASTA SENSE GLUTEN | Nl OU AMB SALSA DE 2
LLOM DE PORC AL FORN TRUITA DE PATATES TIRES DE LLUC FREGIDES AMB MAIZENA  OMAGUERE R ClAA e . Lf:%mgg"“"* eI,
ENCIEM SMANIDAVERDA ENCIAMITOMAQUEN TIRES DE POLLASTRE FREGIDES AMB MAIZENA TIRES D’ABADEJO ARREBOSSAT AMB OU |
FRUITA FRUITA FRUITA o MAIZENA

GELAT FRUITA

] ] ] ] ]

Observacions: "No utilitzar ingredients que continguin I'alslergen no tolerat (llegir I'etiquetatge) i evitar la contaminacié creuada durant el procés."



FEDAC SANT FELIU Cuina propia
Dieta: SENSE LACTOSA Juny - 202

y d
2 |3 5] sano.org
AMANIDA DE LLENTIES LLACOS AMB TOMAQUET BROQUIL BULLIT AMB PATATES ARROS TRES DELICIES (AMB PESOLS, BLAT DE PESOLS SALTEJATS AMB BACO
TRUITA DE PATATES TEMPURA CRUIXENT D'ABADEJO FILET DE MAGRA A LA PLANXA MORDIIEASTENACA) POLLASTRE AMB ALLADA
AMANIDA VERDA ENCIAM | TOMAQUET AMANIDA VERDA AMB ENCIAM, COGOMBRE|  'AMBURGUESA DE GALL DINDI A LA PLANXA POSTRE VEGETAL DE SOJA
FRUITA FRUITA OLIVES ERUITA
FRUITA
MONGETA TENDRA AMB PATATES MACARRONS INTEGRALS AMB TOMAQUET CIGRONS BULLITS AMB OLI PAELLA AMB VERDURES EMPEDRAT DE MONGETA BLANCA (TOMAQUET,
MANDONGUILLES A LA JARDINERA TIRES DE POLLASTRE FREGIDES AMB MAIZENA TRUITA DE PATATES SALMO AL FORN EEEROTICEER)
— o EN AT, AMANIDA VERDA POLLASTRE ROSTIT AMB FARIGOLA
- M =~ FRUITA ENCIAM | COGOMBRE
POSTRE VEGETAL DE SOJA
ARROS AMB TOMAQUET CIGRONS ESTOFATS BROQUIL BULLIT AMB PATATES F AMANIDA OLIVIER (PATATA, PASTANAGA,
LLACOS AMB TOMAQUET :
ROTLLES DE PRIMAVERA TRUITA DE PATATES LLUC ARREBOSSAT ¢ a RESO RS MO A ENDRAJTONYINATIOU)
ENCIAM AMANIDA VERDA ENCIAM | TOMAQUET O S A . & O
PATATES XIPS ABADEJO FREGIT AMB MAIZENA
FRUITA FRUITA FRUITA
POSTRE VEGETAL DE SOJA FRUITA

] ] ] ] ]

Observacions: "No utilitzar ingredients que continguin I'alslergen no tolerat (llegir I'etiquetatge) i evitar la contaminacié creuada durant el procés."



FEDAC SANT FELIU Cuina propia

Dieta: SENSE LLEGUMS

E]

il

GUISAT DE VERDURES PASTA SENSE GLUTEN | NI OU AMB SALSA DE BROQUIL BULLIT AMB PATATES ARROS AMB CARABASSO
TRUITA DE PATATES R FILET DE MAGRA A LA PLANXA HAMBURGUESA DE GALL DINDI A LA PLANXA
AMANIDA VERDA ABADE | AMANIDA VERDA AMB ENCIAM, COGOMBRE | FRUTA

- ENCIAM | TOMAQUET OLIVES
FRUITA FRUITA
BLEDES AMB PATATES AL VAPOR PASTA SENSE GLUTEN | NI OU AMB SALSA DE CREMA DE CARBASSO ARROS BLANC AMB XAMPINYONS
TOMAQUET CASOLANA .
HAMBURGUESA DE GALL DINDI A LA PLANXA TRUITA DE PATATES SALMO AL FORN
R TIRES DE LLOM DE PORC NATURAL FREGIDES ENCIAMI B, AMANIDA VERDA
AMB MAIZENA
=R FRUITA
AMANIDA VERDA
FRUITA
ARROS AMB TOMAQUET ESPINACS SALTEJATS AMB ALL BROQUIL BULLIT AMB PATATES
PASTA SENSE GLUTEN | NI OU AMB SALSA DE
LLOM DE PORC AL FORN TRUITA DE PATATES TIRES DE LLUG FREGIDES AMB MAIZENA TOMAQUET CASOLANA
ENCIAM AMANIDA VERDA ENCIAM | TOMAQUET TIRES DE POLLASTRE FREGIDES AMB MAIZENA
FRUITA FRUITA FRUITA PATATES XIPS
GELAT

] ]

Observacions: No utilitzar ingredients que continguin I'alslergen no tolerat (llegir I'etiquetatge) i evitar la contaminacié creuada durant el procés.

Juny - 2025

aprende
acomer
sano.org

ESPINACS AMB PATATES
POLLASTRE AMB ALLADA
GELAT

[ ]

BROQUIL BULLIT AMB PATATES
POLLASTRE ROSTIT
ENCIAM | COGOMBRE

IOGURT
PATATES AMB SALSA VERDA
TIRES D°’ABADEJO ARREBOSSAT AMB OU |
MAIZENA
FRUITA

]




FEDAC SANT FELIU Cuina propia
Dieta: SENSE LLUC Juny - 202

y d
L2 e L sano.org
AMANIDA DE LLENTIES LLACOS AMB SALSA CARBONARA BROQUIL BULLIT AMB PATATES ARROS TRES DELICIES (AMB PESOLS, BLAT DE PESOLS SALTEJATS AMB BACO
TRUITA DE PATATES TEMPURA CRUIXENT D'ABADEJO FILET DE MAGRA A LA PLANXA ) POLLASTRE AMB ALLADA
AMANIDA VERDA ENCIAM | TOMAQUET AMANIDA VERDA AMB ENCIAM, COGOMBRE | RO ! RO GELAT
FRUITA FRUITA OLVES FRUTA
FRUITA
MONGETA TENDRA AMB PATATES MACARRONS INTEGRALS AMB TOMAQUET CIGRONS BULLITS AMB OLI PAELLA AMB VERDURES EMPEDRAT DE MONGETA BLANCA (TOMAQUET,
MANDONGUILLES A LA JARDINERA CROQUETES D” ESPINACS TRUITA DE PATATES SALMO AL FORN o
o e i AMANIDA VERDA POLLASTRE ROSTIT AMB FARIGOLA
- N FRUTA ENCIAM | COGOMBRE
IOGURT
ARROS AMB TOMAQUET CIGRONS ESTOFATS BROQUIL BULLIT AMB PATATES AMANIDA OLIVIER (PATATA, PASTANAGA,
LLACOS AMB SALSA CARBONARA B
ROTLLES DE PRIMAVERA TRUITA DE PATATES SALMO AL FORN A O WEADRS TONYINA, O
ENCIAM AMANIDA VERDA ENCIAM | TOMAQUET | N
g i & W 5T ABADEJO FREGIT AMB MAIZENA
_— FRUITA

] ] ] ] ]

Observacions: No utilitzar ingredients que continguin I'alslergen no tolerat (llegir I'etiquetatge) i evitar la contaminacié creuada durant el procés.



FEDAC SANT FELIU Cuina pr(‘)piCI
Dieta: SENSE OU

K] ¢

PASTA SENSE GLUTEN | NI OU AMB SALSA DE
TOMAQUET CASOLANA

ABADEJO A LA BILBAINA

BROQUIL BULLIT AMB PATATES
FILET DE MAGRA A LA PLANXA
AMANIDA VERDA AMB ENCIAM, COGOMBRE |

AMANIDA DE LLENTIES
PIT DE POLLASTRE A LA PLANXA
AMANIDA VERDA

ARROS TRES DELICIES (AMB PESOLS, BLAT DE
MORO | PASTANAGA)

RODO DE GALL DINDI ROSTIT

- ENCIAM | TOMAQUET OLIVES FRUITA
FRUITA FRUITA
MONGETA TENDRA AMB PATATES PASTA SENSE GLUTEN | NI OU AMB SALSA DE CIGRONS BULLITS AMB OLI PAELLA AMB VERDURES
MANDONGUILLES A LA JARDINERA L ) e LLOM DE PORC AL FORN SALMO AL FORN
o TIRES DE POLLASTRE FREGIDES AMB MAIZENA T s Ter AMANIDA VERDA
AMANIDA VERDA =R FRUITA
FRUITA
ARROS AMB TOMAQUET CIGRONS ESTOFATS BROQUIL BULLIT AMB PATATES
PASTA SENSE GLUTEN | NI OU AMB SALSA DE
ROTLLES DE PRIMAVERA CINTA DE LLOM A LA PLANXA TIRES DE LLUG FREGIDES AMB MAIZENA TOMAQUET CASOLANA
ENCIEM SMANIDAVERDA ENCIAMITOMAQUEN TIRES DE POLLASTRE FREGIDES AMB MAIZENA
FRUITA FRUITA FRUITA PATATES XIPS
GELAT

] ]

Observacions: No utilitzar ingredients que continguin I'alslergen no tolerat (llegir I'etiquetatge) i evitar la contaminacié creuada durant el procés.

Juny - 2025

aprende
acomer
sano.org

PESOLS SALTEJATS AMB BACO
POLLASTRE AMB ALLADA
GELAT

[ ]

EMPEDRAT DE MONGETA BLANCA (TOMAQUET,
PEBROT, CEBA)

POLLASTRE ROSTIT AMB FARIGOLA
ENCIAM | COGOMBRE
IOGURT

PATATES AMB SALSA VERDA

ABADEJO FREGIT AMB MAIZENA
FRUITA




FEDAC SANT FELIU Cuina propia
Dieta: SENSE PLV NI OU CRU Juny - 202

y d
2 |3 5] sano.org
AMANIDA DE LLENTIES LLACOS AMB TOMAQUET BROQUIL BULLIT AMB PATATES ARROS TRES DELICIES (AMB PESOLS, BLAT DE PESOLS SALTEJATS AMB BACO
PIT DE POLLASTRE A LA PLANXA ABADEJO A LA BILBAINA FILET DE MAGRA A LA PLANXA MORDIIEASTENACA) POLLASTRE AMB ALLADA
AMANIDA VERDA ENCIAM | TOMAQUET AMANIDA VERDA AMB ENCIAM, COGOMBRE|  'AMBURGUESA DE GALL DINDI A LA PLANXA POSTRE VEGETAL DE SOJA
FRUITA FRUITA OLIVES ERUITA
FRUITA
MONGETA TENDRA AMB PATATES MACARRONS INTEGRALS AMB TOMAQUET CIGRONS BULLITS AMB OLI PAELLA AMB VERDURES EMPEDRAT DE MONGETA BLANCA (TOMAQUET,
MANDONGUILLES A LA JARDINERA TIRES DE POLLASTRE FREGIDES AMB MAIZENA LLOM DE PORC AL FORN SALMO AL FORN EEEROTICEER)
o o I AMANIDA VERDA POLLASTRE ROSTIT AMB FARIGOLA
- N FRUITA ENCIAM | COGOMBRE
POSTRE VEGETAL DE SOJA
ARROS AMB TOMAQUET CIGRONS ESTOFATS BROQUIL BULLIT AMB PATATES F PATATES AMB SALSA VERDA
LLACOS AMB TOMAQUET
ROTLLES DE PRIMAVERA CINTA DE LLOM A LA PLANXA TIRES DE LLUC FREGIDES AMB MAIZENA ABADEJO FREGIT AMB MAIZENA
h HAMBURGUESA DE GALL DINDI A LA PLANXA
ENCIAM AMANIDA VERDA ENCIAM | TOMAQUET FRUITA
PATATES XIPS
FRUITA FRUITA FRUITA
POSTRE VEGETAL DE SOJA

] ] ] ] ]

Observacions: No utilitzar ingredients que continguin I'alslergen no tolerat (llegir I'etiquetatge) i evitar la contaminacié creuada durant el procés.



FEDAC SANT FELIU Cuina propia
Dieta: SENSE PLV Juny - 202

y d
2 |3 5] sano.org
AMANIDA DE LLENTIES LLACOS AMB TOMAQUET BROQUIL BULLIT AMB PATATES ARROS TRES DELICIES (AMB PESOLS, BLAT DE PESOLS SALTEJATS AMB BACO
TRUITA DE PATATES TEMPURA CRUIXENT D'ABADEJO FILET DE MAGRA A LA PLANXA MORDIIEASTENACA) POLLASTRE AMB ALLADA
AMANIDA VERDA ENCIAM | TOMAQUET AMANIDA VERDA AMB ENCIAM, COGOMBRE|  'AMBURGUESA DE GALL DINDI A LA PLANXA POSTRE VEGETAL DE SOJA
FRUITA FRUITA OLIVES ERUITA
FRUITA
MONGETA TENDRA AMB PATATES MACARRONS INTEGRALS AMB TOMAQUET CIGRONS BULLITS AMB OLI PAELLA AMB VERDURES EMPEDRAT DE MONGETA BLANCA (TOMAQUET,
MANDONGUILLES A LA JARDINERA TIRES DE POLLASTRE FREGIDES AMB MAIZENA TRUITA DE PATATES SALMO AL FORN EEEROTICEER)
— o EN AT, AMANIDA VERDA POLLASTRE ROSTIT AMB FARIGOLA
- M =~ FRUITA ENCIAM | COGOMBRE
POSTRE VEGETAL DE SOJA
ARROS AMB TOMAQUET CIGRONS ESTOFATS BROQUIL BULLIT AMB PATATES F AMANIDA OLIVIER (PATATA, PASTANAGA,
LLACOS AMB TOMAQUET :
ROTLLES DE PRIMAVERA TRUITA DE PATATES LLUC ARREBOSSAT ¢ a RESO RS MO A ENDRAJTONYINATIOU)
ENCIAM AMANIDA VERDA ENCIAM | TOMAQUET O S A . & O
PATATES XIPS ABADEJO FREGIT AMB MAIZENA
FRUITA FRUITA FRUITA
POSTRE VEGETAL DE SOJA FRUITA

] ] ] ] ]

Observacions: "No utilitzar ingredients que continguin I'alslergen no tolerat (llegir I'etiquetatge) i evitar la contaminacié creuada durant el procés."



FEDAC SANT FELIU Cuina propia
Dieta: SENSE PORC Juny - 202

y d
L2 e L sano.org
AMANIDA DE LLENTIES LLACOS AMB TOMAQUET BROQUIL BULLIT AMB PATATES ARROS TRES DELICIES (AMB PESOLS, BLAT DE ESPINACS AMB PATATES
TRUITA DE PATATES TEMPURA CRUIXENT D'ABADEJO PIT DE POLLASTRE A LA PLANXA ) POLLASTRE AMB ALLADA
AMANIDA VERDA ENCIAM | TOMAQUET AMANIDA VERDA AMB ENCIAM, COGOMBRE | RO ! RO GELAT
FRUITA FRUITA OLVES FRUTA
FRUITA
MONGETA TENDRA AMB PATATES MACARRONS INTEGRALS AMB TOMAQUET CIGRONS BULLITS AMB OLI PAELLA AMB VERDURES EMPEDRAT DE MONGETA BLANCA (TOMAQUET,
HAMBURGUESA DE GALL DINDI A LA PLANXA CROQUETES D” ESPINACS TRUITA DE PATATES SALMO AL FORN o
g e i AMANIDA VERDA POLLASTRE ROSTIT AMB FARIGOLA
- N FRUTA ENCIAM | COGOMBRE
IOGURT
ARROS AMB TOMAQUET CIGRONS ESTOFATS BROQUIL BULLIT AMB PATATES : AMANIDA OLIVIER (PATATA, PASTANAGA,
LLAGOS AMB TOMAQUET B
ROTLLES DE PRIMAVERA TRUITA DE PATATES LLUC ARREBOSSAT 4 a RS ORCE DR, TONYINA, &)
ENCIAM AMANIDA VERDA ENCIAM | TOMAQUET | N
g i & W 5T ABADEJO FREGIT AMB MAIZENA
_— FRUITA

] ] ] ] ]

Observacions: No utilitzar ingredients que continguin I'alslergen no tolerat (llegir I'etiquetatge) i evitar la contaminacié creuada durant el procés.



Menjar és tenir una

/ experiencia gastronomica
saludable, segura i
sostenible amb una
alimentacio basada en la
dieta mediterrania.

Aprendre els valors
i costums de vida
saludables que
transmetem durant
I'estona del migdia.

Viure moments unics
convivint, jugant i
compartint gue ens guien
cap al benestar maxim.

"gyw.scola rest.es
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Scolarest

Empresa adherida al PLA DE COL-LABORACIO PER A LA MILLORA DE LA COMPOSICIO DELS ALIMENTS | BEGUDES | ALTRES MESURES 2020. D'acord amb el Reial Decret 1021/2022, la nostra empresa congela el peix que es consumira cru o poc fet, excepte que provingui
d'agiiicultura amb certificat d'abséncia d'anisakis. En cas d'al-lérgies o intolerincies, segons l'estipulat al Redal Decret 126/2015, a la cuina tenim [a informacid sobre &l contingut d'allérgens dels mends elaborats. Si necessita un mend adaptat, faci'ns arribar el certificat

meédic pertinent tal com disposa la Llei 17/2011 perqué el nostre equip de dietistes pugui elaborar una dieta adaptada a les necessitats del comensal.

‘Temporada

Tria productes de temporada per
als teus apats: més frescos, més
gustosos i millors per al planeta.

S

Albercoc Llimona Nespra
Figaflor Préssec Préssec pla
Cirera Meld Pera
Pruna Nectarina Sindria
Figa .
Bledes Espinacs Cogombre
All Pésols Pebrot
A[bergfnla Faves Porro
Broquil Mongeta Rave
Carbasso tendra Tormaquet
Ceba Enciam Pastanaga
Esparrec verd Patata '
: Pasta arros, Ilegum patata . =)
; V?fdl%f_a cuitaoamanida =
Camn 2
N S <
O P
Lactis i

CREAR UN
SOPAR SALUDABLE

Amb el plat Harvard és molt facil
planificar un sopar saludable.

Amb aquest repartiment és molt facil
entendre les proporcions de cada grup
d'aliments
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PODEM SOPAR:

Verc!ura cuita o amanlda

Pasta, arros, llegum, patata...
Peix o ou

Carn o ou

Peixocarn
Lactis o frwta

Fruita

Recorda: inclou sempre verdures | hortalisses a cada apat.

*En cas dal-lergia o intolerancia a algun aliment, se substitueix
perun aliment del mateix grup alimentari o, si no pot ser, perun
altre aliment gue tingui un valor nutricional similar.

CUINA AMB HERBES AROMATIQUES | ESPECIES
PER PREPARAR ELS SOPARS | REDUIR EL
CONSUM DE SAL.



