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MACARRONS A LA NAPOLITANA AMB LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES 1 PAELLA DE VERDURES (mongeta
1P FORMATGE RATLLAT (salsa de tomaquet 1P (sofregit de ceba, pastanaga, pebrot vermell i verda,xampinyons,pastanagues i pésols)
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1p  ARROSAMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit| 1p  \MINESTRA DE VERDURES 1P FIDEUA DE VERDURES (1,9,T6,T10) qp  FESOLS ESTOFATS AMB VERDURES (sofregit | 1p  CREMA DE PORROS, PATATA | PASTANAGA =
casola) de ceba,alls i pebrots) S
- LLUC A L' ANDALUSA (arrebossat amb farina 2P LLOM DE CANYA A LA PLANXA 2P TRUITA DE PATATES (3) - POLLASTRE AL FORN AMB SALSA DE 2P PIZZA CASOLANA DE TONYINA (1,4,7) E
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1p ARROS AMB SALSA D'HORTALISSES 1 CREMA DE VERDURES (mongeta tendra, LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES 1p FUSSILIS AL PESTO (1, 3,7,T3,T5,T6, T8, 1 AMANIDA "A LA TEVA MIDA" (7, 10, 12, T5, ‘m“
MANDONGUILLES MIXTES (porc i bledes, pastanaga i patata) 1P (sofregit de ceba, pastanaga, pebrot vermell i T10) T8) &
,p  vedella) AVB SALSA DE TOMAQUET (6, ,p  POLLASTRE ARREBOSSAT (farina, ou i pa tomaquet) (T1) 2P ESTOFAT DE GALL DINDI ,p  PAELLAMARINERA (rap i gambetes) (2, 4, 5
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APROFITEM ELS PRODUCTES DE TEMPORADA! 7& ,A
) o ) p.?-s \ c?-m_pleta la teva alimentacié
Consumir fruita i verdura de temporada ens aporta més sabor, o (A diaria amb un sopar adequat
nutrients i ajuda a cuidar el planeta. A continuacio, et proposem alguns ESM E“P*RS S
aliments a incorporar en els plats d’aquest mes. BER P&"a
SF\'UD FRUITA FRESCA O
HORTALISSES
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' QUE MENGEM PER SOPAR?
o Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
AR e e [ WA\ Mandarina en el dinar, elaborats de manera lleugera i simple
Rars .
o Maduixes SI HEM DINAT PODEM SOPAR
. L Verdures i Hortalisses Verdures i Hortalisses crues o cuinades
i també xirimoia, alvocat..
Patata o moniato Pasta, arros, pa o altres cereals
Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato
HORTAL‘SSES"' Llegums Peix, Ou o Carn
., niRs Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums
Pésols Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums
Ous Carn blanca, Peix o Llegums
. Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic
Esparrecs
Lactic Fruita Fresca

i també espinacs, coliflor, porros, LLimones,
pastanaga, remolatxa, api..

Bledes

Rabes

Carxofa

*Calendari de fruites i hortalisses de la Generalitat de Catalunya Departament d'Agricultura, Ramaderia, Pesca i Alimentacié .






