sOlivera

DILLUNS

« Crema de verdures ecologiques i km0

amb especies comerg just

« Canelons [4,5,6,7,8,9,11,13)
« Fruitafrescaipa(9)

C Amanida, peix, pasta integral i fruita

C

Guisat de montgetes blanques
Mandonguilles de vedella forn amb
verdures

logurt amb sucre canya integral comerg

just (8)i pa (9]

Patata, ou, verdures i fruita

« Guisat de montgetes pintes amb
verdures

. Truita amb verdures temporada (7]

« Fruitafrescaipa (9]

(:Crema de verdures, falafel, pastaiiogurt

KMO

Vegetaria
Ecologic

Recomanacions per elaborar el sopar a casa
i seguir amb la dieta equilibrada segons el
menu de mig dia.

C

C

DIMARTS

Amanida de formarge fresc (9]
Llenties guisades amb verdures | arros
integral

Fruita fresca

Pa integral (9]

Verdures, peix, patata i fruita

Guisat de patates amb verdures
Llu¢ MSC forn amb verdures [4,5,6)
Fruita fresca

Pa integral (9]

Amanida quinoa, tonyina, vegetalsi
fruita

Amanida eivissenca (4,5,6)
Llug MSC pesca sostenible arrebossat

amb enciam i tomatiga (4,5,6,7,8,9,10,11,12,13)

Fruita fresca i pa integral (9]

Verdura, conill, moniato i fruita

1 9 Cacauet

Closca de
2 .
fruits secs

3 @ Sésam
4 o Peix

DIMECRES

« Amanida mixta

« Arros de matances
« Graixonera (7.8,9]
- Pa[9

¢ Pizza espelta integral, verdures, gall
dindiilacti

« Brou de menudets (7,9,11,13)

« Truita de tonyina (4,5,6,7)

« logurt amb sucre canya integral comerg
just (8]

- Pa(9)

C Saltetjat de pao, arros, verdures | lacti

« Crema de verdures ecologiques i km0
amb espécies comerg just

» Lasanya de pastanaga i proteina vegetal
(8,9,13]

- Fruita frescaipa (9)

€ Anros, falafel, verdura i fruita

+ Crema verdures ecologiques i km0 amb
especies comerg just
« Pollastre guisat amb pebrera vermella,
verda, ceba, tomatiga i gratinat [8,9)
« logurt amb sucre canya integral “comerg
_just” (8]
+

Arrds, hamburguesa vegetal i fruita

5 9 Crustaci
6 @ Molusc

7°Ou

8 {.) lactosa

DIJOUS

» Guisat de cigrons

« Abadejo planxa MSC pesca sostenible
amb verdures (4,5,6)

« Fruita fresca

- Paintegral (9]

€ Crema verdures, falafel, patata iiogurt

» Amanida de gall dindi
« Arros abanda (4,5,6)

» Fruita fresca

Pa integral (9]

C Sopa, verdures, conill i fruita

« Amanida mixta

- Pastaintegral amb soja texturitzada
ecologica (9]

- Fruita frescaipaintegral (9]

C

Quinoa, ou, verdures i fruita

9 @ Gluten
10@ Api

abril

DIVENDRES

- Crema de verdures ecologiques i km0
amb especies comerg just

« Arros napolitana amb ou bullit [7)

« Fruita fresca

- Pa(9)

C Patata, peix, verdura i lacti

« Verdures gratinades (8]
« Guisatd ‘ou eivissenc (7]
- logurtamb sucre canya integral comerg
just (8]
« Pa[9)
¢ Crema verdures, hamburguesa vegetal,
verdures i fruita

1 9 Mostassa
12 Sulfits



