GEBR[R 2024-2025

Dimarts

3 Uagos al pesto
(pinyons | alfabregad
Remenat d'ou amb
verdures | amanida

d'enciam i olives

Croquew‘es despinacs
amb enciam i llavors de
gira-sol

Fruita de temporada

17 Coliflor 1 patata
Estofat de porc amb
verduretes

Fruita de tfemporada

24 Arrds 3 delicies (blat
de moro, p as’ranag
pesols i salsa de s Ja)

Bacalla amb samfaina i

amanida

Fruita de temporada

Dimecres

5 Arros m’regm\ amb

Crema de pastanaga salsa de tomaquet

Salsn-xes de orC G \Q ..............................................

planxa amb amanida Pollastre amb salsa de
.............................................. llimona amb amanida

Fruﬂ-a de *emporada ..............................................

iﬂi Fruita de femporada

12 caldo de pollastre
amb pasta infegral

Pit de pol\as‘rre amb
salsa de ametlles

Arrds amb verdures i
’romaque
Remenat dou amb
enciam i blat de moro

8
Crema de porro i cigrons

| ’romaqu )

Nuggets de broqun amb
enciam i blat de moro

Fruita de temporada

Tomaque’r al' forn

Fruita de temporada

25 Cigrons estofats amb 26
verdures

Hamburguesa de coliflor i
formatge amb enciam |
blat de moro

Fruita de tfemporada

xampinyons

é Cigrons estofats amb

13

9Arros amb xam m\/ons

Ous dugs amb patata i

Trinxat de col i patata
Estofat de vedella amb

Divendres

Broquil i patata
Peix fresc arrebossat ESTOWT\% %‘é{é‘;‘ e el
amb enciam i tomaquet

espinacs

Fruita de temporada

Crema de carbassd

Llom a la planxa amb
patates al forn

Fruita de temporada

20 xpostaamb salsaa | 2! sasUMongeTa Seca

elecci6* estofada amb-verdures)

RAZNJICI (Broguetes de
_pollastre amb patates)

27 Ccrema de nongetes
seques i carbassa

Aletes de pollastre al
forn amb enciam 1 blat
de moro

Gelatina de maduixa

Truita de carbassé amb
enciam i pastanaga
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Hi ha hagut una pluja
de cors!

Tots els cors son de

color rosa, perod hi ha

un que és de color lila.

Troba un cor lilal




&

Yo Cortra Cuna
CONTINENT, ES OFICIALMENT CONEGUT COM LA — [ A Kosovo I'idioma oficial és 'albanés i el serbi.

REPUBLICA DE KOSOVO.LIMITA AMB SERBIA AL
NORD, MONTENEGRO AL NORD-OEST, ALBANIA AL
SUD-OEST I MACEDONIA DEL NORD AL SUD-EST,
EXERCINT UN PAPER CRUCIAL A LA REGIO DELS
BALCANS.

Pe"fhendet'e
. SIJ'em-?
Aquests sOn : Shume mire!

Amb una alguns dels llocs 4
superficie de més turistics que 4
10.88% km? :

Kosovo és el
nove pais més
petit d’Evropa.

Els esports més
populars sOn el
futboliel

Aquests sOn =
alguns dels plats
tipics del pais

L'anima)

Nacional de
Kosovo és ¢
linx

AYRAN




PER QUE SE CELEBRA EL DIA MUNDIAL DELS LLEGUMS?

La celebracio d‘aques’r dia representa una oporfunitat Gnica per sensibilitzar l'oPm'\é pﬂbl'\ca sobre els llegums i el paper fonamental que exerceixen en
la transformacio cap a uns sistemes agroalimentaris més eficients, inclusius, resilients i sostenibles amb la intencidé de beneficiar la producc'\é, la

nutricio, el medi ambient i la vida, sense deixar a ningd enrere.

SABIES QUE...?

@ Els llegums tenen un alt confingut de
nutrients i constitueixen una font excel-lent

de vitamines i minerals que son vitals per a
una bona salut.

@ Els llegums es conserven molt temps |

contribueixen a ampliar la varietat en les dietes, al

mateix temps que redueixen el desaprofitament
d'aliments.

En els sistemes de cultius multiples, els llegums
augmenten lagrobiodiversitat i enforteixen la
resiliéncia al canvi climatic i als serveis dels

ecosistetmes.

Els llegums nodreixen el sol i les persones

Els llegums son les llavors comestibles de les plantes lleguminoses que es
conreen tant per a consum huma com animal. Les mongetes, els cigrons i els
pesols son els tipus de llegums més coneguts i consumits, perd a tot el mon hi
ha moltissimes varietats i totes aporten grans beneficis des del punt de vista
de seguretat alimentaria, nutricié, salut, canvi climatic i biodiversitat.

Els llegums fixen el nitrogen de latmosfera al sol,
la quo\l cosa contribueix a millorar-ne la fertilitat i
afavoreix la biodiversitat.

A més, la inclusié de llegums en la rotacid
de cultius pot millorar l'eficiencia de I'is de
fertilitzants quimics.

Finalment, el sector dels llegums proporciona
ocupac'\é i oporfunitats empresarials a dones i
Joves de zones rurals.




Carbassa

¢ ¢

Coliflor

\\

Taronja

Ceba

Porro

Pastanaga

-

Mongeta
tendra

2

Espinacs

o

Col

»

Poma

Carxofa

Pera groga

Platan

Comencem el mes de
febrer ve carre

varietat de fyy,
verdures, sq
son

Comencem amb un bon

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro

- Bol de iogurt amb daus de porma 1 musli

+ Pa integral amb rodanxes de tfomaquet i oli
doliva verge

- Macedonia de fruita fresca amb fruits secs*
picats (avellanes, nous, ametlles, etc)

+ Pa integral de llavors amb tomaquet i
formatge tendre

I a ['hora de ['esbarjo?

- Un platan i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles,

eto)

- Mandarines i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles, etc)

- Entrepa dhummus armb escalivada

- Una pera i un grapat de fruita dessecada
(panses, orellanes,

Per berenar:

- Una o dues peces de fruita fresca i bastonets
de de pa integral.

- Un grapat de fruita seca* crua o forrada (hous,
ametlles, avellanes, etc).

- Pa amb xocolata, entrepa de formatge, entrepa
de fruita, efc.

- Un iogurt o un got de llet amb musli.

» Macedonia de fruita fresca amb iogurt.

- Un tros de coca casolana i una pega de fruita.

- Batut de fruita (let i trossos de fruita fresca)
amb fruita seca*.

*Fruita seca:

A parfir dels 6 mesos dedat es pot consumir
qualsevol fipus de fruita seca, aixo s, friturada o en
pals o en forma de crema, per evitar el risc
dennuegament. A partir dels m\/é,
aproximadament, els infants ja poden prendre fruita
seca sencera, sempre amb la supervisio dun adult,

Per sopar:

Si hev dinat..

Hortalisses Hortalisses
Liegum Llegum, peix, ou o
carn
Peix Llegum, ov o carn
Ov Llegum, peix o carn
Carn Llegum, peix o ov

Pasta, arrOs, pa

Pasta, arrOs, pa
o altres cereals

Patata o moniato

Frvita fresca Frvita fresca

Altres Frvita fresca

l:z ™



