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Arros 3 delicies (blat
de moxo, pesols,
pastanaga i salsa de sojo

Botifarra a la planxa amb
mongetes seques

Truita a la francesa o
remenat d'ou | amanida
d'enciam 1 blat de moro

Pasta integral amb
sals lecci

i amanida d'enciam’i
pastanaga

Fruita de termporada

Hamburguesa de vedella i
porc amb enciam 1 olives

logurt natural

Llenties estofades amb
verdures

Bacalla amb samfaina i
enciam i pastanaga

Fruita de temporada

Crema de carbassd

Llom a la planxa amb
salsa | amanida

* Lacuina es reserva el dret a fer un canvi a dltim moment, avisant per e-mail als centres.
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* Plat calent: Temperatura de conservacié 2 65°C. Es manté calent a I'armari fins al moment de servir-
ho.
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Cigrons eco estofats
amb verdures

Nuggets de brbqu‘\l amb
enclam | pastdnaga

Fruita de temporada

Macarrons integrals
amb tomaquet i
formatge

Aletes de pollastre al
forn amb enciam 1 olives

Fruita de femporada

Broquil i patata
Gall dindi estofat amb

pastanaga, pesols i
xampinyons

. Y Fruita de temporada
G R

26 Arros integral amb
salsa de tomaquet

Pollastre al forn amb
enciam i llavors de
gira-sol

Fruita de temporada @

jﬁwlcia < suit;ﬂ.ma ala neﬁr\s al momenﬂwir—ho. l

mediat.

Espirals amb tomaquet
i formatge

Truita a la francesa o
remenat d'ou | amanida
d'enciam i blat de moro

Fruita de termporada

Crema de carbassa i
mongetes seques

Truita de carbassé amb
amanida denciam i
’romaque’r

logurt natural

Caldo de pollastre amb
pasta

Peix fresc amb patates

Mongetes seques eco
estofades

Broqueta dau amb
patates

Fruita de tfemporada

Hi ha molts
escLu'\rolsl
Ajudans a trobar @
esqu‘\rols

Peésols amb patata

p :
planxa amb salsa i
amanida d'enciam i

llavors de gira-sol

Fruita de tfemporada

14
Mongeta tendra, patata
i pastanaga

Peix fresc al forn amb
enciam i blat de moro

Fruita de temporada

21

Cigrons | patata amb oli
doliva
Pit de pollastre

arrebossat qmb enciam i
tomaquet

Mongeta tendra, patata
i pastanaga

Escalopa de llom amb
enciam i tomaquet

Fruita de temporada




NOVETIBRE

CEREAL INTEGRAL VS CEREAL REFINAT S‘g

SEGO
Part exterior rica en fibra

ENDOSPERMA
Part central almidonada

GERMEN

Part interior rica en nutrients

INDEX GLUCEMIC l INDEX GLUCEMIC T

SACIETAT T SACIETAT l

IANTITAT DE NUTRIENTS,
QUANTITAT DE NUTRIENTS, quﬂgmﬂ ﬁNTIDHIDﬁNTSS
FIBRA | ANTIOXIDANTS




Comencem el mes
de NOVEMBRE i
amb ell més fruites
i verdures per gaudir
dels nostres apats.

‘ m ' ‘ Si heu dinat.. Podev sopar..

Pebrot Pebrot
vermell verd
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Carxofa Carbassa Mandarina

Alberginia Enciam

Patata o moniato Pasta, arrOs, pa
o altres cereals

Pasta, arrOs, pa
o altres cereals

Coliflor Pastanaga Espinacs Platan Patata o moniato

o vVeouds

Tomaquet Espinacs Poma Patata Moniato




