ynista = Cri
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DILLUNS DIMARTS

llenties amb verdures

trvita francesa

enciami pastanaga amb 'OOVE'

pa blanc
fruita de temporada

, Arrods tres delicies (truita, pésols i gall
8 crema de carbassé amb crostons 9 dindi) ( P 9

truita de patata i ceba filet de lluc ala llimona

enciam, olives negres | remolatxa ambo

'OOVE'
pa blanc

fruita de temporada

enciami blat de moro amb 'OOVE'

pa integral
fruita de temporada

15 broquil amb patata i 'OOVE' 16 macarrons dla carbonara

mandonguilles de vedella amb calamars fruita de fonyina

Lo enciam, tomaquet i blat de moro amb
enciamiolives amb 'O .E?..
&’ 'OOVE'
pa blanc pa integral

iogurt fageda fruita de femporada

22 llenfies guisades amb verdures 23 sopa de llefres

peix al forn Llibrets de pernil i formatge

enciam, fomaquet i pastanaga amb

'OOVE'
pa blanc

fruita de temporada

enciami blat de moro amb 'OOVE'

pa integral

crema catalan f’i‘

30

LLIURE DISPOSICIO LLIURE DISPOSICIO

Cuina Climatica,
sostenible i respectuosa
amb el medi ambient

Aliment
integral

C!

CUINA CATALANA

DIMECRES

sopa amb pasta

DIJOUS

arrds amb verdures

botifarra am ceba pollastre a la planxa

L enciam, fomaquet i blat de moro amb
enciami olives amb 'OOVE' <

'OOVE'
pa blanc pa blanc
fruita de temporada iogurtfageda

minestra saltada (pesols, patata daus,

10 fid dad d 11 .
laevada de verdures pastanaga i ceba) amb 'OOVE'

pollasire al forn amb poma hamburguesa de vedella

enciami olives amb 'OOVE' carbassé arrebossat

pa blanc
fruita de temporada

pa integral
iogurt fageda

17 crema de verdures (i moniato) 18 arros amb salsa de tomaquet

peix fresc al forn
Llenties guisades amb arrds

enciami pastanaga amb 'OOVE'

pa blanc
fruita de temporada

pa integral
fruita de temporada

24 pasta al pesto 25 crema de carbassé

ous gratinats amb beixamel pizza de pernil i formatge

enciamitomaquet amb 'OOVE' enciami olives negres amb 'OOVE'

pa blanc
fruita de temporada

pa integral
fruita de temporada

_

Cuina Catalana, amb

receptes del ‘Corpus del

patrimoni culinari catald’
- e’’’

CONSULTA AQUI L’'ORIGEN aramark 2
DELS NOSTRES PRODUCTES

“poy

verdura

peix arrebossat

amanida d'enciam ambo olives negres |

'OOVE'
pa blanc

fruita de temporada

cigrons amb patata

peix fresc

enciam, tomaqguet | pastanaga amo

'OOVFE'
pa blanc

fruita de temporada

mongetes seques amb patata

pit de gall d'indi a la planxa

amanida d'enciam i fomaquet amb

'OOVFE'
pa blanc

fruita de temporada

amanida d'arrds
croquetes de pollastre

enciami olives amb 'OOVE'

pa blanc
fruita de temporada

VISITA &5t siver
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L'alimentacid és suficient, completa i equiliborada quan cobreix, -
en les quantitats i proporcions idonies, les necessitats nutritives i
caldriques que requereix I'organisme en les diferents etapes de la
vida. Aquests nutrients han de provenir, sobretot, d'aliments
frescos, poc o gens processats i principalment vegetals, i cal
evitar els aliments amb baixa qualitat nutricional

Mes informacié a la guia: Petits canvis per menjar millor

aramark
Bewa, Ffwr

4\(1-"‘ h .

Bequms

PER QUE? - L'elevat contingut en fora que tenen
proporciona sensacié de sacietat i facilita el transit
intestinal.

QUANTES - Incloeu llegums 3-4 vegades a la
setmana, com a minim.

QUAN?

- Dies alterns (dia si/dia no).

- 3 dies a la setmana (dilluns, dimecres i divendres
o bé dimarts, dijous i dissabte, etc.).

- 2dinarsi2sopars o bé 2 dinarsi 1 sopar

COM?

- permet formar part de receptes d’'hivern, com
potatges, guisats i sopes, i també de receptes
refrescants com les amanides.

- Incloeu verdures i hortalisses a les receptes de
llegums.

- Convertiu les preparacions a base de llegums en
plats Unics o segons plats, ja que sén molt rics en
proteines

el gust .
de cremxer
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