ROPOSTA SOPARS
s« TARDOR

ESCOLA ANXANETA

SETMANA A SETMANA B SETMANA C SETMANA D
-_------‘-T—?-b-'-—-_-------_----
omaquet, cogombre : .
2 Bledes amb patates quolivesg I Crema de pastanaga Amanida de quinoa
- Pollastre a la planxa . , Llug al forn Bruixa arrebossada
-l Pesols amb pernil
— | t o fruit logurt o fruita | f
— ogurt o fruita , t it
() = logurt o fruita del temps ogurt ofruita
- e e o = ap an @ o S = T o o> oo @ & T oo T e T O g 0 @ A = -
7)) Gaspatxo o crema de ' - . .
- verdures Colliflor al curry AITETIEE) 2 [POmE! Amanida tropical
(2 4
; Truita de pesols Sipia a la planxa Hamlaurgtluesa e Ou al plat amb bolets
enties
E logurt o fruita logurt o fruita logurt
9 E logurt o fruita <
- o e @ T ap gp e o S S =S o o oo T & T O a oo T & S O g 0 @& @B © o
7)) Enciam, pastanaga Gaspatxo o crema de Gaspatxo o crema de
g ratllada, cogombre i olives verdures Menestre de verdures verdures
(@) Amanida russa amb .
w Arrds amb llenties tonyina i olives Truita de formatge Llenties amb verduretes
= .
a logurt o fruita logurt o fruita logurt o fruita Fruita del temps
- o o o @ ap op e o S o e o e o @ & T o oo T o T O o e & &G ® -
Tomaquet amanit amb EERITES €2 CRloS Eio Sopa de pistons Tomaquet amanit amb
. . enciam, pastanaga )
ormatge fresc i orenga o formatge fresc i orenga
o : .
: Tru|ta de patates ou dur tomaquet Timbal de verdures
o
. . logurt o fruita Fruita
Fruita logurt o fruita
- - e o T ap on @ @ S S T o o> oo T & T e T o T O g 0 o A = -
m Sopa de pistons Hummus amb bastonets Amanida verda amb Crema de carbasso
o e vEralEs formatge i nous
() Salmé al forn amb 5 ol . "Tortitas" mexicanes amb
Z pebrotets Blos cesnlee usata Ft)o?p;ta Elnl 9 er tires de pollastre a la
g planxa i verduretes
- logurt o fruita : -
3 € Fruita logurt o fruita Fruita del temps

PEIX BLANC: llug, rap, llenguado, bruixa, bacalla, perca //PEIX BLAU: salmd, tonyina, seitd, sardina, verat
Cal prendre tres peces de fruita cada dia i incloure verdures en tots els apats principals
Es recomana que els nens i nenes prenguin un got de llet, un iogurt i un tros de formatge baix en greix cada dia
Cal reduir el consum de proteines d'origen animal



