Arros tres delicies

Hamburguesa de porc i vedella a la planxa
amb enciam, tomaquet i blat de moro

Fruita de temporada/logurt

Amanida capresse

Crepes casolanes de tonyina, enciam i

tomaquet

Fruita de temporada/logurt

36,0
102,3

Cous-cous amb verduretes

Salmd a les fines herbes amb lit de
pastanaga

Fruita de temporada/logurt

Cabrasso, pastanaga i patata al vapor amb
oli d'oliva

Pit de gall dindi a la planxa amb amanida

Fruita de temporada/logurt

Kcal: 589,9 Prot (gr) 23,8 [Kcal: 719,8 Prot (gr)
Lip (gr) 61,3 H.C. (gr) 90,1 JLip (gr) 18,2 H.C. (gr)
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Truita de tonyina amb amanida
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Fruita de temporada/logurt

41,3
100,9

795,5
68,7

Prot (gr)
H.C. (gr)

E Kcal:

Lip (gr)

Sopa d'au amb galets

Vedella a la planxa amb tomaquet amanit

Fruita de temporada/logurt

635,6
54,6

33,8
80,6

Prot (gr)
H.C. (gr)

Kcal:
Lip (gr)

Arros amb tomaquet i orenga

Ous farcits amb amanida

Fruita de temporada/logurt

468,8
11,6

Prot (gr)
H.C. (gr)

33,4
64,5

Kcal:
Lip (gr)

PLAT UNIC COMPLET

Pastis de patata amb carn picada d'au i
verduretes amb guarnicié d'amanida

Fruita de temporada/logurt

780,0
77,1

Prot (gr)
H.C. (gr)

57,0
74,1

Kcal:
Lip (gr)

Kcal:
Lip (gr)

Amanida verda

Llug al forn amb llit de verduretes

Fruita de temporada/logurt

Prot (gr)
H.C. (gr)

728,5
71,2

24,5
96,3

Coliflor, pastanaga i patata al vapor amb
oli d'oliva

Salmé a I'allet amb tomaquet amanit

Fruita de temporada/logurt

27,6
69,9

577,3
62,6

Prot (gr)
H.C. (gr)
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Minestra de verdures

Peix blanc a la papillote amb patata

Fruita de temporada/logurt

950,2
36,2

70,3
85,2

Prot (gr)
H.C. (gr)

Kcal:
Lip (gr)

Crema de carbassa gratinada

Broquetes de porc amb verdures i amanida
verda

Fruita de temporada/logurt

907,3
81,6

Prot (gr)
H.C. (gr)

28,6
119,0

Kcal:
Lip (gr)

Proposta de
sopars

4 N

La vitamina C és la gran aliada per
combatre els refredats, pero sabies
que a part dels citrics, també hi ha

verdures molt riques en aquesta
vitamina com el broquil i la coliflor?
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