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El consum de 5 racions de fruites i hortalisses diaris ens proporciona els seguents Graellada de verdures Panatxé de verdures amb
avantatges: patates
Dinar -S'associa a menys risc de mortalitat. & Truita de carbassé amb Magra a la planxa amb
-Es redueix la incidencia de malalties croniques. enciam i olives enciam i pastanaga
-Es. redueix un .26% el ris‘c de patia: un accid.ent cerebrovascular. Fruita del temps Fruita del temps
-Hi ha menys risc de patir sobrepés o obesitat. : keal 729,71 prot 24,93 he 83,64 lip 29,57 keal 671,01 prot 22,93 he 68,44 lip 14,3
P : -Segons I'OMS, la baixa ingesta de fruites i hortalisses causa malalties cardiovasculars, Verdura Pasta
poposia cancer, malalties respiratories i diabetis. Carn blanca Peix blanc
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Mongeta tendra amb patata [Patates amb bledes Crema tibia de verdures Braquil amb patates Llenties estofades amb
verduretes
Biran Hamburguesa de vedella amb}Peix al forn amb enciam, Gall dindi amb amanida Pollastre al forn amb enciam |Truita francesa amb enciam,
enciam i tomaquet pastanaga i cogombre i tomaquet natural amaniti |brots de soja i blat de moro
olives
Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Iogurt Fruita del temps
Jkeal 729,71 prot 24,93 he 83,64 lip 29,57 kcal 745,68 prot 33,08 he 100,95 Iip 24,26 kcal 730,84 prot 35,25 hc 85,34 lip 24,33 keal 729,71 prot 24,93 he 83,64 lip 29,57 keal 734,46 prot 24,4 he 75,32 lip 27,2
Crema Llegum Pasta Arros Verdura
Proposta
Zhik Ou Carn blanca Peix blanc Prot vegetal Peix blanc
id it Iogurt Fruita Fruita Fruita Fruita
——
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Bledes i patates saltejats al |Minestra de verdures Crema tibia de carbasso Mongeta amb pastanaga i Col amb patata
allet patata
Dinar |Pollastre amb enciam, Truita de xampinyons amb Cﬁigrons amb espinacs Cap de llom a l'allet amb Llug a la llimona amb
pastanaga I brots de soja enciam i pastanaga amanida d “enciam, tomaquet natural
remolatxa i tomaquet
Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Iogurt ;
Jical 671,01 prot 22,93 hic 68,44 lip 14,3 kcal 766,68 prot 36,08 he 107,95 lip 28,28 keal 796 prot 24,98 he 107,65 lip 27,99 Rkeal 729,71 prot 24,93 he 83,64 lip 29,57 keal 796 prot 24,98 he 107,65 lip 27,99
Past 0
Proposta asta Verdura Arros Llegum Crema
o Prot vegetal Carn blanca Ou Peix blanc Ou
P Fruita Iogurt Fruita Fruita |Fruita
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‘Crema de verdures ‘Amanida &g patata amb ou Llenties amb verduretes 'Patates amb espinacs :
| ‘dur, tonyina i olives ! Menls elaborats i revisats
; 5 i z 5 ; - 1 - Cristina Echevarria
| Dinar [Peix al forn amb enciams Pollastre rostit amb enciam i Truita francesa amb enciam i Hamburguesa de vedella amb oD e io0 it
| {variats i olives 'blat de moro pastanaga ratllada ‘amanida ( )
, 'Fruita del temps ‘Fruita del temps ' Fruita del temps ‘Iogurt Supervisora: Cristina
| _.kcal 712,54 prot 29,14 he 70,32 lip 32,2 _'knl 713,48 prot 19,40 he 73,47 lip 20,4 keal 796 prot 24,98 he 107,65 lip 27,99 keal 729,71 prot 24,93 he 83,64 lip 29,57 Costa
5 Verdura \Pasta ‘Crema |Llegum
roposta 'Prot vegetal |Peix blanc ‘Carn blanca ‘Ou
Sopar | 3 ; ;
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