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BE D hB\'E FRUITA FRESCA O

SABIES QUE...
SPA\—‘J HORTALISSES

Les bledes s6n una verdura de fulla verda, de

N ) I TAMBE FRUITS SECS la mateixa familia que els espinacs, les
PA, CEREALS O ///////// quenopodiacies. S6n una de les estrelles de la
DERIVATS temporada d’hivern.
T
LLET O Wil A Catalunya, se’'n cultiven a moltes

DERIVATS QUE MENGEM PER SOPAR? comarques, tot i que a nosaltres ens arriben

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit generalment de I'horta del Maresme o en

en el menjar elaborats de manera lleugera i simple T G, @) Vel
Gracies a escollir producte de proximitat, ens

arriben ben fresques i en el seu punt optim de

Verdures i Hortalisses Verdures i Hortalisses crues o cuinades consum.
patata o moniato Pasta. arr&s. Pa o altres cereals
Del camp a la taula.

Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato ORIGEN: COMARCA DEL MARESME
Llegums Peix, Ou o Carn
Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums .

Al Al Al hl
Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums PER SABEI{_N E MES"- ____________

Carn blanca, Peix o Llegums ,

ors 9 Les IBledes semblen una verdura senzilla, perd esta ben
Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic plena de nutrients necessaris pel nostre organisme.
Lactic Fruita Fresca Podriem destacar la riquesa en minerals com ara el

FULLES

calci i el potassi (100g de bledes cobreixen entre el 25-

" 30% de les necessitats d'aquests minerals), el magnesi i
OFERIM MENUS..
el ferro que cobreixen gairebé la meitat de les

sostenibles| saludables ) . . i
necessitats diaries, i també se'n destaca la gran

PENQUES

quantitat en vitamines del grup A, BCi E.
de de 1
innovadors EVIYELEE proximitat ON COMPRAR TEMPORADA:
AL COMERC DE ENTRE OCTUBRE | MARGC GAUDIM
PROXIMITAT DE LA MAXIMA QUALITAT
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