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MAYO | ELS PINETONS
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Els Pinetons
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EED”  ecologico: pasta, arroz, ren 3 A
legumbre, couscols.... ENSALADA:TOMATE ALINADO Y/O
ZANAHORIA RALLADA 1
ARROZ CON SALSA DE TOMATE (sofrito LENTEJAS ESTOFADAS CON HORTALIZAS ( ESPAGUETIS AL PESTO DE ESPINACAS (1, 3, MENESTRA DE VERDURAS CON PATATA CREMA DE VERDURAS (calabacin, zanahoria
1P 1P 1P 1P , e 1P
casero) T1) 7,T3,T5,T6,T8, T10) (calabacin, zanahoria y judias verdes) y patata)
2p CROQUETAS DE COCIDO ( 1, 7, 14, TZ, T3, 2P TORTILLA DE PATATAS CON CEBOLLA ( 3 ) 2p MERLUZA.A LA GALLEGA (aI horno con 2P POLLO AL HORNO 2p L&Mhﬂl @}é\ﬁ Eb‘%i\w&?m?n%@@mo'
T4,7T6) cebollay pimentdn dulce) (4,T2,T14) perejil y romero)
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1p  MACARRONES EN SALSA DE QUESOS (1,7, [ ,, ~ GARBANZOS SALTEADOS CON SALSA DE 1P JUDIA VERDE CON PATATAS AL VAPOR 1P CREMA DE ZANAHORIAS Y ALUBIAS 1P ARROZ CON SOFRITO DE HORTALIZAS _
T3,T6,T10) TOMATE g
HAMBURGUESAS MIXTAS A LA PLANCHA ( PESCADO DE LONJA DE PROXIMIDAD (2, 4, | ¢
2P TORTILLA FRANCESA (3) 2P POLLO AL HORNO CON TOMILLO 2P~ DADOS DE PAVO ESTOFADOS P ) P o
CHAMPINONES SALTEADOS EN ACEITE DE 8
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1p FIDEUA DE VERDURAS (1,9,76,T10) 1p ARROZ INTEGRAL CON SALSA DE TOMATE 1p GARBANZOS CON VERDURAS (sofrito de MENESTRA DE VERDURAS HERVIDA CON 1p CREMA DE CALABACIN Y ALBAHACA IJ":
(sofrito casero) cebolla, ajo, pimiento verde y rojo y tomate) 1P PATATAS (judia verde, guisantes y zanahoria) . &
2p MERLUZA AL HORNO (cebolla y , 2p ESPAGUETIS A LA BOLONESA VEGETAL DE g:n
tomate natural) (4,72, T14)Y 2P FRICANDO DE TERNERA 2P TORTILLA A LA FRANCESA (3) LENTEJAS (1,T1,T3,T6,T10) E
o 2P PECHUGA DE POLLO A LA PLANCHA :
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MACARRONES A LA NAPOLITANA CON 1P JUDIA VERDE CON PATATAS AL VAPOR ARROZ SALTEADO CON VERDURITAS 1P GUISANTES HERVIDOS CON PATATAS 4
1P QUESO RALLADO (salsa de tomate casera) ( 1P (cebolla, puerro, judia verde, zanahoria y ; %
1,7,73,7T6,T10) 2P POLLO AL HORNO (con tomate y cebolla) champifiones) op  ALBONDIGAS MlXT(AS (cer)do y ternera) CON 5
” SALSA DE TOMATE (6, 12 o
2p TORTILLA DE QUESO (3,7) ENSALADA p SALMON AL HORNO (con cebolla y tomate ] o
- o GU natural) (4, T2, T12,T14) GU  CusCcUS SALTEADO (1, T6,T10) E
rL ! / ir) GU ZANAHORIA RALLADA ENSALADA ;;:
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APROFITEM ELS PRODUCTES DE TEMPORADA! .'f IA
: : ‘ ) PsRS \ c?‘n'tpleta la teva alimentacioé
Consumir fruita i verdura de temporada ens aporta meés sabor, fo) YA diaria amb un sopar adequat
nutrients i ajuda a cuidar el planeta. A continuacio, et proposem alguns ESM E“ARS S
aliments a incorporar en els plats d’aquest mes. 35‘1 PﬂB\'e
SA"‘JD FRUITA FRESCA O )
HORTALISSES & i

FRUITES...

Pomes g ’,,,‘w

PA, CEREALS O

DERIVATS INTEGRALS ////////%
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; P ) { BEGUDES VEGETALS, /
& = gF % i \- LLET O DERIVATS ..
e, ‘
N Cireres
Nespres "
Maduxiots SIHEM DINAT
Verdures i Hortalisses
Sl R i també alvocat..

Patata o moniato
Pasta, arros, pa o altres cereals

Llegums

Carn blanca o vermella
Pésols
Peix blanc o blau

Ous
Carbasso
Fruita Fresca

Lactic

A

Tomaquets

Mongeta tendra

Coiflor

Carxofa

*Calendari de fruites i hortalisses de la Generalitat de Catalunya Departament d'Agricultura, Ramaderia, Pesca i Alimentacié .

| TAMBE FRUITS SECS O

LLEGUMS!

QUE MENGEM PER SOPAR?

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
en el dinar, elaborats de manera lleugera i simple

PODEM SOPAR
Verdures i Hortalisses crues o cuinades

Pasta, arros, pa o altres cereals
Patata o moniato

Peix, Ou o Carn

Peix, Ous o Llegums

Carn blanca, Ous o Llegums
Carn blanca, Peix o Llegums

Fruita Fresca o Lactic
Fruita Fresca

i també espinacs, bledes, porros, enciam, faves,
pastanaga, LLimones, cogombre...




