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Menu Ne 1
crema de carbassa

pit de pollastre planxa
enciam i tomaquet
bol de platan amb kiwi

Meni Ne 7

sandvitch vegetal
macedonia de fruita

Exemple de menus per sopars de tardor

Menu Ne 2 Menu Ne 3 Menu Ne 4 Menu N 5 Menu N2 6

menestra de verdures sopa de peix amb arros crema de pastanaga escalivada crema de cigrons
rodé de gall d'indi al forn remenat d'ous amb alls truita de patata croquetes de bacalla broxetes de sépia
alberginia patanaga ratllada enciam i brots de soja enciam enciam

macedonia taronja amb sucre flam bol de iogurt amb fruits secs poma al forn

Menu N2 8 Menu Ne 9 Menu N2 10 Menu N2 11 Menu Ne 12

crema d'espinacs sopa de llegums truita de verdures crema de carbassd canelons de verdures
bunyols de bacalla saitons arrebossats enciam amb tonyina i tomaquet pizza de tonyina pollastre forn
pastanaga ratllada enciam lactic fruita macedonia de fruita

lactic

suc de taronja natural

[Consells per preparar sopars saludables

1. Han de ser preparacions lleugeres per facilitar la digestié
2. Les coccions preferentment han de ser al forn o planxa
3. Han de ser complertes incloent els grups d'aliments que no han estat presents per dinar
4. No donar més de 2 fregits per sopar a la setmana
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