
Proposta de sopars Anglesola Nutricionista: Oliver Poveda CAT001224 

1 2 3 4 5 

Cereal + verdura Arròs + Verdures Llegum + Verdures   Pasta + Hortalisses  Patata + Verdura 

Ou + amanida Peix blanc + cereal Peix blau + crudité  Carn vermella + amanida Carn blanca + amanida 

Iogurt natural Iogurt natural Iogurt natural Iogurt natural Fruita de temporada 

8 9 10 11 12 

Crema de llegum Cereal + Verdura Arròs + Verdures Pasta + Hortalisses Cereal + verdura 

Carn vermella + amanida Peix blanc + cereal Carn Blanca + crudité  Ou + amanida Peix blanc + crudité 

Iogurt natural Iogurt natural Iogurt natural Iogurt natural Fruita de temporada 

15 16 17 18 19 

Arròs + Verdures Pasta + Hortalisses  Cereal + Verdura Patata + Verdura Llegum + Verdures   

Peix blanc + amanida Carn Blanca + crudité  Peix blau + amanida Carn vermella + amanida Ou + crudité 

Fruita de temporada Iogurt natural Iogurt natural Iogurt natural Iogurt natural 

22 23 24 25 26 

Patata + Hortalisses Cereal + Verdura Pasta + Hortalisses Llegum + Verdures Arròs + Verdures 

Carn blanca + amanida Peix blanc + amanida Ou + amanida Carn vermella + amanida Peix blau + amanida 

Iogurt natural Fruita de temporada Iogurt natural Iogurt natural Iogurt natural 


