.::lrrlﬂ.":"'ﬁ 4I.'I 'rﬁ-f g‘ﬂ'd‘”dm'r

Proposta de sopars Anglesola
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Pisrecanls
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Lo vitamina € aclua com un potent anfiexidant, 1& una imporfant fundié

immunelégica i afavoreix la cicatritzacié de ferides. Lo vitamina C la podem trobar

principalment en fruites com les moduixes, els citrics (taronja, mandarines,

llimana)

PDimeenes
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Nutricionista: Oliver Poveda CAT001224

Pijous
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Cereal + verdura

Ou + amanida

logurt natural

Arros + Verdures

Peix blanc + cereal

logurt natural

Llegum + Verdures

Peix blau + crudité

logurt natural

Pasta + Hortalisses

Carn vermella + amanida

logurt natural

Patata + Verdura

Carn blanca + amanida

Fruita de temporada
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Carn vermella + amanida

Crema de llegum

logurt natural

Cereal + Verdura

Peix blanc + cereal

logurt natural

Arros + Verdures

Carn Blanca + crudité

logurt natural

Pasta + Hortalisses

Ou + amanida

logurt natural

Cereal + verdura

Peix blanc + crudité

Fruita de temporada
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Peix blanc + amanida

Fruita de temporada

Arros + Verdures

Pasta + Hortalisses

Carn Blanca + crudité

logurt natural

Cereal + Verdura

Peix blau + amanida

logurt natural

Patata + Verdura

Carn vermella + amanida

logurt natural

Llegum + Verdures

Ou + crudité

logurt natural
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Patata + Hortalisses

Carn blanca + amanida

logurt natural

Cereal + Verdura
Peix blanc + amanida

Fruita de temporada
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Pasta + Hortalisses
Ou + amanida

logurt natural
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Llegum + Verdures
Carn vermella + amanida

logurt natural
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Arros + Verdures
Peix blau + amanida

logurt natural
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