
Eviten el restrenyiment
Salut òsea

Millora la salut cardiovascular
Disminueix la resistència a la insulina

MES DE LES BLEDES

- Bledes estofades amb carbassa 
- Gall dindi al forn amb pastanaga i 
olives 
- Fruita de temporada

- Cigrons amb espinacs i sofregit de 
tomàquet 
- Lluç enfarinat al forn amb enciam i 
ceba tendra (4) 
- Fruita de temporada

- Crema de verdures de temporada 
(9) 
- Estofat de pollastre amb ceba i 
pastanaga 
- Iogurt natural La Selvatana (7)

- Sopa de fideus amb brou vegetal 
(1, 9) 
- Estofat de llenties amb verdures de 
temporada 
- Fruita de temporada

- Arròs amb sofregit de tomàquet i 
ceba 
- Truita de formatge amb enciam i 
olives (3, 7) 
-Iogurt natural La Selvatana (7)

- Macarrons amb pesto d'espinacs 
(1, 3, 7) 
- Salmó al forn amb enciam i 
pastanaga (4) 
- Fruita de temporada

- Crema de remolatxa, ceba i patata
(9) 
- Mandonguilles de vedella amb 
tomàquet i pastanaga (12) 
- Fruita de temporada

- Arròs integral saltejat amb 
verduretes 
- Truita de patata amb remolatxa i 
olives (3) 
- Fruita de temporada

- Espirals integrals amb oli 
d'alfàbrega i formatge ratllat (1, 3, 7) 
- Hamburguesa de pollastre amb 
pastanaga ratllada i olives (6) 
- Iogurt natural La Selvatana (7)

- Crema de pastanaga, ceba, xirivia i 
llenties (9) 
- Ous gratinats amb beixamel i 
formatge ratllat (3, 7) 
- Fruita de temporada

- Estofat de cigrons i bledes 
- Gall dindi al forn amb ceba i 
amanida verda variada 
- Fruita de temporada

- Llenties estofades amb verdures 
de temporada 
- Truita d'alls tendres amb remolatxa 
i pastanaga (3) 
- Fruita de temporada 

- Coliflor amb patata i oli d'oliva 
- Botifarra de pollastre amb mongeta 
blanca amb all i julivert (6, 12) 
- Iogurt natural La Selvatana (7)

  
GASTRONOMIA DEL MES

- Mongetes estofades amb verdures 
de temporada 
- Pollastre rostit al forn amb patates 
- Fruita de temporada 

- Arròs amb tomàquet i verdures de 
temporada 
- Bacallà al forn amb patates i 
remolatxa (4) 
- Fruita de temporada
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