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Que vaiugem, d:azh, &odw)r, avui?
Prepareu el sopar amb aliments que no hagueu consumit en el dinar elaborats de
manera lleugera i senzilla
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Cereals, fecules o llegums Hortalisses crues o verdures cuites

Verdures Cereals o fecules

Carn Peix 0 ous

Peix Carn magra 0 ous

QOus Peix 0 cam

Fruita Lactics o fruita :

Lactics Fruita
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o oblideu d’acompanyar-ho amb una mica de pa i aigua suficien ; . j p
. ejﬁmgmfus, am,(r cighond i ca)ﬁ,éaaao

Ingredients (per a 4 persones)

250 g d’'espaguetis Orenga
250 g de cigrons cuits Formatge ratllat

2 carbassons Opcional: daus de tormaquet fresc
200 g de salsa de tomaquet 0 uns tomagquets xerri
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Verdures | hortalisses cuites
o crues en forma d'amanida

Descripcio

En una paella, coem els carbassons tallats a dauets, amb un raig d’oli i un pessic de
sal. Quan sigui fets, afegim els cigrons, donem un parell de voltes i ho cobrim amb
salsa de tomaguet. Bullim els espaguetis en abundant aigua amb sal. Els escorrem i
els afegim als carbassons amb cigrons i salsa de tomaguet. Donem un parell de
voltes, per integrar tots els ingredients, acabem amb orenga i formatge ratilat.

Si en tenim, afegim uns daus de tomaquet fresc 0 uns tomaquets xerri.
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En cas d'al-lergies i intolerancies cal mantenir una bona alimentacio malgrat les limitacions.
Substituir els productes no tolerats pels permesos dins de la mateixa familia d'aliments
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Vedella, porc o aus Incinure fruita de temporaca
i lactics
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