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(o teva alimentacié

Que mengem per Aopak avui!
Prepareu el sopar amb aliments que no hagueu consumit en el dinar elaborats de
manera lleugera i senzilla

Sihem, dinat...

Cereals, fecules o llegums

Poaﬂehb Aoj

Hortalisses crues o verdures cuites

Verdures Cereals o fécules
Cam Peix 0 ous

Carn magra o ous

QOus Peix o camn

Lactics o fruita

Fruita

Werdures | hortalisses clites
o crues en forma d'amanica

Cus Peix

Vedella, porc o aus
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9 en cas d'ablingies i infolerincies?
En cas d'al-lérgies i intolerancies cal mantenir una bona alimentacio malgrat les limitacions.
Substituir els productes no tolerats pels permesos dins de la mateixa familia d'aliments

MENJAR —
APRENDRE </

A Scolarest

Incloure fruita de temporada
i lactics

La nostra empresa congela el peix que ha de ser consumit cru o poc fet,
d'acord amb el R.D. 1420/2006

La Qecefﬁm de 0 Ada Panellada
Amanida afuvwngeﬁwuwﬁ aANOY
infegral i salsa, selsa barbacoa

Ingredients (per a 4 persones)

300g de mongetes blangues cuites Dues pastanagues
160g d'arros integral 100g de maionesa

Mitja col llombarda 30ml de salsa barbacoa
100g de blat de moro cuit

Descripcio

Bullim I'arros integral en abundant aigua amb sal, durant uns 30 minuts. Colem |
refresquem. Tallem a juliana la col llombarda. Ben fina.

Barregem les mongetes amb I'arrds i la col llombarda. Barregem la maionesa
amb la salsa barbacoa. Amanim amb la maionesa les mongetes amb la col
llombarda, el blat de moro i les pastanagues ratllades.

Si creiem convenient, podem afegir-hi daus de tomaquet.

www.scolarest.es



