OCTUBRE 2018

FERRAN | CLUA

BASAL

Espaguetis a la Siciliana | 1
(tomaquet i olives negres)

Truita d'espinacs

Enciam i raves

Fruita del temps

2
Col i patata al vapor u

Llom de porc adobat

Enciam i cogombre

Fruita del temps

Llenties estofades amb
verduretes (carbasso, ceba i
pebrot)

Gall dindi al forn amb herbes
provengals

Enciam i remolatxa

Fruita del temps

4
Arros amb xampinyons u
Abadejo amb suc

Alberginia al forn

Fruita del temps

Crema de carbasso, patata | 5
api

Mandonguilles d'au a la jardiner:

Fruita del temps

8 . 5 .9 10 11 12
. Cigrons amb tomaquet i . N
Amanida verda ceba Mongeta, patata i pastanaga Sopa freda de tomaquet
Festiu
Risotto de pesols Llenguadina arrebossada Salsitxes de porc al forn Truita de formatge
Enciam i pipes Enciam i col lombarda Patata al caliu
Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps
Corbatins al pesto (oli . .
! P (el w w Bledes i patata amb oli d'all 17 18 i

d'oliva, alfabrega i formatge
ratllat)

Bacalla al forn a la mel

Enciam amanit

Fruita del temps

Brou vegetal amb arros

Pollastre al forn amb orenga

Patates xips

Fruita del temps

confitat

Hamburguesa de vedella amb
picada d'all i julivert

Enciam i remolatxa

Fruita del temps

Crema de pastanaga i api

Llenties estofades amb verdures
(carbassé, ceba i pebrot) i arros

Flam de vainilla

Broquil i patata al vapor

Ous durs amb Salsa Aurora

Enciam i blat de moro

Fruita del temps

Tallarins amb sofregit de
tomaquet, ceba i daus de
pastanaga

=

Truita de carbassé

Enciam i olives

Fruita del temps

Arros integral amb E
verduretes

Filet de llug¢ amb salsa verda

Enciam amanit

Fruita del temps

24
Brou vegetal amb mill

Mongeta blanca estofada amb
pebrot verd i porro

Fruita del temps

25
Coliflor i patata al vapor

Pollastre amb salsa de taronja

Enciam i api

logurt natural

26
Crema de porros

Mandonguilles de vedella amb
salsa

amb pésols

Fruita del temps

Arros tres delicies vegetal
(mongeta t., pastanaga i blat
de moro)

)

Truita de tonyina

Enciam i ceba

Fruita del temps

Cuscus amb verduretes del w
temps

Gall dindi a la llimona

Enciam i olives

Fruita del temps

el

La Castanyada

Crema de carbassa amb crostoii

Fricandé de vedella amb bolets

Castanyes i moniatos

-

u

Fundacié Futur és una
organitzacié social creada el
1996 amb la missié de
generar un impacte positiu
en la societat.

Cuinem amb productes de
proximitat, ecologics i de
comerg just.

Oferim un servei de
restauracié sostenible
mitjangant el projecte MES
(Menjadors Escolars
Sostenibles) que es basa en
quatre eixos:

-Alimentari

-Ambiental

-Justicia social

-Educatiu i formatiu

Els nostres menus segueixen
el patrd de la dieta
mediterrania i de 'estratégia
NAOS.

* La pasta, llegum i arros sén
ECO. La fruita i verdures de
proximitat.

* Un cop a la setmana el pa
sera integral.

* Aquest mes fruita: pera,
poma, platan, kiwi, taronja i
mandarina.

* La carn de proximiat:
pollastre, gall dindi, vedellai
porc.

* Lactics La Fageda. Sucre
integral de Panela BIO

RCCPAED

Laura Beltran. Dietista-Nutricionista Col. 1278
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OCTUBRE 2018

FERRAN | CLUA

SENSE LACTOSA

—— =

Espaguetis a la Siciliana | 1
(tomaquet i olives negres)

Truita d'espinacs

Enciam i raves

Fruita del temps

2
Col i patata al vapor u

Llom de porc adobat

Enciam i cogombre

Fruita del temps

Llenties estofades amb
verduretes (carbasso, ceba i
pebrot)

Gall dindi al forn amb herbes
provengals

Enciam i remolatxa

Fruita del temps

4
Arros amb xampinyons u
Abadejo amb suc

Alberginia al forn

Fruita del temps

Crema de carbasso, patata | 5
api

Mandonguilles d'au a la jardiner:

Fruita del temps

8 . 5 .19 10 11 12
. Cigrons amb tomaquet i . N
Amanida verda ceba Mongeta, patata i pastanaga Sopa freda de tomaquet
Festiu
Risotto de pesols Llenguadina al forn Salsitxes de porc al forn Truita a la francesa
Enciam i pipes Enciam i col lombarda Patata al caliu
Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps
w w Bledes i patata amb oli d'all M B 19

Corbatins al pesto (oli d'oliva
i alfabrega)
Bacalla al forn a la mel

Enciam amanit

Fruita del temps

Brou vegetal amb arros

Pollastre al forn amb orenga

Patates xips

Fruita del temps

confitat

Hamburguesa de vedella amb
picada d'all i julivert

Enciam i remolatxa

Fruita del temps

Crema de pastanaga i api

Llenties estofades amb verdures
(carbassé, ceba i pebrot) i arros

logurt s/lactosa

Broquil i patata al vapor

Ous durs amb Salsa de tomaque

Enciam i blat de moro

Fruita del temps

Tallarins amb sofregit de | 22
tomaquet, ceba i daus de

pastanaga
Truita de carbassé

Enciam i olives

Fruita del temps

Arros integral amb E
verduretes

Filet de llug¢ amb salsa verda

Enciam amanit

Fruita del temps

24
Brou vegetal amb mill

Mongeta blanca estofada amb
pebrot verd i porro

Fruita del temps

25
Coliflor i patata al vapor

Pollastre amb salsa de taronja

Enciam i api

logurt s/lactosa

26
Crema de porros

Mandonguilles de vedella amb
salsa

amb pésols

Fruita del temps

Arros tres delicies vegetal
(mongeta t., pastanaga i blat
de moro)

)

Truita de tonyina

Fruita del temps

Cuscus amb verduretes del w
temps

Gall dindi a la llimona

Enciam i olives

Fruita del temps

el

La Castanyada

Crema de carbassa amb crostoii

Fricandé de vedella amb bolets

Castanyes i moniatos

-

u

Cal verificar que cap dels
ingredients utilitzats conté o pot
contenir lactosa.

Fregits en oli nou.

Fundacié Futur és una
organitzacié social creada el
1996 amb la missié de
generar un impacte positiu
en la societat.

Cuinem amb productes de
proximitat, ecologics i de
comerg just.

Oferim un servei de
restauracié sostenible
mitjangant el projecte MES
(Menjadors Escolars
Sostenibles) que es basa en
quatre eixos:

-Alimentari

-Ambiental

-Justicia social

-Educatiu i formatiu

Els nostres menus segueixen
el patrd de la dieta
mediterrania i de 'estratégia
NAOS.

* La pasta, llegum i arros sén
ECO. La fruita i verdures de
proximitat.

* Un cop a la setmana el pa
sera integral.

* Aquest mes fruita: pera,
poma, platan, kiwi, taronja i
mandarina.

* La carn de proximiat:
pollastre, gall dindi, vedellai
porc.

* Lactics La Fageda. Sucre
integral de Panela BIO

RCCPAED

Laura Beltran. Dietista-Nutricionista Col. 1278
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OCTUBRE 2018

FERRAN | CLUA

SENSE OU

Espaguetis* a la Siciliana | 1
(tomaquet i olives negres)

Pit de pollastre a la planxa

Enciam i raves

Fruita del temps

2
Col i patata al vapor u

Llom de porc adobat

Enciam i cogombre

Fruita del temps

Llenties estofades amb
verduretes (carbasso, ceba i
pebrot)

Gall dindi al forn amb herbes
provengals

Enciam i remolatxa

Fruita del temps

4
Arros amb xampinyons u
Abadejo amb suc

Alberginia al forn

Fruita del temps

Crema de carbasso, patata | 5
api

Mandonguilles d'au a la jardiner:

Fruita del temps

e

Amanida verda
Risotto de pesols

Fruita del temps

Cigrons amb sofregitde | 9
verduretes (pebrot verd i
vemell, ceba i tomaquet)

Llenguadina al forn

Enciam i pipes

Fruita del temps

10
Mongeta, patata i pastanaga

Salsitxes de porc al forn

Enciam i col lombarda

Fruita del temps

11
Sopa freda de tomaquet

Bistec de vedella amb formatge

Patata al caliu

Fruita del temps

=

Festiu

Espirals* al pesto (oli d'oliva w
i alfabrega)
Bacalla al forn a la mel

Enciam amanit

Fruita del temps

16

Brou vegetal amb arros

Pollastre al forn amb orenga

Patates xips

Fruita del temps

Bledes i patata amb oli d'all M
confitat

Hamburguesa de vedella amb
picada d'all i julivert

Enciam i remolatxa

Fruita del temps

18
Crema de pastanaga i api

Llenties estofades amb verdures
(carbassé, ceba i pebrot) i arros

Flam de vainilla

19
Broquil i patata al vapor

Gall dindi a la planxa amb salsa d
tomaquet

Enciam i blat de moro

Fruita del temps

Tallarins* amb sofregit de | 22
tomaquet, ceba i daus de

pastanaga

Bistec de vedella amb carbassé al
forn

Enciam i olives

Fruita del temps

Arros integral amb E
verduretes

Filet de llug¢ amb salsa verda

Enciam amanit

Fruita del temps

24
Brou vegetal amb mill*
Mongeta blanca estofada amb
pebrot verd i porro

Fruita del temps

25
Coliflor i patata al vapor

Pollastre amb salsa de taronja

Enciam i api

logurt natural

26
Crema de porros

Mandonguilles de vedella amb
salsa

amb pésols

Fruita del temps

Arros tres delicies vegetal | 29

(mongeta t., pastanaga i blat
de moro)

Tonyina a la planxa

Fruita del temps

Cuscus amb verduretes del w
temps

Gall dindi a la llimona

Enciam i olives

Fruita del temps

el

La Castanyada

Crema de carbassa amb crostoii

Fricandé de vedella amb bolets

Castanyes i moniatos

-

u

Cal verificar que cap dels
ingredients utilitzats conté o pot
contenir ou.

Fregits en oli nou.C

Fundacié Futur és una
organitzacié social creada el
1996 amb la missié de
generar un impacte positiu
en la societat.

Cuinem amb productes de
proximitat, ecologics i de
comerg just.

Oferim un servei de
restauracié sostenible
mitjangant el projecte MES
(Menjadors Escolars
Sostenibles) que es basa en
quatre eixos:

-Alimentari

-Ambiental

-Justicia social

-Educatiu i formatiu

Els nostres menus segueixen
el patrd de la dieta
mediterrania i de 'estratégia
NAOS.

* La pasta, llegum i arros sén
ECO. La fruita i verdures de
proximitat.

* Un cop a la setmana el pa
sera integral.

* Aquest mes fruita: pera,
poma, platan, kiwi, taronja i
mandarina.

* La carn de proximiat:
pollastre, gall dindi, vedellai
porc.

* Lactics La Fageda. Sucre
integral de Panela BIO

RCCPAED

Laura Beltran. Dietista-Nutricionista Col. 1278
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OCTUBRE 2018

FERRAN | CLUA

SENSE CARN

—— =

Espaguetis a la Siciliana
(tomaquet i olives negres)

Truita d'espinacs

Enciam i raves

Fruita del temps

1

2
Col i patata al vapor u

Verat escabetxat

Enciam i cogombre

Fruita del temps

Llenties estofades amb
verduretes (carbasso, ceba i
pebrot)

Filet de llug al forn amb herbes
provengals

Enciam i remolatxa

Fruita del temps

4
Arros amb xampinyons u
Abadejo amb suc

Alberginia al forn

Fruita del temps

Crema de carbasso, patata | 5
api

Mandonguilles vegetals amb sals

Fruita del temps

8 . 5 .9 10 11 12
. Cigrons amb tomaquet i . N
Amanida verda ceba Mongeta, patata i pastanaga Sopa freda de tomaquet
Festiu
Risotto de pesols Llenguadina arrebossada Salsitxes vegetals al forn Truita a la francesa
Enciam i pipes Enciam i col lombarda Patata al caliu
Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps
Corbatins al pesto (oli . .
! P (el w w Bledes i patata amb oli d'all 17 18 i

d'oliva, alfabrega i formatge
ratllat)

Bacalla al forn a la mel

Enciam amanit

Fruita del temps

Brou vegetal amb arros

Llenguadina al forn amb orenga

Patates xips

Fruita del temps

confitat

Hamburguesa de peix amb picada
d'all i julivert
Enciam i remolatxa

Fruita del temps

Crema de pastanaga i api

Llenties estofades amb verdures
(carbassé, ceba i pebrot) i arros

Flam de vainilla

Broquil i patata al vapor

Ous durs amb Salsa Aurora

Enciam i blat de moro

Fruita del temps

Tallarins amb sofregit de
tomaquet, ceba i daus de
pastanaga

Truita de carbassé

Enciam i olives

Fruita del temps

=

Arros integral amb E
verduretes

Filet de llug¢ amb salsa verda

Enciam amanit

Fruita del temps

24
Brou vegetal amb mill

Mongeta blanca estofada amb
pebrot verd i porro

Fruita del temps

25
Coliflor i patata al vapor

Llenguadina amb salsa de taronja

Enciam i api

logurt natural

26
Crema de porros

Mandonguilles vegetals amb sals

amb pésols

Fruita del temps

Arros tres delicies vegetal
(mongeta t., pastanaga i blat
de moro)

Truita de tonyina

Fruita del temps

)

Cuscus amb verduretes del w
temps

Tonyina a la planxa amb anet

Enciam i olives

Fruita del temps

el

La Castanyada

Crema de carbassa amb crostoii

Salmé al forn amb anet i bolets

Castanyes i moniatos

-

u

Fundacié Futur és una
organitzacié social creada el
1996 amb la missié de
generar un impacte positiu
en la societat.

Cuinem amb productes de
proximitat, ecologics i de
comerg just.

Oferim un servei de
restauracié sostenible
mitjangant el projecte MES
(Menjadors Escolars
Sostenibles) que es basa en
quatre eixos:

-Alimentari

-Ambiental

-Justicia social

-Educatiu i formatiu

Els nostres menus segueixen
el patrd de la dieta
mediterrania i de 'estratégia
NAOS.

* La pasta, llegum i arros sén
ECO. La fruita i verdures de
proximitat.

* Un cop a la setmana el pa
sera integral.

* Aquest mes fruita: pera,
poma, platan, kiwi, taronja i
mandarina.

* La carn de proximiat:
pollastre, gall dindi, vedellai
porc.

* Lactics La Fageda. Sucre
integral de Panela BIO

RCCPAED

Laura Beltran. Dietista-Nutricionista Col. 1278
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OCTUBRE 2018

FERRAN | CLUA

SENSE PORC

—— =

Espaguetis a la Siciliana | 1
(tomaquet i olives negres)

Truita d'espinacs

Enciam i raves

Fruita del temps

2
Col i patata al vapor u

Verat escabetxat

Enciam i cogombre

Fruita del temps

Llenties estofades amb
verduretes (carbasso, ceba i
pebrot)

Gall dindi al forn amb herbes
provengals

Enciam i remolatxa

Fruita del temps

4
Arros amb xampinyons u
Abadejo amb suc

Alberginia al forn

Fruita del temps

Crema de carbasso, patata | 5
api

Mandonguilles d'au a la jardiner:

Fruita del temps

8 . 5 .19 10 11 12
. Cigrons amb tomaquet i . N
Amanida verda ceba Mongeta, patata i pastanaga Sopa freda de tomaquet
Festiu
Risotto de pesols Llenguadina arrebossada Salsitxes d'au al forn Truita de formatge
Enciam i pipes Enciam i col lombarda Patata al caliu
Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps
Corbatins al pesto (oli . .
! P (el w w Bledes i patata amb oli d'all 17 18 i

d'oliva, alfabrega i formatge
ratllat)

Bacalla al forn a la mel

Enciam amanit

Fruita del temps

Brou vegetal amb arros

Pollastre al forn amb orenga

Patates xips

Fruita del temps

confitat

Hamburguesa de vedella amb
picada d'all i julivert

Enciam i remolatxa

Fruita del temps

Crema de pastanaga i api

Llenties estofades amb verdures
(carbassé, ceba i pebrot) i arros

Flam de vainilla

Broquil i patata al vapor

Ous durs amb Salsa Aurora

Enciam i blat de moro

Fruita del temps

Tallarins amb sofregit de
tomaquet, ceba i daus de
pastanaga

=

Truita de carbassé

Enciam i olives

Fruita del temps

Arros integral amb E
verduretes

Filet de llug¢ amb salsa verda

Enciam amanit

Fruita del temps

24
Brou vegetal amb mill

Mongeta blanca estofada amb
pebrot verd i porro

Fruita del temps

25
Coliflor i patata al vapor

Pollastre amb salsa de taronja

Enciam i api

logurt natural

26
Crema de porros

Mandonguilles de vedella amb
salsa

amb pésols

Fruita del temps

Arros tres delicies vegetal
(mongeta t., pastanaga i blat
de moro)

)

Truita de tonyina

Fruita del temps

Cuscus amb verduretes del w
temps

Gall dindi a la llimona

Enciam i olives

Fruita del temps

el

La Castanyada

Crema de carbassa amb crostoii

Fricandé de vedella amb bolets

Castanyes i moniatos

-

u

Fundacié Futur és una
organitzacié social creada el
1996 amb la missié de
generar un impacte positiu
en la societat.

Cuinem amb productes de
proximitat, ecologics i de
comerg just.

Oferim un servei de
restauracié sostenible
mitjangant el projecte MES
(Menjadors Escolars
Sostenibles) que es basa en
quatre eixos:

-Alimentari

-Ambiental

-Justicia social

-Educatiu i formatiu

Els nostres menus segueixen
el patrd de la dieta
mediterrania i de 'estratégia
NAOS.

* La pasta, llegum i arros sén
ECO. La fruita i verdures de
proximitat.

* Un cop a la setmana el pa
sera integral.

* Aquest mes fruita: pera,
poma, platan, kiwi, taronja i
mandarina.

* La carn de proximiat:
pollastre, gall dindi, vedellai
porc.

* Lactics La Fageda. Sucre
integral de Panela BIO

RCCPAED

Laura Beltran. Dietista-Nutricionista Col. 1278
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OCTUBRE 2018

FERRAN | CLUA

SENSE GLUTEN

—— =

Espaguetis* a la Siciliana | 1
(tomaquet i olives negres)

Truita d'espinacs

Enciam i raves

Fruita del temps

2
Col i patata al vapor u

Llom de porc adobat

Enciam i cogombre

Fruita del temps

Llenties estofades amb
verduretes (carbasso, ceba i
pebrot)

Gall dindi al forn amb herbes
provengals

Enciam i remolatxa

Fruita del temps

4
Arros amb xampinyons u
Abadejo amb suc

Alberginia al forn

Fruita del temps

Crema de carbasso, patata | 5
api

Mandonguilles d'au a la jardiner:

Fruita del temps

8 . 5 .9 10 11 12
. Cigrons amb tomaquet i . . "
Amanida verda ceba Mongeta, patata i pastanaga Sopa freda de tomaquet
Festiu
Risotto de pesols Llenguadina al forn Salsitxes de porc al forn Truita de formatge
Enciam i pipes Enciam i col lombarda Patata al caliu
Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps

Espirals* al pesto (oli d'oliva, w w Bledes i patata amb oli d'all M 18 2

alfabrega i formatge ratllat)

Bacalla al forn amb verduretes

Enciam amanit

Fruita del temps

Brou vegetal amb arros

Pollastre al forn amb orenga

Patates xips

Fruita del temps

confitat

Hamburguesa de vedella amb
picada d'all i julivert

Enciam i remolatxa

Fruita del temps

Crema de pastanaga i api

Llenties estofades amb verdures
(carbassé, ceba i pebrot) i arros

Flam de vainilla

Broquil i patata al vapor

Ous durs amb Salsa Aurora

Enciam i blat de moro

Fruita del temps

Tallarins* amb sofregit de | 22
tomaquet, ceba i daus de

pastanaga
Truita de carbassé

Enciam i olives

Fruita del temps

Arros integral amb E
verduretes

Filet de llug¢ amb salsa verda

Enciam amanit

Fruita del temps

24
Brou vegetal amb mill*
Mongeta blanca estofada amb
pebrot verd i porro

Fruita del temps

25
Coliflor i patata al vapor

Pollastre amb salsa de taronja

Enciam i api

logurt natural

26
Crema de porros

Mandonguilles de vedella amb
salsa

amb pésols

Fruita del temps

Arros tres delicies vegetal
(mongeta t., pastanaga i blat
de moro)

)

Truita de tonyina

Fruita del temps

Fideus* amb verduretes del w
temps

Gall dindi a la llimona

Enciam i olives

Fruita del temps

el

La Castanyada

Crema de carbassa amb crostoii

Fricandé de vedella amb bolets

Castanyes i moniatos

-

Cal verificar que cap dels

ingredients utilitzats conté o pot
contenir gluten.
Fregits en oli nou.

Fundacié Futur és una
organitzacié social creada el
1996 amb la missié de
generar un impacte positiu
en la societat.

Cuinem amb productes de
proximitat, ecologics i de
comerg just.

Oferim un servei de
restauracié sostenible
mitjangant el projecte MES
(Menjadors Escolars
Sostenibles) que es basa en
quatre eixos:

-Alimentari

-Ambiental

-Justicia social

-Educatiu i formatiu

Els nostres menus segueixen
el patrd de la dieta
mediterrania i de 'estratégia
NAOS.

* La pasta, llegum i arros sén
ECO. La fruita i verdures de
proximitat.

* Un cop a la setmana el pa
sera integral.

* Aquest mes fruita: pera,
poma, platan, kiwi, taronja i
mandarina.

* La carn de proximiat:
pollastre, gall dindi, vedellai
porc.

* Lactics La Fageda. Sucre
integral de Panela BIO

RCCPAED

Laura Beltran. Dietista-Nutricionista Col. 1278
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Croquetes de bacalla

amb patata i tempe

Xai rostit i amanida

Crep de formatge

Truita de pesols

Fruita Broqueta de fruites Fruita Fruita Fruita
m Endivies amanide:| 8 Tallarins 9 Moniato al forn 0 10 Favetes ﬂ]l Fruites i verdures
Truita a la francesa amb tomaquet Verat escabetxat estofades Festiu

—

amb timbalet d'arrds

Hamburguesa vegetal

amanida verda

Sipia a la planxa

Croquetes de pollastre
i amanida

Fruita

patata
Calamar estofat

Fruita

Broquetes de gall
dindi i patates fregides
Quallada

caqui
Fruita Fruita Fruita Fruita Xirimoia
m Crema de verdureu Graellada de 16 | Cols de brussel.les u Arrés caldés 18 Amanidaverda | 19 * ‘E kiwi
Q Galta de porc al forn verdures Ous durs farcits Maire al forn amb Pa amb tomdquet i :" poma
amb patata caliu Tofu marinat de tonyina i maionesa vinagret i amanida i gall dindi E taronja
o Quallada Fruita Fruita Fruita Fruita ‘q‘ raim
Esparrecs u Quinoa amb 2 | Cremad'alberginia | 3 Plat dnic: 3 | Espinacs catalana | 4 “ bledes
amb maionesa verduretes Conill arrebossat Amanida amb cigrons, Truita de patata :‘ alberginia
m Llom de porc a la planxa Sardines a la planxa i amanida verda arrds integral i alvocat amanida =,. ceba
Fruita Fruita Flam casola Poma al forn Poma al forn ' endivia
Crema de llegumsL7—‘I Minestra amb 8 Entrmeés u L espinacs

Sabies que...

Els peixos es classifiquen segons la seva
composicié nutricional i els classifiquem en

tres tripus:

Peix blau: es ric en greix, conté més d'un 5%
en greixos entre els que trobem |'Omega 3.

Peix blanc: és de carn magre, conté

meys d'un 3% en greix.

El peix i els contaminats

Cal tenir en compte que és al greix on es queden
molts dels contaminants que acumulen els peixos,

i al consumir-los se'ns acumulen a nosaltres

també, sén metalls com el mercuri i I'arsénic que
a la llarga poden portar repercussions sobre la—

dilluns . dimarts . dimecres . dijous . divendres =
Sopa de peix 1 Plat dnic: I Llacets 3 Mongeta 4 Amanida verda Sopar saludable =
amb arrds Pastis de llenties amb verdures amb patata amb llavors MENJADORFUTUR

FUMDACHS FUTUR

de tewuporada

naps

Que cal saber...

Quan anem a comprar peix, és important saber de
quina manera ha estat pescat, ja que segons el tipus
d'extraccio s'esta sent més o menys respectuds amb

el medi mari.

Per tant tindrem en compte l'estatde

conservacié de les espécies, prioritzant la \
que no estd en amenaga i fugint de
|'espécie en perill critic.

=N
. . | ) salut. E:-\.))?
Peix semigras: conté entre un 3 i oo

5% de greixos.




