
Millora de la salut cardiovascular
Prevé els transtorns de l’estomàc

Millora el sistema ossi
Redueix la hipertensió

MES DE LA COLIFLOR

- Espirals a la carbonara (1, 3, 7) 
- Lluç enfarinat al forn amb enciam i 
pastanaga (4) 
- Fruita de temporada

- Trinxat de col i patata 
- Pollastre al forn amb pastanaga i 
olives 
- Fruita de temporada

-Guisat de mongeta blanca amb 
ceba, porro i api 
- Truita de patata i ceba amb enciam 
i remolatxa (3) 
- Fruita de temporada

- Crema de verdures de temporada 
amb crostonets (1, 9) 
- Pernilets de pollastre a la taronja   
- Fruita de temporada 

- Macarrons integrals amb tomàquet  
i formatge ratllat (1, 3, 7) 
- Truita de calçots amb enciam i 
olives (3) 
- Iogurt natural La Selvatana (7)

- Coliflor gratinada amb formatge 
ratllat (3, 7) 
- Estofat de llenties amb verdures de 
temporada 
- Fruita de temporada

- Brou vegetal amb pistons (1, 9) 
-  Estofat de cigrons amb verdures 
de temporada 
- Iogurt natural La Selvatana (7)

- Arròs a la cassola amb bròquil i 
porro 
- Hamburguesa de vedella amb 
patates al forn (12) 
- Fruita de temporada

- Arròs amb verdures 
- Carn de coll de porc amb ceba 
caramelitzada i amanida verda 
variada 
- Fruita de temporada

- Espaguetis a la bolonyesa de 
llenties (1) 
- Calamars en salsa verda (2, 4) 
- Fruita de temporada

- Bledes amb carbassa 
- Mandonguilles de vedella amb 
tomàquet i ceba 
- Fruita de temporada

- Arròs integral  amb verdures de 
temporada  i salsa de tomàquet  
- Salsitxes de pollastre amb raves i 
olives (6) 
- Fruita de temporada

- Patata i coliflor gratinades amb 
beixamel (3, 7) 
- Hamburguesa vegetal amb col 
lombarda i pastanaga (1)  
- Fruita de temporada 

- Cuscús amb ceba, pastanaga i alls 
tendres (1) 
- Llenties estofades 
- Fruita de temporada

- Coliflor amb patata i oli d'oliva 
- Pollastre arrebossat al forn amb 
patanaga i colrave (1, 3) 
- Fruita de temporada

- Arròs amb pastanaga i ceba 
- Fricandó de vedella 
- Fruita de temporada

- Brou vegetal amb galets (1, 9) 
- Truita de formatge amb enciam i 
olives (3, 7) 
- Iogurt natural La Selvatana (7) 

- Sopa de peix amb arròs i fideus   
(1, 2, 4, 14) 
- Gall d'indi al forn amb remotatxa i 
olives 
- Iogurt natural La Selvatana (7) 
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