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el mernui de Lescola
*Freqiéncia setmanal

PRIMERS PLATS

Hortalisses: (1-2)*

Llegums: (1-2) = 6 al mes™
Arrds: (1)%

Pasta3: (1)*

Altres cereals: (0-1)*

(mili, blat de moro, fajol, etc.) o
tubercles (patata, moniato, etc.) -

Si el primer plat inclou carn, peix o ou el
segon ja no n'ha de dur.

‘M e J“ J‘_ t{e < (‘t. ; |
c:aan}i’ , A\?Lbl\m 66} e

?qk; \}gae‘l“ﬂ'l ..w:o’a -\“ x MALU’O\
SEGONS PLATS

too
Proteigs vegetals: (1-2) = & al mes*

g':i‘:‘f:f’:fff;m, W\' \fg}'{@ | gd(%ﬁ\”ﬂ g Fea b | MLJ@&?« Jc -Sra."‘g_ T.“’_: | 95 A
Bhens Aronide, do 5 MeES amb sedsa Avasn i 0as . %ﬂﬁﬁ i.izs 2. lle
' e

Cams blanques: {1 -2)*
Carns vermelles | processades: {0 - 1) G ; > o \e

Peixas: {(1)*
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Amanides variades: (3 - 4)* s I. et

Altres guaricions: (1 -2)* - . ¥

(patates, hortalisses, llegums, pastes, Fﬂ)\ '*‘(_ N rue ﬁ:‘

arros, bolets) ) ! ~—i 5

Fruita fresca: (4-5)*

Altres postres no ensucrades: (0 - 1)* ’ g.,kmp\

(iogurt, formatge fresc, matd, fruita
seca, etc.)

TECNIQUES CULINARIES "“‘M'J‘\“-s,)
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<restes de tonyina, pizzes,
hamburgueses i salsitxes de tofu...)
Fregits (segons plats) (< 2/setmana)*
Fregits (guarnicions) (s 1/setmana)* -
ALTRES 3 —
Preséncia d'hortalisses crues o fruita i
fresca (a cada apat)*

Preséncia d'hortalisses en el mend (a
cada apat)}*

Utilitzacié doli d'oliva o de gira-sol
altocleic per cuinar i per fregir
Utilitzacié d'oli d'oliva verge per amanir
Preséncia diaria de pa integral




