LA DIETISTA- NUTRICIONISTA
ENS DIU:

5 consells per a un esmorzar

saludable:
- Escollir fruita fresca i detemporada
{sencera, evitar elssucs de fruita)
- Afegir un grapadet defruits secs(en
menorsdes anys esrecoman en esmicolats
oenformadecrema)
= L'aigua és lamillor beguda
- Evitar el consum de derivats lactics rics
ens sucresi greios de malaqualitat com:
natilies, cremes, flams, mousses, actimel,...
- Potenciar el consumdepaicereals
preferentment integrals(sonricsen
componerts beneficiosos pelcos)
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Llenties amb hortalisses Arros amb sofregit de tomaquet |Crema de carbassé Pesols i patates Espaguetis sense gluten amb
Llug al forn Pollastre amb farigola Llug al forn omagquet

amb guarnicié
Fruita de temporada

Botifarra de pages
amb guarnicié

amb guarnicié
Fruita de temporada

amb guarnicié
Fruita de temporada

Truita de patata i ceba
amb guarnicid

Hamburguesa casolana de
vedella

amb guarnicié
Fruita de temporada

amb guarnicié
Fruita de temporada

Fruita de temporada logurt
15 16 17 18 19
Sopa de verdures amb pasta Arros tres delicies Broquil amb patata Cigrons estofat amb verdures Espirals sense gluten amb
sense gluten Aletes de pollastre al forn Llug a la planxa Estofat de gall dindi omaquet

amb pastanaga i xampinyons
Fruita de temporada

Llibrets de llom
amb guarnicié

Sopa de verdures amb pasta
sense gluten

Pernilets de pollastre
amb guarnicié
Fruita de temporada

29

Llenties amb verdures
Llug al forn

amb guarnicié

Fruita de temporada

Macarrons sense gluten amb
tomaquet

Llug a la planxa
amb guarnicié
Fruita de temporada
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Arros amb hortalisses
Croquetes sense gluten
amb guarnicié

Fruita de temporada

Crema de parmentier
Mandonguilles mixtes
amb sofregit de verdures
Fruita de temporada
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Sopa casolana sense gluten
Salsitxes de porc al forn
amb guarnicié

Fruita de temporada

amb guarnicié logurt
Fruita de temporada
22 23 24 25 26

Mongetes blanques amb
erdures

Truita de patata i formatge
amb guarnicié
Fruita de temporada

Arros amb sofregit de tomaquet

Bacalla al forn
amb guarnicio
logurt




