
Taula d’equivalències 
Proposta sopars de 

desembre 

        1 

Arròs + Verdura Patata + Verdura Cereal  Patata + Verdura Llegum + Arròs 

Carn vermella + Hortalissa Peix blanc + Amanida Ou + Hortalissa Carn blanca + Amanida Peix blau o blanc + Amanida 

Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Iogurt natural 

4 5 6 7 8 

Llegum + Verdures Patata + Verdura Arròs + Hortalisses Cereal Llegum + Patata 

Peix blanc + Amanida Carn blanca + Amanida Peix blau o blanc + Amanida Carn vermella + Hortalissa Ou + Amanida 

Fruita de temporada -  

Iogurt natural 
Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Iogurt natural 

11 12 13 14 15 

Cereal + Verdures Patata + Hortalissa Arròs + Verdura Cereal Llegum + Cru 

Peix blanc + Amanida Carn blanca + Amanida Peix blau o blanc + Amanida Carn blanca + Amanida Ou + Hortalissa 

Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Iogurt natural Fruita de temporada 

18 19 20 21 22 

Arròs + Verdura Patata + Verdura Llegum + Cru Cereal Arròs + Verdura 

Peix blanc + Amanida Carn blanca + Amanida Ou + Hortalissa Peix blau o blanc + Patata Carn vermella + Hortalissa 

Fruita de temporada Fruita de temporada Iogurt natural Fruita de temporada Fruita de temporada 


