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Propostes Sopars Arenal

Dillewres

5

Pisrecanls

6

La vitamina E és un nuirient imporiant per la vista, lo bona circulacid songuiniai =

| pell. També é propieiats antioxidants protegint-nos de radicals liures generats pel V& =
fum i lo confaminacié ambiental, enire d'alires. Alguns aliments rics en vitomina E W
son 'oli d'oliva, carns, lactics o cereals. -~

PDimeenes

7

Nutricionista: Oliver Poveda CAT001224

Pijous

8

Disenches

9

Patata + Hortalisses

Arrds + Verdures

Pasta + verdura

Llegum + verdures

Peix blanc + amanida

F ESTI U Carn vermella + amanida Carn Blanca + crudité Ou + crudité
logurt natural Fruita logurt natural logurt natural
12 13 14 15 16
Arros + Verdures Crema de llegum Pasta + Hortalisses Patata + Hortalisses Cereal + Verdura
Peix blanc + verdures Carn vermella + amanida Carn Blanca + amanida Ou + amanida Peix blau + amanida
Fruita logurt natural logurt natural logurt natural logurt natural
19 20 21 22 23
Pasta + Hortalisses Cereal + Verdura Arrds + Verdures Patata + verdura Llegum + verdura

Carn vermella + amanida Ou + amanida Peix blanc + crudité Peix blau + crudité Carn blanca + amanida
logurt natural logurt natural Fruita logurt natural logurt natural
26 27 28 29 30
Cereal + verdura Patata + Verdura Arrds + Verdures Llegum + Verdures Pasta + Hortalisses
Peix blanc + amanida Carn vermella + amanida Ou + amanida Carn blanca + amanida Peix blau + crudité
logurt natural logurt natural logurt natural Fruita logurt natural
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