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Lo vitamina E és un nurient important per la vista, lo bona circulacid sanguinia i ,
la pell. També 1é propietats antioxidants protegint-nos de radicals lliures generats pel % &
fum i lo contaminacié ambiental, entre d'alires. Alguns aliments rics en vitamina E

son 'oli d'oliva, carns, lactics o cereals.
Nutricionista: Oliver Poveda CAT001224
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Pasta sense ou amb salsa xampinyons
triturada

Pollastre arrebossat sense ou amb
amanida

Fruita de temporada

Arros amb verdures
(ceba, tomaquet, brou pollastre, pebrot,
pebre dolg, all)

Truita de pernil dol¢ sense ou i amanida
(tomaquet i olives verdes)

logurt

Crema de llegums

Llug al forn amb amanida
(enciam, col llombarda i olives verdes)

Fruita de temporada

Bledes i patata

Fricand6 (vedella a la jardinera)
amb amanida
(enciam i pastanaga)

Fruita de temporada
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Pasta sense ou amb salsa de tomaquet

Llenties estofades i amanida
(enciam, tomaquet i col)

Crema de verdures (carbassa, ceba, brou
vegetal)

Truita de carbass6 sense ou amb amanida
(‘enciam , espinacs i blat de moro )

Arrds del Delta rossejat
(ceba, mongeta tendra, pebrot i tomaquet,
brou au)

Peix fresc al forn amb amanida
(enciam, pastanaga i esparrecs)

Estofat de mongeta blanca amb verdures
(mongetes blanques, ceba, pebrot,
tomaquet)

Hamburguesa de vedella amb patates
"fregides" al forn i ceba picada

Menestra de verdures amb patata oli d'oliva i
herbes aromatiques

Pollastre a la planxa amb amanida

logurt Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada
19 20 21 22 23
Paella mixta Crema de llenties ECO amb verdures

(arros, verdures, pollastre, musclos i sipia)

Llug al forn amb amanida

Mongetes tendres amb patata

Cigrons guisats
(pastanaga , ceba, carbassa, pebrot i

Pasta sense ou amb salsa de tomaquet

Truita de verdures sense ou amb amanida
(enciam, tomaquet i esparrecs)

(porro, pastanaga i carbasso)

Pizza a la bolonyesa
(carn mixta, tomaquet i formatge) amb
amanida

Col amb patata

Bacalla arrebossat sense ou amb amanida
(enciam, olives verdes i col llombarda)

carbass0) . ) ;
(enciam, olives i pastanaga)
Fruita de temporada Fruita de temporada logurt Fruita de temporada Fruita de temporada
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Crema de pésols amb patata

Gall dindi a la planxa amb amanida
(enciam, tomaquet)

Fruita de temporada
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Pasta sense ou amb salsa pesto

Salmé arrebossat sense ou amb amanida

Fruita de temporada

ffmrdures de Kmi | (k5 noslres praps Barks
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Broquil amb patates

Pollastre amb prunes i orellanes amb
amanida
(tomaquet i cogombre)

Fruita de temporada

cuinajusta.com E 1)y

Arros a la cassola amb verdures
(carbass6, tomaquet, ceba, pebrot, brou
vegetal)

Llu¢c amb salsa de tomaquet casolana i
amanida
(enciam i pastanaga)

logurt
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Llesques de carbass6, ceba i coliflor al forn
(carbasso6, carbassa, pastanaga, patata i
ceba) sense ou

Mongetes seques estofades
(ceba, pebrot i tomaquet, pastanaga)

Fruita de temporada
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