ESTEPAR

JUNY 2022

serunion @

DIMECRES 01 DLJOUS 02 DIVENDRES 03
667,8Kcal - Prot:23,1g - Lip:22,6g - HC:93,0g 616,7Kcal - Prot:23,2g - Lip:15,1g - HC:97,0g 589,9Kcal - Prot:25,4g - Lip:16,7g -
Amanida d’encisam roma, remolatxa i olives Amanida de col, carlota i remolatxa HC:84,5g
Amanida de tomata, pimenté roig, ceba i
Guisat de creilla i verdura, amb caldo de peix Llentilles ECO amb verdures orenga

Aletes de pollastre al forn

logurt artesa de la granja Els Masets

Gall de Sant Pere amb salsa verda

Crema de verdures i llegums %

¥~ Truita amb brécol saltat

DILLUNS 06
618,8Kcal - Prot:20,9g - Lip:21,6g - HC:85,2g
Amanida de lletuga i remolatxa

Espirals ECO de verdures gratinats
Calamars a I'andalusa casolans

Fruita de temporada

Pa blanc Fruita de temporada
Pa integral :% . Fruita de temporada
_)ﬁ Pa blanc
DIMARTS 07 DIMECRES 08 DIJOUS 09 DIVENDRES 10

593,3Kcal - Prot:18,0g - Lip:17,7g - HC:90,5g
Amanida de tomata, ceba i carlota

ngtsat de creilles i pesols amb pollastre
,'Q\/,‘ Truita amb xampinyons
b4

Fruita de temporada

581,6Kcal - Prot:25,9g - Lip:12,8g - HC:90,7g
Amanida de lletuga iceberg, dacsa i formatge
fresc

Cigrons ECO estofats amb bledes
Llug amb salsa de formatge

586,2Kcal - Prot:16,5g - Lip:11,8g HC:103,5g
Amanida d’encisam roma, olives i carlota

Arros a la cubana
Llonganisses

Fruita de temporada

487,3Kcal - Prot:16,7g - Lip:12,4gHC:109,2g
Amanida d’encisam roma, cogombre i ceba

Crema de garrofé
Caldereta de pollastre amb panotxa de
dacsa

Pa blanc Pan integral Fruita de temporada Pa integral Fruita de temporada
Pa blanc Pa blanc
22-12-2021
DILLUNS 13 DIMARTS 14 DIMECRES 15 DIOUS 16 DIVENDRES 17

602Kcal - Prot:27g - Lip:16,4g - HC:86,6g
Amanida d’encisam roma i dacsa

Tallarins napolitana
Llug al forn amb all i oli

Fruita de temporada

673,4Kcal - Prot:29,2g - Lip:22,6g - HC:88,3g
Amanida de col llombarda, tomata i
cogombre

Guisat de llentilles ECO amb bajoquetes
COCA DE TOMACAT (DENIA)

623,9Kcal - Prot:22,9g - Lip:30,3g - HC:64,9g
Amanida de tomata, ceba i dacsa

Crema de carabasseta
Xulla de titot a les fines herbes amb carlota
saltada

592,4Kcal - Prot:14,8g - Lip:12,6g HC:104,9g
Amanida d’encisam, olives, i carlota

Tomata natural amb ou bullit £¥.
T
Paella valenciana 7Y

Fruita de temporada

581,1Kcal - Prot:17,2g - Lip:9,1g -HC:107,6g
Amanida d’encisam, tomata i dacsa

Sopa d’olla %

Cigrons, verdures i pilota de carn

Fruita de temporada
Pa blanc

Pa blanc % . Fruita de temporada w]?M}l Fruita de temporada % Pa integral o
Pa integral Tgﬂmﬁ Pa blanc
DILLUNS 20 DIMARTS 21

605,9Kcal - Prot:22,5g - Lip:23,9g - HC:75,2g
Amanida d’encisam, dacsa i poma,

Colzets napolitana
Truita amb tonyina

Fruita de temporada
Pa blanc

654,3Kcal - Prot:13,5g - Lip:19,1g HC:107,1g
Amanida de encisam, olives i tomata

Guisat de llentilles amb verdures
Bunyols de bacalla

Gelat
Paintegral

Y
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INTENTA DORMIR LO MEJORA TU RITMO Y BAILA RECUERDA QUE LA >
SUFICIENTE CADA NOCHE TU MUSICA FAVORITA HIDRATACION ES IMPORTANTE. ps}/f» N ; o
legumbres verdura pasta/arroz
*
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huevo carne pescado
SIGUE CON UNA DIETA CAMINA O VE EN SIEMPRE QUE PUEDAS, !.«( > \ O ao
SANA BICICLETA SIEMPRE QUE SUBE POR LAS ESCALERAS v é O
TENGAS I-A OPORTUN IDAD legumbres > verdura huevo
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