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*PROPOSTA DE SOPARS
*PROPUESTA CENAS

MARTES / DIMARTS/TUESDAY  MIERCOLES/ DIMECRES / WEDNESOAY  JUEVES/ DLJOUS / THURSDAY VIERNES / CIVENDRES / FRIDAY
SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER
Cigransambceebeta i carlota. Sopa d'arros. Puré de carabassa.  |Scpa juliana amb crostensdepa|  Quinoa ambdacsa,
Ou escalfat. Llug al forn. Cavalla amb cebeta al forn. Llom plan-a. remolat<a i ou dur.
Fruita. . Fruita. Fruita. ~ Fruita. logurt.
Gartanzos con cebola y zanahera. Sopa de arroz. Puré de calabaza. Sopa juliana con picalustes. Quinoa con maiz,
Huevo escalfado. Meriuza al herno. Caballa con cebolla al horn. Lomo a (a plancha. remolacha y hueva duro,
Fruta. Fruta. Fruta. Fruta. Fruta.
- mcvbm.nmzb..al_az - Imc_ubm -CENA - DINNER i SOPAR - CENA - DINNER Eﬁonﬂnmzb.u_zz% e SOPAR - CENA - DINNER
Gonsisteix en satisfer les necessitats actuals garantint que les futures seran cobertes. = ﬁmmﬁm @Bﬂ e alal Vede! W g_fj.n,. eal m@og__ maqﬁ_ﬁ ella. _._muﬁﬁ_cmm mm:%%m. >:_u_m:m.n_m %_ ﬂm;_m.
Es a dir, que les persones que hui dia habitem la terra puguem solventar els nostres requeriments, al = :_;m__” m.ﬁqm_ 4, ey F qﬁ Gerilay pest. wa_ﬁ”mm Am_m lug. am cﬁm__m.mm etitot G "8 IO
temps que respectem el planeta. D'aquesta forma, les persones que U'habitaran en un futur, també o iles PR, o I, . rrula. ogurt.
satisfaranelsseus. Per a aixbésnecessari canservar el planeta que ensacull | els recursos que ensofereix. Alutzzs con \5_%8 saitsads Arrezblance Brocoli con patata. Judias verdes salteadas. Ensalada de pafata.
’ _fm%n any la FAO-OMS ha celebrat el dia Mundial de [ Alimentacid i ens deixa aquestes dades: : Tortilla de palata. Terneraqusata oo zznaboray gucant, | Vanitas de merluza. hamburquesa de pava. Lubina al horno.
- Es produeixen suficients aliments per totes les persones, mms 1 de cada 9 pateix fam cronica. Fruta. Fruta, Fruta. Fruta. Yogur.
_ -Mesdun 30% dels aliments prodults al mén, es tira 0 malbarata. - o —n : e - —
mommsﬂm som part de la SEM_C_.E ¢ SOPAR - CENA - DINNER SOPAR- CENA - DINNER " SOPAR-CENA- DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER
onsells per un mon mes sostenible: - : i AT HER ol a4 i :
1.- Evita el malbaratament alimentari. Intenta comprar, cuinar i servir allo que vas a menjar. En qualseval u. Llenties amb carlota i pernil.| Cuscis el verdures salizdes, Alberginia torrada. Arros m_sg pebre
cas, 5 sobra, sempre podras reservar-ho a refrgerador per a una altra ocasis, . : Truita francesa. Boquero al forn. Croquetes de bacallar. saltat i ou'dur. FIESTA
~ 2- Millora a dieta. La produccid de carn consumaix melts més recursos naturals del planeta, especial- =~ | ~ Fruita. e ) Fruita. .y Fruita. _ Fruta. FESTA
. ment aigua, que el cultiu de llegums. Ambdds grups d'aliments t'aporten proteina, aixi que es poden Lentejac con zanahoria y famon. | Cuscus con verduras saifeadss. Berenjena aszca. Arroz cor pimiento
intercanviar. Dona'ls més protagonisme als cigrons, llenties, faves, soia... : : Tortilla francesa. haquerdn al horno. Croguetas de bacalao. salteado y huevo duro.
~ .- Menja aliments sans. Tria aquells poc o gens transformats: fruita, verdura, lequms, carn, peix, ous, fruits secs... Fruia Fruta Fruta mp.d 13
4.~ Cuida l'aiqua, Amb el canvi climatic, moltes zones que abans tenien molta aigua, ara pateixen sequera. , S : ser s s o N rap— :
Reutiltzant Laigua, fent dutxes rapides i tancant Uaixeta mentre et rentes les dents pots ,mms_m__g_&.% mola 1 OPAR-CENA-DINNER | SOPAR.CENA.DINNER | SOPAR-CENA-DINNER |  SOPAR-CENA-DINNER | SOPAR-CENA:DINNER
& 5 wﬁwﬁ mwﬂmmmwww%hﬂm ﬂ.ﬂmﬁmﬂmww@mﬂ__ﬂmﬁmm %m_m%m_:ﬁﬁ tant, emes menys dioxid de carboni que N Saltat de setes amb pésol. Sopa de fideus Creilla guisada amb carxofa. | Arrds tres delicies. Puré de verdures.
6.~ Redueix ['Us d'envasos. Reutilitza les bosses de plastic o safates | caixes de suro blanc. = Pellasire al forn. Arengada al papilict. Revoltell d'esparrecs. Peixblanc a la planxa. Minipizza casolana.
7.- Recicla en els contenidors. Recorda que els vidres van al verd, el plastic al groc i al blau tirem el paper i cartré. - Fruta, Fruita Fruita. ~ logurt. Fruita.
B e L s e e _ Salteaco de set3s ¢ gLisan!zs, Sopa de fidzos. Patata quisada con alcactofa. ArToz tres delicias. Puré de verduras.
] e s it s : ¥ n s
Esdeci, m% las Eﬁmga Emm abiancs s Torrs oy dia, Eamama solventar nuestros requerimientos. De esta P:ws ﬁ: s s Lcwmh paptiats HEHEL mm T, | PSSR R ?;@m@ el
- forma, las personas que lo habitardn en un futuro, también veran satisfeches (os suyos. mma esoesnecesario | i ,m_l - o uta. i Eml. i g fua.

conservar el planeta gue nos mg%m ylos recuirsos gue nos ofrece.
Este aiio la FAD-OMS ha celebrado ef dia Mundial de la Alimentacion y nos deja estos datos:
- Se producen suficientes alimentos para todas las personas, pero 1 de cada 9 padece hambre cronica. "
-Mas de un 30% de os alimentos producidos al mundo, se tira o desperdicia. -
. iNosotros somos parte de la solucidn!
Consejos para un mundo mds sostenible:
.- Evita el desperdicio alimentario. Infenta comprar, cocinar y servir aquello que vas a comer. En cualquier
caso, si sobra, siempre padras reservarlo en el refrigerador para otra ocasidn,
2.~ Mejora la dieta, La produccidn de carne consume muchos mas recurses naturales delplaneta, especialmen-
teragua, N_.a el cultivo de lequmbres. Ambos grupos de alimentos te aportan proteina, asf que se pueden ~ %
R intercambiar, Dales mds protagonisma a los garbanzos, Hgm.,\.mm. habas, soja... Py
. Come alimentos sanos. Elige aquellos poco o nada transformados: fruta, verdura, lequmbres, carne,
P pescado, huevos, frutos secos... /
- 4 Cuidael m%%. Con el cambia climatico, muchas zanas w% antes fenian mucha agua, ahora padecen sequia.
. Reutilizando el agua, con duchas répidas y cerrando el grifo mientras fe lavas los dientes puedes ahorrar mucha,
Compra productos locales. Habran viajado distancias cortas y por tanto, emitido menos didxido de carbono

msm aquellos alimentos que vienen de otros paises o incluso continentes. -

>~ Lo

o

m%ﬁmm_ﬁam_m%ﬁma.xmcc.hﬁamgwmz__mmamz.ao u%%xmm f&mm%gﬂg v‘ h noa
. Recicla en los contenedores. Recuerda que el vidrio va al verde, el pidstico al amarillo y al azul desechamos a casa
el papely cartdn. & Poligono Industriat La Alberca, Cf Benimantell 21,
e 0350 La Nucia [Alicante). Fax 94 5870312
© © " Essuggeriments dels sopars shan desenrtlat & partisdel mend basa, puediendo noseraptes per als ments especals o amb a-brges. ) limendezacatering.com
 *Las ugerencas e lascenas 2 han desamallach  pari del me Gesel, pueenda no ser aptas gara (s mends especials 0 con aleggas w.rm_ mendozacatering.com Ltencién al clisnte: 36 895 061
B

¢ .
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5 Descarga tu aplicacicn para el movil en:

mendor

Mendoza Colectividades




