SETMANA
Del 10 al 14

SETMANA
Del 17 al 21

SETMANA
Del 24 al 28

DINAR

DINAR

DILLUNS

FESTIU

Llenties estofades amb
pastanaga, ceba

Fruita del temps

! fresca

tornaquet fresc |
formatge ratllat
Truita de carbasso

i FPoma al forn amb

| canyella i iogurt nah_lral

Espaguettis integrals

Truita francesa
Fruita del temps

| Foma al forn amb

| canyella i iogurt natural

GLUTEMN  CRUSTACIS

Ous remenats i amanida

Espirals integrals amb

Fruita del temps

amb sofregit de verdures

DIMARTS

LLenties amb verdures

Truita de carbasso i
amanida
logurt natural

Llﬁsques de pa Int&gral
iamb tomaquet i furmatge

DIMECRES

Sopa casolana
Llug al forn amb ceba,
pastanagai pésols
Fruita del temps

DLOUS

Pésols amb patata i
pastanaga

DIVENDRES

Crema de carbassa i
pastanaga

' i Confracuixa a la cass-::rla Salmé amb patates al
. : amb herbes aromatiques | _

Fruita del temps

forn
Fruita del temps
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logurt natural amb fn_llta
fresca

frmc 5

Macarrons integrals amb |

sofregit de verdures i
bolonyesa de pollastre

logurt natural

fresc

Gall d'indi guisat amb
pastanaga, pesols i
maoniato
logurt natural

Eal&t-ns casolanes i frulta

Trinxat de col i patata
Bacalla amb salsa de
tomaquet
logurt natural

smothie de llet sencera

amb civada i fruita de
temporada
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CACAUETS SQJA LLET
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A
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ous PEIX

Amanida de temporada

Faella de bacalla

Amanida de temporada

Fruita del temps
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| logurt natural amb frulta Poma al forn i formatge E!:atut de fruita amb muada

i logurt

Imgrﬂns verdures | pasta}
Pollastre amb poma i

canyella
Fruita del temps

Pera amb logurt natural

Crema de verdures de
: temporada

Escudella (pollastre, |

Pera amb canyella i
logurt natural

patatai ceba
LLug amb salsa de
tomaquet
Fruita del temps

Entrepa de truita

i Mongeta tendra amb

Frulta fresca i hastunatﬁ
integrals

Enpa de palx amb
pistons i cigrons
Amanida amb tires de
pollastre
Fruita del temps
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Fruita fresca i bastonets

: Amanida de temporada

Salmo guisat amb
sofregit i patata
Fruita del temps

integrals

Tires de carbassa i
moniato
Arrds amb llenties
Fruita del temps

h:rgurt natural amb fn_llta Fruita fresca | hastunatr.

fresca

i Mandonguilles de vedella

a la jardinera ( amb

Llug al forn amb ceba, pesols) i un vaset d'arros

pastanagai pésols
Fruita del temps
Llesques de taronja amb
i canyellai iogurt natural

Fruita del temps

logurt natural amb
macedonia
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Mongetes blanques
guisades amb patata i
verdures i ou dur
Fruita del temps

.
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Fruita fresca | bastonets

integrals
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SETMANA
Del10al 14

SETMANA
Del 17 al 21

SETMANA
Del 24 al 28

DILLUNS

FESTIU

- + S

DIMARTS

i Crema suau de verdures

. logurt natural amb fruita

amb llenties i ou
logurt natural

fresca triturada

DIMECRES

 Trinxat de pésols, patata, ;
: ceba, pastanaga illug : .
Frurta del temps triturada : Fn_nta del temps triturada :

logurt triturat amb
flocs de civada

DIJOUS

Crema de

patata,
pastanaga i pollastre

Pera amb canyella
triturada amb iogurt
natural

DIVENDRES

Crema de patata,
carbassa i pastanaga
amb salmd
Fanta del temps mturada

—nt S—rr——r PO S — P —— P —— A

Fruita triturada amb
bastonets mtegrals

Crema suau de verdures Erem de carbasso, neba Crema suau de carbassa :

amb llenties i ou

Fruita del temps friturada

fresca triturada

{ logurt natural amb fruita |

Crema de carbassé amb |

patata i ou

Fruita del temps triturada

Poma al forn amb
canyella triturada amb

iogurt natural

EGaIetes casolanes | fruita :

Crema de carbassé amb |

ceba, pastanaga i ou

Fruita del temps tnturada

* Poma al forn amb
canyella friturada amb
iogurt natural

GLUTEMN  CRUSTACIS

Smothie de iogurt, civada :

| patata amb pollastre
logurt natural

FPoma al forn triturada
amb iogurt

Trinxat de pastanaga,
pésols, moniato i gall
d'indi
logurt natural
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triturades

Trinxat de col | patata
amb bacalla
logurt natural

1
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i fruita de temporada

A@

CACAUETS SQJA LLET

ous PEIX
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Batut de fruita amb civada

amb arrdsi bacalla
Frurta del temps triturada

| iogurt

Trinxat de mongeta

Trinxat de ceba..

: tendra amb patata, ceba | pastanaga i porro amb

Trinxat de verdures de

! l'escudella amb cigrons i !

pollastre

i ug

Fn_nta del temps trm_lrada Fruita del temps tnturada

]
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Compota amb iogurt

Trinxat de patata,
carbassd i
salmo

pollastre

Fruita triturada amb
bastonets integrals

Crema suau de
carbassa, moniato
arros i llenties

Frurta del temps triturada : Frulta del temps h'm_lrada Fruita del temps mturada

g e

Pera amb iogurt natural
triturat

Crema de verdures de
temporada amb llug

o R e e

logurt natural amb fruita

fresca triturada

: Crema suau de pésols

amb verdures, amras i
vedella

Frurta del temps triturada : Frulta del temps h'm_lrada
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! Taronja amb canyella i
iogurt natural triturats
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A
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logurt natural amb
maceddonia triturada

e tTe &
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Fruita triturada amb
bastonets integrals

Trinxat de mongetes
blangques amb patata i
verdures i ou

Fanta del temps mturada
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Fruita triturada amb
bastonets integrals
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DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

Tnnxat de pésols, patata Crema de patata, Crema de patata,
ceba, pastanagaigall : pastanagaipollasire @ carbassaipastanaga
d'indi : Fruita del temps triturada : amb cigrons

Erema suau de verdures ;
FESTIU i amb llenties i ou '
' logurt natural

Pera amb canyella

triturada amb iogurt
natural

Fruita triturada amb
bastonets integrals

: logurt natural amb fruita logurt triturat amb
r fresca triturada flocs de civada

Crema suau de verdures Erema de carbasso, ﬂeba Crema suau de carbassa : e | it de Geha.,
: . . : tendra amb patata, ceba : pastanaga i porro amb
amb llenties | ou : 1patata amb pollastre ; amb arrés i gall d'indi i ciarons 5 lasire
SETMANA Fruita del temps triturada ; logurt natural FrLuta del temps friturada : o ! PO

Del 10 al 14

' logurt natural amb fruita | Poma al fom triturada | Batut de fruita amb muada§ _ Fruita triturada amb

‘ fresca triturada amb iogurt i i iogurt St et bastonets integrals
; !

Trinxat de verdures de Trinxat de patata, Crema suau de
i l'escudella amb cigrons i ¢ carbasso | :  carbassa, moniato
5 pollastre i ou i arros i llenties

Crema de carbassé amb | Trinxat de pastanaga,
patata i ou . pésols, moniato i gal

SETMANA Fruita del temps triturada dindi

Del 17 al 21 logurt natural

. Pomaal forn amb : Galetes casolanes i fruita | Pera amb iogurt natural : logurt natural amb fruita ;| Fruita triturada amb

E =
: canyella triturada amb | triturades ! triturat § fresca friturada . bastonets integrals
iogurt natural : : :

Trinxat de mongetes
blanques amb patata i
verdures i ou

Crema de carbasso amb Trinxat de col i patata Crema de verdures de § amb verdures, arros |

ceba, pastanagaiou | amb pollastre tempﬂrada amb gall d'indi : vedella
SETMANA Fruita del temps trlturada logurt natural FrLuta del temps trrturada Fruita del temps tnturada

Del 24 al 28

J”TE?#EILTL | Smotie de iogurt, chada Ti”ﬂi‘ﬁiff.f’affn?ﬂ?i'
. canye i fruita de temporada g

E iogurt natural

logurt natural amb Fruita triturada amb
macedonia triturada |  bastonets integrals
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GLUTEMN  CRUSTACIS PEIX CACAUETS SQJA LLET SECA MOSTASSA SESAM SULFITS APl MOL-LUSCS  TRAMUSSOS

Fruﬂa del temps trrturada : Fruita del temps tr'rturada
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Frulta del temps tnturada Fruita del temps friturada

Fruﬂa del temps trrturada Fruita del temps tnturada Fruita del temps triturada
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Crema suau de pésols

Frmta del temps triturada
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Alimentacio Saludable Per Als Nostres Nadons

¥ Incorpora un aliment proteic a cada menjar principal (llegum, ou, fruits secs malts, carn, peix, cereals integrals i llavors)

¥  Incorpora acada menjar un aliment ric en ferro (carn, peix, ou, llegums, cereals integrals i mariscs).

¥  Acompanya el apats amb aliments rics en vitamina C per potendiar |'absorcio de ferro: fruites i verdures com eltomagquet, braquil, pebrot, cibulet, julivert,
maduixes, kiwi, taronja o mango...

¥ Amés, podem fer servir la fermentacdd, el germinat, el remull iel macerat, per millorar |a biodisponibilitat del ferro.

¥ Spparaels menjars prindipals o que aportin ferro de fonts de cali (lactancia materna o de farmula, llets o iogurts), almenys 1 o 2 hores.

¥ La base de |'alimentacio és la llet matema o de formula, el principal aliment €s el primer any de vida. Per tant, la llet s'oferira primer i després els aliments. Amb aixo
aconseguim que el nadd, en estar menys inquiet, pugui provar amb més atencid (ho diu I'OMS).

¥  Incorpora un aliment energétic (oli d'oliva verge extra, alvocat, farina d'ametlles, crema de cacauet, tahini 100%, coco ratllat, peix blau, pa integral sense sal, patata,
pasta integral, cous-cous integral, quinoa, blat sarrai, llegums)

¥  Prioritza cereals integrals ja que tenen més nutrients i fibra que els cereals refinats.

Amb qué és millor comencar 'alimentacio complementaria? (ordre):

L'ordre no és rellevant. Perd ja que sabem |'oportunitat que hi ha de conformar una microbiota variada, comencem oferint els aliments que la cuiden i 'enrigueixen.
Justament son els aliments que conformen la nostra dieta mediterrania: Fruita, verdures, hortalisses, llegums, fruits secs, peix, carn i cereals sencers o integrals.
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TOTS ELS MENUS

ESTAN CUINATS

i AMANITS AMB
OOVE.

EL PA QUE
S"OFEREIX
ES INTEGRAL
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