
Proposta de sopars

DESEMBRE

Pere IV

1 2 3 4 5

Card a la navaressa Arrós pilaf
Pasta amb salsa de carbassa 

gratinada 

Amanida amb escarola, panses i 

avellanes
Sopa d'au amb estrelles

Bacalao arrebossat amb amanida 

verda

Saltejat de tempeh amb verdures 

d'hivern
Conill al allet amb amanida verda Truita de patata i ceba

Pollastre a la planxa amb salsa de 

tomàquet i xampinyons

Iogurt natural Iogurt natural Iogurt natural Iogurt natural Fruita de temporada

8 9 10 11 12

Lasanya d'espincas i beixamel
Quinoa tres delicies (ou, pèsols i 

pebrot vermell) Carbassa i moniato al forn
Crema de bròcoli 

Llom de porc amb poma rostida
Salmó a la planxa amb amanida 

verda
Pollastre a la biscaïna

Ous estrellats amb bolets i 

torrades integrals

FESTIU

Sorbet de fruits vermells Iogurt natural Iogurt natural Fruita de temporada Iogurt natural

15 16 17 18 19

Amanida verda amb verdures 

d'hivern (pastanaga, nap, 

remolatxa)

Espinacs saltejats Pasta integral amb salsa pesto Crema de carxofa Pastanaga amb nata

 Filet de daurada al forn amb 

patata, all i julivert
Falafel amb salsa de iogurt Estofat de gall dindi amb verdures

Pollastre arrebossat al forn amb 

amanida verda

Truita de bledes i patata i amanida 

verda

Iogurt natural Iogurt natural Iogurt natural Iogurt natural Fruita de temporada

5a SETMANA

Bones vacances de Nadal !

Hamburguesa vegetal amb patates 

al forn i amanida verda

3a SETMANA

4a SETMANA



La coliflor és una hortalissa de la família de les crucíferes (és cosina de la col i del bròquil). 
Conté nutrients molt importants com els folats i el potassi. Aquests ens ajuden al bon 
funcionament del sistema immunitari, del sistema nerviós i dels músculs. Així que menjarem
molta coliflor per no posar-nos malalts, aprendre moltes coses noves i estar ben forts!

Aliment de temporada del mes de desembre: La coliflor
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