
Proposta sopars

GENER

Pere IV

5 6 7 8 9

Amanida d'hivern (pastanaga, 

col, poma, enciam)

Macarrons integrals amb salsa 

cremosa de bledes i bolets

Bonítol al forn amb patates 

rostides

Hamburguesa vegetal amb 

amanida verda

Iogurt natural Iogurt natural 

12 13 14 15 16

Sopa minestrone Saltejat de verdures amb quinoa Crema de bròquil
Espaguetis integrals amb salsa 

de tomàquet i formatge rallat
Rissotto amb carxofes

Calamars fregits amb amanida 

verda

Mandonguilles de mongetes 

vermelles a la cassola

Ous estrellats amb patates al 

forn

Pollastre amb llimona i farigola 

amb amanida de espinacs

Salmó amb costra d'ametlles i 

amanida verda

Iogurt natural Iogurt natural Iogurt natural Fruita de temporada Iogurt natural 

19 20 21 22 23

Sopa de ceba gratinada

Verdures al forn amb comí 

(pastanaga, moniato, ceba, 

coliflor)

Crema de carbassa i moniato Sopa de minestra amb estrelles Torrada amb tàrtar de tomàquet

Llom de porc rostit amb poma Cigrons amb arròs i bolets
Pollastre arrebossat amb 

amanida (enciam i tomàquet)

Conill a la vinagreta amb 

amanida d'escarola
Estofat de sípia amb estragó

Fruita de temporada Iogurt natural Iogurt natural Iogurt natural Iogurt natural

26 27 28 29 30

Macarrons integrals amb salsa 

pesto rosso
Crema de calçots

Amanida d'espinacs tendres amb 

formatge de cabra, vinagreta de 

mel, nous i avellanes

Bròquil amanit amb vinagreta d' 

avellanes

Papillote de lluç amb pèsols
Pollastre a la planxa amb patates 

rostides

Iogurt natural Iogurt natural Fruita de temporada Iogurt natural Iogurt natural

Curri de tofu i verdures amb llet 

de coco i arròs basmati

Hamburguesa a la planxa amb 

puré de moniato

Festiu Festiu Festiu

Ous remenat amb tomàquet i all 

i torrada de pa integral



La taronja és una fruita del grup dels cítrics molt rica en vitamina C. Aquesta vitamina C és 
essencial per al creixement i reparació del nostre cos i té un gran poder antioxidant per 
mantenir les nostres cèl·lules sanes. El nostre cos no fabrica aquesta vitamina... així que 
haurem de menjar molta fruita per poder tenir-ne suficient! 

Aliment de temporada del mes de gener: La taronja
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