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T CARN VERMELLA: vedella, porc, xai, embotits... / CARN BLANCA: gall d’indi, pollastre, conill
PEIX BLANC: rap, llug, llenguado, bruixa, bacalla, tilapia... / PEIX BLAU: salmd, tonyina, sardina, seitons

GUARNICIONS: enciam, tomaquet amanit, patata al forn, puré de patata, arros saltejat, pastanaga baby, escalivada, pebrot al
N forn, carbasso a la planxa, esparrecs blancs, esparrecs verds, samfaina, tomaquet al forn, xampinyons.

Proposta de sopar

La Nou és un fruit associa\
des de I'antiguitat amb Ia
salut i la bona memoria.
Conté proteines, greixos

saludables (sobre tots
poliinsaturats) i fibra. Es
una font important d’acid
folic, vitamina B6,
essencials en la formacio
de globuls vermells.
Referents als minerals, la
nou aporta ferro, zinc,
potassi, seleni, fosfor i
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