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GENER BASAL

DESCOBREIX MÉS RECEPTES AL NOSTRE BLOG

4 de gener: Dia 
Mundial del Braille

Ens  fa m ilia ritze m a m b s is te me s  c om  e l 
Bra ille  o  la  lle ngua  de  s igne s  a m b  a c tivita ts  
que  a fa vore ixe n la  inc lus ió  a  l’e s c o la : 
ta lle rs  p rà c tic s  de  lle tre s , joc s  tà c tils  i un  
m un t de  p ropos te s

Arròs  a m b  tom à que t

Lluç  a l fo rn  a m b  
c e ba  i tom à que t

Enc ia m  i pa s ta na ga
Pa  in te g ra l

Fruita  

Cig rons  e s tofa ts  
a m b  horta lis s e s

Truita  d 'e s pina c s

Enc ia m  i p ipe s
Pa  b la nc

Fruita  à c ida

Monge ta  i pa ta ta

Ha m burgue s a  
ve ge ta l

Enc ia m  i b la t de  
m oro

Pa  in te g ra l

Iogurt

Brou ve ge ta l i pa s ta

Sa ls itxe s  de  po rc  
a l fo rn

Pa ta te s  de  luxe  
Pa  in te g ra l

Fruita

Lle n tie s  e s to fa de s  
a m b  horta lis s e s

Truita  de  pa ta te s  

Enc ia m  i o live s  
Pa  b la nc

Fruita  à c ida

Cre m a  de  m on ia to , 
po rro  i c e ba

Pa s ta  a m b  
bo lonye s a  ve ge ta l

Pa  in te g ra l

Fruita

Pè s ols  i pa ta ta

Po lla s tre  e s tofa t 
a m b  ve rdure s

Pa  b la nc

Fruita

Arròs  a m b  ve rdure s  

Lluç  a l fo rn  a m b  
c e ba  i tom à que t

Ba s tone ts  de  
pa s ta na ga  fre s c a

Pa  in te g ra l

iogurt

Pa s ta  in te g ra l a m b  
s a ls a  de  tom à que t o  
c a rbona ra  ve ge ta l

Lluç  a l fo rn  a m b  a ll i 
ju live rt 

Enc ia m  i b la t
pa  in te g ra l i fru ita

Monge te s  e s tofa de s  
a m b  horta lis s e s

Truita  de  c a ra ba s s ó

Tria  l'a m a n ida  
Pa  in te g ra l

Fruita

Co l- i- flo r i pa ta ta

Arròs  a  la  c a s s ola  
a m b  pe ix

Pa  b la nc

Fruita

Cre m a  de  ve rdure s  
de  te m pora da

Ha m burgue s a  de  
ve de lla

Enc ia m  i tom à que t

Pa  in te g ra l

Iogurt

Brou d 'a u  i pa s ta  

Po lla s tre  de  
Pinós  a m b  fa rigola  

Enc ia m  i o live s  
Pa  b la nc

Fruita

Lle n tie s  a m b  a rròs  

Truita  a  la  fra nc e s a  

Enc ia m  i pa ns e s  
Pa  in te g ra l 

Fruita  à c ida

Bròc o li a l va por

La s a nya  ve ge ta l 
c a s o la na  

Pa  b la nc

Fruita

Es c ude lla  de  l'à via  
a m b  pa s ta  i lle gum

Ca rn  d 'o lla  

Enc ia m  i o live s
Pa  in te g ra l

Fruita

Arròs  a m b  s a ls a  de  
ve rdure s

Lluç  a l fo rn  a  la  llim ona  

Enc ia m  i pa ns e s
Pa  b la nc  

Iogurt

Cig rons  bullits  
a m a nits  a m b  o li 

d ’o liva
Po lla s tre  a rre bos s a t

Ba s tone ts  de  
pa s ta na ga  fre s c a

Pa  in te g ra l i fru ita
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* Le s  fru ite s  à c ide s , c om  le s  ta ronge s , m a ndrina  i e l kiw i, e ns  a jude n a  m illo ra r l’a bs o rc ió  de l fe rro  de ls  p la ts  de  lle gum .


