Dilluns

Macarrons carbonara
Truita amb pernil dolg
‘enciam, pastanaga i olives”

fruita

Fideua
Truita francesa
amanida variada
fruita

Arros tres delicies 9

‘pésols, truita i pastanaga”
Llug arrebossat
“enciam, cogombre

é i blat de moro”
fruita

Macarrons amb verdures
i pernil dolg
Ous amb beixamel
“enciam, tomaquet, olives”
fruita

23

30

Paella de carn
Truita amb formatge
“enciam, mesclum,
cogombre”
fruita

’
)

Pasta bullida, truita francesa
i fruita
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Dimarts

Llenties estofades

amb verdures

Llug al forn amb all i julivert

“enciam, tomaquet

i blat de moro”

fruita
10

Brou de verdures

amb pistons
Pollastre a la planxa
“enciam, remolatxa i olives”

fruita

17

g napolitand
all dindi rostits

fruita

Espaguef‘

AN
. 24
Coliflor amb patata
Salmé al forn
amb salsa de tomaquet
“enciam, cogombre

i pastanaga”
fruita

Cigrons estofats
amb verdures
Hamburguesa de coliflor
‘enciam, pastanaga
i olives”

Raim i castanyes,

31

Programacio de Dietes Setmanals

Arros bullit, pit de pollastre
planxa i fruita

0y .
=Y Crema de pésols

Dimecres

Broquil amb patata
i mongeta perona
Hamburguesa mixta
amb el seu suc
fruita

11

Crema de pastanaga
i carbassa
Bacalla a la llauna
fruita

Mongeta blanca saltejada 18
amb all i julivert
Truita de carbasso
“enciam, tomaquet
i cogombre”
fruita

25
Pizza amb bolonyesa

de soja texturitzada
fruita

Patates i pastanaga bullida,
llug al forn i fruita

Dijous
Brou de peix “llug i rap”
amb pinyols

Pollastre al forn
amb pastanaga baby

fruita de temporada
12
FESTA
19
Brou de carn amb pasta
Mandonguilles de vedella
alajardinera
fruita de temporada
26

Arros amb tomaquet
“Marmitako” de tonyina
amanida variada
fruita

Pasta bullida, gall dindi
a la planxa i fruita

Divendres

Arrds amb tomaquet
Daus de bacalla
arrebossats
amanida variada
iogurt de macedonia

13

FESTA

Mongeta perona,
pastanagai patata
Pollastre fungi
amb xampinyons
amanida variada
iogurt de maduixa

|

Escudella 27
amb llegums i galets
Pollastre a la planxa

amb daus de carbassa
iogurt natural
ANYS | ANYS...pa de pessic

Arros bullit, peix blanc
ala planxa i fruita
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TASTA’M: aquest dia provarem

“Broqueta de codony i formatge”
Al-lergies i intolerancies

Al-lergies a l'ou: la truita se substituira
per truita de farina de blat de moro, llet i
patates.

Intolerancia a la lactosa: es fara aquest
mateix menu adaptat sense lactosa.
Celiaquia: es fara aquest mateix menu
adaptat sense gluten.

Al-lergia al peix: se substituira per
pollastre.

Al-lergia al marisc: es fara aquest
mateix men( adaptat sense marisc.
Al-lergia als llegums: se substituira per
patates.

Al-lergia a la proteina de la vaca: es
fara aquest mateix men( adaptat sense
PLV.

Menls no porc: se substituira per
pollastre.

L’oli que s'utilitza per a cuinar és de gira-
sol alt oleic.

A la programacié de menuls no carn els
primers plats s’adaptaran i als segons se

substituira la carn per ou o peix blanc.o
blau.
Salses i sofregits

Amanida Campera: patates, olives
verdes, tomaquet, tonyina, oli d'oliva,
vinagre i sal.

Amanida variada: enciam, tomaquet, blat
de moro, pastanaga ratllada, olives i oli
d'oliva.

Sofregit de verdura: pebrot vermell,
tomaquet, ceba, sal i oli d’oliva.

Salsa de tomaquet: tomaquet, ceba,
pastanaga, all, sal i oli d’oliva.

Salsa carbonara: sal, oli doliva, llet,
xampinyons, bacé i farina.

Salsa bolonyesa: tomaquet, carn de
vedella, ceba, oli, sal i herbes provencals.
Salsa pesto: alfabrega, orenga, pebre
blanc, sal i oli d’oliva verge i broquil.
Salsa verda: brou de peix, ceba, alls, oli
de gira-sol, pésols, julivert i sal.

Salsa de carn: bresa de verdures (ceba,
porro, pastanaga, tomaquet), aigua, midé i
sal

Salsa jardinera: mongeta  verda,
pastanaga, patata, pesols, oli de gira-sol,
aigua, tomaquet, especies i sal.

Salsa mediterrania: tomaquet, pebrot
vermell, ceba i oli d’oliva

Salsa de ceps: oli de gira-sol, sal, pebre
negre, ceba, llet, farina, xampinyons, ceps
i llenegues.

M2Carmen Avila
Dietista-Nutricionista
Col-legiada Num. CAT001011
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Dilluns Dimarts Dimecres Dijous
Grups d’aliments
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Al sopar han de ser presents els seglients grups d’aliments: verdures i hortalisses, farinacis, aliments proteics, fruita fresca i/o lactic, pa i aigua
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