Setmana
1

DILLUNS

-
MENU (  FeBRER )

Tots els dies del mes es troben entre aquets parametres nutricionals:

Kcal: 450Kcal — 600Kcal

HC: 40% -

64%

Prot: 15%-20%
Lip: 22%- 35%

SETMANAL

N N7

Cigrons estofats
Llibrets de llom amb enciam
Fruita de temporada (1,6,7,12,15) I

Sopar:
Amanida d’arros integral
amb tonyina

Setmana
4-8

Arros amb tomagquet
Bacalla arrebossat amb
enciam i olives
Fruita de temporada (1,3,4)

Sopar:
Crema de verdures
Truita francesa

Brou d’au amb pasta
Pollastre rostit amb ceba
Fruita de temporada (1,15)

Sopar:

Pa integral amb escalivada i
formatge de cabra

Llenties estofades amb verdures
Truita de patata amb pastanaga
crua
Fruita de temporada (3)

Sopar:
Amanida de pasta integral
amb pollastre

Cus cus amb quinoa i verdures
Crestes de tonyina amb tomaquet
amanit
logurt (1,2,3,4,6,7,8,9,14)

Sopar:
Espinacs amb patata i tofu

Llom amb salsa de poma
Fruita de temporada (3,7,15)

Sopar:
Graellada de verdures

|
I
|
I
- . |
Broquil amb patata gratinat
I
I
|
|
Verat amb patates |

Setmana
11-15

Espaguetis carbonara
Cuetes de rap arrebossades amb
verdures en tempura
Fruita de temporada (1,3,4,7,15)

Sopar:
Sopa vegetal amb arros
Seitan

Mongetes estofades
Truita francesa amb enciam i
guarnicié de pernil dolg
Fruita de temporada (3,15)

Sopar:

Mongeta verda amb
tonyina i pa integral

Macarrons amb xampinyons
Salsitxes amb salsa de tomaquet
Fruita de temporada (1,7,12,15)

Sopar:
Pésols amb patata i pastanaga

Mongeta verda amb patata
Gall d'indi estofat
logurt (7,15)

Sopar:
Amanida de quinoa amb
alvocat i pernil

Arros a la cassola 1
Croquetes de bacalla amb enciam |
i pastanaga I

Fruita de temporada |
(1,3,4,5,7,8,10,14,15) i

I

Sopar:
Bledes amb patata 1

Llom de porc :

Setmana
18- 22

Espirals amb tonyina
i formatge gratinat
Maira fregida amb
tomaquet amanit
Fruita de temporada (1,3,4,7)

Sopar:
Tofu marinat amb
arros integral i verduretes

Patates estofades amb sipia
Pernilets de pollastre al forn
amb xampinyons
Fruita de temporada (4,14,15)

Sopar:

Brou d’au amb pasta
Llobarro amb verdures

Llenties estofades amb pastanaga
Hamburguesa de verdures amb
muntanyeta d’arros
Fruita de temporada (1,3,7)

Sopar:
Cus cus amb carbasso i ceba
Llenguado

Espinacs amb patata

Truita francesa acompanyada amb

formatge, tomaquet i olives
logurt (3,7)

Sopar:
Pizza vegetal amb pernil

Brou de peix amb arros

Nuggets de pollastre amb enciam i

pastanaga
Fruita de temporada
(1,3,4,5,7,8,10,14)
Sopar:

Gambetes

Setmana
25-28

Macarrons bolonyesa
Llug arrebossat amb pisto
Fruita de temporada (1,3,4,15)

Sopar:
Amanida d’arros amb pernil

Cigrons estofats
Hamburguesa de vedella amb
formatge i patates fregides
Fruita de temporada (7,12,15)

Sopar:

Fajitas mexicanes

Brou vegetal amb pasta
Pollastre amb samfaina
Fruita de temporada (1,9,15)

Sopar:
Amanida de llenties amb tonyina

Arrds amb carxofes
Truita de patata i carbassé amb
enciam i olives
logurt (3,7)

Sopar:
Mandonguilles amb
arros i verduretes
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Crema de verdures |
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AL-LERGENS

(1) Cereals que continguin gluten:

blat, segol, ordi, civada, es;,)e|.ta, i
kamut o les seves varietats h|brlfje_5 i
productes derivats (2) Crgstacns i
productes a base de crustacis (3) Qus i
productes a base d’ou (4) Peixi
productes a base de peix (5) Cacauets
i productes a base de caca\fets (6)| .
Soja i productes a base de soja (7) Lle
i els seus derivats (inclosa la lactosa)
(8) Fruita de clofolla: ametlles,
avellanes, nous, anacards, pac\angs, :
nous del Brasil, festucs, m?Fadamles i
productes derivats (9) Apii productes
derivats (10) Mostassa i prc\;ductgs
derivats (11) Llavors de sesar\[\ i
productes a base de llavors d? sesam
(12) Anhidrid sulfurds i sulfits en
concentracions superiors a 10 mg/ke
010 mg/| expressat com a 502 (13)
Tramussos i productes 3 base de

tramussos (14) Mol-luscs i produ.ctes
a base de mol-luscs (15) Carnii
derivats carnics.




