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DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
1p ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit 1p CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba,
casola) all, pebrot verd i vermell i tomaquet)
2P TRUITA DE PATATES AMB CALCOTS (3) 2P BACALLA A LA LLAUNA (1,4)
GU AMANIDA D'ESCAROLA | ROMESCO (1, 3, GU AMANIDA DE FULLA DE ROURE,
5,6,7,8,11,12) COGOMBRE | TOMAQUET
PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT (7)
1 2
MACARRONS A LA NAPOLITANA AMB 1p MONGETA TENDRA AMB PATATES AL 1p RISOTTO DE BOLETS | CARBASSA (3,7,9) 1p FESOLS ESTOFATS AMB VERDURES (sofregit 1p CREMA DE VERDURES (mongeta tendra,
1P FORMATGE RATLLAT (salsa de tomaquet VAPOR de ceba,alls i pebrots) (12) bledes, pastanaga i patata)
casolana) (1,3,7) p PIT DE GALL DINDI A LA PLANXA AMB 2P BASTONETS DE LLUG CASOLANS (1,3,4) 2p TRUITA DE BUTIFARRAD'OU (1, 3,6, 7, 10, 2p POLLASTRE ROSTIT AL FORN
2P LLOM DE CANYA A LA PLANXA VINAGRETA DE LLIMONA (12 ) U AMANIDA DE FULLES VARIADES AMB 12) . (.4,
AMANIDA D'ENCIAM LLARG, OLIVES AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS, POMA | GU CUSCUS SALTEIAT (1,6
GU AMANIDA DE FULLA DE ROURE, Gu VERDES | REMOLATXA , TARONATOLIVES NEGRES eu PASTANAGA ;
COGOMBRE | BLAT DE MORO PO FRUITA DEL TEMPS (w} >!< (7)) PO FRUITA DEL TEMPS
PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT (7) PO FRUITA DEL TEMPS ; I
@ c,Q'
5 6 7 Us© 8 9
1p  ARROSAMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit [ 1p  CREMA DE CARBASSO | ALFABREGA 1P MINESTRA DE VERDURES 1p _ BROU CASOLAD'AU | VERDURES AMB
casola) PISTONS (1,3,9)
TRUITA CASOLANA DE PATATES AMB CEBA POLLASTRE A LA PLANXA AMB SALSA DE N ,
FEg A 2P CROQUETES DEPERNIL (1,2,3,4,6,7,14)| 2P (3, 2P SoIA MELISESAM (1,6,11) 2p faB:\g;L(UiﬁL) ANDALUSA (arrebossat amb
| AMANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MORO | AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB AMANIDA D'ENCIAM LLARG, TARONJA | '
eu OLIVES NEGRES eu TOMAQUET | PASTANAGA eu REMOLATXA GU AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB PERA
I FORMATGE (7)
PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT (7) PO FRUITA DEL TEMPS
12 13 14 15 16
1p  MONGETATENDRA AMB PATATES AL 1p  MACARRONS AL PESTO ROSSO (1,3,5,7,8 ARROS CINC DELICIES (gall d'indi fumat, 1P CREMA DE CARBASSA (patata i porro) 1P LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES (1)
VAPOR ) 1P blat de moro, truita, pésols i pastanaga) (3,
B o orAT DEGALL DIND] Jp HAMBURGUESES MIXTES A LA PLANXA (12 6) 2P POLLASTRE ROSTIT AL FORN 2P OUS ESTRELLATS AMB PATATES (3)
LL L'ANDAL fregi fari 1 ,
: ) op  LLUCALANDALUSA (fregitamb farina) (1, | - o\ ¢ yges sacesar (1,6) PO FRUITA DELTEMPS
GU “\jTANAGA BULLIDA Gu AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS, POMA | 4)
PO rRUIT LTEMPS TOMAQUET GU Tgl:\/lﬂglggéTDlEBiz_ll:Ll?ED’\igROgRE AMB PO FRUITA DEL TEMPS
PO FRUITA DEL TEMPS
f PO IOGURT (7)
19 20 21 22 23
1 CREMA DE :\ZﬁDURES (mongeta tendra, 1p PAELLA DE VERDURES (mongeta 1 BROU CASOLA D'AU | VERDURES AMB 1p CIGRONS ESTOFATS AMB ESPINACS
bledes, pastanaga i patata) verda,xampinyons,pastanagues i pesols) PISTONS (1,3,9) (sofregit de ceba, all, pebrots i
) ESEAGU IS A LA BOLONYESA (salsa de 2p TRUITA CASOLANA DE PATATES AMB CEBA 2p BASTONETS DE LLUC CASOLANS (1, 3,4) 2p POLLASTRE AL FORN AMB POMA (12)
2P Ktoméqbe caﬁaﬂa_i trinxat de carn) (1,3, (3)
oy 12 . GU PESOLS SALTEJATS AMANIDA D'ENCIAM LLARG, COL
]: l )) va) \ GU  AMANIDA D'ESCAROLA, PASTANAGA | CEBA GU | LOMBARDA | OLIVES
“<PO, IOGURT (7
4.:,),’ i PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS
L | < _=  _N)26 27 28 29
L W ) o ®
)
\ > )
/ N r -~ ! Gluten Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruits secs Api Mostassa Sésam Sulfits Tramusos Mol-luscs
\ ‘ 5 (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11) (12) (13) (14)
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Men validat per dietistes-nutricionistes col-legiades de SANED (CAT002342)
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completa la teva
alimentaci6 diaria
amb un sopar
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BE () P‘S"e FRUITA FRESCA O adequat

SPA\—U HORTALISSES

| TAMBE FRUITS SECS

PA, CEREALS O
DERIVATS

LLET O

oEmvaTs QUE MENGEM PER SOPAR?

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
en el menjar elaborats de manera lleugera i simple

Verdures i Hortalisses Verdures i Hortalisses crues o cuinades
Patata o moniato Pasta, arros, pa o altres cereals

Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato

Llegums Peix, Ou o Carn

Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums

Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums

Ous Carn blanca, Peix o Llegums

Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic

Lactic Fruita Fresca

OFERIM MENUS..

sostenibles saludables

de de
innovadors WEMLYTEL M proximitat

TEMPS
45min

INGREDIENTS

o 25 unitats de calcots

o 2unitatsd’ou

o Farina

o Panko

Per la salsa romesco:

.

6 tomaquets escalivats

2 pebrots del romesco escaldats

1/2 cabega d'alls escalivats

1/2 culleradeta de pebre vermell dol¢
15 g d'ametlies torrades

15 g d'avellanes torrades

Vinagre, Oli, Sal i Pebre

Facil

O RAcIONS “n'i DIFICULTAT
£ 4 persones

ELABORACIO

« Pelem el calcot i bullim la part blanca entre 8 i
10 minuts i deixem refredar.

e Els arrebossem amb farina, seguidament els
passem per I'ou i per acabar en el panko.

e Enfornem a 180° durant 20 minuts o fins que
quedin ben daurats.

Per la salsa romesco:

« Poseu en una batedora els tomaquets sense
pell ni llavors, els alls pelats, la polpa dels
pebrots, les ametlles i avellanes i el pebre
vermell.

« Tritureu-ho tot i aneu-hi incorporant l'oli, el
vinagre, sal i pebre.

www.saned.net



