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Gluten  Crustdceos Huevos Pescado Cacahuetes Soia  LacteosFufosde Coscara Apio  Mostaza  Sésamo  Sulfitos  Altramuces Moluscos

Dia Mundial de 'Habitat » Dia Mundial del Habitat

DINAR - COMIDA - LUNCH ) i )
Amanida marinera / Ensalada marinera @

Arras negre / Arroz negro @@ @ O
2 Truita de pernil dolg / Tortilla de jamén cocido @ ©
2 Fruita de temporada / Fruta de temporada

o> & @

Kcal: E: 739.9 HC: 94.7 P: 28.6 G: 26.6

Kcal: E: 718.2 HC: 92.9 P: 28.0 G: 25.3

Amanida de quinoa / Ensalada de quinoa
Crema de carlota amb circuma @
Crema de zanahorias con circuma®
Peix al forn a la marinera @@ @ ©
Pescado al horno a la marinera @@ @O
logurt/ Yogur ©

Kcal: E: 784.1 HC: 98.4 P: 30.8 G: 28.9

Hummus / Hummus
Sopa coberta amb fideus ecologics @@ ©
Sopa cubierta con fideos ecoldgicos @O
Pernil rostit amb salsa de timo
Jaman al horno con salsa de tomillo
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 761.2 HC: 89.1 P: 30.7 G: 30.7

Amanida parisina / Ensalada parisina &
Arros amb fesols i naps
Arroz caldoso con alubias y nabo
Sardines en tempura / Sardinas en tempura @@
logurt / Yogur ©

Kcal: E: 821 HC: 94.9 P: 34.3 G: 33

Amanida marinera / Ensalada marinera @
Espirals amb verdures / Espirales con verduras @
Mandonguilles amb salsa d'ametles @ @@ O
Albdndigas con salsa de almendras @ @@ O
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Amanida campera / Ensalada campera
Potatge de cigrons / Potaje de garbanzos @
Truita de tonyina ©@

Tortilla de atin ©@

Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 766.6 HC: 94.3 P: 27.9 G: 29.2 Kcal: E: 779.9 HC: 95.8 P: 28.6 G: 30.7

* Nuestros ments se adaptan a la recomendacion de: "La Asociacidn Espariola de Pediatria de Atencidn Primaria, recomienda no ofrecer frutos secos enteros hasta que los nifios hayan cumplido los cinco o seis afios”.

Com a casa

mendozacolectividades.com

Amanida tropical / Ensalada tropical @
Crema de carabasseta / Crema de calabacin @
Hamburguesa de pollastre amb ceba @
Hamburguesa de pollo con cebolla @
logurt / Yogur ©

Kcal: E: 753.8 HC: 94.6 P: 26.5 G: 29.2

Amanida campera / Ensalada campera
Arros a pesols i pollastre
Arroz con guisantes y pollo
Calamaret amb ceba / Calamar encebollado @ @ ©
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 790.1 HC: 108.2 P: 29.1 G: 26.2

Amanida de proximitat / Ensalada de proximidad
Llentilles amb bledes de proximitat
Lentejas con acelgas de proximidad

Truita francesa amb formatge fresc callosi
Tortilla francesa con queso fresco de Callosa
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 795.1 HC: 95.3 P: 34.7 G: 29.8

Amanida d'alficoz / Ensalada de alficoz ©
Sopa de peix de la llotja vilera @ @@ O O
Sopa de pescado de (a lonja vilera @ QO O
Pollastre al forn amb samfaina
Pollo al horno con pisto
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 767.7HC: 92.1P: 33.1G: 28.8

Crep salad amb pernil dolg i formatge @O

Amanida mediterranea / Ensalada mediterrénea

Canelons Mendoza / Canelones Mendoza @ ©©O

MENU 2020
OCTUBRE / OCTUBRE / OCTOBER

Amanida valenciana / Ensalada valenciana
Bollit valencia/ Hervido valenciano @
Pollastre al forn amb cous cous i panses(®
Pollo con cous cous y pasas @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Amanida de proximitat
Ensalada de proximidad
Olleta de cardets / Olleta de cardos @

Crep salado con jamén y queso @@ OO
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 757.8 HC: 92.9 P: 30.2 G:28.7

Amanida Mendoza / Ensala N,

Sopa de putxero /

Ac txqill l
cqilo qgiipe (5]

da¥ Fruta de temporada
+E: 764 HC: 92.8 P: 33.7G: 27.8

Kcal: E: 784.5 HC: 107.5 P: 30.4 G: 24.9

Dia Mundial de 'Alimentacio * Dia Mundial de (a Alimentacion

DINAR - COMIDA - LUNCH

Guisat de verdures amb creilles @
Guisado de verdura con patatas @
Fruita de temporada / Fruta de temporada - Q

Kcal: E: 746.3 HC: 97.2 P: 23.1 G: 28.9
Kcal: E: 767.9 HC: 92.7 P: 33.7 G: 28.3

Dia sense proteina animal ¢ Dia sin proteina animal

BINARREOMIBARESIEH Amanida de brdcoli / Ensalada de brécoli

Guisat de vedella / Guisado de ternera @
Bunyols de bacallar amb mel ©@
Buiiuelos de bacalao con miel @

Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 769.2 HC: 102.1 P: 21.4 G: 29.9 Kcal: E: 775 HC: 87.3 P: 33.8 G: 31.6

Amanida mediterranea / Ensalada mediterrdnea
Arros integral amb tomaca natural
Arroz integral con tomate natural
Ou duri pernil salad ©
Huevo duro con jamdn serrano ©

logurt / Yogur ©

Kcal: E: 756.7 HC: 99.6 P: 28.8 G: 26.5

Este mend esté validado por la empresa Dietista-Nutricionista Dinupe [N° Col: CV00669).


Usuario
Sello


Es tracta d'un tubercle que naix i creix sota terra. Existeix en moltes varietats, que es diferencien en la seua
grandaria, la formai, fins i tot, en el color.

Nutricionalment, és una hortalissa molt bona de digerir i de les que més energia aporten. Es molt saludable
segons la forma en qué la cuinem. Algunes propostes:

Bollida: Es una de les preparacions més senzilles i saludables. Només has de posar les creilles en aigua, a
una olla i escalfar-la. Si, a més, les deixes bollir amb pell, els nutrients es conservaran millor.

Al forn: Recorda pre-escalfar-lo préviament! Després, no més hauras de partir la creilla per la meitat,
adobar-la amb oli i sal i introduir-la al forn. El temps de cuinat dependra de la seua grandaria.

Fregides: Troseja les creilles en tires o daus. Escalfa oli en una paella i introdueix els trossos de creilla.
Aquesta preparacié convé que siga poc freqiient, perqueé no és la més saludable. Pots reservar-la per a
esdeveniments especials.

Recorda utilitzar oli d'oliva verge extra.

En guisos o estofats: En aquest tipus d'elaboracions, la creilla es cuina en una olla, junt a altres aliments.

- Aquesta cocci6 conjunta facilita que els aliments compartisquen els seus sabors. En el cas de la creilla, és

la que pren sabor dels altres aliments.

Al microones: Hi ha varies formes de cuinar-les. A continuacid s'expliquen dos possibles. D'una banda, pots
agafar un plat, on deixaras les creilles i cobrir-ho amb paper film. Hauras de fer uns foradets amb I'ajuda
d'un tenedor i ja pots introduir-ho al microones i cuinar-les. D'altra banda, pots recérrerals recipients de
silicona aptes per cuinar en aquest parell.

Qualse vol d'estes dos opcions son ben saludables.

Tingues en compte que el microones no escalfa I'oli. Per aix0, espera a que la creilla estiga cuinada i ja
I'hages treta de I'aparell, per a adobar-la.
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L patata

Se trata de un tubérculo que nace y crece bajo tierra. Existen muchas variedades que se diferencian en el
tamanio, la forma, e incluso, el color.

Nutricionalmente, es una hortaliza de facil digestién y de las que mds energia proporciona. Es muy saludable
segun la forma en que la cocinemos. Algunas propuestas:

Hervida: Es una de las preparaciones mas sencillas y saludables. Solo debes introducir las patatas y agua en una
olla y calentara. Si, ademds, las dejas hervir con su piel, conservard mejor sus nutrientes.

Al horno: jRecuerda precalentarlo previamente! Después, solo deberds partir la patata por la mitad, alifiarla con
aceite y sal e introducirla al horno. El tiempo de cocinado dependera de su tamafio.

Fritas: Trocea las patatas en tiras o dados. Calienta aceite en una sartén e introduce los trozos de patata. Esta
preparacion conviene que sea poco frecuente, ya que no es la mas saludables. Puedes reservarla para eventos
especiales. Recuerda utilizar aceite de oliva virgen extra.

En guisos o estofados: En este tipo de elaboraciones, la patata se cocina en una olla, junto a otros alimentos.
Esta coccion conjunta facilita que los alimentos compartan sus sabores. En el caso de la patata, es la que toma
sabor del resto de alimentos.

Al microondas: Hay varias formes de cocinarlas. A continuacidn, se explican dos posibles. Por una parte, puedes
coger un plato donde dejards las patatas y cubrirlo con papel film. Tendrds que hacer unos agujeritos con la
ayuda de un tenedor y ya puedes introducir el plato al microondas y cocinarlo. Por otra parte, puedes recurrir a
recipientes de silicona aptos para cocinar al microondas. Cualquiera de estas dos opciones es muy saludable.
Ten en cuenta, que el microondas no calienta el aceite. Por eso, espera a que la patata esté cocida y la hayas
sacado del aparato para alifiarla.

LUNES / DILLUNS / MONDAY MARTES / DIMARTS/ TUESDAY MIERCOLES / DIMECRES / WEDNESDAY JUEVES / DIJOUS / THURSDAY VIERNES / DIVENDRES / FRIDAY
SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER
Alberginia torrada Amanida amb fruits secs
Berenjena asada Ensalada con frutos secos
Truita de creilla Mini-pizzacasolana
Tortilla de patata Minipizza casera
logurt ruita
) yogur Fruta

QRUESTA CENAS

SOPAR - CENA - DINNER
Quinoa amb saltejat
de xampinyons i porro

SOPAR - CENA - DINNER

Rodanxes de carabassia la planxa

Rodajas de calabacin a a plancha

SOPAR - CENA - DINNER
Amanidad'enciam i hortalisses
Ensalada de lechuga y hortalizas

SOPAR - CENA - DINNER
Amanida amb formatge
Ensalada con queso

SOPAR - CENA - DINNER

Hamburquesa i cu
saltejat d'horta

Quinoa con salteado Abadejo ambcreilla Llom deporc Truita amb xampinyons Hamburguesa y cuscus con
de champifiones y puerro Bacalao con patata Lomo de cerdo Tortilla con champinones salteado de hortalizas
Ouescalfat / Huevo escalfado Fruita ruita Fruita Fruits
logurt / Yogur Fruta Fruta Fruta Fruta
SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER
Hamburguesa i cuscis amb Ensalada templada de creilla Pesols amb pernil Sopa de fideus amb crostons
saltejat d'hortalisses amb bajoques, carlota i ou dur Guisantes con jamon Sopa de fideos con picatostes

Hamburguesa ycuscus}an
salteado de hortalizas

Ensafa, emplada de patata
con judlias verdes, zanahoria y

Pollastre a la planxa
Pollo a la placha

Salmd
Salmdn

Fruita huevo duro. Fruita Fruita

Fruta logurt / Yogur Fruta Fruta
SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER
Llentilles amb cebeta Crema de carabassi Amanida Mandonguilles de soia Amanida amb ou dur

Lentejas con cebolla Crema de calabacin Ensalada texturitzada amb arros blanc Ensalada con huevo duro
Truita francesa Titot Vedella amb creilles al forn Albondigas de soja texturizada Coquetes de simfaina
Tortilla francesa Pavo Ternera con patatas al horno con arroz blanco Cocas de pisto
Fruita Fruita Fruita Fruita ogurt
Fruta Fruta Fruta Fruta Yogur

SOPAR - CENA - DINNER

SOPAR - CENA - DINNER

SOPAR - CENA - DINNER

SOPAR - CENA - DINNER

Fesols amb ceba, tomaqueta Bullit Amanida de creilla, pebre roigi | Amanida de pasta amb tires
iou dur Hervido esols e pollasatre
Alubias con cebolla, tomate Escopinyes Ensalada de patata, pimiento ensalada nPe pasta con tiras
yhuevo duro Berberechos rojoy quisantes de pollo
Fruita logurt Aladroc / Boqueron Fruita
Fruta Yogur Fruita / Fruta Fruta

* Els suggeriments dels sopars s'han desenvolupat a partir del men basal, podent no ser aptes per als menus especials 0 amb al-lérgies.
* Las sugerencias de las cenas se han desarrollado a partir del mend basal, pudiendo no ser aptas para los menus especiales o con alergias.
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Gluten  Crustaceos Huevos Pescado Cacahuetes  Soia  Lécteos Frutos de Cascara  Apio

Amanida de proximitat
Macarrons amb verdures
Clotxines al vapor
Fruita de temporada

Ensalada de proximidad
Macarrones con verdura
Mejillones al vapor
Fruta de temporada

Hummus
Sopa coberta amb fideu ecologic
Pit de pollastre
Fruita de temporada

Hummus
Sopa cubierta con fideo ecolégico
Pechuga de pollo
Fruta de temporada

Amanida Marinera
Macarrons amb verdures
Mandonguilles de pollastre
Fruita de temporada

Ensalada Marinera
Macarrones con verdura
Albéndigas de pollo
Fruta de temporada

* Nuestros men(s se adaptan a La recomendacion de:

Menu sin cerdo

Sulfitos  Altramuces Moluscos

Amanida Marinera
Arrds negre
Truita francesa
Fruita de temporada

Ensalada Marinera
Arroz negro
Tortilla francesa
Fruta de temporada

Amanida de quinoa
Crema de carlota amb circuma
Llug a la marinera
logurt

Ensalada de quinoa
Crema de zanahoria con circuma
Ventresca de merluza a la marinera
Yogur

Amanida parisina
Arros amb fesols sense carn
Sardines en tempura
logurt

Ensalada parisina
Arroz con alubias sin carne
Sardinas en tempura
Yogur

Amanida Campera
Potatge de cigrons i verdures
Truita de tonyina
Fruita de temporada

Ensalada Campera
Potaje de garbanzos con verduras
Tortilla de atin
Fruta de temporada

Amanida Tropical
Puré de carabasso
Hamburguesa de pollastre
Ceba caramel.iltzada
loaurt

Ensalada tropical
Crema de calabacin
Hamburguesa de pollo
cebolla caramelizada
Yogur

Amanida Campera
Calamaret amb ceba
Arrds amb pesols i pollastre
Fruita de temporada

Ensalada Campera
Calamar encebollado
Arroz con guisantes y pollo
Fruta de temporada

Amanida de proximitat
Llentilles amb bledes de proximitat
Truita francesa
Formatge fresc callosi
Fruita de temporada

Ensalada de proximidad
Lentejas con acelgas de proximidad
Tortilla francesa
Queso fresco de Callosa
Fruta de temporada

Amanida d'alficos
Sopa de peix de la llotja vilera
Pollastre al forn
Samfaina

Fruita de temporada

Ensalada de alficoz
Sopa de pescado de la lonja Vilera
Pollo al horno
pisto
Fruta de temporada

“La Asociacidn Espariola de Pediatria de Atencidn Primaria, recomienda no ofrecer frutos secos enteros hasta que los niios hayan cumplido los cinco o seis afios”.

Com a casa [

mendozacolectividades.com OCTUBRE / OCTUBRE / OCTOBER

Amanida de proximitat
**Guisado
Crep salad amb formatge i titot
Fruita de temporada

Ensalada de proximidad
Guisado
Crep salado de queso y pavo
Fruta de temporada

Amanida Mendoza
Sopa de putxero
Complement de putxero de pollastre
Fruita de temporada

Ensalada Mendoza
Sopa de cocido
Complemento de cocido de pollo
Fruta de temporada

Amanida Mediterranea
Guisat de verdures i creilles
Pizza Mendoza de tonyina
Fruita de temporada

Ensalada Mediterranea
Guisado de verduras y patatas
Pizza Mendoza de atun
Fruta de temporada

Amanida Mendoza
Taurons amb verdures
Falafel
Fruita de temporada

Ensalada Mendoza
Tiburones con verduras
Falafel
Fruta de temporada

Amanida Mediterranea
Arros integral amb tomaca
Ou dur
logurt

Ensalada Mediterranea
Arroz integral con tomate
Huevo duro
Yogur

Amanida valenciana
Bollit valencia
Pollastre amb panses i cous-cous
Fruita de temporada

Ensalada valenciana
Hervido valenciano
Pollo con pasas y cous-cous
Fruta de temporada

Amanida de proximitat
Fesols amb bledes de proximitat
Truita de tonyina
Fruita de temporada

Ensalada de proximidad
Alubias con acelgas de proximidad
Tortilla de atin
Fruta de temporada

Amanida de brocoli
Guisat de vedella
Bunyols de bacallar amb mel
Fruita de temporada

Ensalada de brécoli
Guisado de ternera
Bufiuelos de bacalao con miel
Fruta de temporada

MENU ESPECIAL DE HALLOWEEN

MENU ESPECIAL HALLOWEEN

Este menu estd validado por la empresa Dietista-Nutricionista Dinupe (N° Col: CV00669).



N

Es tracta d'un tubercle que naix i creix sota terra. Existeix en moltes varietats, que es diferencien en la seua
grandaria, la forma i, fins i tot, en el color.

Nutricionalment, és una hortalissa molt bona de digerir i de les que més energia aporten. Es molt saludable
segons la forma en que la cuinem. Algunes propostes:

Bollida: Es una de les preparacions més senzilles i saludables. Només has de posar les creilles en aigua, a
una olla i escalfar-la. Si, a més, les deixes bollir amb pell, els nutrients es conservaran millor.

Al forn: Recorda pre-escalfar-lo previament! Després, no més hauras de partir la creilla per la meitat,
adobar-la amb oli i sal i introduir-la al forn. El temps de cuinat dependra de la seua grandaria.

Fregides: Troseja les creilles en tires o daus. Escalfa oli en una paella i introdueix els trossos de creilla.
Aquesta preparacié convé que siga poc fregiient, perque no és la més saludable. Pots reservar-la per a

. esdeveniments especials.

Recorda utilitzar oli d'oliva verge extra.

En guisos o estofats: En aquest tipus d'elaboracions, la creilla es cuina en una olla, junt a altres aliments.
Aquesta coccid conjunta facilita que els aliments compartisquen els seus sabors. En el cas de la creilla, és
la que pren sabor dels altres aliments.

Al microones: Hi ha varies formes de cuinar-les. A continuacid s'expliquen dos possibles. D'una banda, pots
agafar un plat, on deixaras les creilles i cobrir-ho amb paper film. Hauras de fer uns foradets amb ['ajuda
d'un tenedor i ja pots introduir-ho al microones i cuinar-les. D'altra banda, pots recérrerals recipients de
silicona aptes per cuinar en aquest parell.

Qualse vol d'estes dos opcions son ben saludables.

Tingues en compte que el microones no escalfa ['oli. Per aix, espera a que la creilla estiga cuinada i ja
I'hages treta de I'aparell, per a adobar-la.
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Lo patata

-

Se trata de un tubérculo que nace y crece bajo tierra. Existen muchas variedades que se diferencian en el
tamafio, la forma, e incluso, el color.

Nutricionalmente, es una hortaliza de fécil digestion y de las que mds energia proporciona. Es muy saludable
segun la forma en que la cocinemos. Algunas propuestas:

Hervida: Es una de las preparaciones mas sencillas y saludables. Solo debes introducir las patatas y agua en una
olla y calentara. Si, ademas, las dejas hervir con su piel, conservara mejor sus nutrientes.

Al horno: jRecuerda precalentarlo previamente! Despugs, solo deberas partir la patata por la mitad, alifiarla con
aceite y sal e introducirla al horno. El tiempo de cocinado dependera de su tamario.

Fritas: Trocea las patatas en tiras o dados. Calienta aceite en una sartén e introduce los trozos de patata. Esta
preparacion conviene que sea poco frecuente, ya que no es la mas saludables. Puedes reservarla para eventos
especiales. Recuerda utilizar aceite de oliva virgen extra.

En guisos o estofados: En este tipo de elaboraciones, la patata se cocina en una olla, junto a otros alimentos.
Esta coccidn conjunta facilita que los alimentos compartan sus sabores. En el caso de la patata, es la que toma
sabor del resto de alimentos.

Al microondas: Hay varias formes de cocinarlas. A continuacion, se explican dos posibles. Por una parte, puedes
coger un plato donde dejaras las patatas y cubrirlo con papel film. Tendrds que hacer unos agujeritos con la
ayuda de un tenedor y ya puedes introducir el plato al microondas y cocinarlo. Por otra parte, puedes recurrir a
recipientes de silicona aptos para cocinar al microondas. Cualquiera de estas dos opciones es muy saludable.
Ten en cuenta, que el microondas no calienta el aceite. Por eso, espera a que la patata esté cocida y la hayas

sacado del aparato para alifiarla.

"

o_lg.u ESTA CENAS

LUNES / DILLUNS / MONDAY

MARTES / DIMARTS/ TUESDAY

MIERCOLES / DIMECRES / WEDNESDAY

JUEVES / DIJOUS / THURSDAY

SOPAR - CENA - DINNER
Alberginia torrada
Berenjena asada
Truita de creilla
Tortilla de patata
logurt

yoqur

VIERNES / DIVENDRES / FRIDAY

SOPAR - CENA - DINNER
Amanida amb fruits secs
Ensalada con frutos secos
Mini-pizzacasolana
Minipizza casera
ruita
Fruta

SOPAR - CENA - DINNER
Quinoa amb saltejat
de xampinyons i porro
Quinoa con salteado

SOPAR: CENA - DINNER
Rodanves de carabassi a la planka
Rodajas de calabacin a la plancha
Abadejo ambereilla

SOPAR + CENA - DINNER
Amanidad'enciam i hortalisses
Ensalada de lechugay hortalizas

Llom de porc

SOPAR CENA - DINNER
Amanida amb formatge
Ensalada con queso
Truita amb xampinyons

SOPAR - CENA - DINNER
Hamburguesa i cuscds amb
saltejat d'hortalisses
Hamburguesa y cuscus con

de champiriones y puerro Bacalao con patata Loma de cerdo Tortilla con charnpiniones salteado de hortalizas
o | Ouescaliat | Hueio escaliado Fruita Fruita Fruita Fruita
ﬂg logurt / Yogur Fruta Fruta Fruta Fruta

* Els suggeriments dels sopars s'han desenvolupat a partir del ment basal, podent no ser aptes per als men(s especials 0 amb al-lérgies.
* Las sugerencias de las cenas se han desarrollado a partir del ment basal, pudiendo no ser aptas para los men(s especiales o con alergias.

3 SOPAR- CENA- DINNER SOPAR- CENA- DINNER SOPAR - CENA- DINNER SOPAR - CENA - DINNER
| Hamburguesa i cuscts amb Ensalada templada de creilla Pesols amb pernil Sopa de fideus amb crostons
S 9 P pemi P
saltejat d'hortalisses amb bajoques, carlota i ou dur Guisantes con jamon Sopa de fideos con picatostes
| jog Ja P np
() Hamburguesa y cuscus con Ensalada templada de patata Pollastre ala planxa Salmo
(0 salteado de hortalizas con judias verdes, zanahoriay Pollo a la placha Salmdn
<[ Fruita hueva/duru Fruita Fruita
(oY, Fruta logurt / Yogur Fruta Fruta
() T SOPAR- CENA- DINNER T S0PAR- CENA- DINNER 7T SOPAR- CENA - DINNER T S0PAR- CENA- DINNER T SOPAR- CENA- DINNER
(Yp) Llentilles amb cebeta Crema de carabassi manida Mandonguilles de soia Amanida amb ou dur
Lentejas con cebolla Crema de calabacin Ensalada texturitzada amb arros blanc Ensalada con huevo duro
g Truita francesa Titot Vedella amb creilles al forn Albondigas de soja texturizada Coquetes de simfaina
Tortilla francesa Pavo Ternera con patatas al horno con arroz blanco Cocas de pisto
< FFruna i_ru\ta FFru\ta E_ru\ta \Vogurl
Tuta Tuta Tuta Tuta ogur
=]
(YR) SOPAR- CENA - DINNER T S0PAR- CENA- DINNER SOPAR: CENA - DINNER T S0PAR- CENA - DINNER
(@M Fesols amb ceba, tomaqueta Bullit Amanida de creilla, pebre roigi | - Amanida de pasta amb tires
nr ioudur Hervido pesols dedpoﬂasa«re
(@) Alubias con cebolla, tomate Escopinyes Ensalada de patata, pimiento ensalada de pasta con tiras
(o2 ¥ huevo duro Berberechos rojo y quisantes depollo
Fruita logurt Ala rnc% Boqueron Fruita
2— Fruta Yogur Fruita/ Fruta Fruta

»
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Gluten  Crustaceos Huevos Pescado Cacahuetes  Soia  Lécteos Frutos de Cascara  Apio

Amanida de proximitat
Pasta sense gluten
Clotxines al vapor
Fruita de temporada

Ensalada de proximidad
Pasta sin gluten
Mejillones al vapor
Fruta de temporada

Hummus
Sopa coberta sense gluten
Pernil al forn amb salsa de timé
Fruita de temporada

Hummus
Sopa cubierta sin gluten
Jamén al horno con salsa de tomillo
Fruta de temporada

Amanida Marinera

Pasta sense gluten
Mandonguilles amb salsa jardinera

Fruita de temporada

Ensalada Marinera
Pasta sin gluten
Albdndigas a la jardinera
Fruta de temporada

*Nuestros men(s s adaptan a la recomendacion de: “La Asociacidn Espaiola de Pediatria de Atencidn Primaria, recomienda no ofrecer frutos secos enteros hasta que los nifios hayan cumplido los cinco o seis afios’.

Menu sin gluten

Sulfitos  Altramuces Moluscos

Amanida Marinera
Arrds negre
Truita de pernil dolg
Fruita de temporada

Ensalada Marinera
Arroz negro
Tortilla de jamén cocido
Fruta de temporada

Amanida de quinoa
Crema de carlota amb circuma
Llug a la marinera
logurt

Ensalada de quinoa
Crema de zanahoria con circuma
Ventresca de merluza a la marinera
Yogur

Amanida parisina
Arros caldés amb fesols i nap
Peix al forn
logurt

Ensalada parisina
Arroz caldoso con alubias y nabo
Pescado al horno
Yogur

Amanida Campera
Potatge de cigrons i verdures
Truita de tonyina
Fruita de temporada

Ensalada Campera
Potaje de garbanzos con verduras
Tortilla de atin
Fruta de temporada

Amanida Tropical
Puré de carabasso
Hamburguesa de pollastre
Ceba caramel.iltzada
loaurt

Ensalada tropical
Crema de calabacin
Hamburguesa de pollo
cebolla caramelizada
Yogur

Amanida Campera
Calamaret amb ceba
Arrds amb pesols i pollastre
Fruita de temporada

Ensalada Campera
Calamar encebollado
Arroz con guisantes y pollo
Fruta de temporada

Amanida de proximitat
Llentilles amb bledes de proximitat
Truita francesa
Formatge fresc callosi

Fruita de temporada

Ensalada de proximidad
Lentejas con acelgas de proximidad
Tortilla francesa
Queso fresco de Callosa
Fruta de temporada

Amanida d'alficos
Sopa de peix sense gluten
Pollastre al forn
Samfaina
Fruita de temporada

Ensalada de alficoz
Sopa de pescado sin gluten
Pollo al horno
pisto
Fruta de temporada

Com a casa

mendozacolectividades.com

Amanida de proximitat
Olleta de cardets
Crep salad sense gluten
Fruita de temporada

Ensalada de proximidad
Olleta de cardets
Crep salado sin gluten
Fruta de temporada

Amanida Mendoza

Sopa de putxero sense gluten

MENU 2020

OCTUBRE / OCTUBRE / OCTOBER

Amanida valenciana
Bollit valencia
Pollastre al forn
Fruita de temporada

Ensalada valenciana
Hervido valenciano
Pollo al horno
Fruta de temporada

Acompanyament de putxero amb pilota

Fruita de temporada

Ensalada Mendoza
Sopa sin gluten

Complemento de cocido con pelota

Fruta de temporada

Amanida Mediterranea
Guisat de verdures i creilles
Pizza vegetal sense gluten

Fruita de temporada

Ensalada Mediterranea
Guisado de verduras y patatas
Pizza sin gluten
Fruta de temporada

Amanida Mendoza
Pasta sense gluten
Fruita de temporada

Ensalada Mendoza
Pasta sin gluten
Fruta de temporada

Amanida Mediterranea
Arros integral amb tomaca
Ou i pernil
logurt

Ensalada Mediterranea
Arroz integral con tomate
Huevo y jamén
Yogur

Amanida de proximitat
Fesols amb bledes de proximitat
Truita de tonyina
Fruita de temporada

Ensalada de proximidad
Alubias con acelgas de proximidad
Tortilla de atin
Fruta de temporada

Amanida de brocoli
Guisat de vedella
Bunyols de bacallar amb mel
Fruita de temporada

Ensalada de brécoli
Guisado de ternera
Bufiuelos de bacalao con miel
Fruta de temporada

MENU ESPECIAL DE HALLOWEEN

MENU ESPECIAL HALLOWEEN

Este menu estd validado por la empresa Dietista-Nutricionista Dinupe (N° Col: CV00669).
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Es tracta d'un tubercle que naix i creix sota terra. Existeix en moltes varietats, que es diferencien en la seua
grandaria, la forma i, fins i tot, en el color.

Nutricionalment, és una hortalissa molt bona de digerir i de les que més energia aporten. Es molt saludable
segons la forma en que la cuinem. Algunes propostes:

Bollida: Es una de les preparacions més senzilles i saludables. Només has de posar les creilles en aigua, a
una olla i escalfar-la. Si, a més, les deixes bollir amb pell, els nutrients es conservaran millor.

Al forn: Recorda pre-escalfar-lo previament! Després, no més hauras de partir la creilla per la meitat,
adobar-la amb oli i sal i introduir-la al forn. El temps de cuinat dependra de la seua grandaria.

Fregides: Troseja les creilles en tires o daus. Escalfa oli en una paella i introdueix els trossos de creilla.
Aquesta preparacié convé que siga poc fregiient, perque no és la més saludable. Pots reservar-la per a

. esdeveniments especials.

Recorda utilitzar oli d'oliva verge extra.

En guisos o estofats: En aquest tipus d'elaboracions, la creilla es cuina en una olla, junt a altres aliments.
Aquesta coccid conjunta facilita que els aliments compartisquen els seus sabors. En el cas de la creilla, és
la que pren sabor dels altres aliments.

Al microones: Hi ha varies formes de cuinar-les. A continuacid s'expliquen dos possibles. D'una banda, pots
agafar un plat, on deixaras les creilles i cobrir-ho amb paper film. Hauras de fer uns foradets amb ['ajuda
d'un tenedor i ja pots introduir-ho al microones i cuinar-les. D'altra banda, pots recérrerals recipients de
silicona aptes per cuinar en aquest parell.

Qualse vol d'estes dos opcions son ben saludables.

Tingues en compte que el microones no escalfa ['oli. Per aix, espera a que la creilla estiga cuinada i ja
I'hages treta de I'aparell, per a adobar-la.
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Lo patata

-

Se trata de un tubérculo que nace y crece bajo tierra. Existen muchas variedades que se diferencian en el
tamafio, la forma, e incluso, el color.

Nutricionalmente, es una hortaliza de fécil digestion y de las que mds energia proporciona. Es muy saludable
segun la forma en que la cocinemos. Algunas propuestas:

Hervida: Es una de las preparaciones mas sencillas y saludables. Solo debes introducir las patatas y agua en una
olla y calentara. Si, ademas, las dejas hervir con su piel, conservara mejor sus nutrientes.

Al horno: jRecuerda precalentarlo previamente! Despugs, solo deberas partir la patata por la mitad, alifiarla con
aceite y sal e introducirla al horno. El tiempo de cocinado dependera de su tamario.

Fritas: Trocea las patatas en tiras o dados. Calienta aceite en una sartén e introduce los trozos de patata. Esta
preparacion conviene que sea poco frecuente, ya que no es la mas saludables. Puedes reservarla para eventos
especiales. Recuerda utilizar aceite de oliva virgen extra.

En guisos o estofados: En este tipo de elaboraciones, la patata se cocina en una olla, junto a otros alimentos.
Esta coccidn conjunta facilita que los alimentos compartan sus sabores. En el caso de la patata, es la que toma
sabor del resto de alimentos.

Al microondas: Hay varias formes de cocinarlas. A continuacion, se explican dos posibles. Por una parte, puedes
coger un plato donde dejaras las patatas y cubrirlo con papel film. Tendrds que hacer unos agujeritos con la
ayuda de un tenedor y ya puedes introducir el plato al microondas y cocinarlo. Por otra parte, puedes recurrir a
recipientes de silicona aptos para cocinar al microondas. Cualquiera de estas dos opciones es muy saludable.
Ten en cuenta, que el microondas no calienta el aceite. Por eso, espera a que la patata esté cocida y la hayas

sacado del aparato para alifiarla.

"

o_lg.u ESTA CENAS

LUNES / DILLUNS / MONDAY

MARTES / DIMARTS/ TUESDAY

MIERCOLES / DIMECRES / WEDNESDAY

JUEVES / DIJOUS / THURSDAY

SOPAR - CENA - DINNER
Alberginia torrada
Berenjena asada
Truita de creilla
Tortilla de patata
logurt

yoqur

VIERNES / DIVENDRES / FRIDAY

SOPAR - CENA - DINNER
Amanida amb fruits secs
Ensalada con frutos secos
Mini-pizzacasolana
Minipizza casera
ruita
Fruta

SOPAR - CENA - DINNER
Quinoa amb saltejat
de xampinyons i porro
Quinoa con salteado

SOPAR: CENA - DINNER
Rodanves de carabassi a la planka
Rodajas de calabacin a la plancha
Abadejo ambereilla

SOPAR + CENA - DINNER
Amanidad'enciam i hortalisses
Ensalada de lechugay hortalizas

Llom de porc

SOPAR CENA - DINNER
Amanida amb formatge
Ensalada con queso
Truita amb xampinyons

SOPAR - CENA - DINNER
Hamburguesa i cuscds amb
saltejat d'hortalisses
Hamburguesa y cuscus con

de champiriones y puerro Bacalao con patata Loma de cerdo Tortilla con charnpiniones salteado de hortalizas
o | Ouescaliat | Hueio escaliado Fruita Fruita Fruita Fruita
ﬂg logurt / Yogur Fruta Fruta Fruta Fruta

* Els suggeriments dels sopars s'han desenvolupat a partir del ment basal, podent no ser aptes per als men(s especials 0 amb al-lérgies.
* Las sugerencias de las cenas se han desarrollado a partir del ment basal, pudiendo no ser aptas para los men(s especiales o con alergias.

3 SOPAR- CENA- DINNER SOPAR- CENA- DINNER SOPAR - CENA- DINNER SOPAR - CENA - DINNER
| Hamburguesa i cuscts amb Ensalada templada de creilla Pesols amb pernil Sopa de fideus amb crostons
S 9 P pemi P
saltejat d'hortalisses amb bajoques, carlota i ou dur Guisantes con jamon Sopa de fideos con picatostes
| jog Ja P np
() Hamburguesa y cuscus con Ensalada templada de patata Pollastre ala planxa Salmo
(0 salteado de hortalizas con judias verdes, zanahoriay Pollo a la placha Salmdn
<[ Fruita hueva/duru Fruita Fruita
(oY, Fruta logurt / Yogur Fruta Fruta
() T SOPAR- CENA- DINNER T S0PAR- CENA- DINNER 7T SOPAR- CENA - DINNER T S0PAR- CENA- DINNER T SOPAR- CENA- DINNER
(Yp) Llentilles amb cebeta Crema de carabassi manida Mandonguilles de soia Amanida amb ou dur
Lentejas con cebolla Crema de calabacin Ensalada texturitzada amb arros blanc Ensalada con huevo duro
g Truita francesa Titot Vedella amb creilles al forn Albondigas de soja texturizada Coquetes de simfaina
Tortilla francesa Pavo Ternera con patatas al horno con arroz blanco Cocas de pisto
< FFruna i_ru\ta FFru\ta E_ru\ta \Vogurl
Tuta Tuta Tuta Tuta ogur
=]
(YR) SOPAR- CENA - DINNER T S0PAR- CENA- DINNER SOPAR: CENA - DINNER T S0PAR- CENA - DINNER
(@M Fesols amb ceba, tomaqueta Bullit Amanida de creilla, pebre roigi | - Amanida de pasta amb tires
nr ioudur Hervido pesols dedpoﬂasa«re
(@) Alubias con cebolla, tomate Escopinyes Ensalada de patata, pimiento ensalada de pasta con tiras
(o2 ¥ huevo duro Berberechos rojo y quisantes depollo
Fruita logurt Ala rnc% Boqueron Fruita
2— Fruta Yogur Fruita/ Fruta Fruta

»
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