viNatuRk

CUINA MATURAL

Mend novembre
IES MAESTRAT

Dimarts

D‘imecrer

Di jous

Ensalada de tomata i olives 10,12,

Crema de carabasseta

g.ocla de verdures gratin
a

Fruita del temps M

Guisat de verdures 2mb titcieeouiL
K:891,G:29,5:4 H:124,P:20

- Pit de pollastre amb romesco
',125811 13,1,6,10, o

Ensalada de cogombre i panses
5.6,7,8,12,

e £y

Olleta de cigrons

pa ratil
dacsa + amsznida + fruita

K:775,G:20,5:4,H:96,P:39]

Ensalada de tomata i cogombre
Anﬁs a banda complet 2,4,14,3

Saitat de bajoquetes amb pernii 3 ‘
bullit + fruita

Iogurt d'ovella artesa 7,
K:931,G:28,5:5,H:123,P:35

rcits 3,4,
5;6,7,8,12,
K:672,G:27,5:2,H:71,P:31}

lliro'lsla%ada de carabassa i olives verdes|

Crema de broquil 1,5,6,7,8,11,
Llui amb llima 4,

Fruita del temps M
Brotxetes de poilastre + saitat de

quinos amb verdures + fruita
K:695,G:18,5:3,H:96,P:28

Ensalada d'espinacs i carlota
Sopa de fideus 1,6,10,
Titot amb samfaina

Pal,
Fruita del temps X

Pizza margerita cassolana + fruita
K:743,G:25,5:6,H:75,P:45

Ensalada remolatxa i sésam 11,12,
Es;:nrals bolonyesa vegetal
8,6,1,5,11,10,
l';dallre fresc en tempura 1.4,
al,

logurt artesa amb melmelada 7,
Pil de pollastre + saltat de xampiny

+ fruita

ns

K:919,G:30,5:6,H:110,P:36

Pa 3
Fruita del temps L
Lientilles estofades e
Truita de cavalla 3.4,
Ensalada de carlota i ceba
Macarrons amb crema de

Pal,
xampinyons 3,71,

Dilluns
Ensalada de carlota i cogombre
Espa uelis amb tomata i o 8
Quinoa saltajada amb fruits secs + (<}
K:856,G:39,5:7,H:94,P:26)
Ensalada de lombarda i panses
Fruita del temps L I
Crema de carabassa + tosta de
hummus i formatge + fruita
gal{neta arrebossada 4,1,3,
-]
Fruita del temps L
Truita de boniate + fruita
K:918,G:37,5:6,H:100,P:39}

%s?éada de lombarda i olives verdes
tatge de cigrons i espinacs
Trulta de creilles 3,

Fruita del temps M 4
Pollastre al fom amb taronja + b i

saitejat + fruita
K:780,G:30,5:2,H:93,P:26

Ensalada d'espinacs i panses
5.6.7.8,12,

Crema blCD'Ol' (carlota i porro)
15678,

Pol astre msut

T pm—— 13
Fruita del temps X
K:B89,G:33.5:7,H:83,P:53

Ensalada de carabassa i lombarda.
Hummus amb bastonets de p

011,
Arrbs negre 2,4,14,3,
Eal;
Fruita del temps ]

Espinacs carbonara amb pernil + 1acti
K:858,5:26,5:3,H:124,P:2

Ensalada de lombarda i carabassa.
Arros amb tomata
‘Fl;mllta de carlota i ceba 3,
al,
Fruita del temps L

Liobarro al fomn + tempra de colifips
fruita
K:781,G:27,5:3,H:102,P:23

"Ensalada de tomata i olives 10,12,

%nBtrant: Mandonguilles de Il
Fideua d estrelletes amb verd
1,3,6,

meﬂé?—tﬁm Mpitejot dalis

+ frulta
K961G3052H140P‘24

Ensalada de lombarda i olives verdes

Ollera de fesals

Veciella amb cuscuis 1,6,10
Fruita del temps X
Rodanxas de carabassa ai fo

tonyina i mozzarella + lach
K:727,G:19,5:4,H:90,P:37

Ensalada de remolatxa i pipes
5.8.11,12,13,
Sopa de gallina 1,6,10,
FEIX blau fresc (A) en tempura 4,
a 1
Trinxat de colflor
W3 artasyEtre 2l |

K:864,G:35,5:7,H:85,P:35

+

fruita

Ensalada de carlota i lombarda

Espaguetis amb tomata i 75
Truita d "espinacs + frulta .

Umi gratinat 4,1,6,10,

Pal,

Fruita del temps L
K:744,G:23,5:5,H:96,P:33}

Ensalada de tomata i olives 10,12,
Llentilles amb espinacs 1.
Coca de verdures 1,

Fmita del temps M

Costelles ai forn amb espéci
verdures + fruita

ity

K:863,G:25,5:2,H:125,P:22

Ensalada de carabassa i lombarda.
Sog:a de put.xero + cigrons

Fru:ta del temps X

Aladroc fragits + creilles al forn + lacti

K:746,G:20,5:4,H:97,P:33

Ensal%da d'espinacs i panses

srr?s del senyoret 2,4,14,
al,

logurt artesa 7,

Crema de colifior + hambur
fruita

K:824,G:32,5:6,H:102,P:29

Dades nutricionals: K:Valor Energétic kcal, G:Grasas, S:Grasas saturades, H: Hidrats de carboni, P:Proteinas
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