Gluten

Crustaceos  Huevos  Pescado  Cocohuetes  Soia

Amanida d'hivern
Crema de pésols
Hamburguesa
Ceba caramel.iltzada
Fruita de temporada

Ensalada de invierno
Crema de guisantes
Hamburguesa
cebolla caramelizada
Fruta de temporada

Amanida mixta
Llentilles amb bledes de proximitat
Truita de pernil dolg
Fruita de temporada

Ensalada mixta
Lentejas con acelgas de proximidad
Tortilla de jamén cocido
Fruta de temporada

Amanida Mendoza
Pasta sense gluten
Peix al forn
Fruita de temporada

Ensalada Mendoza
Pasta sin gluten
Pescado al horno
Fruta de temporada

Amanida de carabassa
Crema de floricol i curry
Mandonguilles amb salsa d'alfabega i arros
Fruita de temporada

Ensalada de calabaza
Crema de coliflor al curry
Albdndigas con tomate de albahaca y arroz
Fruta de temporada

Q000

Lécteos Fulos de Coscora  Apio

Menu sin gluten

Mostoza  Sésamo  Sulitos  Altramuces  Moluscos

Amanida Mediterrania
Crema de carabasseta ecologica
Cinta de llom amb salsa de verdures
Fruita de temporada

Ensalada Mediterranea
Crema de calabacin ecoldgico
Cinta de lomo con salsa de verduras
Fruta de temporada

Amanida Campera
Fesols amb bledes de proximitat
Truita de formatge
Fruita de temporada

Hummus
Pasta sense gluten
Peix al forn amb hortalisses
Fruita de temporada

Ensalada Campera
Alubias con acelgas de proximidad
Tortilla de queso
Fruta de temporada

Hummus
Pasta sin gluten
Pescado al horno con hortalizas
Fruta de temporada

Amanida de carabassa
Arrds amb verdures i pésols
Bunyols de bacallar
Fruita de temporada

Amanida de brocoli
Crema de carlota ecologica
Pollastre al forn
Fruita de temporada

Ensalada de calabaza
Arroz con verduras y guisantes
Buiiuelos de bacalao
Fruta de temporada

Ensalada de brécoli
Crema de zanahoria ecolégica
Pollo al horno
Fruta de temporada

Amanida Campera
Arrods caldés amb fesols i nap
Truita de tonyina
Fruita de temporada

Amanida mixta
Crema de carabassa
Pollastre amb alls i creilles
logurt artesa

Ensalada Campera
Arroz caldoso con alubias y nabo
Tortilla de atan
Fruta de temporada

Ensalada mixta
Crema de calabaza
Pollo al ajillo con patatas
Yogur artesanal

Hummus de remolatxa
Bollit valencia
Peix al forn
Fruita de temporada

Hummus de remolacha
Hervido valenciano
Pescado al horno
Fruta de temporada

Com a casa

mendozacolectividades.com

Amanida Mendoza
Llentilles amb bledes de proximitat
Truita de pit de titot
Fruita de temporada

Ensalada Mendoza
L jas con Igas de proximidad
Tortilla de pechuga de pavo
Fruta de temporada

Amanida parisina
Guisat de faves
Pizza vegetal sense gluten
Fruita ecologica de temporada

Ensalada parisina
Guisado de habas
Pizza sin gluten
Fruta ecolégica de temporada

Amanida valenciana
Pasta sense gluten
Peix al forn amb salsa de taronja
Fruita ecologica de temporada

Ensalada valenciana
Pasta sin gluten
Pescado al horno con salsa de naranja
Fruta ecoldgica de temporada

Amanida Mendoza
**Fabada
Hamburguesa de pollastre
Fruita ecologica de temporada

Ensalada Mendoza
Fabada
Hamburguesa de pollo
Fruta ecolégica de temporada

MENU 2023

FEBRERO /FEBRER / FEBRUARY

Amanida completa
Paella de verdures
logurt artesa

Ensalada completa
Paella de verdura
Yogur artesanal

Amanida de llegums
Sopa de peix sense gluten
Pollastre en salsa amb creilles
Fruita de temporada

Ensalada de legumbres
Sopa de pescado sin gluten
Pollo en salsa
Fruta de temporada

Amanida Mediterrania

Sopa de putxero sense gl
Acompanyament de pj
Frui
I Cg

la iterranea

a sin gluten
mento de cocido con pelota
Fruta de temporada

Amanida parisina
Sopa de peix sense gluten
Lasanya sense gluten
Fruita de temporada

Ensalada parisina
Sopa de pescado sin gluten
Lasafiia sin gluten
Fruta de temporada


Usuario
Sello


Aquest mes cal fer referéncia a dos aspectes importants: laigua i el sol.

RS\ En primer lloc, i referint-nos a l'aigua, representa el 60% del nostre organisme i és

m"""“: imprescindible perque funcione correctament. En el planeta la podem trobar en diversos

(“‘\ estats (solid, liquida i gas). | en diferents espais, l'aigua de la pluja, la de l'aixeta, la de la platja
i els mars i, fins i tot, el vapor d'aigua present en l'aire de l'atmosfera.

Al llarg dels anys, els humans hem fet avancos tecnologics que hi han contribuit a millorar la qualitat de

treball en particular, i de vida en general. Ara bé, aquestes millores comporten alliberacions de molts gasos

a l'atmosfera que, com el dioxid de carboni (CO,), son responsables d'acidificar l'aigua. Quan es tracta de la

dels oceans, aquest canvi quimic dificulta la vida dels éssers vius que alli viuen.

Donada la transcendéncia que poden tenir aquests fets en la supervivencia de la biodiversitat, aquest tema

es troba entre els objectius del desenvolupament sostenible (0DS 14).

En segon lloc, es presenta l'objectiu del desenvolupament sostenible 15, el qual ens fa arribar la
preocupacid per la sostenibilitat dels boscos. Aquests allotgen més del 80% de les espécies terrestres
(animals, plantes i insectes), que habiten la Terra.

Una de les amenaces és el procés de desertificacio. Es refereix al territorio que esdevé desert per causes
humanes, com els incendis provocats, les practiques agricoles inadequades o l'excés de pastura.
Un altre perill per a la biodiversitat dels boscos és la caca furtiva i el trafic il-licit de fauna silvestre. De les
8300 races d’animals conegudes, un 8% ja shi ha extingit i el 23% estan en perill d’extincid.

Per a la conservacio dels sols, trobem una mesura relacionada amb 'alimentacio. Aquesta consisteix a
cultivar llegums:

1. Capten i es queden amb el nitrogen de l'ambient. També el fixen al sol, cosa que augmenta la fertilitat.
2. Algunes varietats poden alliberar fosfor al sol, element important en la nutricid d'altres plantes.

3. Enforteix el sol enfront de pertorbacions i estrés.

4. La diversitat genética d'aquests cultius és un element essencial per 'ordenacio del sol i

el maneig de les plagues en les explotacions agricoles.

Recorda que el dia 10 de febrer és el dia dels llegums. T'atreveixes amb una nova recepta?

Aconsegueix-les en les xarxes socials!
,Cons:guela en las redes sociales!
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ELACUA Y

Este mes haremos referencia a dos aspectos importantes: el agua y el suelo.
En primer lugar, y refiriéndonos al agua, representa el 60% de nuestro organismo y es onETvos
imprescindible para que funcione correctamente. En el planeta la podemos encontrar en diversos — m“"““‘
estados (sdlida, liquida y gaseosa). Y en diferentes espacios, el agua de la lluvia, la del grifo, la de la (“‘\
playa y los mares, incluso el vapor del agua presente en el aire de la atmosfera.
Alo largo de los arios, los humanos hemos hecho avances tecnoldgicos que han contribuido a mejorar la calidad del
trabajo en particular, y de la vida en general. Ahora bien, estas mejoras conllevan (a liberacion de muchos gases a
la atmosfera que, como el didxido d carbono (C02J, son responsables de acidificar el agua. Cuando se trata de la de
los océanos, este cambio quimico dificulta la vida de los seres vivos que alli viven.
Dada la trascendencia que pueden tener estos hechos en la supervivencia de la biodiversidad, este tema se
encuentra entre los objetivos del desarrollo sostenible (0DS 14).

En segundo lugar, se presenta el objetivo del desarrollo sostenible 15, el cual nos traslada la preocupacion por
la sostenibilidad de los bosques. Estos alojan més del 80% de las especies terrestres [animales, plantas e
insectos), que habitan la Tierra.
Una de las amenazas es el proceso de desertificacion. Se refiere al territorio que deviene desierto por causas
humanas, como los incendios provocados, las practicas agricolas inadecuadas o el exceso de pastura.
Otro peligro para la biodiversidad de los bosques es la caza furtiva y el trafico ilicito de fauna silvestre. De las 8300
razas de animales conocidas, un 8% se han extinguido y un 23% estan en peligro de extincidn.

Para la conservacion de los suelos, encontramos una medida relacionada con la alimentacion. Esta consiste en
el cultivo de leqgumbres, ya que:
1. Captan y se quedan con el nitrdgeno del ambiente. También lo fijan al suelo, cosa que aumenta la fertilidad. ™
2. Algunas variedades pueden liberar fosforo al suelo, elemento importante en la nutricion de otras platas. y
3. Fortalece el suelo frente perturbaciones y estrés.
4, La diversidad genética de estos cultivos es un elemento esencial para la ordenacidn del
territorio y el manejo de plagas en las explotaciones agricolas.
Recuerda que el dia 10 de febrero es el dia de las legumbres. ; Te atreves con una «. 3
nueva receta?

_
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v : :
SOPAR CENA - DINNER SOPAR + CENA  DINNER SOPAR: CENA - DINNER
Arros amb Tallerins amb salsa Cols de brusel-les.
” pesols i ou dur. de tomaca i tires de llom, Llug amb creilla i ceba.
Fruita. Fruita. Fruite.
Arroz con Tallarines con salsa Coles de Bruselas.
gu/sameiy huevo duro. de tomate z tiras de lomo. | Merluza cor}:patara y cebolla.
Tuta. Tuta,
5 o

SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR- CENA - DINNER
Amanida amb formatge fresc. Coques de dacsa Llentilles arnb porro Pit e pollastre i Crema de carabassi
Rermenat ¢'esparrecs i gambetes. amb veldura saltejada i daus de carlota. carxofes torrades. amb ou poché.
Tuita. Peix blanc. Fruita. Formatge fresc. logurt. Fruita Fruite.
Ensalada con queso fresco. Tortitas de maiz Lentejas con puerro Pechuga de polloy Crema de calabacin
Revuelto de esparragos con gambas con verdura salteada. y dados de zanahoria. alcachofas asadas. con huevo poché.
Fruta. Pescado blanco. Fruta. Queso fresco. Yogur Fruta. Fruta.

SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR CENA - DINNER SOPAR - CENA : DINNER SOPAR- CENA - DINNER
Sopa de fideus. Cigrons amb saltej{at de Arros amb xampmyons. Espinacs amb panses i pinyons.|  Arros armb xampinyons.
Abadejoamb carabassi. daus de titot i hortalisses. Tru Filet de vedella. Truita.
logurt. Fruita. Frulte Fruita. Fruite.
Sopa de fideos. Garbanzos salteados Arroz con champiriones. | Espinacas con pasas y pifiones.|  Arroz con champifiones.
Bacalao con calabacin. con dados deravo y hortalizas. Tortilla. Filete de ternera. Tortilla.
logur Fruta. Fruta. Fruta.

SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR- CENA - DINNER
Quinoa amb alvocat, Crema de porro. Bajoques amb pernil. Bullit valencia. Tortetes amb tires de
cherry i tonyina. Harnburguese de pollastre. Minientrepa de truita. Sipia 2 la planxa. pollastre |é)ebre de colors.
logurt amb pipes. Fruita. Fruita. Fruita Tuita
Quinoa con aguacate, Crera de puerro. Judias verdes con jamdn. Hervido valenciano. Tortitas con tiras
cherry y atun. Hamburguesa de pollo. Minibocadillo de tortilla Sepia a la planxa. depolloy pumenm de colores.
Yogur con pipas. Fruta. Fruta. Fruita.

SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA : DINNER
Cigrons amb Atber?w lies farcides
espiriacs i ou dur. amnb bolonyesa vegetal.
Fruita. logurt.
Garbanzos con Beren /enas rellenas
espinacas y huevo duro. de bolofiesa vegetal.
Fruta. Yogur.

*PROPOSTADEISOPARST/APRORUESITAS
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* L2s sugerencias de las cenas se han desarrollado a partir del ment basal! pudiendo no ser aptas para los men(is especiales o con alergias.




