Menu sin gluten
MENU 2023

Com a casa

MARC / MARZO /MARCH

Gluten  Crustceos

Huevos  Pescado Cacahuetes  Soia  Lacteos Fulos de Coscara  Apio

Amanida mixta
Guisat de faves
Hamburguesa
Ceba caramel.iltzada
Fruita de temporada

Ensalada mixta
Guisado de habas
Hamburguesa
cebolla caramelizada
Fruta de temporada

Amanida parisina
Pasta sense gluten
Peix al forn amb tubérculs
Fruita de temporada

Ensalada parisina
Pasta sin gluten
Pescado al horno con tubérculos

Fruta de temporada

Amanida Campera

Llentilles amb bledes de proxj
Truita de pergd
Fruit;

lada Campera
L 's con acelgas de proximidad

Tortilla de jamén cocido
Fruta de temporada

Amanida Mendoza
Pasta sense gluten
Truita de tonyina
Fruita de temporada

Ensalada Mendoza
Pasta sin gluten
Tortilla de atan

Fruta de temporada

Mostoza  Sésamo  Sulitos  Altramuces  Moluscos

Amanida Mendoza
Sopa de putxero sense gluten
Acompanyament de putxero amb pilota
Fruita de temporada

Ensalada Mendoza
Sopa sin gluten
Complemento de cocido con pelota
Fruta de temporada

Amanida Mendoza
Paella mixta

Ou dur i pernil dolg

Fruita de temporada

Ensalada Mendoza
Paella mixta
Huevo y jamén cocido
Fruta de temporada

Amanida de primavera
Arrds amb verdures i pésols
Peix al forn
Fruita de temporada

Ensalada de primavera
Arroz con verduras y guisantes
Pescado al horno
Fruta de temporada

Amanida Campera
Crema de llegums
Pollastre guisat amb ceba
Fruita de temporada

Ensalada Campera
Crema de legumbres
Pollo guisado con cebolla
Fruta de temporada

Amanida Campera
Sopa de putxero sense gluten
Pollastre en salsa amb creilles

Fruita de temporada

Ensalada Campera
Sopa sin gluten
Pollo en salsa
Fruta de temporada

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

Ensalada de calabaza
Crema de calabacin ecolégico
Cinta de lomo con salsa de verduras
Fruta de temporada

Amanida Marinera
Sopa de peix sense gluten
Pollastre al forn amb xampinyons
Fruita de temporada

Ensalada Marinera
Sopa de pescado sin gluten
Pollo al horno con champifiones
Fruta de temporada

Amanida de carabassa
Crema de carabassa
Mandonguilles amb salsa jardinera
Fruita de temporada

Ensalada de calabaza
Crema de calabaza ecolégica
Alboéndigas a la jardinera
Fruta de temporada

Amanida valenciana
Fesols amb bledes de proximitat
Llug a la andalusa sense gluten

Fruita de temporada

Ensalada valenciana
Alubias con acelgas de proximidad
Bacaladilla a la andaluza sin gluten

Fruta de temporada
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Amanida d'hivern
Llentilles amb bledes de proximitat
Truita de formatge
Fruita ecologica de temporada

Ensalada de invierno
L jas con Igas de prc
Tortilla de queso
Fruta ecolégica de temporada

Amanida Mediterrania
Fideua de peix sense gluten
Bunyols de bacallar
Fruita ecologica de temporada

Ensalada Mediterranea
Fideua de pescado sin gluten
Buiiuelos de bacalao
Fruta ecolégica de temporada

Amanida valenciana
Potatge de cigrons i verdures
Truita de carabass6
Fruita ecologica de temporada

Ensalada valenciana
Potaje de garbanzos con verduras
Tortilla de calabacin
Fruta ecoldgica de temporada

Amanida Mediterrania
Sopa de peix sense gluten
Pizza vegetal sense gluten

Fruita ecologica de temporada

Ensalada Mediterranea
Sopa de pescado sin gluten
Pizza sin gluten
Fruta ecolégica de temporada

Amanida Marinera
Guisat de carxofes de temporada
Llonganisses amb tomaca
Fruita ecologica de temporada

Ensalada Marinera
Guisado de alcachofas de temporada
Salchichas frescas con tomate
Fruta ecolégica de temporada

Amanida completa amb ou dur i fruits secs
Arros a banda
logurt artesa

Ensalada completa con frutos secos y huevo
Arroz a banda
Yogur artesanal

Amanida valenciana
**Fabada
Truita de tonyina
Fruita de temporada

Ensalada valenciana
Fabada
Tortilla de atan
Fruta de temporada

Amanida mixta
Crema de carlota ecologica
Lasanya sense gluten
Fruita de temporada

Ensalada mixta
Crema de zanahoria ecolégica
Lasaiia sin gluten
Fruta de temporada

Amanida mixta
Guisat de verdures i creilles
Escalopa de carn sense gluten
Fruita de temporada

Ensalada mixta
Guisado de verduras y patatas
Escalopines de pollo sin gluten

Fruta de temporada

Amanida completa amb ou dur i fruits secs
Paella de verdures
logurt artesa

Ensalada completa con frutos secos y huevo
Paella de verdura
Yogur artesanal


Usuario
Sello


Igualtat: condicid de ser igual una cosa a una altra
cosa, de ser iguals dues o més coses, qualitat d'igual (Diccionari de la

llengua catalana de Ulnstitut d’Estudis Catalans).
Aguest mes se’ns proposen dos 0DS (Objectius del Desenvolpament sostenible) que tracten
la igualtat. En primer lloc, 'ODS 5, es centra en la igualtat de genere. D’altra banda, 'ODS 10
en la reduccié de les desigualtats.
Quina sensacio et generen aquestes frases?
- Hi ha treballs d’homes i dones. .“"‘
- Calladeta estas més guapa. g:;fg,g:
- EL blau és un color de xic i el rosa de xica.
- Portar els cabells llargs és de xica. ““
- Els homes no ploren.
Efectivament, totes mostren una realitat en qué s’encasella a les persones d’acord amb el
seu geénere o sexe. Afortunadament, ja estan passant de moda.
Com es diu col-loquialment, “Cada persona és un mon”. | les diferéncies personals ens
enriqueixen com a poblacié. Des del respecte podem construir una realitat on poder ser i
estar de forma Lliure. Aixi com, expressar-nos d'acord ens sentim.
A banda de les desigualtats de genere, a escala mundial també existeixen les desigualtats
economiques i politiques entre paisos. Particularment, desigualtat d’'ingressos entre paisos.
Per tant, a menor ingressos economics, menor poder adquisitiu. Entre altres conseqgliéncies
d’'aixo destaca la reduccion de 'esperanca de vida. Aquesta en canvi, es perllonga en paisos
on es dedica més pressupost al sistema sanitari. Com a resultat, les poblacions amb major
poder adquisitiu tenen un millor pronostic en el manteniment i recuperacio de la salut.
Per equilibrar aixo, s’han de modificar les politiques fiscals i de proteccid social. De forma
que s'establisquen unes politiques migratories planificades que es gestionen de forma
adequada. F;er acabar, caldria garantir la igualtat d'op i
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) lgualdad: condicidn de ser igual una cosa a otra
cosa, de ser iguales dos o mds cosas, cualidad de igual (Diccionario de la

- lengua catalana de UInstitut d’Estudis Catalans].

Este mes se proponen dos 0DS (Objetivos del desarrollo sostenible] que tratan la igualdad. En primer

lugar, el ODS 5, se centra en la igualdad de género. Por otra parte, el 0DS 10 en la reduccidn de las

desigualdades.

¢ Qué sensacion te producen estas frases? “ "

- Existen trabajos de hombres y de mujeres. (N Oamos"

- Callada estds mas guapa. SN

- El azul es un color de chico y el rosa de chica.

- Llevar el pelo largo es de chica. "“

- Los hombres no lloran.

Efectivamente, todas muestran una realidad en la que se encasilla a las personas de acuerdo con su

género o sexo. Afortunadamente, ya estan pasando de moda.

Como se dice coloquialmente, “cada persona es un mundo”. Y las diferencias personales nos

enriquecen como poblacidn. Desde el respeto podemos construir una realidad en la que poder sery |

estar de forma libre. Asi como, expresarnos tal como nos sentimos.

A parte de las desigualdades de género a escala mundial, también existen las desigualdades

econdmicas y politicas entre paises. Particularmente, desigualdades de ingresos entre paises. Con

lo que, a menores ingresos econémicos, menor poder adquisitivo. Entre otras consecuencias de ello,

destaca la reduccion de la esperanza de vida. Esta en cambio, se prologa en los paises en los que se

dedica mds presupuesto al sistema sanitario. Como resultado, las poblaciones con mayor poder

adquisitivo tienen un mejor prondstico en el mantenimiento y recuperacion de la salud.

Para equilibrar estas desigualdades, se deben modificar las politicas fiscales y de proteccion social.

De forma que se establezcan unas politicas migratorias planificadas que se gestionen de forma

adecuada. Por ultlmo habria que garantizar la igualdad de oportunidades.

LUNES/ DILLUNS/ MDNDAV

MARTES / DIMARTS/ TUESDAY MIERCOLES / DIMECRES / WEDNESDAY JUEVES / DLJOUS / THURSDAY VIERNES / DIVENDRES / FRIDAY

SOPAR: CENA - DINNER
Amarida amb alvocat
i crostons de pa

SOPAR CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER
Cigrons amb tomaca i allet. | Amanidaamb remolatxa
Truita. Verat.

Fruite. logurt. Filet de vedella. Fruita.
Garbanzos con tomate y ajo Ensalada con remolacha. Ensalada con aguacate
Tortilla aballa. ¥ picatostes
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*PROPOSTA DE SOPARS / *PROPUESTA ,‘CEI'\;IAS

Fruta. Yogur ere e ternera. Fruta.
SOPAR - CENA - DINNER SOPAR + CENA : DINNER SOPAR- CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR- CENA - DINNER
Sopa de verdures. Arros amb xampinyd Quinoa arnb cerabasseta Llentilles amb Sopa de fideus.
Peix al forn amb cebeta i daus de titot. »xempmyo Xampinyd i gambetes Pollastre amb amanida
i pesols. Fruita. Fruita Peix blanc al forn. logurt. ruita Fruite.
Sopa de verduras. Arroz con champifién Quinoa con calabacin Lentejas con Sopa de fideos.
Pescado al horno con cebolla y dados de pavo. champifion. chamj pmany garmbas. Pollo con ensalade.
¥ guisantes. Fruta. Fruta. Pescado {[anw al horno. Yogur Frut Fruta.
SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR- CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR- CENA - DINNER
Carxofes torrades. Fesols amb pebre saltat. ~ |Amanida amb crostons de pa Macarrons amb porro Crep farcit
Panini de pernil dolg i formatge. Musclos al vapor. Boguerons. saltejat i tires de pollastre d'hortalisses saltejades.
logurt Fruita Fruita Fruita Titot. logurt
Alcachofas al horno Alubias con pimiento salteado. |  Ensalada con picatostes, Macarrones con puerro Crep relteno
Panini de jaman cocido y queso. Mejillones al vapor oquerones. salteadoyy tiras de pollo. de hortalizas salteadas.
Yogur Fruta Fruta Fruta Pavo. Yogur
SOPAR - CENA - DINNER SOPAR + CENA : DINNER SOPAR CENA - DINNER SOPAR - CENA : DINNER SOPAR CENA - DINNER
Creilla rostida. Amanida embfoumalge Amanida amk cigrons iolives.|  Hummus arnb crudités. Bajo queserrbperm salad
Pescadilla 2mb samfaina Truita d'alls tendres. Peix blanc a (a planxa. astre JM\mem repa de truita
Fruita Fruita logurt. Fruita Fruita. .
Patata asada. EHCa.adaLon queso. Ensalada con garbanzos y aceitunas. Hurnmus con crudités Judias verdes con jamdn serrano.
Pescadilla con pisto Tortilla de ajos tiernos. Pescado blanco a la plancha. Pollo. Minibocadillo de tortilla.
Fruta Fruta. Yoqur Fruta. Fruta

SOPAR - CENA - DINNER
Amanida amb fruits secs.
Llenguado amb sticks de moniato
Fruita
Ensalada con frutos secos.
Lenguado con tiras de boniato.
Fruta.

SOPAR : CENA : DINNER
Cuscts amb saltejet d'hortalisses.
Sepia armb allijulivert.

. Fruite
Cuscds con salteado de hortalizas.
Sepia con a/u yperejil.

SOPAR: CENA - DINNER
Bullit de verdures.
Hamburguesa de pollastre.
Fruite.

Hervido de verduras
Hamburquesa de pollo.
F/u[a

SOPAR - CENA : DINNER
Cigrons amb salsa casolana
detornaca i ou escalfat
logurt
Garbanzos con salsa casera
de rmnatey huevo escalfado.
Yogur

SOPAR CENA - DINNER
Brocoliamb creilla.
Hamburguesa vegeta
de soia texfuritzada. Fruita.
Brdcoli con patata.
Hamburquesa vegetal
de soja texturizada: Fruta.

* Els suggeriments dels sopars s S'han desenvolupat a partir del mend basal, podent no ser 2ptes per als mends especials 0 amb al-{érgies.

o

* Les sugerencias de las cenas se han desarrollado a partir del mend basal pudlendc no ser aptas para los men(s especiales o con alerg|as
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