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Gluten  Crustéceos  Huevos  Pescodo  Cacahuetes

NO LECTIU
NOLECTIVO

Amanida marroquina / Ensalada marroqui
Crema de floricol i carabassa @
Crema de coliflor y calabaza @
Pollastre d'aldea amb ceba ecologica
Pollo de aldea con cebolla ecoldgica

Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 738.8 HC: 97.6 P: 30.9 G: 24.2

Amanida Mendoza / Ensalada Mendoza
Sopa de pollastre amb cardamom @ @
Sopa de pollo con cardamomo @
Mandonguilles amb tomaca d'alfabrega i arros @
Albdndigas con tomate de albahaca y arroz @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 767.5 HC: 102.8 P: 32.6 G: 24.5

Hummus / Hummus
Sopa d'estreletes (@
Sopa de estrellitas @
Peix al forn amb pebreretes @
Pescado al horno con salsa “pebreretes” @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 752.5 HC: 90.2 P: 32.8 G: 28.1

Amanida de quinoa/ Ensalada de quinoa
Guisat de vedella @
Guisado de ternera @
Peix al forn amb tubérculs a la sidra @ OO @

Pescado al horno con tubérculos a la sidra @ O © @

Fruita de temporada / Fruta de temporada
Kcal: E: 747.2 HC: 92.8 P: 32.9 6: 26.3

*Nuestros men(s se adaptan a la recomendacion de: "La Asociacidn Espariola de Pediatria de Atencidn Primaria, recomienda no ofrecer frutos secos enteros hasta que los niiios hayan cumplido los cinco o seis arios”,

Q0000 HWOO

Soia  Lacteos Fulos de Coscaro  Apio Mostoza  Sésamo

Sulftos  Altramuces  Moluscos

Amanida campera / Ensalada campera
Llentilles amb bledes @
Lentejas con acelgas @
Hamburguesa de pollastre amb ceba caramel-litzada
Hamburguesa de pollo con cebolla caramelizada
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 756.6 HC: 92.8 P: 29.8 G:28.8

Amanida de carabassa i formatge / Ensalada de calabaza y queso ©
Arros negre @@
Arroznegro @@
Truita d'espinacs
Tortilla de espinacas
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 787.1 HC: 96.7 P: 30.8 G: 30.1

Amanida de proximitat / Ensalada de proximidad
Llentilles amb bledes @
Lentejas con acelgas @
Bunyols de bacallar amb mel @
Buiiuelos de bacalao con miel @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 762 HC: 92.2P: 30.2 G: 29

Amanida de proximitat / Ensalada de proximidad
Bollit valencia @
Hervido valenciano @
Pollastre moruno amb cous cous
Pollo al estilo moruno con cous cous @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 761.4 HC: 93 P: 30.2 6: 29

Amanida mixta / Ensalada mixta
Sopa de peix de la llotja vilera @@ ©
Sopa de pescado de (a lonja vilera @ QO
Pit de pollastre amb ximixurri
Pechuga de pollo con ximixurri
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 750.8 HC: 91 P: 31.9 G: 28

Com a casa
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Hummus / Hummus
Guisat de verdures i creilles @
Guisado de verduras y patatas @
Calamaret amb salsa OQ O
Calamar en salsa O @O @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 747.3 HC: 92.8 P: 29.5 6: 28.2

Amanida suprema / Ensalada suprema @O
Sopa de peix de la llotja vilera @ @ ©
Sopa de pescado de (a lonja vilers @ D@ @
Pernil al forn amb salsa de timd ecologic
Jaman al horno con salsa de tomillo ecologico
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 716.6 HC: 99.6 P: 23.7 G: 24

Amanida mediterranea / Ensalada mediterranea
Arros integral amb tomaca
Arroz integral con tomate
Truita de formatge © O
Tortilla de queso @O
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 762.9 HC: 101.8 P: 22.4 G: 29.4

Amanida Mendoza / Ensalada Mendoza
Arros caldés amb fesols i nap
Arroz caldoso con alubias y nabo
Peixa l'andalusa @
Pescado a la andaluza @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 790 HC: 100.1 P: 28.2 G: 30

Amanida Mendoza / Ensalada Mendoza
Arros amb floricol i gallineta @
Arroz con coliflor y gallineta @
Truita francesa amb formatge fresc callosi ©©O
Tortilla francesa con queso fresco de Callosa ©©
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 754.1HC: 104.8 P: 22.8 G: 28

Amanida de proximitat / Ensalada de proximidad
Tallarins a la bolofiesa @
Tallarines a la bolofiesa @
Peix al forn amb hortalisses @@
Pescado al horno con hortalizas @@
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 755.6 HC: 90.9 P: 29.3 G: 29.3

Amanida marinera / Ensalada marinera @
Crema de porros @
Crema de puerros @
Pollastre amb alls i moniato
Pollo al jillo con boniato
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 751.8 C: 94.6 P: 31.1 G: 27

Amanida d'hivern / Ensalada de invierno
Olleta de cardets @
Olleta de cardos @
Truita de tonyina ©@
Tortilla de atin © @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 743.2HC: 91.4 P: 31.26: 27.3

MENU 2021

NOVIEMBRE / NOVEMBRE / NOVEMBER

Amanida de proximitat / Ensalada de proximidad
Sopa de putxero @@
Sopa de cocido @ @
Acompanyament de putxero amb pilota @
Complemento de cocido con pelota @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 746.2HC: 91.4 P: 33.2 G: 26.7

Amanida valenciana / Ensalada valenciana
Fesols estofats amb costella @
Alubias estofadas con costilla @

Coca Mendoza @O @
Coca Mendoza @ O @

logurt artesa / Yogur artesanal ©
Kcal: E: 753 HC: 98.2 P: 32.2 G: 24.9

Amanida d'hivern / Ensalada de invierno
Guisat de sépia @O
Guisado de sepia @@
Crep salad amb pernil dol¢ i formatge @O @
Crep salado con jamén y queso @O
logurt artesa / Yogur artesanal ©

Kcal: E: 741 HC: 93 P: 31.6 G: 26

Amanida tropical / Ensalada tropical ©
Crema de carabassa ecologica @
Crema de calabaza ecoldgica @
Lasanya casolana Mendoza @O
Lasaiia casera Mendoza @O
logurt artesa / Yogur artesanal ©

Kcal: E: 759 HC: 95.6 P: 28.5 G: 28.4

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



ola chef!

Si, si, esta carta és per a tu. Te la faig arribar per preguntar-te com va el disseny del plat.
Recordes la fitxa del menu d’octubre? Explicava que una part del teu plat ha d’estar reservada
a les verdures i hortalisses. Si encara no has decidit quines, ara és bon moment. Digues, quina
o quins aliments d’aquests grups tries per posar al TEU plat? Poden ser les que vulgues, pot |
ser I'hortalissa que més t'agrade, o bé, alguna que t'agradaria tastar per primera vegada.

Ara que ja tens aixo, cal passar a la proxima missi6. Aquesta consisteix en triar un aliment ric
en proteines per seguir donant-li forma al TEU plat saludable. Tot seguit et conte totes les
opcions que existeixen perquée pugues considerar-les abans d’escollir. Anem alla chef!

Perqué siga més facil imaginar-ho, les classificarem en dos grups:

Origen vegelal
Cigrons

Soia texturitzada
Llentilles

Fesols

Tofu

Origen animal

N\

vedella, xai...)

i oo ol

Si no coneixes algun d’estos aliments, no dubtes de preguntar a la gent gran o
a la persona que s’encarrega de cuinar a la teua llar, de segur que se’ls coneix!

Carn (de pollastre, titot, conill,

Peix (llobina, salmd, llug, abadejo,
cavalla, escopinyes o clotxines, gambes...)

T'anime a tastar tots els aliments que no coneixes. Es 'inica forma de descobrir si t'agraden.
Ara és el teu moment, tria un aliment proteic que acompanye les verdures i hortalisses en el |
TEU plat saludable. Estic segura que elaboraras un plat de categoria internacional.

mendoza
colectividades

mendozacatering.com
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03530 La Nucia (Alicante). Fax 96 587 05 12
infoldmendozacatering.com
Atencion al cliente: 966 895 061

Descarga tu aplicacion para el movil en:

Mendoza Colectividades

n Mendoza Colectividades

(@mendozacatering.com

mendozacatering

jHola chef!

Si, si, esta carta es para ti. Te la mando para preguntarte como llevas el disefio del plato. ; Recuerdas
la ficha del menu de octubre? En ella te explicaba que una parte de tu plato debe reservarse a las
verduras y hortalizas. Siaun no has decidido cuales, ahora es un bueno momento para ello. Dime, ; cudl
o cudles alimentos de estos grupos escoges para poner en TU plato? Pueden ser las que quieras, puede
ser la hortaliza que mds te guste, o bien, alguna que te gustaria probar por primera vez.

Ahora que ya tienes eso, vamos a pasar a la proxima mision. Esta consiste en escoger un alimento rico
en proteinas, para sequir dandole forma a TU plato saludable. Seguidamente, te cuento todas las
opciones que existen para que puedas considerarlo antes de elegir. jVamos alla chef!

Para que sea mds facil imaginarlo, las clasificaremos en dos grupos:

Origen vegelal
Garbanzos

Soja texturizada
Lentejas

Alubias

tofu

7/ [ L LLL

Origen animal
Carne (de pollo, pavo, conejo,
ternera, cordero...)

Pescado (lubina, salmdn, merluza, bacalao,
caballa, berberechos o mejillones, gambas...
Huevos

Si desconoces alguno de estos alimentos, no dudes en preguntar a la gente mayor o
a la persona que se encarga de cocinar en tu hogar, sequro que los conoce.

Te animo a probar todos los alimentos que no conoces, es la Unica forma de descubrir si te gustan.
Ahora es tu momento, elige un alimento proteico que acompane a las verduras y hortalizas en
TU plato saludable. Estoy sequra que elaboraras un plato de categoria internacional.

MARTES / DIMARTS/ TUESDAY
SOPAR - CENA - DINNER
Amanida amb fruits secs
i crostons de pa.
Llobina. Fruita.
Ensalada con frutos secos
¥ picatostes.
Lubina. Fruita.

MIERCOLES / DIMECRES / WEDNESDAY

SOPAR: CENA : DINNER

Cuscis amb pimentd

i esparrecs saltejats.
ruita. logurt.

Cuscus con pimiento

y espa//azgos salteados.
Tortilla. Yogur.

-~z

JUEVES / DIJOUS / THURSDAY

SOPAR - CENA - DINNER
Crerna de carabasso
Pit de pollastre.
Fruita.

Crema de calabacin.
Pechuga de pollo.
Tuta.

SOPAR : CENA : DINNER

Arnanida amb ou dur.

Panini york-forrnatge.
Fruita.

Ensalada con huevo duro.

Panini york-queso
Tuta.

SOPAR - CENA - DINNER
Espinacs amb [;amses i pinyons.
Sipia a la planxa.
Fruita.

Espmacas con pasasy piriones.
Sepia a la plancha
Fruta.

SOPAR: CENA : DINNER
Arros amb pirentd i esparrecs.
Gambetes a l'allet.
Fruta.

Arroz con pr/mento ¥ esparragos.
Garnbas al gjillo.

Fruta.

SOPAR - CENA - DINNER
Bollit de verdures
i oudur.
logurt.
Hervido de verduras
y huevo duro.
Yogur.

SOPAR : CENA : DINNER
Sopa de fideus.
Escalopins de pollastre amb arnanida
Fruita.

Sopa de fideos.
Escalopines de pollo con ensalada
Fruta.

SOPAR - CENA - DINNER
Filet de vedella amb rodanxes
de ceba i carabasso torrades.
logurt.
Filete de ternera con rodajas
de cebolla y calabacin asadas.
Yogur.

SOPAR - CENA - DINNER
Moniato al microores.
Abadejo amb sirmfaina.
Fruita.
Boriiato al microondas.
Bacalao con pisto.
Fruta.

SOPAR - CENA - DINNER
Fesols amb remolatxa
i ceba morada.
Truita francesa. Fruita.
Alubias con remolacha
y cebolla morada.
Tortilla francesa. Fruta.

SOPAR - CENA - DINNER
Conill al for namb carlota,
pesols i ceba.

Conejo al horno con zanahoria,
quisantesy cebolla.
Fruta.

SOPAR - CENA - DINNER
Llentilles amb carlota.
Truita.
logurt.
Lentejas con zanahoria.
Tortilla
Yogur.

SOPAR - CENA - DINNER
Hamburquesa i
carxofes torrades.
Fruita.
Hamburguesa y
alcachofas asadas.
Fruta.

SOPAR - CENA - DINNER
Salmo i menestra
de bapﬁueta i carlota.
ogurt.
Salmdn y menestra
de judias verdes y zanahoria.
Yogur.

SOPAR : CENA - DINNER
Cuscls amb cebet
i arbrets de brocoli.
Llenguado. Fruita.
Cuscus con cebolla
y arbolitos de brdcoli.
Lenguado. Fruta.

wn LUNES / DILLUNS / MONDAY
<
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& SOPAR: CENA: DINNER
Cigrons amb all i tornaca.
=) Truita,
0 |Garbanzos con ajoy tomate.
o rtilla.
logurt.
E Yogur.
* SOPAR: CENA: DINNER
~ Amanida amb quinoa.
Truita.
> (9] Fruita.
o Ensalada con quinoa.
< Tortilla.
N o Fruta..
s O*V SOPAR: CENA - DINNER
(V) Arrgsttr%s delicies.
‘P ilet de titot.
"!% Fruita.
- \ Arroz tres delicias.
-~ < Pechuga de pavo.
ta.
= “‘
y ('I?\ ' SOPAR-CENA-DINNER
,.'O Crema de verdures
T ar i ou‘ escalfat.
-« ogurt.
8 N Cremna de verduras
~ < y huevo poché.
) A5 (ol Yogur.
T
L)
<o
« Q
2 A Y

SOPAR - CENA - DINNER
Hurnmus amnb crudités.
Torrada york-formatge.

ruita.
Hurmmus con crudités.
Tostada de /amon cocidoy queso.
Fruta.

2/ an

*Els su@'lments dels sopars s'han desenvolupata partir del
* Las sugerencnas de las cenas se han desarrollado a partir del menti basal, pudiendo no ser aptas para los ments especnales 0.con alerglas' -
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