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Entrepa de pa multicereals amb tomaca,
alvocat i oli d’oliva

Bocadillo de pan multicereales de toma-
te, aguacate y aceite de oliva

ALMUERZO

« Pa - Lletuga, tomaca, safanoria, olives
* Pan - Lechuga, tomate, zanahoria, olivas

V.
« Arros meldos amb magre i carxofes
* Arroz meloso con magro y alcachofas

« Bacalla orloff amb panotxes de dacsa
« Bacalao orloff con mazorcas de maiz
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Prot 32
Lip 22

Hc 98

il Samfaina de verdures amb ou / Pisto de verduras

2 con huevo

w .

o °Fruita/Fruta

Entrepa de formatge manxec amb oli
d'oliva

Bocadillo de queso manchego con aceite
de oliva
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« Pa - LLetuga, tomaca, carlota, api
« Pan - Lechuga, tomate, carlota, apio

e
« Crema de la meua horta ECOLOGICA
« Crema de mi huerta ECOLOGICA
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« Mandonguilles a la jardinera amb cous-cous
« Albéndigas a la jardinera con cous-cous
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« Fruita Kcal 776
* Fruta Prot 33
Lip 21

ks Hc 94

< ° Amanida de lletuga, dacsa i tomaca / Ensalada de

> lechuga, maiz y tomate

« Salmé planxa amb creilles / Salmén plancha con
W patatas
© < Fruita/ Fruta

Entrepa de formatge fresc amb tomaca

Bocadillo de queso fresco con tomate
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« Crema de carlota / Crema de zanahoria

« Broqueta de polit amb verdures / Brocheta
de pavo con verduras

« Fruita / Fruta

CENA

Os invitamos a descubrir las muchas y sabrosas
recetas que podéis hacer con legumbres, tanto
saladas como dulces, de las cuales te dejamos
dos ejemplos. Si, habéis leido bien. Conocemos,
por nuestra amplia tradicion, innumerables recetas
saladas pero existen, también,

Coques d'arros i pega de fruita de
temporada

Tortitas de arroz y pieza de fruta de
temporada

ALMUERZO

* Pa - LLetuga, tomaca, canonges, tonyina
* Pan - Lechuga, tomate, candnigos, atun
Vs

* Sopa de “lluvia”
» Sopa de lluvia

200
« Pit de pollastre empanat amb roses de col
* Pechuga empanada con palomitas de coliflor
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: IoQurt Kcal 813
* Yogurt Prot 31
Lip 24
Hc 96

« Crema de brocoli / Crema de brocoli

« Sandvitx de pernil dolg i formtage /
Sandwich de jamén york y queso

« Fruita / Fruta

1 platan i 1 grapat d’anous pelades

1 plétano y 1 pufiado de nueces peladas
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* Pa - Hummus de cigrons amb natxos
* Pan - Hummus de garbanzos con nachos
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« Espaguetis INTEGRALS “fruti di mare”
» Espaguetis INTEGRALES “fruti di mare”

P00
« Truita de carabasseta amb formatge
« Tortilla de calabacin con queso

: Eru;ta Kcal 791
ruta Prot 34
Lip 21
Hc 96
i « Bullit de bledes / Hervido de acelgas
: « Vedella amb tomaca / Ternera con tomate
® « Fruita / Fruta

1 pega de fruita de temporada amb dues
galetes d’avena

1 pieza de fruta de temporada con dos
galletas de avena
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etuga, tomaca, anous, remolatxa
« Pan - Lechuga, tomate, nueces, remolacha
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« Fiduea de boletus
« Fiduea de boletus

7
* LLug a la planxa amb SAMFAINA ECOLOGICA
* Merluza a la plancha con PISTO ECOLOGICO

.

ez Kcal 814

* Yogurt Prot 32
Lip24
He 92

< . Hamburguesa vegetal amb rodanxes de tomaca

Z  jcreilles / Hamburguesa vegetal con rodajas de

w tomate y patatas

o *Fruita/Fruta

&ee

MOL-LUSCS CRUSTACIS CACAUETS MOSTASSA
FRUITS CORFA GLUTEN ALTRAMUCES API

Entrepa vegetal amb lletuga, tomaca
i tonyina

Bocadillo vegetal con lechuga, tomate
y atlin

ALMUERZO

* Pa - LLetuga, tomaca, remolatxa, poma
« Pan - Lechuga, tomate, remolacha, manzana

12
* Olla podrida (fesols pintes, nap, carlota, pancetaixan‘g)

* Olla podrida ( alubias pintas, nabo, zanahoria, panceta y
chon‘zo)

« Truita espanyola (creilla i ceba ECO) amb formatge Villalon
« Tortilla espariola (patata y cebolla ECO) con queso Villalon

Kcal 791

« Fruita ECO Prot 31
* Fruta ECO Lip 23
e He 92

« Peix blau planxa amb parrillada de verdures/
Pescado azul plancha con parrillada de verduras

* logurt / Yogurt

CENA

Entrepa de pa integral amb xocolate
72% cacau

Bocadillo de pan integral con chocolate
72% cacao
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« Pa - LLetuga, tomaca, pipes, formatge

* Pan - Lechuga, tomate, pipas, queso
1200

 Sopa d'olla

« Sopa de cocido (PASTA Y VERDURAS ECOLO-

« Tall de pollastre planxa amb daus de creilles
« Entremuslo plancha con dados de patatas

. Eruii Kceal 797
.Ili_rultta Prot 27
ria Lip 30
Hc 91

« Hamburguesa de carlota, ceba i carabasseta amb
fesols saltejats / Hamburguesa de zanahoria, cebolla
y calabacin con judias salteadas

« Fruita / Fruta

CENA

Entrepa de anxoves i formatge fresc

Bocadillo de anchoas y queso fresco
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etuga, tomaca, ou dur, carlota
« Pan - Lechuga, tomate, huevo duro, zanahoria
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« Festival de llegums
« Festival de lequmbres

« Pollastre al forn amb roses
« Pollo al horno con palomitas

+ TARONJA ECOLOGICA

- NARANJA ECOLOGICA e
Lip 22
Hc 97

<« Lubina amb verdures al forn /Lubina con verduras

z al horno

w . Fruita / Fruta

(3]

PEIX

SOIA

SESAM

DIOXID DE SOFRE LACTICS

1 SULFITS

ous

cucharada de bicarbonato, 1 pizca de sal y
75 gr. de chips de chocolate.

Precalentar el horno a 180°C. Lavar y
escurrir las alubias y colocarlas en un vaso
triturador junto con el cacao en polvo, la
vainilla, el bicarbonato, la sal, la miel o sirope

muchas recetas Hirufes

dulces con legumbres como bizcochos, galletas e

incluso postres.

RECETA DULCE

y la mantequilla de cacahuete o crema de
almendras. Triturar hasta conseguir una
masa homogénea y densa. Adadir los chips
de chocolate y mezclar bien. Colocar la
masa en un molde previamene forrado con
papel de horno y hornear durante unos 20

Esperamos que disfrutéis !!!

BROWNIE DE ALUBIAS ROJAS

Ingredientes: 400 gr. de alubias rojas, ya cocidas, 60
gr. de cacao en polvo, crudo y desgrasado, 190 gr.
de sirope de Agave o miel, 1 cucharada de vainilla
en polvo, 85 gr. de mantequilla de cacahuete, 1/4 de

Coca de llanda casolana amb edulcorant

Coca de llanda casera con edulcorante

ALMUERZO

* Pa integral - Fruits secs
* Pan integral - Frutos secos

208

« Macarrons Toscana (tomaca, carabassi, ceba, titot fresc, alfabrega)
* Macarrones Toscana (tomate,calabacin, cebolla, pavo, albahaca)

Vs
* Llug al forn amb amanida de carlota i maionesa
* Merluza al horno con ensalada de carlota y mahonesa
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+ Fruita Kcal 773

* Fruta Prot 29
Lip 21
Hc 96

< +Amanida verda / Ensalada verde

Z - Barquetes de carabasseta farcides/ Barquitas de

w  calabacin rellenas

© - Fruita/ Fruta

1 peca de fruita amb formatget

1 pieza de fruta con quesito
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* Pa - Fruits secs
* Pan - Frutos secos

Q0&

* Arros al forn
* Arroz al horno

* Peix blau fresc a 'andalusa amb amanida
* Pescado azul fresco a la andaluza con ensalada

Vs

Natlllles Keal 836

* Natillas “Prot33
0 Lip 27
Hc 92

* Amanida / Ensalada
« Ou fregit amb creilles / Huevo frito con patatas
« Fruita / Fruta

CENA

Coques de dacsa i pega de fruita de
temporada

Tortitas de maiz y pieza de fruta de
temporada
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« Pa integral- LLetuga, tomaca, dacsa, esparrecs
* Pan integral- Lechuga, tomate, maiz, esparragos

@ ,
« Creilles gratinades
* Patatas gratinadas
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« Anelles de pota orly amb saltejat oriental i salsa de soia
* Anillas de pota orly con salteado oriental y salsa de soja
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» Macedonia de fruites

 Macedonia de frutas Keal 826

Prot 32
Lip 29
Hc 93

« Ous al plat amb pésols i pernil salat / Huevos al
plato con guisantes y jamén serrano

* logurt/ Yogurt

CENA

DIVENDRES ) AN FWE

ALMUERZO

FESTA/FIESTA
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CENA

logur natural amb trossos de fruita

Yogurt natural con trozos de fruta

ALMUERZO

« LLetuga, tomaca, olives, llombarda, sesam
* Lechuga, tomate, aceitunas, lombarda, sésamo

« Llentilles juliana
* Lentejas juliana

* Pizza bolognesa vegetal
* Pizza bolofiesa vegetal
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« Fruita

Kcal 792
* Fruta <al 79

o
o~
EE
(INJIN

T
o
©
~

« Crema d’espinacs / Crema de espinacas

<
Z -« Pollastre en salsa amb verdures / Pollo
w en salsa con verduras
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« Fruita / Fruta

Entrepa de pernil serra amb oli d’oliva

Bocadillo de jamén serrano con aceite
de oliva

MENJAR ESPECIAL DE NADAL
COMIDA ESPECIAL DE NAVIDAD

FIESTA BOLIWOOD
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» Macarrons a la italiana / Macarrones a la italiana

« Fruita / Fruta

CENA

Seguint el nostre projecte ERES, enfocarem el mes de
nostr S 1
mpany

olidaritat i construirem, des de |

dor més solidari on, ajudar

i la nutricié amb un enfocament dida

Durant aquest mes de d
idea que la higiene
personal abans d'en

CONTALABOR I LA NUTRICIO

Aquest mes iniciem un viatge saludable

xiquets i xiquetes del menjador i ajude a millorar els seus habits alimen-
taris i ampliar els seus coneixements en educacio per a la salut
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