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. glm‘ calent: Temperatura de conservacld ~ 65°C. Es manté calent a larmari fins al moment de servir-
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~ VOSTRA CUINA SL
Reg. San.: 26.12437-B.
Av. Egara, 50 (08192)

* Plat fred: Temperatura de conservacid ~ &°C. Es manté a la nevera fins al moment de servir-ho. Sant Quirze del Valles ‘
Tel. 93 72120 00

¢ Tot el menjar és per a consum immediat. ) g o
% | ' www.ostracina.com
s, 1

e
La cuina es reserva el dref a fer un canvi a Gltim moment, avisant per e-mail als centres.
En compliment del Reglament nim. 1169/2011 (UD) sobre la informacié alimentaria focilitada al consumidor. La
Vostra Cuina disposa de la informacié sobre els aliérgens dels aliments que componen els mends que
Selaboren.
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MONTENEGRO ES UN PETIT ESTAT MUNTANYOS
DEL SUD-EST D'EUROPA, SITUAT A LA PENINSULA
DELS BALCANS.LIMITA A L'OEST AMB LA MAR
ADRIATICA I CROACIA, AL NORD AMB BOSNIA 1
HERCEGOVINA,TA L'EST AMB SERBIA,KOSOVO 1
ALBANIA.

Montenegro és
el dese pais més
petit d’Evropa.

Amb una

13.812 km’

superficie de

L'anima)

Nacional de

ntenegro és
I'aguila

PARC NACIONAL

DUMINTOR BAHIA DE KOTOR

Aquests sOn
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més turistics que

g N hem visitat ) Sy
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A Montenegro I'idioma oficial €s el montenegri.
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Aquests sOn
alguns dels plats
tipics del pais

nacional és el
futbol.
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DIA MUNDIAL SENSE CARN: EL SEU ORIGEN

El Dia Mundial Sense Carn se celebra cada 20 de marg des de 1985. Aquesta iniciafiva va ser impulsada pel *FARM (Farm Animal *Reform
*Moverment) amb lobjectiu de mostrar a la societat en qué consisteix alimentar-se sense utilitzar productes dorigen animal, promovent alternatives
que respecten a tots els animals. Des de llavors, la campanya, que sorgia als Estats Units, ha sortit al carrer i sha estés al llarg del mon.

Les alternatives al consum industrial de @ l\o_elxcesdlde Qo0 de carbr\l, Junmgnen’r lamb la
carn inclouen opcions _ vegetarianes | et gl e
veganes, aixi com lelecci6 de carn de \ pes. :
ramaderia extensiva i la reducci6 de carn /

processada.

El Dia Mundial sense Carn serveix per conscienciar

sobre els impactes ambientals 1 etics de la ¢
inddstria  carnia, 1 promoure  alfernatives

alimentdries més sostenibles i saludables.

Substifuts de carn a base de fongs: Els
xampinyons i altfres bolets tenen una textura
> carnosa i es poden ufilitzar en plats com, per ‘

exemple, hamburgueses de xampinyons.

-
1
Productes de carn vegetal: Selaboren a partir de En resum, menjar menys carn processada pot
s0ja, minestres i daltres. Aquests productes sovint beneficiar la salut personal, lambient i el benestar
/ ofereixen opcions com hamburgueses vegetals, animal, al mateix femps que promou habits
salsitxes, mandonguilles.. alimentaris més saludables i sostenibles.
Benestar animal
' Donar suport a la ramaderia extensiva i ecologica promou un model en el qual

els animals gaudeixen d'una vida digna.




Comencem amb un bon *Eruita seca:

A partir dels 6 mesos d'edat es pot consumir qualsevol fipus
es morzar ! dePqu'\Ta seca, aixo i, triturada g en pols o en C’r“Lorma de cfema,
er evitar el risc dennuegament. A partir dels 3 anys,
- Llet amb flocs de blat de moro ﬁproximadamen’r, els mfgms o podzn prendre f‘ru'\;/a seca
. Bol de \OgUH’ amb daus de poma i musli sencera, sempre amb la supervisié d'un adutt.
- Pa infegral amb rodanxes de Tomdquew‘ i oli
doliva verge

» Macedonia de fruita fresca amb fruits secs* Per sopar:

picats (avellanes, nous, ametlles, etc)
+ Pa integral de llavors amb tomaqguet i O

\“ormm‘ge tendre

Hortalisses Hortalisses
' ' . Liequm, peix, |
I a [ hora de [ esbarjo? Llegum { G N |
+ Un plafan i un grapat de fruita seco* (nous, = 4 7
avellanes, ametlles, Peix Llegum, ou o carn y/
et Ov Llegum, peix o carn
- Mandarines i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles, etc) s G o
Taronja Enciam Bledes Maduixes  Pesols - Entrepa dhummus amb escalivada carn Sl ‘
: £ - Una pera i un grapat de fruita dessecada , Pasta, arros, pa
Patata o moniato o altres cereals

Fruita fresca

¢ 72 ; (panses, orellanes,
/% \) ” O, ROE, Patata o moniato | Y
. o altres cereals
i Carbassa Ceba Porro Pera groga Fruita fresca
- Una o dues peces de fruita fresca i bastonets
de de pa integral. Altres Fruita fresca
1
' \g e 4 ‘ ametlles, avellanes, ete).
S . .
- - Pa amb xocolata, entrepa de formatge, entrepa
Coliflor Pastanaga  Tomagquet Platan Kiwi de truita, etfc.
» Macedonia de fruita fresca amb iogurt. P
. 0 e
- Un tros de coca casolana i una pega de fruita,
- Batut de fruita (llet i trossos de fruita fresca) f ﬁ W fi (2 .
Mongeta amb fruita seca*. 477 3 -

Per berenar:
- Un grapat de fruita seca* crua o torrada (nous, “/ '
' . - Un fogurt 0 un got de llet amb musli.
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