Yo Yortra Cvea

c A T E R I

COMENCEM AMB UN BON

ESMORZAR: -
| PER SOPAR:

Pa, cereals o derivats

. Llet o iogurt

o Fruita fresca

RECEPTA DEL MES: GINER

CREMA DE CARBASSO

Ingredients:
150 g de carbassé
50 g de ceba
100 g de brou de vegetals
30 g de formatge crema

Dilluns 6 Dimarts 7 Dimecres 8 Dijous 9 Divendres 10 Oli doliva verge extra
PLAT UNIC Sopa de brou amb arrés  Crema de llegums amb
. , verdures de temporada
Wok d'espaguetis amb Truita de carbassé amb
tires de vedella, juliana  amanida verda Peix blau al forn amb Ilit
FESTA de verdures amb toc de de pastanaga, porro i

soja i sésam torrat

Fruita de temporada/
Togurt

Fruita de tfemporada

patata

Fruita de temporada/
Togurt

Pésols ofegats Quinoa amb verdures CREMA DE Sopa de peix amb arrés Pastis de patata,
CARBASSO carbassé, ceba i

tomaquet
Llom a la planxa amb
barreja d'enciams

Peix blau al forn amb
herbes provengals i
carbassé

Peix blanc amb all i
julivert i amanida
caprese

Truita de formatge amb
amanida

Tires de pollastre al forn
amb hummus de pebrot i
crudités

Fruita de temporada/
Fruita de temporada/ Togurt

Fruita de temporada/
Togurt

Fruita de temporada/
Togurt

I t
ogur Fruita de temporada

Patata al vapor amb Cigrons saltats amb Sopa minestrone Vichyssoise amb rostes Arrds amb salsa casolana
crema de formatge tomaquet, ceba, pebrot i de tomaquet
panses

Elaboracié:
® Cuinar el carbassé i la ceba al microones durant 7 minuts a mdxima
poténcia.

Peix blanc al forn amb
escalivada

Pollastre al forn amb

1 " e Triturar tots els ingredients, escalfar i servir.
tomaquet gratinat

Peix blau a la planxa amb

Vedella a la planxa amb
xampinyons saltats

Truita de verdures amb verdures

amanida verda Fruita de temporada

Fruita de temporada/
Fruita de temporada/ Togurt

Fruita de temporada/
Togurt

Fruita de temporada/ Togurt

Togurt

PLAT ONIC Sopa de brou amb pasta  Amanida verda Llenties saltades amb Arrds tres delicies
verdures i arrds integral
Ghocchi amb salsa de

verdures i daus de peix
blanc amb guarnicio
d'amanida

Carbassé farcit de
verdures, pollastre i toc
de beixamel

Truita de pernil dolg amb

Hamburguesa vegetal
amanida verda

Peix blau a la planxa amb  amb amanida verda
rodanxes d'alberginia

Fruita de temporada/ Fruita de tfemporada

Togurt Fruita de temporada/ Fruita de femporada/
Fruita de temporada/ Togurt Togurt Font: Fundacié Alicia
Togurt
Treballem conjuntament amb Cesnut Nutricié per oferir-vos la maxima qualitat dietética en la programacié dels nostres mends . N
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