DESEMEBRE

Dimarts Dimecres

2023-2024 -

Divendres

Mongeta ’rendm A)Q’ram i
pastanag
Estofat de porc amb
@ xampm\/ons

1 TA TA
4 Llenties amb arros 5 Coliflor | patata 6 @% A 7 g%% 8 &%
Hamburguesa de Llom al forn amb salsa
verdures amb enciam | de poma i xips
pastanaga . p e A s i .
B ; ruita de temporada y -4 \ y
oo
\ : Arrds INTEGRAL amb ‘
(ros L am N . Cocid drilefio (cald
\ " Fdeuddeperimarsc 2 “salsadetomaquer | (13 Cremogespuacsamo | (14 BoMlipatata 34 pofasire amo posio | & 5
............................................................................................ \ pape R Yt p :
Ci NI T T — . f s
el e | Goimaih Fhdeplasesia o endart ool de S
.............................................. pastanaga planxa amb xips e R B
0GUIE  a e e R \ Frui
9 ﬁ Fruita de temporada Fruita de femporada L) e e e ‘rerrlr)\ggrgga
i II
18 A”OS 3 delicies (blat 19 Crema de carbassé 20 21 %%ﬁ A 22 %%ﬁ A
de moro, pesols | ¢
pastanaga) Fliet de ilenguadina & &

T arrebossada athb enciam ELS NENS TRIEN EL
Truita de patates amb rrl llav%srs de mrbags‘q MENU

enciarm 1 olives - [ —— /

Y Wy 3
A, N
VOSTRA CUINA SL i
Reg. San.: 26.12437/B
Av. Egara, 50 (08192) ; w

Sant Quirze del Valles,
Tel. 93 721 20 00
Www.vostracuina. , =

V| s




DIA 4: DIA MUNDIAL DE LA

PERA

Cada 4 de desembre se celebra el Dia Mundial
de la Pera, efemeride que coincideix amb la
temporada alta daquesta fruita i que té com a
objectiu promoure aquesta fruita tan dolga i
SUCosa. Les peres son una de les fruites més
consumides a tot el mon a causa de la gran
versatilitat i la llarga durada per al consum.

BERNEIS: La pera és una fruita amb
propietats hidratants i antioxidants facil de
digerir que ens convé incloure a la dieta.

Ingredients:
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PROPIETATS

* 1lamina de pasta fullada

Conté un baix index de calories i contingut
en pectina.

Té alt contingut en calci

Conté vitamines B, com la tiamina,
riboflavina, niacina i acid folic.

Es rica en ferro.

Es rica en fibres.

Té propietats d'\uréﬂques.

Regula la tensié arterial.

Ajuda a desinflamar la mucosa intestinal.
£ rica en iode.

Es baixa en sodi i alta en potassi.

‘s bona per a la vista.

Reforga el sistema immunologic.

UNA RECEPTA AMB PERES

PASTA FULL AMB PERES

Talleu la pera a trossets. Estireu la pasta fullada i talleu-la per la Meitat. Una d
les meitats sera la part de baix i laltra la de dalt. Talleu en tires petites la pasta
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UNA FRASE FETA O ACUDIT &

FRASE FETA
SER LA PERAL: ser molt divertit, sorprenent,

desconcertant en alguns aspectes.
PARTIR PERES: desavenir-se, separar-se d’a\g(). /

Tant pot ser dit duna parella, com damics o /
S0CiS.
TOCAR LA PERA: molestar, empipar. §
ACUDIT: ¢
Hi ha una pera a la pamda de lautobus. Arriba
una poma i li pregunta: ‘
—Fa molt que espera?
—Tota la vida.

ELABORACIO . .

fullada que anira a la part de dalt i amb dues tires feu un quadm‘r unit per les

puntes.

que fal

Poseu els trossos de pera a escalfar amb una mica de sucre i can\/el\a i, quan
estigui tot ben barrejat, fiqueu-ho en els petits quadrats de pasta fullada.
Després només cal afegir-hi sucre, pintar-ho amb ou batut i ficar-ho al forn
durant 15 minuts a uns 180 °C. Deixeu-ho refredar una mica i veureu quina pinta
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https://www.gastrolabweb.com/tendencias/2022/12/3/dia-de-la-pera-conoce-su-origen-algunas-variedades-de-esta-rica-fruta-30975.html
https://www.gastrolabweb.com/tendencias/2022/12/3/dia-de-la-pera-conoce-su-origen-algunas-variedades-de-esta-rica-fruta-30975.html

decembre i amb moltq

Varietat de frutes |
verdures, sq
on

G Enciam Bledes Pebrot vermell Ceba
Broquil Carbassa Porro Pera groga Mandarina
Coliflor Pastanaga Raim Platan
Toronja Espinacs Poma

L]
Comencem amb un bon

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro i
- Bol de togurt amb daus de poma i musli £
- Pa integral amb rodanxes de Tomchue’r ioli
doliva verge

- Macedonia de fruita fresca amb fruits secs*
picats (avellanes, nous, ametlles, et

- Pa integral de llavors amb ’romdque‘r i
formatge tendre

I a l'hora de ['esbarjo?

- Un platan i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles,

eto)

- Mandarines 1 un grapat de fruita seca* (hous,
avellanes, ametlles, etc)

- Entrepa dhummus amb escalivada

- Una pera i un grapat de fruita dessecada
(panses, orellanes,

Per berenar:

- Una o dues peces de fruita fresca i bastonets
de de pa integral.

- Un grapat de fruita seca* crua o torrada (nous,
ametlles, avellanes, etc).

+ Pa amb xocolata, entrepa de formatge, entrepa
de fruita, efc.

- Un logurt 0 un got de llet amb musli

» Macedonia de fruita fresca amb iogurt.

- Un tros de coca casolana i una pega de fruita.

- Batut de fruita (let i trossos de fruita frescad

amb fruita seco*. ®

Per sopar:

*Fruita seca:

A partir dels 6 mesos d'edat es pot consumir
qualsevol tipus de fruita seca, aixo si, ititurada 0 en
pals o en forma de crema, per evitar el risc
dennuegament. A partir dels S_ery_s.
aproximadament, els infants ja poden prendre fruita
seca sencera, sempre amb la supervisio d'un adutt.

Pasta, arrds, pa o altres
cereals

T

FPatata o moniato

Pasta, arrds, pa o altres
cereals

Patata o meniato




