PILLUNS PIMARTS PIMECRES

POVS

PIVENDRES

2 3 4 5 6
g, Sopa amb daus d’indiot M tes bl Espirals int | b
(1,5,7,8) ongetes blanques Arros de peix (4,6,10,11) Crema de carbasso spira’s integrais am
. . trempades (6,10) . . verdures (1,2,7,8)
Alberginia farcida de . . Salm¢ al forn amb ceba i Pollastre al curry amb
Truita de carbassé i patata . \ Lluc al forn amb verdures
pollastre amb ensalada 5 carbasso (4,6,11) arros (3,8) 6
(1,2.3.7.8) ©) Fruita logurt (3) ©)
. Fruita Fruita
Fruita
9 10 11 12 13
Amanida amb fruita
Crema de llenties i (lletuga, tomaquet, Fideus de brou de peix
verdures pastanagé ratllat, poma, (1,4,5,6,7,8,11) i
Truita de patata i ceba formatge edam) (3) Tumbet de mussola FESTIU LLIURE ELECCIO
amb iceberg (5) Pizza casolana de (4,6,11)
Fruita formatge i york (1,3,5,7) Fruita
logurt (3)
16 17 18 19 20

Espaguetis bolonyesa
(1,5,7,8)
Ou bollit amb pebres
torrats (5)
Fruita

Arros a la napolitana
Tallarins de carbassd amb
carn picada
logurt (3)

Cuinat de llenties
Llom torrat amb ensalada
Fruita

23 24 25

26

Sopa de brou de carn
(1,5,7,8)

Gall a la planxa amb
picadillo i verdures
saltejades (4,6,11)

Fruita

Crema de pastanagé amb
crostons torrats (1)
Ou estrellat amb xips de
moniato (5)

Fruita

27

Crema de verdures
Escalop de pollastre amb
lletuga, blat de moro i
pastanago ratllat
(1,2,3,5,7,8)
logurt (3)

w30 31
Macarrons integrals amb

- | toma ti
Sopa juliana (13) salsa de tomaquet i

tonyina (1,5,6,7,8)
Moussak? (1.3.9) Revolt d’ous amb verdures
Fruita ®)

Porrusalda (sopa de
patata i verdures)
Mussola a la planxa amb
verdura saltejadaes
4,6,11)

Fruita

Ensalada d’arros tropical
(7)
Truita francesa amb
lletuga i tomaquet (5)
Fruita

Fruita
Els plats poden contenir els seglients al-lergens:

Ciurons escaldins (10)
Bollit de pollastre amb
pastanagd, mongeta i
patata
Fruita

Sopa de brou de carn
(1,5,7,8)
Filet de llug al forn amb
ceba i pebrots (6)
Fruita

1.Gluten, 2.Grans sésam, 3.Lactis, 4.Mol-luscs, 5.0us, 6.Peix, 7.S0ja, 8.Mostassa, 9.Fruits de closca, 10.Sulfits, 11.Crustacis, 12.Cacauets, 13.Api, 14.Tramussos

OCTUBRE

\

- Totes les ensalades estan
trempades amb oli d’oliva
verjo.

- Els iogurts contenen
menys de 12g/100g de
sucres afegits

- L'Unica beguda emprada
sera aigua

- La fruita i verdura és de
temporada.

- Hi ha alternanca amb pa
blanc, integral i more
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e
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PILLUNS
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POVS
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2 3 4 5 6
4 ' Ous estrellats amb patatai Sopa de brou de peix amb Salsitxes d’indiot amb Gall a la planxa amb Crema de ciurons i
verdures llug verdures saltejades i arros patata i ceba verdures

Fruita Fruita Fruita Fruita Fruita

9 10 11 12 13

Pitera amb salsa de curry i Falafel de llenties amb Bollit de verdures i patata i
arros ensalada amb ou FESTIU LLIURE ELECCIO
Fruita Fruita Fruita

16 17 18 19 20

Llubina al forn amb patata
i verdures
Fruita

23

Llomillo de vedella amb
mongetes saltejades i
arros
Fruita

24

Macarrons amb verdures
saltejades i salmo
Fruita

25

Aletes de pollastre al forn
amb moniato i verdures
Fruita

26

Fajitas de pollastre amb
pebrots
Fruita

27

Truita de patata i ceba
amb ensalda
Fruita

30

Ensalada de tomaquet i
formatge feta amb
vinagreta i pa amb oli
Fruita

31

Quinoa amb verdures i ou
Fruita

-

Polenta amb verdura i
pitera de pollastre a la
planxa
Fruita

Els plats poden contenir els seglients al-lergens:
1.Gluten, 2.Grans sésam, 3.Lactis, 4.Mol-luscs, 5.0us, 6.Peix, 7.S0ja, 8.Mostassa, 9.Fruits de closca, 10.Sulfits, 11.Crustacis, 12.Cacauets, 13.Api, 14.Tramussos

Pilotes de bacalla amb
salsa de verdures
Fruita

Costelles de me al forn
amb verdures i patata
Fruita

Crema de pastanagg i
llenties vermelles
Fruita

RECOMANACIONS
SOPARS

\|

Amb aquestes
combinacions compteu amb
un menu variat i equilibrat
tant al dinar com al sopar.

Podeu trobar més receptes
saludables al meu perfil de
instagram
@victoria_nutricionista

0 a qualsevol pagina web de
receptes.
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