PILLUNS PIMARTS PIMECRES POVS PIVENDRES

Ensalada de pasta s/
tonyina (1,5)
Ous farcits de tonyina amb
ensalada (5,6)
Fruita

5 6 7 8 9 \‘

Ciurons trempats (6,10) Bullabesa de marisc amb - Totes les ensalades estan
Escalop de pollastre amb crostons al forn trempades amb oli d’oliva
lletuga, blat de moro i (1,4,6,10,11) verjo
pastanago ratllat Truita de carbasso i ceba - Els iogurts contenen

D

FESTIU

MAIG

Crema de verdures amb
crostons al forn (1)
Moussaka de peix

(1,3,4,5,6,11)

Sopa de brou de verdures
(1,5,7,8)
Pilotes amb salsa de
tomaquet (5)

Cuinat de llenties
Frittata de verdures amb
patata al forn (3,5)

(1 ,2F,;3,i5t;‘7,8) amb e:rs:i[I:da (5) Fruita Fruita logurt (3) menys de 12g/100g de
u u sucres afegits
12 13 14 15 16 -L unica beguda emprada
sera aigua
o - La fruita i verdura és de
Espaguetis integrals amb L
Arrds 3 delicies (5,7) salsa de tomaquet Cuinat de mongeta blanca Sopa dj t;rc;usde cam Crem”a de ca:t())asso : temporada.
Salmé a la planxa amb (1,2,7,8) (10) Pei ( I T ). Poll tegurl’n (10) b - Hiha glternanga a”]b pa
ensalada (5,6,11) Cuixa de pollastre al forn Ous bollits amb pisto (5) eix afa marinera oflastre al curry am blanc, integral i more
. . (1,4,6,10,11) arros (3,8)
Fruita amb verdures Fruita | (3 Fruit

Fruita ogurt (3) ruita

19 20 21 22 23

Espaguetis bolonyesa

(1,5,7,8)
Gall a la planxa amb
picadillo i verdures

Llenties trempades (6)

Rodo d’indiot amb xips de

moniato al forn (3,7)

Sopa de brou de peix
(1,4,5,6,7,8,11)

Llug al forn amb verdures i

patata (6)

Paella de verdures
Pitera de pollastre a la
planxa amb ensalada

Crema de broquil i ciurons
(10)
Truita de moniato amb
tomaquet trempat (5)

saltejades (4,6,11)
Fruita

Fruita Fruita

logurt (3) Fruita

26 27 28 29 30

Pasta integral a la
carbonara (1,2,3,7,8)
Salsitxes de pollastre amb
ensalada (lletuga,
tomaquet i pastanagd

Sopa de brou de carn
(1,5,7,8)
Bollit (cua de rap patata,
mongeta, pastanagé,)

Crema de pastanagé amb
crostons al forn (1)
Cordon Blue de pollastre
amb ensalada (1,2,3,5,7,8)

Ciurons amb espinacs (10)
Truita francesa amb
ensaladilla s/tonyina (1,5)

Arros napolitana
Ous remanats amb
verdures saltejades (5)

) A
T

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

ratllat) (3,10) logurt (3) e Fruita Fruita I Vctia.Wera
Fruita utrich
Num.Col: 0081



PILLUNS PIMARTS

PIMECRES POVS

PIVENDRES

1 2
4 , Sardines al forn amb
FESTIU patata i ensalada
Fruita
5 6 7 8 9
Truita de patata bollida i Filet d'indiot a la planxa Entrecot a Ia‘planxa amb Llubina a la sal amb quinoa Pizza amb base de
amb verdures i patata verdures i arros amb salsa .
ensalada anadera de pebre neare amb verdures pastanagd al gust
Fruita P Fruita pFruita 9 Fruita Fruita
12 13 14 15 16

Hamburguesa de pollastre i
espinacs a la planxa amb
tomaquet i cogombre amb
orenga
Fruita

Sandwich de lletuga,
tomaquet, ceba, maionesa
casolana i tonyina
Fruita

19 20

Crep amb hummus de
mongeta blanca i verures
escalivades
Fruita

Amanida variada amb
burrata i pa amb oli
Fruita

21 22

Salmé a la planxa amb
espinacs a la crema
Fruita

23

Nugguets de pollastre
casolans amb verdures i
patates al vapor
Fruita

Llenguado al forn amb
verdures i patata
Fruita

26 27

Rap amb salsa teriyaki i
pasta conjac
Fruita

Ciurons amb pebres torrats
Fruita

28 29

Fajita amb pulled pork i
verdures
Fruita

30

Macarrons amb saltejat de
verdures i carn picada
Fruita

Gall amb ceba fregida
Fruita

Els plats poden contenir els seglients al-lergens:

Truita de verdures amb
pataté
Fruita

Carbasso farcit de rap i
gambes
Fruita

Pitera de pollastre a la
planxa amb verdures
saltejades i arros
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

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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