DILLUNS

3 Frema de mongeta blanca i porros

Tires de seitan arrebossat
Amanida d’enciam i pastanaga
Fruita del temps / Pa integral
Crostons casolans

plafarreras_
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DIMARTS

Sopa de verdures amb arros
Truita de patata i ceba
Amanida d’enciam i blat de moro
Fruita del temps
Pa amb tomaquet

Amanida variada
Llenties estofades

Crema de moniato
(amb ceba, patata)
Macarrons ECO amb bolonyesa vegetal
ECO (seitan i sofregit de tomaquet)
Amanida d’enciam i blat de moro
Formatge ratllat

Arros amb tomaquet
Seitan al forn amb verdures

Llenties ECO amb hortalisses

11
eba, tomaquet, pastanaga i pebrot)

Ous durs amb tomaquet
Enciam i ravenets
Batut casola de iogurt ECO i platan

17 Arros saltejat amb verdures
Seitan arrebossat
Amanida d’enciam i blat de moro

Fruita del temps
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Cusciis ECO amb hortalisses
(pastanaga, carbassé i ceba)
Tofu al forn

Enciam i olives negres

Fruita del temps / Pa integral

Pa integral
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Mongetes guisades amb
hortalisses (ceba, tomaquet,
pastanaga i pebrot)

Seitan arrebossat

Amanida d’enciams i panses
Fruita del temps/ Pa integral

2s)

Crema de verdures
Seitan al forn

Amanida d’enciams,

blat de moro i pastanaga
Arrds ECO amb tofu i carxofes
logurt ECO integral

Pa integral
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Crema de carbassa
Amanida de llenties

Sopa de verdures
Seitan a la planxa

DIMECRES

5 Crema de carbassa (amb
pastanaga, ceba i patata)

Cigrons amb arrds ECO

(ceba, pastanaga, carbassa)

Enciam i olives negres

Fruita del temps / Pa integral

Cusctis amb hortalisses
Truita francesa

Coliflor amb patata
Seitan amb salsa de poma
Enciam i olives

Fruita del temps

Pa integral

Crema de carbassa
Cigrons saltats amb verdures
19 Mongeta tendra i patata
Hamburguesa vegetal
Amanida d’enciams i poma
Fruita del temps
Pa integral

Pasta amb tomaquet
Pésols saltats
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Puré de verdures

Cigrons estofats amb patates
(sofregit i pastanaga)

Enciam i olives negres

Fruita del temps / Pa integral
Crostons de na

Arros amb verdures
Truita francesa

MILLORES
NUTRICIONALS

J/

Productes ecologics: pasta, arros, cuscus, llegums, iogurts, proteina vegetal,
Carns i verdures fresques. Els aliments es processen a la cuina. Cuinem amb oli d’oliva.

Productes integrals: pasta (espirals), arros, pa.

Peix fresc: bacalla i sonso (producte de temporada).

Fruita i hortalisses de temporada, proximitat i KmO, produccié integrada i ecologica.
Carns de proximitat: vedella de Girona i pollastre groc catala.

DIOUS DIVENDRES

6 Espirals integrals amb salsa de
remolatxa, tomaquet i pastanaga

Seitan amb salsa de verduretes

(pastanaga i ceba)

Amanida d’enciam i magrana

Formatge ratllat

Fruita del tembs / Pa inteeral

Fruita del temps
Pa integral

Crema de carbasso
Tacos vegetals

Sopa de verdures amb pasta
Mongetes saltades amb verdures

13 | Amanida denciam, pastanaga, blat
' de moro, olives i formatge fresc
Arros blanc amb cigrons i

xampinyons

Lactonesa amb all

Fruita del tembs / Pa inteeral

Pa integral

Amanida variada
Pizza vegetal

Sopa de verdures
Truita francesa
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20 Cigrons amb hortalisses (ceba, 21

I pastanaga, pebrot i tomaquet)
Truita de patata i cal¢ots

Amanida d’enciam i panses

Fruita del temps

Pa amb tomaquet

sofregit de tomaquet i beixamel
d’arros)
Fruita del temps / Pa integral

Arros amb verdures
Seitan arrebossat

Sopa d'arros amb verdures |
Tofu amb verdures
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Sopa de verdures amb arros
Tofu saltat amb patata i ceba
Enciam i col llombarda
Fruita del temps

Pa amb tomaquet

Amanida variada

Escalivada |(
i Hamburguesa vegetal completa

Cigrons amb patates

Podeu trobar la informacié d’al-lergens a la web de
Paidos www.paidos.cat

Trinxat de col i patata
Cigrons saltats a I'allet
Panis de blat de moro
1
I
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Pésols i patata
Seitan arrebossat
Amanida d’enciams i panses
Fruita del temps
1
1
1

Amanida d’enciams,
blat de moro i pastanaga
Lasanya de llenties ECO (amb
1
1
1

Men elaborat per Marisa Cera, dietista col-legiada CAT000326
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