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“BENVINGUT 2023”

Han acabat les festes nadalenques, és hora
de reprendre els nostres habits
alimentaris saludables.

Es I’época més gélida de I'any i ens cal
abrigar-nos, pero també necessitem
menjar fruites i verdures de temporada
cultivades localment.

Aixs ens protegira de malalties i refredats.

Les taronges, les mandarines
i els kiwis son les fruites
que contenen més vitamina C
i ens ajudaran a estar sans.

No hem d’oblidar prendre
sopes calentes, estofats i plats de cullera.
També coliflor, carabassa i carxofes
per exemple com cremes calentes a la nit.

Felig any 2023!!!
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Macarrons eco al pomodoro
(tomaquet i alfabrega)
(*) Pollastre arrebossat amb
verdures saltades
(*) Fruita del temps permesa
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Llenties eco estofades
vegetals (carbassé i pastanaga)
(*) Truita francesa amb pernil

Broquil amb patata
Estofat de pollastre amb
Xampinyons
(*) Fruita del temps

permesa ecologica
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dolg amb cuscus

logurt sostenible natural sense

sucre

o

Reu@w

Sopa d’au amb pasta
(*) Peix fresc segons mercat
al forn amb xampinyons
(*) Fruita del temps
permesa
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Arros eco a la cubana
(tomaquet i ou dur)
(*) Hamburguesa mixta a la
planxa amb patates
(*) Fruita del temps permesa
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Crema de verdures
(*) Ous gratinats amb
timbal d’arros
(*) Fruita del temps
permesa
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Pesols amb patata
(*) Peix arrebossat amb
Xampinyons
(*) Fruita del temps
permesa
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Arros eco 3 delicies (pésols,
pastanaga i pernil dolg)

(*) Truita de formatge amb
Xampinyons
(*) Fruita del temps
permesa
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Cigrons eco estofats am
verdures
Llom a la planxa amb
patates fregides
(*) Fruita del temps permesa
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(*) Llenties eco bullides
*) Truita francesa amb arros
*) Fruita del temps permesa
ecologica
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Tricolor de verdures (patata,
mongeta verda i pastanaga)
(*) Llug arrebossat amb cuscus
(*) Fruita del temps permesa
ecologica
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Broquil gratinat
(*) Gall dindi a la planxa
amb cuscus
logurt sostenible natural
sense sucre
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Crema de carbasso

(*) Botifarra de pages a la

planxa amb mongetes
blanques estofades
logurt

Macarrons eco a la

bolonyesa (carn picada mixta de
porc i vedella, tomaquet i formatge)

(*) Llug al forn amb
Xampinyons

(*) Fruita del temps

permesa ecologica
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Sopa de I'avia amb fideus eco
(*) Bacalla al forn amb
Xampinyons
(*) Fruita del temps permesa

Sopa de peix amb arros eco
(*) Contracuixa de pollastre
a la planxa amb patata
(*) Fruita del temps

permesa
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Llacets amb salsa de formatge
(*) Contracuixa de pollastre a
les fines herbes amb patata
(*) Fruita del temps permesa

ESCOLA MARE DE DEU DE L’ASSUMPCIO
SENSE FRUITS SECS, VERDURA

CRUA NI FRUITES D’OS GROS

Menus elaborats per I'equip de nutricié i dietética d’Endermar

Tenim a la seva disposicio el llistat d'ingredients

i al-lergens de cada plat

Els menus son cuinats a part, per caracter médic, cultural i/o religiés




