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g ET PROPOSEM

Dilluns

anims
# joemquedoacasa

instagram
menjadors biosca

rr(‘)s saltat de verdures

Els dies festius son per
disfrutar !!
Prepara els plats
preferits de cada
membre de la teva
familia.

tonyina
( maionesa opcional )
truita francesa amb
formatge amb mesclum
d'enciam

iogurt de granja

@ fideua

(fumet de peix,gambetes ,
ceba, tomaquet, sépia)
Truita de carbasso
i patates amb barreja
d’enciams i olives

logurt de granja

MENUS D’ ABRIL
PER FER-LO DES DES CASA

(33

receptesimes..
# joemquedoacasa
instagram
menjadors biosca

( porro , pastanaga,mongeta
verda i tomaquet)

Raves de calamars amb
barreja d'enciams
Fruita del temps

Ensaladilla russa amb : Arros tres delicies

(olives,pernil dolg i pastanaga)
Pollastre al rostit amb
sofregit de ceba ,
tomaquet i pebrot
Fruita del temps
Mongetes seques

saltades amb verdures

filet de llug planxa amb
salsa de tomaquet

Fruita del temps

broquil amb patates a I"all

15)

Brou de verdures amb

Mandonguilles mixtes
amb daus de pastanaga i

23

Menu basal

(2)

@\aoarrons integral amb
sofregit de ceba i

Gall dindi amb amb tomaquet

tomaquet ,ceba i

xampinyons truita de verdures amh-2

enciam i olives

iogurt de granja Fruita del temps
Fruita del temps

Mongetes tendres amb
daus de patata

Cigrons saltats amb
espinacs
Filet de llug al forn amb
enciam i cogombre

pasta
Pollastre planxa amb
muntanyeta de cou cous

pesols

Fruita del temps macedonia de fruites

Bledes amb patates
Filet de bacalla planxa
amb barreja mesclum

d'enciam i
tomaquet xerry

Fruita del temps

23]

Amanida d'espirals

Hamburgueses mixtes
cologigues amb

carbasso arrebossi%
Fruita del temps
arros blanc amb sofregit
de ceba i tomaquet i
toc de carcuma
Bistec magre de porc
planxa amb enciam i

pastanaga ratllada
Fruita del temps

Fruita del temps

@ Mongeta tendre i

Crema de carbasso i pastanaga amb patata

porros
Canelons de carn amb

beixamel gratinats amb

Pollastre a I'ast amb
formatge

barreja d"enciams i
pipes de girasol

Macedonia de fruites Fruita del temps

Vi

~ Lafruita de
proximitat sera:
Poma, pera, platan,
taronja ,maduixa.
El iogurt és de
granja
Pa integral dos
dies semana

*Combinar
llegums amb cereals
la millor manera de
menjar proteina vegetal

Menu validat per Dietistes
Nutricionistes co-legiades:
CAT N°0681

CESNUT ;
NUTRICION

a telascartro o dibuix
enjeu al balcé el
dia 23 dabril .



