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MENU

ENERGETIC AMB COLORS DE LA TERRA

Divendres

(] [ ] [ ] (] [ ]
Dinar Dinar Dinar Dinar Dinar
® Crema de pastanaga amb ® Amanida de col kale ® Fusilli de llenties amb bolets ® Arros integral saltat amb ® Amanida de I'horta amb
llet de coco marinada amb taronja, de temporada, salsa de espinacs i pinyons magrana, formatge feta i
® Burgers de cigré i porro g:pﬁggetls de mar [ figues tomaquet i julivert ® Salsitxes de pollastre amb fons
q ® Tofu amb salsa de quetxup i xips de llentia ® Salmé al forn amb tamari i
® Calamars a 'andalusa pastanaga sesam

Sopar Sopar Sopar Sopar Sopar

® Amanida d’arros integral @ Sopa de miso amb noodles ® Amanida darrels rostides i ® Brou de peix amb alga nori i e Suc de remolatxa, poma i
iaz)rllili)lélsombarda, blat de moro o Truita de porros i espinacs glugr::ounrﬁ:mb vinagreta de fideus fins taronja
©® Hamburguesa de polenta © Cuscus de fajol amb moniato
© Seitan planxat amb carbassa ® Rap al vapor amb puré de amb verdures

!ostida J \ J \moniato J \ J \ J
Consells! —
per berenar:

ril;%gaeﬁr::grana I » Pa de segol amb crema
d’ametlles i mel

» Omple el rebost amb mandarines, taronges, carbassa, pastanaga, caqui, moniato, magrana, castanya, bolets,
remolatxa, etc. Sén vegetals que porten una gran quantitat de minerals, antioxidants (vitamina C), antivirics i
betacarote, precursor de la vitamina A, o luteina, pigments que cuiden la vista i protegeixen la pell.

* Per conservar bé tots els nutrients, pren les fruites en cru i cou les hortalisses com la carbassa, la pastanaga o el
moniato al forn o al vapor, d'aquesta manera en conservaras la major part dels nutrients. Si a més els acompanyes
amb una mica d'oli, els pigments antioxidants s’absorbeixen millor.

» Musli maltat amb iogurt,

2 + Poma golden
panela i llavors

* Infusié de gingebre i

+ Beguda de mill amb cafe llimona

instantani

» Aprofita bé els citrics! En la pell blanca de les taronges hi ha el calci i 'hesperidina, un flavonoide antiinflamatori que
regula el colesterol i la pressid arterial. Amb la pela seca de la mandarina ecologica pots fer una eficag infusid
digestiva.

* Descarrega la recepta al nostre web




