Dilluns

Amanida de llenties i

DINAR xiitake assaonada
amb miso*
Sopa de verdures
amb flocs de civada
SOPAR

Tempeh amb salsa
de sojaiamb
tomaquet rostit

*Receptes web

Dimarts

Papillota de verdures
Seitan amb salsa

tartarai arros
integral®

Coli patata

Tofu remenat amb
xampinyons

MENuU

PER A DORMIR BE

Dimecres

Amanida de brots,
tomaquets cirerols,
alvocat, formatge
vega i cigrons

Puré de patata

Pésols amb samfaina
de verdures i llavors de
carbassa i sésam

ESMORZARS

- Beguda vegetal amb granola casolana de civadai avellanes
(adaptacio: xarop d’atzavara)*
- Entrepa de paintegral d’espelta amb rodanxes de tomaquet,
olives i remenat de tofu

- Torrada de pa de segol amb hummus i alvocat

varitac

VEGA

Dijous

Estofat de soja verda
amb verdures

Puré de porro i
carbasso6 amb saltat
de soja texturitzada i

germinat de pésols

Divendres

Amanida de pasta
integral amb daus
de tofu fumat i
poma

Quinoa amb
carbasso, alberginia,
favetes i ametlles
laminades amb salsa
de soja

Dissabte

Patates amb pell i
salsa deiogurti
cogombrets*

Llenties guisades

Saltat de bolets

Burgers de
carbasso i porro*

BERENARS

- Smoothie de beguda vegetal, maduixes i anacards*
- Natilles sense ou amb toppings de cireres*

- Fruita de temporada i fruita seca

Menu per Amancay Ortega, dietista-nutricionista.

Diumenge

Amanida verda

Quesadilla de seitani
arros*

Tofu guisat amb
pastanaga i pesols

Pa integral



