Dilluns

Arrds amb verdures

DINAR Mandonguilles de
llu¢ en salsa de vi
blanc
Samfaina de
SOPAR verdures

Ous ala planxa

*Receptes web

MENU

EQUILIBRAT DE TARDOR

Dimarts

Mongetes blanques
guisades amb
verdures i llavors de
sésam i carbassa

Trinxat de la
Cerdanya amb daus
de tofu a la planxa

Dimecres

Amanida de brots

Fricand6 amb puré
de patata

Rotllets de carbasso*

Truita a la francesa

ESMORZARS

- Infusié + moniato rostit amb magrana, salsa de tahina i iogurt*
- Pancakes de platan i coco*
- Cafe amb llet + torrada integral amb matdé i alvocat

varitac

OMNIVOR
Dijous

Espirals de llenties
vermelles amb salsa
de tomaquet i soja
texturitzada*

Torrades de pa
integral de llavors

Esqueixada de
bacalla

Divendres Dissabte
Amanida de
canonges, rucai Canelons de
magrana bolets*

Tagin de pollastre i

Sipia amb allada
castanyes

Quinoa amb

_ verdures*
Espinacs a la catalana

i ou dur Pit de pollastre amb
fines herbes
BERENARS

- logurt i castanyes rostides
- Barretes de fruita seca*
- Fruita de temporada

Menu per Amancay Ortega, dietista-nutricionista.

Diumenge

Cigrons amb
escalivada i moniato
al forn

Amanida de
tomaquet, ceba,
olives negres i
tonyina



