Nim. 135

varitac

MENU

GLUTEN FR

Divendres

Dinar Dinar Dinar Dinar Dinar

® Crema tébia de

® Amanida de tomaquet i
remolatxa, porro i patata

mozzarella amb daus
de polenta, alfadbrega i
pinyons

© Amanida de llenties i
verduretes amb orenga

® Mongetes tendres amb

; : ® Gratinat de coliflor amb
tamari i formatge feta™*

salsa de tomaquet

© Empedrat de bacalla
amb mongeta blanca

® Variat de sushi i makis o Pit de pollastre amb
salsa de formatge

© Tempeh macerat a la
rocafort

planxa amb maionesa
de mostassa

¢ Llom de porc al forn
amb fines herbes

Sopar

© Carpaccio de carbassé
amb parmesa i
vinagreta ume-su

o Salsitxes de gall dindi
amb quetxup de melassa

v:l'arrés

( Per esmorzar: J

Sopar

© Remenat d’ou i circuma
amb esparrecs,
xampinyons amb pa de
poble sense gluten

Sopar

© Suc de pastanaga
i poma amb gingebre

® Pizza d'alberginia

Sopar

® Wok de quinoa amb
daus de tofu fumat,
hortalisses i anacards
saltat amb oli de coco

exprés®

. . . -

® En una dieta equilibrada i sense gluten no poden faltar bones fonts d'hidrats de carboni
d’assimilacié lenta per mantenir alts i estables els nivells d’energia. Les trobards, sobretot,
en els aliments ?ue no porten gluten de manera natural i sense processar (cereals,

pseudocereals, fécules i llegums): blat de moro, arrds, quinoa, mill, fajol, amarant, patata,
moniato i tots els llegums.

* A la cuing, utilitza pa ratllat de blat de moro o farina de cigrons per empanar i arrebossar.

* Descobreix la recepta al nostre web

Sopar

® Crep de fajol farcit de
salmé fumat, cogombre,
ou dur, formatge quark i
anet

. /!

A mig mati
o per berenar:




