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MENU

MAR | MUNTANYA

Dinar Dinar Dinar Dinar Dinar
e Gaspatxo @ Sandvitx d'hamburguesa e Amanida d'arrés amb ® Batut d'api, cogombre, ® Amanida de patates, ceba,
vegetal amb verdures pésols i seitan arrebossat llimona, poma i gingebre cogombrets, tomaquet,
® Crestes de brocoli i mango* olives i gall dindi de pagés

® Croquetes de mill
amb taperes*

Sopar Sopar Sopar Sopar Sopar

e Algues en tempura e Risofto de quinoa ® Ous al niu amb tonyina e Alvocats farcits ® Crema de carbassé

amb crema d'ametlles i tofunesa de gambetes i pinya i alfdbrega amb miso blanc

® Truita de patates sense ou
(amb farina de cigré) ® Pebrots del piquillo farcits e Cloisses a la marinera ® Rotllets de primavera

de brandada de bacalla
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e Coquetes de civada amb :
* Barretes de musli

melmelada i crema * Fruita del temps

. _(I:_Ie é:c:cfdu. b ® Postres d'agar-agar de coco
e de fruites del bosc o fruites del bosc

® Per comencar, un aperitiu saludable a base de xips vegetals, snacks de fruites, fruita seca,
envinagrats, patés vegetals, hummus, efc.

® Prepara els teus men(s de picnic i entrepans sense salses de crema, nata o maionesa fresca

(amb ou) per evitar el risc de contaminacié alimentdria.

® La fruita tallada sén les millors postres per emportarse. Un truc? Es conservard fresca més temps

si la fiques en un tupper i aquest en un alire de més gran amb gel al voltant.

* Trobards aquesta recepta al nostre web (receptes i consells): www.veritas.es/recetas-consejos




