Crema de carbassé amb cruixent de pipes
de carbassa

Ous remenats amb esparrecs i gambes

Pasta amb salsa de formatge suau

Torrada d'escalivada d'alberginia i pebrot

Pit de pollastre marinat amb herbes a la
planxa amb puré de moniato

Fruita de temporada/logurt

Amanida d'arros integral amb pesols i blat

de moro

Llenguado a la planxa amb amanida
variada de tomaquet

Pasta amb salsa de formatge suau

Amanida caprese amb tomaquet,
mozzarella i alfabrega

Hamburguesa de pollastre amb espécies i
carbassé a daus

Fruita de temporada/logurt

Crema de pesols amb menta

Empanadilles de verdures al vapor amb
amanida d'enciam, tomaquet i olives
verdes

Fruita de temporada/logurt

Carpaccié de carbaso amb parmesa

Palpis de gall dindi a la planxa amb
champinyons saltejats

Fruita de temporada/logurt

Tagliatelle amb verdures saltejades

Salmo¢ al forn sobre Ilit de patata i
tomaquet

Fruita de temporada/logurt

Truita d'espinacs amb amanida de rdcula i

Amanida de quinoa amb cogombre,
tomaquet i olives negres

tomaquet

Fruita de temporada/logurt

PLAT UNIC COMPLET

Pastis de patata amb carn picada d'au i
verduretes amb guarnicié d'amanida
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Fruita de temporada/logurt

Coliflor amb beixamel

Truita de carbasso i formatge suau amb pa
integral torral

Fruita de temporada/logurt

Alberginia farcida de verdures i gratinada
al forn

Tonyina al forn amb amanida d'enciam,
tomaquet i cogombre

Fruita de temporada/logurt

Crema de pastanaga amb gingebre suau

Rotllets de gall dindi amb alvocat

Fruita de temporada/logurt

Rissoto amb bolets

Tires de pollastre arrebossat casola amb
amanida variada

Fruita de temporada/logurt

Amanida variada amb fruits secs

Llom de porc a la planxa amb samfaina

Fruita de temporada/logurt

Quinoa amb verdures saltejades

Palometa adobada amb tomaquet amanit

Fruita de temporada/logurt

Fideus japonesos amb salsa de soja

Truita francesa amb verdures saltejades

Fruita de temporada/logurt

Patata i mongetes tendres saltejades amb
all'i julivert

Daus de pollastre al curry

Fruita de temporada/logurt

Nyoquis de carbassa amb crema de
formatge blau i nous

Broquetes de pollastre amb pebrots i ceba
saltejada

Fruita de temporada/logurt

Macarrons amb salsa d'espinacs

Ous remenats amb tomaquet i alvocat

Fruita de temporada/logurt

Hummus de cigrons i alvocat amb crudites

Llug al papillote amb tomaquet al forn

Fruita de temporada

Graten de patata, pastanaga, carbassa i
ceba

Gall dindi a la planxa amb llavors de
sessam i tomaquet amanit

Fruita de temporada/logurt

Minestra de verdures

Bacalla amb muselina d'all

Fruita de temporada/logurt

Arros a la milanesa

Hamburguesa de llenties amb boniato
fregit a daus

Fruita de temporada

Proposta sopars

4 )

Els espinacs sén una font important
de vitamines com vitamina C,
vitamina E i acid folic (vit.B9), i de
minerals com el magnesi, potassi,
fosfor i ferro. Recordeu que per
facilitar I'absorcié d’aquest ferro es
recomana combinar-les amb un citric
com mandarina o la taronja

perads o auditoria
stimula resultodos
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