endermar

tednanan

Divendres 8

El mes de gener ens adverteix que

Nadal ha acabat i que &s hora de tornar

Quiines ¥on Jes fnillors Froites s | Fideua marinera (tomaquet, ceba, Puré de patates amb baco Mongetes blanques estofades Arros amb tomaquet i tonyina Broquil amb patata
d Ihivern? pebrot verd i vermell) ] Pollastre al mix grill amb amb xorico (ceba, pastanaga, Truita francesa amb amanida = Ragout de vedella amb pesols
it hobobblabbldal Hamburguesa mixta amb amanida  manida enci i ebrot verd i vermell) (enciam, pastanaga i olives) i
Les que estan en temporada (enciam, pastanaga i olives) (enclam, pastanaga { blat de morcy P » P g 1 pastanaga
9 P i ! Fruita del temps Llug al forn amb patata brava Fruita del temps | t
El millor que padam fer &5 manjar Fruita del temps ita del ogur
X Amanida de tomaquet mozzarela i alfabrega Fruita de temPS ’ . _
produc!es enla seva epoca notural Bleda amb patata i maionesa Truita de bacalla amb alberginia arrebossada - ) Carxofes saltades amb pernil Sopa de fideus
d l, 3 t b | I Xuletes de gall dlndll planxa amb xampinyons logurt Crema de carbassa i taronja Llenguado a la planxa amb amanida Biquini de pernil dolc i formatge
v .
@ I'any i dels horts locals. ogur Ik{,?ﬂi?}:;“jﬂifi;‘f”{fj logurt amb avellanes Carpaccio de pinva i kiwi
Els citrics: taronges, mandarines... D .
> Bes: imecres 20 Divendres 22
Aixi com els kiwis | les pomes,
ens proporcionen vitamines A i C, Arros amb verdures (pebrot, Crema de carbasso Pasta al pesto (0“ alfabrega, ~ Tricolor de verdures (patata, Cigrons amb espinacs
perfectes per a mantenir les nostres Llo?;sgig?)gga;a;b::ls;;rc;;?ida ;Contracu1.xa de pqllastre al forn formatge 1 anous) pastanaga i mongeta verda) Truita de patata amb amanida
defenses sempre alerta i ajudar-nos ( ! I amb amamdg (epaam, pastanaga Bg;alla aml; samfaina Estofat de gall dindi amb (enciam, pastanaga i olives)
ol fred (enciam, pastanaga i blat de moro) i olives) (alberginia, carbass, pebrot vermell, xampinyons logurt
a prevenir els refredats., Fruita del temps ‘ Fruita del temps pebrotverd i ceba) !

Fruita del temps Fruita del temps

Si aquests mesos t'has aficionat

Crema de porros i poma
a cuinar, vouras com pots utilitzar-les

Llom a la planxa amb carxofes arrebossades

Qumoa amb gambes

M fregid Amanida completa amb fruits secs Hummus amb bastonets . N
DA p‘nts ; receples: sopn d:llr?;ggretglarﬁ; k1ww | Truita palsaQnieefx]Tb verdures Llom al folrongjrgb patates Perca al forn amb llittde patata i ceba Macedonia de fruita
- ogur
Crema de carbassa i taronja, sopa de g i=i
kiwi i logurt, crema de porros | poma, Dilluns 25 Dimarts 26 Dimecres 27 DlJOUS 28 Divendres 29 dﬂ‘
nnacotta de mandarina o un delicios y ymre: . 5
i B R Coliflor amb patata ’ Puré de verdures § FF?AS ada cu 'ﬁna (tomaquet i Ogdur) Llenties amb magra (tomaquet, JORNADA CANADENCA
PRt pome | Llug arrebossat amb amanida | Pollastre al forn amb amanida andonguilles mixtes am pastanaga, pebrot verd ivermell) o "\ "o ‘Chaese (galets amb
» | i i oli w i i blat d verdures (mongeta verda, Truita de patata i espinacs amb g
A - : (enciam, pastanaga i olives) (enciam, pastanaga i blat de P : . salsa de formatge gratinats)
| amb el fred, no oblidis tambe menjar 4 Fruita del temps ‘ moro) alberginia, pastanaga i ceba) amanida (enciam, pastanaga i olives) Costella de porc amb salsa
verdures | vindran be sopes calentes Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps . ;
i plats de cullera. ; pa de g : R — barbacoa i patates fregides
p uller ' " Gall dindi saltat amb verdures Pésols saltats amb bacd Amanida de canonges, chern_es i formatge fresc PaStiS 3 Ilets
1 logurt amb fruita Ous potxé amb samfaina [N Pinxos d'au adobats amb patates Wrap de verdyres i vedella
Fc'ig 2021! f, logurt amb ametlles. Donocobin Ao mondavina Pa de pessic de poma ‘
$ \
’ . i iciA i di At Valorsnutricionals del menu migdia/setmana de 3-8 anys: Primerasetmana 570 kcal, HC -66g, Lip. 18g, Prot. 36g -Segonasetmana 591 kcal, HC 69g, Lip.

Menus elaborats per 'l equ]p de nutricio i dletet]ca 18.5g, Prot. 37g - Tercerasetmana 581 kcal, HC 68g, Lip. 18g, Prot. 36.7g - Quartasetmana 595 kcal, HC 68g, Lip. 19g, Prot. 38g. - Cinquenasetmana 612 kcal,
Q en d ermar d Endermar HC 71g, Lip. 20g, Prot. 37g. Valorsnutricionals del menumigdia/setmana de 9-13 anys: Primerasetmana 738 kcal, HC 81g, Lip. 26g, Prot. 45g -
\— Segonasetmana 743 kcal, HC 78g, Lip. 27g, Prot. 47g - Tercerasetmana 737 kcal, HC 79g, Lip. 26g, Prot. 46.7g - Quartasetmana 739 kcal, HC 77.8g, Lip. 28g,

Empresa certificada ISO 9001 - 14001 - 22000 Prot. 43.9g. - Cinquenasetmana 778 kcal, HC 82.4g, Lip. 28.7g, Prot. 47.6g
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