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MENU SOPAR GENER - VEGA

Broquil amb patata

Pizza amb tomata triturada,
cors de carxofa, tofu
i formatge ratllat

Hamburguesa
de cigrons
Fruita Fruita

. . . . Sopa de fideus, cigrons
Amanida d’enciam Amanida de tomata, Amanda d’espinacs P stanaga ’ or%’o ’
i pastanaga ratllada formatge vega i olives “Fajitas” amb pera pb b g P dur

amb hummus de cigrons, amb brou de verdures
Truita pastanaga ratllada, tomata, Tofu

. S Arros amb llenties, broquil jami i Amanida de carabassa
amb farina de cigré €5, broqutl, enciam i pebrot roig amb patata panadera :

. astanagaiceba . . i moniato
de patataiceba P & al forn o fregidora d’aire
Fruita Fruita Fruita citrica Fruita Fruita
Puré Sopa d’arros Amanida d’espinacs
de carabassa i pastanga amb brou de verdures amb taronja i nous Torrada de pa integral Arros integral
amb alvocat, tofu sedds, | amb mongetes, pastanaga,
Truita . . ; ; : o
Pa torrat amb hummus . . Llenties guisades cirerols illavors de lli ceba, broquil
. . amb farina de cigré
de mongetes i llavors de lli ‘. amb verdures
de carabassé i ceba
Fruita Fruita Fruita Fruita Fruita

Truita
Puré de patata amb farina de cigrons Amanida
de carxofes

Amanida de cirerols
amb daus de tofu
Pizza de coliflor

Arre amb tomata i blat de moro
rros .
- Heura a la planxa Paintegral . .

amb llenties i ceba R . Cigrons amb espinacs

. amb esparrecs amb tomata i OOVE
caramelitzada
Fruita Fruita Fruita Fruita Fruita citrica

PIZZA DE COLIFLOR
Ingredients:

- 250-280g de coliflor fresca triturada

- 2o0us

- 2cullerades de formatge ratllat (parmesa per exemple)
- Toppings: tomata, blat de moro, pollastre, tonyina en conserva...
- Espécies al gust: orenga, pebre, all en pols..

Preparacié:
- Escalfar el forn a 220°C
- Batreels ousibarrejar amb la coliflor picada i el formatge
- Posar la massa sobre de paper vegetal i donar forma (rodona, rectangular..)
- Fornejar la massa durant 12-15 min a 220°C
- Retirar la massa del forn, afegir els toppings i tornar a fornejar uns 5-10 min més o fins que el topping esta fet.




