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Amanida de cuscis
amb cogombre,
pastanaga i tomata

MENU SOPAR FEBRER

Puré de porro i carbassd

Amanida de cigrons,
pebrot, tomata
i ceba tendra

Llug al forn
amb llimona i espécies

Truita
d’espinacs amb ceba

Amanida de llenties
amb tomata, pebrot verd,
pastanaga i blat de moro

Mongeta amb pastanaga
al vapor

Truita de patatai ceba

Broquil al vapor

Fruita

Fruita

Puré

de carbassé i ceba

Llobarro al forn
amb llimonai orenga

Ous durs
amb guacamole

Fruita

Amanida tebia de cigrons
amb espinacs saltats,
pebrot roig i ceba

Fruita

Broquil
amb pastanaga al vapor

Remenat de
xampinyons i porro
amb bastonets
de moniato al forn

Sopa de verdures

Fruita

Fruita

Puré de pastanaga

Fruita

Mongeta verda i patata

Fruita

Amanida
d’escarolai poma

Fruita

Puré de patata

Llenties

Truita de carxofes

Hamburguesa

Sardines al forn

de tonyina i ceba tendra

ceba,
pebrot verd i roig

de patataiceba

amb cpgombre, Llug al vapor amb pa integral de mor‘1geta roiga amb amanida d’endivies,
pastanaga i poma ratllada amb esparrecs saltats pomainous
Fruita Fruita Fruita Fruita Fruita
o Kd q o Amanida tébia de cigrons,
Broquil, Amanida d’enciam Wok de verdures Broquil imongeta tendra | espinacs saltejats, pastanaga
pastanaga i porro (pastanaga, carabasso saltats amb all ratllada
i ceba) i poma a daus
Fajitas amb pollastre . .
Truita ] P ’ Truita Bastonets de moniato

Salmé al vapor

al forn

Fruita

Fruita

Fruita

Fruita

Fruita

150g de cigrons cuits

1/2 carbassé a daus

1/2 pastanaga tallada a tires fines
1/4 ceba tendra

1/2 moniato mitja

1 cullerada d’oli d’oliva verge extra
1 pessic de comi en pols (opcional)
1 pessic de circuma o orenga

Saltejat de cigrons amb verdures i moniato al forn

Ingredients (per a 2 racions infantils):

Sésam torrat o ametlles picades (opcional, segons edat i tolerancia)

Sal i pebre al gust (opcional i suau si és per infants petits)
Elaboracié:
Pela i talla el moniato a bastonets. El poses al forn amb un raig d’oli i orenga durant 25 min a 180 °C fins que estigui daurat i tou.

En una paella amb un raig d’oli, salta la ceba tendra fins que sigui transparent.
Afegeix la pastanaga i el carbassd, i cuina uns 5-7 minuts fins que estiguin tendres pero6 encara ferms.

Afegeix els cigrons cuits, una mica de comi i/o clircuma, i salta tot junt uns 3 minuts més.

Serveix el saltejat de cigrons amb les verdures i acompanya amb el moniato al forn.

(Opcional) Afegeix llavors de sésam o fruits secs triturats




