ABRIL | ESCOLA EL CASTELLOT

/- S(‘IIFQOI, {.ASTDOJ@DMY .523115513161
08732 Cas‘ellvl de la Marca
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
1 ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit 1p  MONGETATENDRA AMB PATATES AL 1p  CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, | “1p" gspaGUETIS AL PESTO/DE PESOLS (1, 3)
casola) VAPOR all, pebrot verd i vermell i tomaquet) :
CROQUETES DE BACALLA (1,2,3,4,6,7,8, OUS ESTRELLATS AMB PATATES | CRUIXENT | 28 /tLUGA LA GALLEGA (atfornamb ceba i
2p 2P POLLASTRE ROSTIT AL FORN 2p pebre varmell) (4
I I I 9,11,12,14) DE PERNIL (3)
,J \ AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, . AMANIDA D'ENCIAM LLARG AMB-PEBROT
j ) GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D' OLIVA | GYU' pAcTANAGA | BLAT DE MORO GU  TOMAQUET AMANIT GY” ERMELLT PASTANAGA
PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT (7) PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITADELTEMPS
1 2 3 4 5
1p PAELLA DE VERDURES (mongeta 1P CREMA DE CARBASSO | ALFABREGA 1P AMANIDA "A LA TEVA MIDA" ( 5,7,8,12 ) 1p SOPA D'AU | VERDURES AMB CIGRONS | 1P MINESTRA DE VERDURES (carbassé,
verda,xampinyons,pastanagues i pesols) (f FIDEUS (1,3,9) pastanaga i mongeta verda)
LASSANYA CASOLANA DE LLENTIES POLLASTRE ARREBOSSAT (farina, ou i pa N o
2P TRUITA DE FORMATGE (3,7) 2P (gratinada amb beixamel) (1,3,6,7,9,10, | *° ratllat) (1,3,6,8,11,12) 2p n:fféﬁ;“:?i';‘ (amb cebaitomaguet | 3p  ESTOFAT DE GALLDINDI
A . P
Gu AMANIDA DE FULLA DE ROURE, 1) GU  PATATES FREGIDES (6,8,11,12) AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, GU  ARROS INTEGRAL SALTEJAL‘/V" . %)
COGOMBRE | TOMAQUET PO FRUITA DEL TEMPS U pASTANAGA | BLAT DE MORO ~ m
50 FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT (7)
PO FRUITA DEL TEMPS
,o( 5
8 9 10 11 oV
1p  CREMADE VERDURES (mongeta tendra, 1p  MONGETATENDRA AMB PATATES AL 1p  FESOLSESTOFATS AMB VERDURES (sofregit | ARROS TRES DELICIES (pésols, blat de moro 1 CUSCUS AMB CARBASSO | CEBA
bledes, pastanaga i patata) VAPOR de ceba,alls i pebrots) i pastanaga) CARAMEL-LITZADA (1,5,6,8,9,10,12)
op  MACARRONS A LA BOLONYESA VEGETAL ,p  POLLASTRE AL FORN (ceba i tomaquet 2P MAIRES ENFARINADES (1,6,8,11,12) 2P TRUITA DE CARBASSO | CEBA (3) 2P FRICANDO DE VEDELLA
(soja texturitzada) (1, 3,6,8,11) natural)
A AMANIDA D'ENCIAM LLARG, PASTANAGA | AMANIDA DE FULLA DE ROURE, GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D' OLIVA
PO FRUITA DEL TEMPS GU  TOMAQUET AMANIT GU  5IVES NEGRES GU  cOGOMBRE | BLAT DE MORO
PO IOGURT (7) PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITADELTEMPS
15 16 17 18 19
1 ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit 1p BROU CASOLA D'AU | VERDURES AMB 1P CREMA DE PASTANAGA (patata i ceba) 1p AMANIDARUSSA amb maionesa opcional (|, CIGRONS SALTEJATS AMB PERNILI ARROS
casola) LLETRES (1,3,9) 3,4) INTEGRAL
,p  TRUITACASOLANA DE PATATES AMB CEBA LLIBRET DE LLOM FARCIT AMB PERNILDOLC LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES ,p  CONTRACUIXA DE POLLASTRE AMB SALSA ,p  LLUCALFORN (ceba i tomaquet natural) (4
(3) 2P IFORMATGE (1,2,3,4,6,7,8,9,10,11, 12, (1) DE LLIMONA )
Gu AMANIDA DE FULLA DE ROURE, 14) ¢ SA4 " Gu AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, Gu AMANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MORO |
COGOMBRE | TOMAQUET GU  PATATA AL CALIU Q A PO FRUITA DELTEMPS PASTANAGA | BLAT DE MORO OLIVES NEGRES
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Menu validat per dietistes-nutricionistes col-legiades de SANED (CAT002342)
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DERIVATS QUE MENGEM PER SOPAR?

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
en el menjar elaborats de manera lleugera i simple

Pasta, arros, pa o altres cereals

Patata o moniato

Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato
Liegums Peix, Ou o Carn

Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums
Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums

Ous Carn blanca, Peix o Llegums

Fruita Fresca o Lactic

actic Fruita Fresca

Fruita Fresca

OFERIM MENUS..

saludables jFe

® TEMPS
15 min
INGREDIENTS

700 g de maduixes
500g de tomaquet
1 cogombre

1 pebrot verd “italia”
1 ceba tendra petita
1/2 all

75 ml d'oli d'oliva
verge extra

20 ml de vinagre
Sal

Menta

I S oty

O RACIONS lﬁJ DIFICULTAT
6 persones Facil
ELABORACIO

Rentar bé els tomaquets i les maduixes. Tallar els tomaquets a
trossos grans, les maduixes a quarters, i posar-les en un bol gran.

Afegim el cogombre, el pebrot, la ceba i I'all al bol amb els
tomaquets i les maduixes. Utilitzar una batedora per triturar tots
els ingredients fins a obtenir una mescla suau.

Incorporem l'oli d'oliva i el vinagre al bol. Barrejar bé per
combinar tots els ingredients.

Ajustar de sal i pebre. Deixar reposar a la nevera durant almenys
dues hores perqué els sabors es barregin bé i es refredi el
gaspatxo.

Abans de servir, remenar bé el gaspatxo i assegurar-te que esta
prou fred. Servir en bols individuals i decorar amb algunes
maduixes i fulles de menta per donar-li un toc fresc.
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