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Justa Crema de broquil amb crostons

de pa
Fundaci Cassia Just

Espinacs i patata al vapor

Sopa de verdures amb galets

Mongetes blanques estofades
amb hortalisses (ceba , tomaquet,
pastanaga, carbassd)

Arros tres delicies (pastanaga,
peésols, blat de moro)

Salsitxes d'au al forn amb fines
herbes i amanida (enciam i

amanida xinesa)

Gastronomia amb Cor

Pollastre al forn amb salsa de
Xxampinyons

Estofat de porc amb verdures
(ceba, pastanaga, xampinyons i
patates)

Truita de patata i ceba amb
amanida (enciam, pastanaga i
blat de moro)

Salmoé en salsa de porros

e

Menu s/lactosa

Fruita de temporada

Charlie Rivel

Fruita de temporada

Fruita de temporada

logurt SENSE LACTOSA

Fruita de temporada
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MARG

Carbassa i patata al forn

Crema de carbassé amb crostons
de pa

Estofat de llenties amb verdures
de temporada (mongeta tendre,
pastanaga, ceba)

Trinxat de col i patata

Arros amb carbassa (sofregit,
carbassa)

Fideua de marisc (calamar, sipia
i musclos)
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Pollastre al forn amb patata
panadera

Truita francesa amb amanida
(enciam, esparrecs i pastanaga)

S

Bacalla arrebossat amb amanida
(enciam, pastanaga i blat de

moro)
()

Mandonguilles vegetals en salsa

24

Fruita de temporada

®Iogurt SENSE LACTOSA

Fruita de temporada

Fruita de temporada

Fruita de temporada
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Crema de pastanaga i ceba amb

— crostons de pa
" Ous

Gluten @ Fruita

seca

Arros amb salsa de tomaquet

Verdures rostides (patata,
carbasso, pastanaga, carbassa,
xampinyons)

Mongetes guisades amb
hortalisses (carbassd, tomaquet,
ceba i pastanaga)

Sopa de verdures amb galets

@ Sesam @ Crustacis e Peix
4 Mostassa 0 Api

Lluc arrebossat amb amanida

Tramussos (enciam i amanida xinesa)

Truita francesa amb amanida
(enciam, remolatxa i olives)

Pollastre a la catalana amb
orellanes i prunes

Nuggets vegetals amb amanida
(enciam, pastanaga i blat de

)
Q moro,

Estofat de porc a la jardinera

0 Cacauets 6 Llet o Mol-luscs

Fruita de temporada

Fruita de temporada

logurt SENSE LACTOSA

Fruita de temporada

Fruita de temporada

@ Soja Q Sulfits

23 24 25 26 27
Pésols saltejats amb ceba, Macarrons integrals amb salsa de Arrdos amb xampinyons (sofregit Cigrons a la catalana (ous, alli |Crema de carbassa amb crostons
pastanaga, bolets i patata tomaquet de pebrots, xampinyons) julivert) de pa

Hamburguesa mixta amb ceba
caramel-litzada i amanida

Q(giam i amanida xinesa)

+34 936 303 234
info@cuinajusta.com
www.cuinajusta.com

Truita de carbassé amb amanida
(enciam, remolatxa i olives)

- Bacalla amb ratatouille

(o

Pollastre al forn amb fines herbes
i amanida (enciam, pastanaga i
blat de moro)

Pizza Cuina Justa (tomaquet i
formatge) amb amanida (enciam,
tomagquet i cogombre)

S0000

#totssomcuinajusta
Ctra. Sta. Creu de Calafell 106

Fruita de temporada

Fruita de temporada

logurt SENSE LACTOSA

Fruita de temporada

Fruita de temporada

08830 Sant Boi de Llobregat 30
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Baix Llobregat

100% CATERING
SOLIDARY / \ SOCIAL

Alimentacié mediterranea i saludable.
Nutricionista Chloé Pindado CAT002817.

BONA SETMANA SANTA'!




cuina

] Fundaci6 Cassia Just

Gastronomia amb Cor

El plat
saludable
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El Plat Saludable, creat per experts en nutricié de I'Escola T.H. Chan de Salut Publica de Harvard i els editors de Publicacions de Salut de
Harvard, és una guia per elaborar apats saludables i equilibrats, tant si es serveixen en un plat com si sén per emportar en una carmanyola.
Es un recurs que pot ajudar a visibilitzar I'estructura i proporcié deis diferents grups d’aliments en un apat principal.

Tant amb les fruites com amb les
verdures, s’ha de buscar varietat i
quantitat. Son aliments rics en vitamines,
minerals, aigua, fibra i altres substancies
beneficioses.

Loli d’'oliva verge, aixi com el verge extra,
es recomanen a I'hora de cuinar i amanir.

En aquells casos en que el seu us per
fregir sigui inviable, es pot utilitzar oli
d'oliva o I'oli de gira-sol alt oleic.

Una vida social activa és un factor clau
per al benestar fisic, emocional i mental.
Fer almenys 30 minuts d’activitat fisica
moderada com a minim 5 dies a la
setmana redueix el risc de problemes de
salut cronics.

L'aigua és sempre la millar opcié de
beguda en qualsevol etapa de la vida i
estat fisiologic.

Cal beure’'n sovint en qualsevol
moment del especialment quan fem
exercici o fa molta calor.
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Es recomana prioritzar preparacions com al vapor, al forn, a la planxa enfront als 'q m ! ‘1
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fregits i aliments precuinats i ultraprocessats. Aixi també, resulta beneficiosa la

reduccio de la quantitat de sal, sucres i productes ensucrats, i carn processada i -
= vermella.

Aliment de temporada del mes de marc: |_eS MaduixeS

Les maduixes sén una fruita molt dolga i suculenta. Tenen uns alts nivells d'antioxidants que
les fan molt beneficioses per a la salut. S6n riques en nutrients essencials com la vitamina C,
el manganeés i la fibra dietética. Per tant, son ideals per reforgar el nostre sistema immunitari,
protegir les cel-lules i millorar la salut digestiva. A més, son extremadament versatils a la
cuina. Es poden consumir fresques, en melmelades, batuts, pastissos i altres postres,
combinant perfectament amb ingredients com la xocolata negra, el iogurt o el formatge fresc!
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