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ABRIL | ESCOLA CONGOST (sense fruits secs)

7 DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
A 3 ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit MONGETA TENDRA AMB PATATES AL CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, ESPAGUETIS AL PESTO DE PESOLS sense
/ 1P A 1P 1P ) N 1P i
Al A casola) VAPOR all, pebrot verd i vermell i tomaquet) fruits'sces” (1, 3,7)
¥ | 9 op CROQUETES sense fruits secs ( 3,7,12 ) 2P POLLASTRE ROSTIT AL FORN 2P REMENAT D'OU AMB VERDURES ( 3 ) op LLUC A LA GALLEGA (aI formamb ceba i
N N r I I I pebre vermell) (4)
e’ AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, ) y
M GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D' OLIVA | GY' p4cTANAGA | BLAT DE MORO GU TOMAQUET AMANIT £y MANDAPENCIANLLARG AMBAEBROT,
0 FRUITA DELTEMPS VERMELL1 PASTANAGA
PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT (7) ML WA
1 2 3 4 5
1p PAELLA MARINERA ( 2, 4, 14 ) 1P CREMA DE CARBASSC) | ALFABREGA 1p AMA(’\“DA "A LA)TEVA MIDA" sense fruits 1P SOPA DE VERDURES | GALETS ( 1, 9 ) 1p BROQU”_ AMB PATATA
secs (7, 10,12
TRUITA DE FORMATGE (3,7) L - v
p op  PIZZACASOLANAMARGARITA (1, 7) ,p  POLLASTRE ARREBOSSAT (farina, ou i pa op  CGALLINETAALFORN (amb cebanatural) (4 Lp  LLENTIES ESTOFADES ANIB ARROS (sofregt
AMANIDA DE FULLA DE ROURE, AMANIDA DE FULLA DE ROURE, ratllat) (1,3) ) de ceba, all, pebrot vermell i tomaguet) { 1)
COGOMBRE | TOMAQUET COGOMBRE | TOMAQUET AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, . W\P's
GU Gu GU  PATATES FREGIDES GU L ASTANAGA | BLAT DE MORO GU  ARROS INTEGRAL SALTEIAT & o
~ m
PO FRUITA DELTEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT (7) g
Sl
8 9 10 11 LorT2
p  CREMADE VERDURES (mongeta tendra, 1p MONGETATENDRA AMB PATATES AL p  FESOLSESTOFATS AMB VERDURES (sofregit [ ARROS TRES DELICIES (pésols, blat de moro » CUSCUS AMB CARBASSC | CERA
bledes, pastanaga i patata) VAPOR de ceba,alls i pebrots) i pastanaga) CARAMEL-LITZADA ( sense fruits
MACARRONS A LA BOLONYESA VEGETAL 2P MAIRES ENFARINADES (1, 4) ,p  CONTRACUIXA DE POLLASTRE AMB SALSA 2P TRUITA DE CARBASSO | CEBA (3 ) p ¢ 16,9)
2P DE XAMPINYONS (1) DE MOSTASSA | MEL (10,12) NUGETS VEGETARIANS sense
GU  TOMAQUET AMANIT AMANIDA D'ENCIAM LLARG, PASTANAGA | | Gu AMANIDADE FULLA DE ROURE, fruits secs (1,3, 6,)
GU COGOMBRE | BLAT DE MORO GU
PO FRUITA DELTEMPS OLIVES NEGRES XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D' OLIVA
PO IOGURT (7) PO FRUITA DELTEMPS
PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS
15 16 17 18 19
1p ARRlé)S AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit 1P SOPA DE VERDURES AMB LLETRES ( 1, 3, 9 ) 1P CREMA DE PASTANAGA (patata i ceba) 1p AM)A’\“DA RUSSA amb maionesa opcional ( 1p LLENTIES GUISADES AMB VERDURETES ( 1 )
casola ] 3,4 TRUITA CASOLANA DE PATATES AMB
PASTIS DE PATATA | TONYINA DE SANT JORD N ) o
2P LLUGALAPLANXAAMB ALL IULIVERT (4)| 2P (ot o0 olives) (3,4, 7) 2P POLLASTRE AMB SALSA DE CEBA 5 B)AC(ALLAA)LA ROMANA (fregit amb farinai | ., CEBA (3)
o AMANIDA D'ENCIAM LLARG AMB ou) (1,34 AMANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MORO |
N s R :
Gy AMANIDA DE FULLA DE ROURE, GU  TOMAQUET AMANIT < 2 CU RAVENETS | PASTANAGA HUMMUS CASOLA AMB "DIPS" DE OLIVES NEGRES
COGOMBRE | TOMAQUET Q A cu PASTANAGA sense fruits secs ey
0 FRUITA DELTEMPS PO GELATINA DE MADUIXA«g . PO FRUITA DEL TEMPS
o o PO FRUITA DELTEMPS PO FRUITA DELTEMPS
b ", >
22 g% 23 24 25 26
1p  LLACETS AMB SALSA DE PERA,CARBASSO | | 1p  MONGETA VERDA | PASTANAGA BULLIDES
FORMATGE (1,3,7)
,p  SEITONS A LANDALUSA fregits amb farina) 2P OUS ESTRELLATS AMB PATATES (3)
(1,4,6) U AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS,
GU TOMAQUET AMANIT PASTANAGA | BLAT DE MORO
PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT (7)
29 30
£ > /
L@ o @
W
Gluten Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruitssecs Api Mostassa Sésam  Sulfits Tramusos Mol-luscs il —
v
(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11) (12) (13) (14) :

I

Menti validat per dietistes-nutricionistes col-legiades de SANED (CAT002342)
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ABRIL | ESCOLA CONGOST (sense gluten)

7 DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
p  ARROSAMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit | ., MONGETA TENDRA AMB PATATES AL ,p  CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de cebd, | /), ESPAGUETIS sénse‘gluten AL PESTO.DE
casola) VAPOR all, pebrot verd i vermell i tomaquet) PESOLS(3,5,7,8)
op CROQUETES sense gluten ( 3, 7,12 ] 2P POLLASTRE ROSTIT AL FORN 2P REMENAT D'OU AMB VERDURES ( 3 ) op LLUC ALA GALLEGA (aI forn amb ceba i
r I I I pebre'vermell) ( 4.)
AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, , :
M GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D' OLIVA | GY' p4cTANAGA | BLAT DE MORO GU TOMAQUET AMANIT c /MHNIDXD ENCIpt LUARGIANE PEEROF
b0 FRUITA DELTEMPS VERMELL | PASTANAGA
PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT (7) o Wit
1 2 3 4 5
1p  PAELLAMARINERA(2,4,14) 1P CREMA DE CARBASSO | ALFABREGA 1p A'\)/'AN'DA "ALATEVAMIDA" (5,7,8,10, | 1p SOPA DEVERDURES | GALETS sensegluten (9| 1p BROQUILAMBPATATA
12
TRUITA DE FORMATGE (3,7)
o . PIIZZA CA7SOLANA MARGARITA sense Lo POLLASTRE ARREBOSSAT ou paratat ,p GALLINETA AL FORN (amb ceba natural) (4 Lo LLENTIES sense gidkeESTOFABES Alip
AMANIDA DE FULLA DE ROURE, gluten (7) sense gluten) (3) ) ARROS (sofregit de ceba; all pebrot vermell
Gy COGOMBRE | TOMAQUET Gy AMANIDA DE FULLA DE ROURE, Gy AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, i tomaquet) WP s
COGOMBRE | TOMAQUET GU  PATATES FREGIDES PASTANAGA | BLAT DE MORO GU ARROS INTEGRAL SALTEIAT . O\_“
PO FRUITA DELTEMPS PO FRUITA DELTEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DELTEMPS PO IOGURT (7)
Sl
8 9 10 11 LorT2
p  CREMADE VERDURES (mongeta tendra, 1p MONGETATENDRA AMB PATATES AL p  FESOLS ESTOFATS AMB VERDURES (sofregit | ARROS TRES DELICIES (pésols, blat de moro 1p PASTAsense gluten AMB CARBASSO | CEB
bledes, pastanaga i patata) VAPOR de ceba,alls i pebrots) i pastanaga) CARAMEL-LITZADA (5,6,8,9)
) HAMBURGUESA VEGETAL lut
MACARRONS sense gluten A LA 2P MAIRES ENFARINADES sense gluten (4) ,p  CONTRACUIXADE POLLASTRE AMBSALSA | 2p  TRUITA DE CARBASSG | CEBA (3) » (6 sense gluten
2P BOLONYESA VEGETAL DE XAMPINYONS DE MOSTASSA | MEL (10, 12) (6)
; i AMANIDA DE FULLA DE ROURE,
GU TOMAQUET AMANIT Gu AMANIDAD'ENCIAM LLARG, PASTANAGAT | GU ) -n\iooe’ 81 AT DE MORO GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D' OLIVA
PO FRUITADELTEMPS PO I0GURT (7) OLIVES NEGRES
0 FRUITADEL TEMPS PO FRUITA DELTEMPS PO FRUITA DELTEMPS
15 16 17 18 19
1p ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit 1P SOPA DE VERDURES AMB PASTA sense 1P CREMA DE PASTANAGA (patata i ceba) 1p AMANIDA RUSSA amb maionesa opcional ( 1p LLENTIES sense gluten GUISADES AMB
casola) gluten (3,9) 3,4) VERDURETES
2P POLLASTRE AMB SALSA DE CEBA ) ; ;
2p LLUG A LA PLANXA AMB ALL | JULIVERT (4) 2P PASTIS DE PATATA | TONYINA DE SANT p S::SCeAgl_let:’]:./guR)O(l\gAL\l? (fregit amb farina p C‘l;;iﬂ;gﬁASOLANA DE PATATES AMB
AMANIDA DE FULLA DE ROURE, JORDI (amb ou i olives) (3, %7 54 Gu  AMANIDADENCIAM LLARG AMB e ,
GU ; . &Y RAVENETS | PASTANAGA HUMMUS CASOLA AMB "DIPS" DE AMANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MORO |
COGOMBRE | TOMAQUET GU  TOMAQUET AMANIT Q A GU PASTANAGA (11) GU OLIVES NEGRES
0 FRUITA DELTEMPS < . PO FRUITA DEL TEMPS
PO GELATINA DE MADUIXA o o PO FRUITA DELTEMPS PO FRUITA DELTEMPS
A—/ >
22 g% 23 24 25 26
1p. PASTA sense gluten AMB SALSA DE 1P MONGETA VERDA | PASTANAGA BULLIDES
PERA,CARBASSO | FORMATGE (3,7)
,p  SEITONS A LANDALUSA (fregits amb farina 2P OUS ESTRELLATS AMB PATATES (3)
sense gluten) (4,6) U AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS,
GU TOMAQUET AMANIT PASTANAGA | BLAT DE MORO
PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT (7)
29 30
Gluten Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruitssecs Api Mostassa Sésam  Sulfits Tramusos Mol-luscs
€1y (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11) (12) (13) (14)
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ABRIL | ESCOLA CONGOST (sense lactosa)

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
/ /s 3 ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit MONGETA TENDRA AMB PATATES AL CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, ESPAGUETIS AL PESTO DE PESOLS sene
/ / 1P N 1P 1P . K N 1P
s v casola) VAPOR all, pebrot verd i vermell i tomaquet) lactosa ( 1,3,5,8)
: ,p  BACALLAALFORN (4) 2P POLLASTRE ROSTIT AL FORN 2P REMENAT D'OU AMB VERDURES (3) op ALUGA LAGALLEGA (alfornamb ceba i
r l l l pebre vermell) (4)
AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, A /
M GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D' OLIVA | GY o AsTANAGA | BLAT DE MORO GU TOMAQUET AMANIT Gu.~ AMANIDA D'ENCIAM LLARG AMB PEBROT
PO FRUITA DEL TEMPS VERMELL I PASTANAGA
PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT sense alctosa PO ERUITA DEL TEMPS
1 2 3 4 5
1p PAELLA MARINERA ( 2, 4,14 ) 1P CREMA DE CARBASSO | ALFABREGA 1p AMANIDA "A LATEVA MIDA" sense 1P SOPA DE VERDURES | GALETS ( 1, 9 ) 1p BROQU”_ AMB PATATA
TRUITA A LA FRANCESA (3 ) alctosa (5, 8,10, 12)
. 2p |PIZtZA CASloLANA MARGARITA sense » POLLASTRE ARREBOSSAT (farina, ou i pa 2p GALLINETA AL FORN (amb ceba natural) (4 » LLENTIES ESTOFADES ANIB ARRQS (sofregit
AMANIDA DE FULLA DE actosa (1) ratllat) (1,3) ) de ceba, all, pebrot vermell i tomaguet) { 1)
GuU ROURE, COGOMBRE | GuU AMANIDA DE FULLA DE ROURE, GuU AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, . ‘r\ P’s
TOMAQUET COGOMBRE | TOMAQUET GU  PATATES FREGIDES PASTANAGA | BLAT DE MORO GU  ARROS INTEGRAL SALTEIAT /f' 0\_“
PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO  IOGURT senselalctosa
&
8 9 10 11 Lor12
1p CREMA DE VERDURES (mongeta tendra, 1p MONGETA TENDRA AMB PATATES AL 1p FESOLS ESTOFATS AMB VERDURES (sofregit 1p ARROS TRES DELICIES (pésols, blat de moro 1p CUSCUS AMB CARBASSC | CERA
bledes, pastanaga i patata) VAPOR de ceba,alls i pebrots) i pastanaga) CARAMEL-LITZADA (1,5,6,8,9)
MACARRONS A LA BOLONYESA VEGETAL 2P MAIRES ENFARINADES (1, 4) ,p  CONTRACUIXADE POLLASTREAMBSALSA | 2p  TRUITA DE CARBASSG | CEBA (3) ,p  NUGETS VEGETARIANS (1,3,6,11)
2P DEXAMPINYONS (1) DE MOSTASSA | MEL (10,12)
h , AMANIDA DE FULLA DE ROURE,
GU TOMAQUET AMANIT Gu AMANIDAD'ENCIAM LLARG, PASTANAGAT | GU ) -n\iooe’ 81 AT DE MORO GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D' OLIVA
PO FRUITA DEL TEMPS PO  IOGURT sense lactosa OLIVES NEGRES
O FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS
15 16 17 18 19
1p ARRlé)S AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit 1P SOPA DE VERDURES AMB LLETRES ( 1, 3, 9 ) 1P CREMA DE PASTANAGA (patata i ceba) 1p AM)A’\“DA RUSSA amb maionesa opcional ( 1p LLENTIES GUISADES AMB VERDURETES ( 1 )
casola . 3,4 TRUITA CASOLANA DE PATATES AMB
PASTIS DE PATATA | TONYINA DE SANT N ) L
2P LLUG A LA PLANXA AMB ALL I JULIVERT (4)| 2P JORDI (amb ou i olives) sense alctosa {3, 4,) *® POLLASTRE AME SALSA DE CEBA 2P B)A(EALLAA;'A ROMANA (fregit amb farina i 2P CEBA (3)
Y AMANIDA D'ENCIAM LLARG AMB ou) (1,34 AMANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MORO |
N S R :
Gy  AMANIDADE FULLA DE ROURE, GU  TOMAQUET AMANIT \ GU' RAVENETS | PASTANAGA HUMMUS CASOLA AMB "DIPS" DE OLIVES NEGRES
COGOMBRE | TOMAQUET Q A GU PASTANAGA (11) GU
PO FRUITA DEL TEMPS PO GELATINA DE MADUIXA<« o PO FRUITA DEL TEMPS
[ [} PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS
'S >
22 ‘g \¢" 23 24 25 26
1p  LLACETS AMB SALSA DE PERA,CARBASSOI | 1p  MONGETA VERDA | PASTANAGA BULLIDES
sense lactosa (1,3)
,p  SEITONS A LANDALUSA (fregits amb farina) 2P OUS ESTRELLATS AMB PATATES (3)
(1,4,6) U AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS,
GU TOMAQUET AMANIT PASTANAGA | BLAT DE MORO
PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT sense lactosa
29 30
% \ Smumsm
¥ &y 150 90012018
Gluten Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruitssecs Api Mostassa Sésam  Sulfits Tramusos Mol-luscs e
s
(1) (2) (3) (4) (5) (8) (7) (8) (92) (10) (11) (12) (13) (14)
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SANED

ST OO0 L GA STROK OMY ./

ABRIL | ESCOLA CONGOST (sense ou)

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
P - ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit MONGETA TENDRA AMB PATATES AL CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, ESPAGUETIS AL PESTO DE PESOLS sense
A 1P . 1P 1P . NN 1P
s v casola) VAPOR all, pebrot verd i vermell i tomaquet) u(41,5,8)
¢ ,p  BACALLAALFORN (4) 2P POLLASTRE ROSTIT AL FORN 2P GALLDINDI A LA PLAXA op ALUGA LAGALLEGA (alfornamb ceba i
r l l l pebre vermell) (4)
AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, ) .
M GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D' OLIVA | GY' prcTANAGA | BLAT DE MORO GU TOMAQUET AMANIT G SMADATENEIANLLARG MVIBFEBROT,
b0 FRUITA DELTEMPS VERMELL 1 PASTANAGA
PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT (7) LGP AT
1 2 3 4 5
1p PAELLAMARINERA(2,4,14) 1P CREMA DE CARBASSG | ALFABREGA » Al\)/IANIDA "ALATEVAMIDA" (5,7,8,10, | 1p  sopa DE VERDURES | GALETS (1,9) 1p  BROQUILAVIE PATATA
12
LLUG AL FORN (4) ;
o ,p  PIZZACASOLANA MARGARITA (1, 7) Lo POLLASTRE ARREBOSSAT sense ou ,p  GALLINETAALFORN (amb ceba natural) (4 Lo LLENTIES ESTOFADES AMB £R0S (s g
AMANIDA DE FULLA DE AMANIDA DE FULLA DE ROURE, (farina, ou i pa ratllat) (1) ) de ceba, all, pebrot vermell | temaduet) { 14
ROURE, COGOMBRE | COGOMBRE | TOMAQUET AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, . G P's
GYU  TOMAQUET Gu GU  PATATES FREGIDES GU L ASTANAGA | BLAT DE MORO GU  ARROS INTEGRAL SALTEIAT & om
PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITADEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT (7)
A
8 9 10 11 LorT2
1p  CREMA DE VERDURES (mongeta tendra, 1p MONGETATENDRA AMB PATATES AL 1p  FESOLS ESTOFATS AMB VERDURES (sofregit | . ARROS TRES DELICIES (pésols, blatdemoro | |, CUSCUS AMB CARBASSG | CEBA
bledes, pastanaga i patata) VAPOR de ceba,alls i pebrots) i pastanaga) CARAMEL-LITZADA (1,5,6,8,9)
MACARRONS A LA BOLONYESA VEGETAL 2P MAIRES ENFARINADES (1,4) ,p  CONTRACUIXADEPOLLASTREAMBSALSA | 5p LG ALAPLANXA (4) ,p  HAMBURGUESAVEGETAL(1,6)
2P (sojatexturitzada) (1,2,4,5,6,7,8,9,10, DE MOSTASSA | MEL (10,12 )
; , AMANIDA DE FULLA DE ROURE,
1,13, 14) GU TOMAQUET AMANIT AMANIDA D'ENCIAM LLARG, PASTANAGAL | GU GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D' OLIVA
GU COGOMBRE | BLAT DE MORO
PO FRUITADELTEMPS PO I0GURT (7) OLIVES NEGRES
0 FRUITADEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS
15 16 17 18 19
1p  ARROSAMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit | 1p  SOPA DE VERDURES AMB L pasta SENSEOU [ 1P CREMA DE PASTANAGA (patata i ceba) 1p AMANIDARUSSA (4) 1p  LLENTIES GUISADES AMB VERDURETES (1)
casol3) (1,9) BACALLA A LA ROMANA sense ou (fregit GALL DINDI A LA PLANXA
2P POLLASTRE AMB SALSA DE CEBA i
2P LLUGALAPLANXAAMBALLJULIVERT (4)[ 2% p)qris DE pATATA | TONYINA DE SANT op 2mbfarina) (1,4) o 2p
Gy AMANIDA DE FULLA DE ROURE, JORDI (amb ou i olives) sense ouglg Zl/) Ggu AMANIDADENCIAM LLARG AMB P:;JT'\Z'\X:\JGSACASSLA AMB "DIPS" DE AMANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MORO |
COGOMBRE | TOMAQUET U TOMAQUET AVMANIT A RAVENETS | PASTANAGA Gu (11) GU  OLIVES NEGRES
0 FRUITA DELTEMPS a < PO FRUITADEL TEMPS
PO GELATINA DE MADUIXAS ~bo PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS
22 ‘g \0" 23 24 25 26
1p  LLACETS AMB SALSA DE PERA,CARBASSO | | 1p  MONGETA VERDA | PASTANAGA BULLIDES
FORMATGE senseou (1)
,p  SEITONS A L'ANDALUSA (fregits amb 2P POLLASTRE A LA PLANXA
farina) (1, 4,6) U AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS,
GU TOMAQUET AMANIT PASTANAGA | BLAT DE MORO
PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT (7]
29 30
% \ Smumsm
¥ &y 150 90012018
Gluten Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruitssecs Api Mostassa Sésam  Sulfits Tramusos Mol-luscs e
s
(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (2) (10) (11) (12) (13) (14)

Menti validat per dietistes-nutricionistes col-legiades de SANED (CAT002342)
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SANED

SCHOOL GASTRONOMY: p

completa la teva

OR‘L alimentacié diaria
5‘“ RS amb un sopar
é BE“E“AB\-ES adequat
yor FRUITA FRESCA O
sAV : HORTALISSES
e 7 | TAMBE FRUITS SECS
PA, CEREALS O
DERIVATS

LLET O

omvats QUE MENGEM PER SOPAR?

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

Patata o moniato Pasta, arros, pa o altres cereals

Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato
i P ! TEMPS O RACIONS LEJ DIFICULTAT
Llegums Peix, Ou o Carn 15 min £ 6 persones Ficil
B e i e Peix, Ous o Liegums

SetaDispoR o etV R Qusoieim INGREDIENTS ELABORACIO
Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Liegums « 700 g de maduixes Rentar bé els tomaquets i les maduixes. Tallar els tomaquets a
z P B . trossos grans, les maduixes a quarters, i posar-les en un bol gran.
Ous Carn blanca, Peix o Llegums * 500g de tomaquet
Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic * 1 cogombre Afegim el cogombre, el pebrot, la ceba i l'all al bol amb els
p— . — « 1 tebiot d “italia” tomaguets i les maduixes. Utilitzar una batedora per triturar tots
Lactic Fruita Fresca PEOIOL VErd Tiiala els ingredients fins a obtenir una mescla suau.

» 1 ceba tendra petita

e 1/2all Incorporem l'oli d'oliva i el vinagre al bol. Barrejar bé per

combinar tots els ingredients.

e 75 ml d'oli d'oliva

salitimabios verge extra Ajustar de sal i pebre. Deixar reposar a la nevera cjurant almepys
Y dues hores perqué els sabors es barregin bé i es refredi el
s 20 ml de vinagre gaspatxo.
= Sal
. fohits 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.

www.saned.net




