
Menú proposta sopars

MARÇ 

VILA OLÍMPICA
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Crema de verdures de 

temporada

Amanida de tomàquet i 

cogombre
Carxofes i patates al forn

Mongeta tendra estofada amb 

tomàquet
Amanida d'hivern

Truita de patata i carbassó
 Salmó amb espàrrecs a la 

planxa

Nuggets vegetals amb amanida 

(enciam i pastanaga)

Lluç al forn amb patata 

panadera
Escudella 

Iogurt natural Iogurt natural Iogurt natural Fruita de temporada Iogurt natural 

9 10 11 12 13

Amanida d'enciam, pastanaga i 

tomàquet
Sopa minestrone Espinacs a la catalana

Amanida de llenties amb 

verdures de temporada
Crema de col llombarda

Ous estrellats amb patates al 

forn

 Verat en escabetx amb patata 

bullida
Torrada de formatge i pernil

Saltat de tofu amb verdures i 

salsa de soja

Iogurt natural Iogurt natural Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada

16 17 18 19 20

Amanida de tomàquet i 

pastanaga

Crema de verdures de 

temporada

Pa integral amb hummus i 

verdures a la planxa
Amanida verda (enciam, 

pastanaga i blat de moro)

Amanida d'espinacs tendres 

amb ous, vinagreta de mel, nous 

i avellanes

Lasanya vegetal d’albergínia
Cuscús amb verdures rostides, 

cigrons, i pollastre
Estofat de sípia amb estragó

Curri verd de tofu amb arròs 

basmati
Pizza casera

Iogurt natural Iogurt natural Fruita de temporada Iogurt natural Iogurt natural 

23 24 25 26 27

Amanida verda 
Amanida tèbia de quinoa i 

verdures

Sopa de peix amb fideus 

integrals
Carxofes al vapor amb all i oli Crema de calçots

Fritatta de bledes i formatge
Hamburguesa vegetal amb 

amanida verda

Daurada amb verdures al 

papillote
Torrada d'hummus i escalivada

Gratinat de pasta amb salsa 

bolonyesa

Iogurt natural Fruita de temporada Iogurt natural Iogurt natural Iogurt natural 
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Hamburguesa a la planxa amb 

puré de moniato

Bona setmana santa !



Les maduixes són una fruita molt dolça i suculenta. Tenen uns alts nivells d'antioxidants que 
les fan molt beneficioses per a la salut. Són riques en nutrients essencials com la vitamina C, 
el manganès i la fibra dietètica. Per tant, són ideals per reforçar el nostre sistema immunitari, 
protegir les cèl·lules i millorar la salut digestiva. A més, són extremadament versàtils 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!

Aliment de temporada del mes de març: Les Maduixes
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