ampa MENU NOVEMBRE 2822

Associacio de
Mares i Pares

JAlumnes do 0vo- LAC“ C VEBE[HF“A

Tl &:‘fw/
Dellans Demarte Demecres Déjous Devendnes
1 de novembre 2 de novembre 3 de novembre 4 de novembre
AMANIDA DE FRUITS SECS ARROS CALDOS AMB VERDURETES

BROQUIL AMB PATATES
enciam, tomdquet xerri, crostons de  arvos, carabasso, ceba, all, pebrot vermell,

broquil i patata pa, pipes de girasol i nous _pebrot verd i pastanaga
CROQUETES D'ESPINACS AMB 5
Q CIGRONS ESTOFATS SEITAN A LA PLANXA AMB PESOLS
AMANIDA VARIADA
. . cigro pedrosillano, ceba, all, porro,
croquetes ofes}ﬂmuc:, enciam, o N - , PR
. . P pebrot vermell, tomdquet triturat, seitan i pésols
tomaquet xerri, pastanaga i olives s
_pastanaga i brou de verdures
IOGURT NATURAL PLATAN MANDARINA
| PER SOPAR...
Hortalisses de temporada (carabassa) + Amanida tébia o freda (incloure bé/ets) * Verdures cuites + tubércul (moniato) + ous amb
i X formatge fresc o burrata + cereal integral X
Fruits secs i cereal integral (pa) . ) vegetals de temporada (remenat o truita)
(arros o auinoa)
7 de novembre 8 de novembre 9 de novembre 10 de novembre 11 de novembre
MACARRONS INTEGRALS AMB
TOMAOUET CREMA DE PASTANAGA NACHOS AMB GUACAMOLE LLENTIES ESTOFADES MONGETA SECA AMB ALL | JULIVERT
pasta seca integral, tomdquet triturat, _pastanaga natural, ceba, porro, all i a;acat, cel;iz,dt‘:o[rfflaquet natu;;qﬂ fenties, ;eﬁa, all, p orro. p ebrot mongeta verda, all, julivert i oli d'oliva
coba, all patata imona, oli d'oliva verge, sal'i vermell, tomaquet triturat, verge
’ triangles de blat de moro _pastanaga i brou de verdures
HAMBURGUESA VEGETAL DE SEITAN | 5
ESTOFAT DE LLENTIA VERMELLA AMB ARROS AMB QUINOA | SALSA DE NUGGETS VEGETALS AMB TRUITA DE PATATA AMB PASTANAGA
PASTANAGA AMB COGOMBRE | OLIVES N R
NEEREE TOFU TOMAQUET TOMAQUET XERRI | OLIVES RATLLADA
hamburguesa vegetal, cogombre i olives a[[,ceﬁa,ym‘”ra,peﬁrot yemeﬂ . arros, tomdquet triturat, ceba, all, L . ) y . .
pastanaga, tomdquet, llentia vermella i S nuggets, olives i tomdaquet xerri ou liquid pasteuritzat, patata i pastanaga
negres tofit _pastanaga, carabasso i quinoa
POMA IOGURT NATURAL PLATAN MANDARINA PERA
| PER SOPAR...
. A . ) Cruciferes (col, broquil, coliflor) amb Verdures cuites + tubércul (moniato) + ous
Sopa de verdures amb quinoa o arros + ous Hortalisses (crues) + cereal integral (pa) + R ) ) .
y ) B ) tubércul o cereals integrals o blancs + iogur amb vegetals de temporada (remenat o Cereals integrals amb hortalisses i llavors
(gallina) + amanida variada (canonges, endivies) formatge fresc o crema de cacauet o tahini 3 )
amb fruits secs truita)
14 de novembre 15 de novembre 16 de novembre 17 de novembre 18 de novembre
CREMA DE LLENTIA VERMELLA | SOPA DE VERDURES AMB ARROS
AMANIDA VERDA MONGETA VERDA AMB PATATA AMANIDA DE PASTA
VERDURES INTEGRALS
(lentia vermella pelada, ceba, all, porro, . S . .
R ; api, porro, nap, xirivia, col, pastanaga, variat d'enciams, cogombre, . . 3 N .
_pastanaga, carabasso, carabassa i brou de M ol R b i ofi mongeta verda i patata margarites, olives, tomdquet i blat de moro
verdures patata i arros integra tomadquet, ceba i olives
HAMBURGUESA VEGETAL AMB REMENAT D'OU AMB AMANIDA DE CIGRONS ESTOFATS FILET D'HEURA ARREBOSSAT AMB TRUITA DE MONGETA BLANCA AMB
VERDURETES TOMAOUET AMANIDA XAMPINYONS
hamburguesa vegetal, carabasso, porro i ou liquid pasteuritzat, tomdquet, cigro pedrosillano, a?ﬁa’ a[E_porro, filet d'heura, enciam, tomdquet i ou pasteuritzat, mongeta, all, julivert i
‘ s pebrot vermell, tomdquet triturat, . .
ceba cogombre i olives . . _pastanaga xampinyons
_pastanaga i brou de verdures
IOGURT AMB NOUS PLATAN MANDARINA POMA KIWI
| PER SOPAR...
Verdures cuites o crues + pseudo cereal (quinoa,
. Castanyes o cereals integrals amb Hortalisses i Hortalisses (crues o cuites) + ous + cereal Sopa de llegums amb verdures + amanida o
cuscus, blat de moro) + anacards o qualsevol fruit Hortalisses (crues o cuites) + cereals integrals
coc fruits secs integral (pa) hortalisses cuites
21 de novembre 22 de novembre 23 de novembre 24 de novembre 25 de novembre
MONGETA VERDA SALTEJADA AMB MENU MARESME
CREMA DE CARABASSA AMANIDA DE L'HORT AMANIDA CAPRESE
AL AMANIDA CATALANA

enciam, tomdquet, pernil dolg, formatge

tomdquet natural, mozzarella,
semi i [longanissa

mongeta verda , all, julivert i oli
alfabrega i olives

enciam romd, tomdquet, cogombre,
d'oliva verge

carabassa, ceba, porro, patata i brou de
_pastanaga, blat de moro i olives

verdures
ESPAGUETIS AMB BOLONYESA 5
TRUITA DE VERDURES AMB QUINOA CIGRONS ESTOFATS VEGETAL ESTOFAT DE MONGETA BLANCA ARROS DEL MARESME (DE VERDURES)
. . cigro pedrosillano, ceba, all, porro, all, ceba, pastanaga, tomdquet, mongeta blanca, ceba, all, porro, arvos del maresme, pebrot vermell, pebrot
oy mt;':;l[[ f/'zly’;l':;[u fz;:)’,ﬁ iﬁ;zfzverzi pebrot vermell, tomdaquet triturat, _preparat de proteina vegetali pasta  pebrot vermell, tomdquet naturali verd, ceba, all, carbasso, alberginia, pésols i
» ’ tquinoa pastanaga i brou de verdures seca integral pastanaga brou de verdures
IOGURT NATURAL PLATAN POMA PERA FRUITA DE TEMPORADA DEL MARESME
1 PER SOPAR...
. . Sopa amb pasta integral o blanca + proteines . . B
Hortalisses (crues o cuites) + llegums + patata o N . . . Tubércul (moniato, patata, puré) amb Hortalisses (crues o cuites) + pseudo cereal
. vegetals com pésols o tofu o hamburguesa Cereals integrals amb hortalisses i truita . .
moniato) veoetariana amb verdiretes verdures i fruits secs o cereals integrals (quinoa, pa de civada o kamut o espelta)
28 de novembre 29 de novembre 30 de novembre
5 HUMMUS DE CIGRONS AMB
LLENTIES AMB ARROS COLIFLOR AMB PATATA oqic i i 1 iré
P ————— Producte ecoldgic i de Dia especial Joan Mird
(lentia castellana, arros integral, ceba, all, cigrons. all. (limona, ofi d'oli o
_porro, pebrot vermell, tomdquet natural i coliflor i patata 1grons, at, tumonda, oft 4 ottva, proximitat
pastanaga tahina i pa integral
HAMBURUGESA VEGETAL AMB SALTEJAT TRUITA FRANCESA AMB PA D'ALL |
SALSITXES D'HEURA AMB SAMFAINA
DE VERDURES PASTANAGA RATLLADA m 6 &ECO@
. . . . carn d'heura, ceba, all, pebrot verd, ,w.zm:.m - .
humﬁurgugsa veggtaﬁ ceba, pastanaga, ou liquid pasteuritzat, all, pa, enciam i pebrot vermell, alberginia, carabasso MARESME
xampinyons i mongeta verda pastanaga ratllada . X )
i tomdquet triturat Z CRd M - P
IOGURT NATURAL PERA PLATAN Producte integral ¥ ) o
I PER SOPAR... ¥
Cereals integrals amb hortalisses i truita Castanyes o cereals irt[egrals amb Hortalisses i Cereals integrals amb hortalisses i truita o \LC/ p
fruits secs Ilavors /4
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