FLOMA ALIMENTACIO

DILLUNS 7
Arros caldds de peix (4, 2, 14)
Escalopa de peix (1, 3, 4) amb

ensalada (lletuga i olives)

DILLUNS 14

Ensalada de tomatic, olives i
tonyina (4)

Llenties cuinades amb arros

DILLUNS 21

Arros a la cubana

Escalopa de peix (1, 4) amb
tomatic trempat

DIMARTS1

Ciurons trempats

Truita (3) de carbassé amb
ensalada (lletuga i pastanaga)

DIMARTS 8

Crema de carbasso

Hamburguesa de pollastre (12)

amb ensalada (pastanaga i blat

dindi)
DIMARTS 15

Sopa de pollastre amb
meravella (1, 9)

Llug (4) as forn amb salsa (12)
de cebes i fesols

DIMARTS 22

Puré de verdura de temporada

Pit de pollastre amb mel i
mostassa (10) i xampinyons

DIMECRES 2

Puré de verdures

Pit de pollastre arrebossat (1, 3)
amb pastanaga i blat d'indi

DIMECRES 9

Ensalada amb mongeta blanca
o vermella (lletuga, pastanaga,
olives i llegum)

Macarronada (1, 7) d'hortalisses

DIMECRES 16

Patata bullida i verdura de
temporada

Bistec arrebossat (1, 3) amb
xampinyons

@]

Ensalada de tomatiga, lletuga,
olives, pastanaga, blat d'indi i

pipes

DIJOUS 3

Fideus a la cassola (1)
DIJOUS 10

Ciurons cuinats amb verdures
de temporada

Truita (3) de formatge (7) amb
ensalada (tomatic i pastanaga)

DIJOUS 17

Espaguetis integrals (1) amb
tomatigat

Truita (3) de mongeta blanca

amb ensalada (lletuga
trempada)

BONES VACANCES D'ESTIU!

Menus Juny

DIVENDRES 4

Llenties cuinades

Truita francesa (3) amb
verdures saltejades

DIVENDRES 11

Patata amb verdura de
temporada (mongeta tendra o
coliflor)

Carn en salsa (12)

DIVENDRES 18

Ensaladilla russa (3, 4)

Croquetes (1, 3, 7) de pollastre
amb ensalada (lletuga,
tomatic i blat d'indi)

Postres: fruita de temporada 4 dies/setmana, lacti 1 dia/setmana. Guarnicié: pa integral i pa blanc. Beure: aigua

El nostre menjador col-labora amb el projecte Leader “Menorca al Plat de I'Escola”: elaborem menus saludables, prioritzem els
aliments produits a I'llla, frescos i de temporada i incloem producte ecoldgic. Servim llegums al menys sis cops al menys i
reduim la carn a maxim sis racions mensuals. | amb les nostres receptes, mantenim viva la tradicié gastrondmica de Menorca.
Properament, podreu trobar tota la informacioé al web de Menorca al Plat.
derivats, (2) crustacis, (3) ou, (4) peix, (5) cacauets, (6) soja, (7) llet, (8) fruits secs amb closca, (9) api, (10) mostassa, (11) sésam, (12)
dioxid de sofre i sulfits, (13) tramussos, (14) mol-luscs i derivats. A la cuina disposem de més informacid sobre els al-lergogens

gue contenen les preparacions dels menu.

Llistat d’al-lergogens : (1) cereals amb gluten i

Menu revisat per: Noemi Garcia,
Nutricionista Col. CATO0O1078/IBO0187
noemi@quanimanutricio.com




FLOMA ALIMENTACIO

DILLUNS1

Cous cous, carbasso i
mongeta blanca.
Cobrémbol trempat.

Nespres.

DILLUNS 8

Espaguetis de llegum
amb sofrit de pastanaga i
carbasso.

Pera.

DILLUNS 15

Conill al forn amb ceba.

Rodanxes de pera amb
canyella.

DILLUNS 22

Ensalada de couscous
integral amb ou dur.

Cireres.

DILLUNS 28

Torrada de pa integral
amb sardines i pastanaga
amb orenga. Albercocs.

DIMARTS 2

Cuixetes de pollastre al
forn amb sofrit de carxofa
i bleda.

Brogueta de maduixes.

DIMARTS 9

Remenat d'ou amb
carbasso i torrada de pa
integral.

Nespres.

DIMARTS 16

Crema de carbasso i
peixet frit.

Broqueta de meld i
maduixes.

DIMARTS 23

Fesols saltejats amb
pastanaga i ceba.

Batut de melé.

DIMARTS 29

Mongeta verda saltejada
amb pastanaga i
mongeta blanca.
Maduixes.

DIMECRES 3

Mongetes verdes
saltejades blat dindi i ou
dur.

Brossat amb maduixes.

DIMECRES 10

Pit de pollastre amb salsa
de verdures.

Rodanxes de maduixa
amb mel.

DIMECRES 17

Hummus de cigré amb
pals de pastanaga i
bastonets de pa integral.

Nespres.

DIMECRES 30

Saltejat de pollastre al
curri amb carbassd i xips
de kale.

Fruita deshidratada.

DIJOUS 4

Raoles de lletuga amb
salsa de carbasso.

logurt natural amb

civada i canyella. Nespres.

DIJOUS 11

Peix al forn amb arros
integral saltejat.
Cobrémbol trempat.

Albercocs.

DIJOUS 18

Truita de patata amb
rodanxes de cobréombol i
pastanaga.

logurt natural.

BON SANT JOAN!

Propostes Sopars Juny

DIVENDRES 5

Pizza casolana amb
carxofa i sardina.

Cireres.

DIVENDRES 12

Ou frit amb tires de
patata i carbasso
fregides.

Batut de maduixa i pera.

DIVENDRES 19

Torrada amb xampinyons
gratinada amb formatge

Brownie de cigré

BONES VACANCES D'ESTIU!

Les millors postres son la fruita. Recordau que la podeu servir sencera, en macedonia, a rodanxes amb canyella i/o mel, triturada en batut,

en compota i fins i tot, mullada amb un poc de xocolata negra.

RECOMANACIONS

Intentau menjar en familia al menys
una vegada al dia, asseguts a taula,
sense televisio ni mobils.

Creau un ambient tranquil entorn els
menjars, explicau-vos com ha anat el
dia i deixau les discussions i les
obligacions per a altres moments.

Incitau els infants a provar els
aliments, pero no els obligueu a
menjar. Donau bon exemple cada
dia: menjau llegums, verdures i
fruites davant d'ells.

Aprofitau els mercats agroalimentaris
del poble i demanau els calendaris
de temporada a cada productor/a.

FRUITES | VERDURES

DE TEMPORADA

Blat d'indi, bleda, carbasso, carxofa,
ceba, cobrombol, col, col kale,
mongeta verda, pastanaga, patata,
porro, raveguins, remolatxa;
albercocs, cireres, maduixes,
melicotons, meld, nespres, peres.
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