FLOMA ALIMENTACIO

18]

Menus Octubre

DILLUNS 3

Arros caldds de peix (4, 2, 14)

Escalopa de peix (1, 3, 4) amb
ensalada (lletuga i olives)

DILLUNS 10

Ensalada de tomatic, olives i
tonyina (4)

Llenties cuinades amb arros
integral

DILLUNS 17

Arros a la cubana

Milanesa de llug (1, 4) amb
ensalada (lletuga trempada)

DILLUNS 24

Llenties cuinades

Ous durs (3) amb tomatigat

DILLUNS 31

FESTIU

Aprofitau per cuinar, dinar i gaudir

en familia

DIMARTS 4

Crema de carbasso

Hamburguesa de pollastre (12)
amb ensalada (pastanaga i blat
dindi)

DIMARTS N

Patata i mongeta verda

Pilotes jardinera

DIMARTS 18

Puré de verdura de temporada
(pastanaga)

Pit de pollastre amb mel i

mostassa (10) i xampinyons

DIMARTS 25

Ensalada complerta (lletuga,
tomatic, pastanaga, olives, blat
dindi i pipes) (8)

Macarronada (1, 7) de tonyina (4)

DIMECRES 5

Ciurons cuinats amb verdures de
temporada

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

DIMECRES 12

FESTIU

Aprofitau per cuinar, dinar i gaudir

en familia

DIMECRES 19

Sopa de verdures amb meravella

(1)
Lluc (4) as forn amb salsa marinera

(12)

DIMECRES 26

Panadera de patata i xenc (12)

Escalopa de peix (1, 3, 4) i ensalada
(pastanaga i blat dindi)

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

Elaborem menus saludables, prioritzem els aliments produits a I'llla, frescos i de temporada i incloem producte ecologic. 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.

Llistat d’al-lergogens : (1) cereals amb gluten i derivats, (2) crustacis, (3) ou, (4) peix, (5) cacauets, (6) soja, (7) llet, (8) fruits secs amb closca, (9) api,

DIJOUS 6

Ensalada amb mongeta blanca o

vermella (lletuga, pastanaga, olives

i llegum)
Macarronada (1, 7) d’hortalisses

DIJOUS 13

Sopa de pollastre amb meravella

0

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

DIJOUS 20

Mongeta blanca cuinada amb
verdures i sobrassada

Truita (3) de verdures de

temporada amb ensalada (tomatic

i olives)
DIJOUS 27

Tomatic amb formatge tendre (7) i
alfabrega

Paella mixta (2, 14) amb verdures i
fesols

DIVENDRES 7

Patata amb verdura de
temporada (coliflor)

Bistec arrebossat (1, 3) amb
xampinyons

DIVENDRES 14

Panadera de verdures

Croquetes (1, 3, 7) de pollastre
amb ensalada (lletuga, tomatic i
blat dindi)

DIVENDRES 21

Ensalada complerta (lletuga,
tomatic, pastanaga, olives, blat
dindi i pipes) (8)

Espaguetis (1) bolonyesa

DIVENDRES 28

Sopa de galets (1) amb conill

Truita (3) de patata amb ensalada
(tomatic i blat dindi)

Menu revisat per: Noemi Garcia,
Nutricionista Col. CATO01078/I1BO0187

noemi@quanimanutricio.com

(10) mostassa, (11) sesam, (12) dioxid de sofre i sulfits, (13) tramussos, (14) mol-luscs i derivats. A la cuina disposem de més informacié sobre els
al-lergdgens que contenen les preparacions dels mendu.
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DILLUNS 3

Espaguetis de llegum
amb sofrit de
pastanaga i carbasso.
Ginjols

DILLUNS 10

Conill al forn amb
ceba. Rodanxes de
poma amb canyella.

DILLUNS 17

Ensalada de couscous
integral amb ou dur.
Brossat amb caqui

DILLUNS 24

Torrada de pa integral
amb sardines i
pastanaga amb
orenga. Suc natural
de magrana.

DIMARTS 4

Remenat d'ou amb
cames seques i

torrada de pa integral.

Brossat amb mel de
Menorca

DIMARTS 11

Crema de verdures i
peixet frit. logurt
natural.

DIMARTS 18

Fesols saltejats amb
carbassa i ceba. Meld
de tot I'any.

DIMARTS 25

Crema de verdures

amb mongeta blanca,

ou dur i bastonets de
pa. logurt natural
amb fruita seca.

DIMECRES 5

Peix al forn amb arros
integral saltejat amb
carbassa. Raim

DIMECRES 12

Hummus de cigro
amb pals de
pastanaga i bastonets
de pa integral. Mel6
de tot I'any.

DIMECRES 19

Ensalada i llom de
porc arrebossat.
Rodanxes de poma

DIMECRES 26

Saltejat de pollastre al
curri amb carbassa.
Caqui.

DIJOUS 6

Pit de pollastre amb
salsa de verdures.
Broqueta de meld de
tot I'any

DIJOUS 13

Truita de patata amb
rodanxes de raveguins
i pastanaga. Ginjols

DIJOUS 20

“‘Burguer” de peix
amb ceba
caramel-litzada. Xips
de fruita
deshidratada.

DIJOUS 27

Quinoa saltejada amb
verduretes i fruits
secs. Ginjols.

Les millors postres sén 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.

Propostes Sopars Octubre

DIVENDRES 7

Ou frit amb tires de
monyaco i carbassd
fregides. Magrana

DIVENDRES 14

Torrada amb
Xxampinyons
gratinada amb
formatge
Brownie de cigro

DIVENDRES 21

Arros integral amb ou
frit. Gelat natural de
iogurt i magrana.

DIVENDRES 28

Crep de hummus de
cigré i verdures
sofregides.
Mandarines.

FRUITES | VERDURES

DE TEMPORADA

Alberginia, Bleda, Broquil, Carbassa,
Ceba, Lletuga, Mongeta, Moniato,
Pastanaga, Patata, Porro, Remolatxa,
Tomatic, Magrana, Meld, Pera, Poma,
Prunes, Raim.

Aquest mes destacam la
CAMPANYA "FORA DE SERIE"

"Producte Fora de Série" és una
campanya de sensibilitzacio contra la
perdua i malbaratament d'aliments
degudes al menyspreu cap a alguns
productes perqué tenen una mida,
una forma o un color peculiars que
no casen amb els estandards de
qualitat preestablerts entre la
societat. Les mides petites, els colors
heterogenis, les formes cargolades o
els cops no afecten al valor
nutricional de les fruites i verdures,
pero fan que quedin fora del circuit
comercial, sense que ningu no les
aprofiti, provocant grans quantitats
de pérdues.

Web:
producteforadeserie.wordpress.com
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