Menus equilibrats marc

Setmana 1

Dilluns Dimarts Dimecres 1 Dijous 2 Divendres 3 Dissabte 4 Diumenge 5
Llenties de Arros ala Crema de
verdures Llug a cubana esols i igrons am
¢ . pesols Amanida verda Cig o. Rl
< la planxa amb Fruita mongeta espinacs
@ N Pastaala . -
£ tomaquet verda amb saltejats Salmo i
a . carbonara
amanit pollastre . ceba al forn
: Fruita .
Fruita arrebossat Fruita
Fruita
Vichyssoise Caldo de Puré de Broquil amb Crema de
Bistec i verdures amb patates remenat d’ou, carbassa
- alberginia a la arros i Jdeus, Gambetes gall d’indi i hamburguesa a
= planxa Sepiaamb all i amb all i Xampinyons la planxa amb
2 Fruita julivert a la julivert logurt tomaquet
planxa Fruita amanit
logurt Fruita
Dilluns 6 Dimarts 7 Dimecres 8 Dijous 9 Divendres 10 Dissabte 11 Diumenge 12
Mongeta seca ’
Cous-cous g Cigrons amb Caldo de
Pasta verda saltejada amb : , Canelons de
amb verdures Arros al curri verdures pollastre amb
el Llug al forn carxofes ! verdures p
« | Galld’indiala ) Tonyina fresca e e Llug al forn Fideus
@ amb salsa de Botifarra Gall d’india la
£ | planxaamb h. $ y a la planxa : amb salsa de Gambetes
a ’ iogurt i esparracada a : planxa i ) ! .
provengals i amb sesam iogurt i amb all i
mostassa la planxa amb \ cogombre . N
cogombre . tomialer Fruita s mostassa julivert
Fruita & q & Fruita Fruita
Fruita
Amanida Caldo de Crema de Amanida
Crema p i k ,
s d’alvocat pollastre amb xampinyons Amanida d’alvocat
. d’esparrecs " N e Torrades amb )
@ " Pesols Jdeus Salméi | Hamburguesa | verda ColiNor . Llibrets de
2 | Remenatd’ou ; - ; escalivada -
o | . saltejats amb alberginia al icebaala amb patates pernil i
i xampinyons : logurt
Fruita bacon forn planxa Fruita formatge
Fruita logurt Fruita logurt

Proposta: Grau en nutricio i dietetica




Menus equilibrats marc

Setmana 3

Dilluns 13 Dimarts 14 Dimecres 15 Dijous 16 Divendres 17 Dissabte 18 Diumenge 19
Arros de . Llenties de ) Cous-cous Amanida
Amanida Risoto de Pasta al pesto ;
verdures Llom verdures amb verdures A d’alvocat
. verda = . bolets . Tonyina fresca N
@ a la planxa Sepia amb all i .. Truita a la Pésols
£ Pastaala . Salmé i ceba a la planxa )
A | ambsalsa de julivert a la francesa amb R saltejats amb
) bolonyesa al forn I amb sésam
Xampinyons : planxa . pernil cuit . bacon
Fruita Fruita Fruita .
logurt logurt logurt Fruita
4 Mongeta Amanida
Broquil amb € " Crema de .
y tendra amb ; A d’alvocat . Truita de
Crema de remenat d’ou Vichyssoise Xxampinyons
. 3 . . patates Gall Torrades amb patates amb
@ | carbasso Llugi | Salsitxes amb - Croquetes de Hamburguesa
e . d’indi a la , pollastre, ceba pa amb
&R | patata al forn Xampinyons pernil ; amb ceba ala . .
" . planxa amb . i formatge de tomaquet i
Fruita saltejats Fruita planxa .
h.provengals cabra al forn ) Fruita
logurt : 3 Fruita
Fruita Fruita
Dilluns 20 Dimarts 21 Dimecres 22 Dijous 23 Divendres 24 Dissabte 25 Diumenge 26
Amanida REE": o Cigrons
formatge amb g Amanida Arros blanc Pasta a la
verda 1 ! saltejats amb
L pastanaga i Arros a la i verda amb carbonara
© | Mongeta seca $ espinacs : g .
£ - alfabrega cubana Fideus-a la mandonguilles | Salsitxes a la
A | saltejada amb s ; Croquetes de
; Llug i ceba al Fruita . cassola amb salsa planxa
bacon i ou dur pernil g ’ %
. forn - Fruita Fruita Fruita
Fruita . Fruita
Fruita
O Crema Caldo de Crema de Mongeta " Verdures al
Caldds d’arros oy Fajitas
. d’esparrecs pollastre amb carbassa tendra amb . forn
i carxofes S : mexicanes de
i < | Galld’indiala fideus Llomala patates Gambetes
@ | Sepiaamb alli & . pollastre amb y
= - planxa amb Salmé i planxa amb | Tonyina fresca amb all i
o julivertala - nachos amb g
herbes alberginia al salsa de a la planxa julivert
planxa . : guacamole
provencals forn Xampinyons amb sésam i logurt
logurt 4 : P Fruita
Fruita logurt Fruita Fruita

Proposta: Grau en nutricio i dietetica




Menus equilibrats marc

Setmana 5

Dilluns 27 Dimarts 28 Dimecres 29 Dijous 30 Divendres 31 Dissabte Diumenge
Llenties de Arros al curri Cous-cous Amanida
- verdures Tonyina fresca | amb verdures verda
m©
£ | Croquetes de a la planxa Llug i patata al Pastaala
e bolets amb sesam forn bolonyesa
Fruita Fruita Fruita Fruita
Crema de Amanida Puré de :
X Coliflor amb
Carbassa d’alvocat patates
. ’ ’ mongeta seca
T Bistec i Hamburguesa Llom ala i
& | alberginiaala icebaala planxai AN
. d’esparrecs
planxa planxa Xampinyons
’ Y logurt
logurt Fruita Fruita

Proposta: Grau en nutricio i dietetica
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