AMETLLER ORIGEN

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJCUS

DIVENDRES

MENU DEL 5 AL 11 D’OCTUBRE

DISSABTE

DIUMENGE

) ESMORZAR

Un iogurt natural o de soja
amb flocs de cereals i fruita
deshidratada

<) ESMORZAR

Un tall de pa de pessic
casola, amb un Riwi i
un got de llet o beguda
vegetal

) ESMORZAR

Un parell de llesques de
pa integral amb figues i
formatge fresc o formatge
vegaiun got de llet o
beguda vegetal

47J ESMORZAR

Un bol de llet o beguda
vegetal (soja, civada, arros)
amb civada i una poma
tallada a trossets

<) ESMORZAR

Torrada d'alvocat amb
tomaquets cherry i
formatge feta o formatge
vega amb un got de llet o
beguda vegetal

) ESMORZAR

Crepes de platan amb un
un got de llet o beguda
vegetal

4TJ ESMORZAR

Un bol de llet o beguda
vegetal (soja, civada,
arros) amb granola i un
parell de prunes

ﬁ MIG MATi

Un parell de figues i un
grapat d'ametlles

ﬁ MIG MATi

Un iogurt natural o de soja
amb fruita seca

ﬁ MIG MATI

Un platan i un grapat de
fruita seca

ﬁ MIG MATI

Un tros de pa de pessic
casola i una mica de raim

ﬁ MIG MATI

Un iogurt natural o de soja
amb una pruna

ﬁ MIG MATI

Uniogurt natural o de soja
amb un Riwi

ﬁ MIG MATI

Un parell de torrades
integrals amb melmelada

ﬁq DINAR

- Amanida de cigrons amb
magrana, raim i formatge
feta

- Un amanida de tomaquet i
pastanaga

- Postres: Un Riwi

Opci6 vegana:
Posar formatge vega

ﬁq DINAR

- Pollastre amb arros thai
i pastanaga, tomaquets
cherry i cigrons

- Postres: Un parell de
prunes

Opci6 ovolactea i vegana:
En lloc del pollastre, posar
daus de tofu marinat

ﬁq DINAR

-Amanida de fulles verdes
amb trossets de poma,
nous i salsa de iogurt

- Truita de patata i carbasso
- Postres: Un parell de
figues

Opci6 vegana:
Fer la truita amb farina
de cigré

i{ binar

- Amanida de quinoa

amb blat sarrai, trossets
d’alvocat i pastanaga, raim
i figues

- Postres: Un platan

i{ binar

-Bacalla amb quinoay
verdura

- Amanida de tomaquet
- Postres: Raim

Opci6 ovolactea i vegana:
En lloc del bacalla, posar
cigrons

i{ binar

- Lasanya de carbassa,
espinacs i formatge feta

- Amanida de tomaquet

i dos ous durs tallats a
trossets

-Uniogurt natural o de soja

Opci6 vegana:

En lloc dels ous durs, posar
daus de tofu marinat amb
herbes

i piNar

- Mandonguilles de vedella
amb verdures i arros
basmati

- Amanida de tomaquet

- Postres: Una poma

Opcio6 ovolactea i vegana:
En lloc de les mandon-
guilles de vedella, posar
mandonguilles veganes

(5 BERENAR

Un iogurt natural o de soja
amb nous

(5 BERENAR

Raim i un grapat de fruita
seca

(5 BERENAR

Un iogurt natural o de soja
amb un grapat de fruita
deshidratada

(5 BERENAR

Un parell de torrades
integrals amb melmelada

(5 BERENAR

Un platan amb un grapat
de fruita seca

C_g) BERENAR

Una barreta de cereals
i una pera

Cﬂ) BERENAR

Un iogurt natural o de soja
amb un grapat de fruita
deshidratada

© sopAr

- Broquil amb patata

- Llobarro o lluca la
papillota amb verdures
- Postres: Una poma

Opcio6 ovolactea i vegana:
En lloc del llobarro o llug,
posar una hamburguesa
de llegums i pastanaga

© sopAr

- Crema de verdures

- Un ou ferrat amb una mica
de pa

- Postres: Un iogurt natural
o de soja

Opci6 vegana:

En lloc de l'ou ferrat, posar
unes torrades amb humus
de cigro

© sopArR

-Una torrada de pa

de pagés amb hummus
de cigrd i uns tomaquets
cherrys per sobre
-Amanida de ruca

- Postres: Una pera

© soPar

- Porro, patata i pastanaga
al forn

- Salsitxes de pollastre
amb una amanida de fulles
verdes

- Postres: Un iogurt natural
o de soja

Opci6 ovolactea i vegana:
En lloc de les salsitxes

de pollastre, posar per
salsitxes de seitan

© sopar

- Wok de verdures

- Torrada de pa integral
amb una truita de carbassé
i ceba

- Postres: Un iogurt natural
o de soja

Opcié vegana:
Fer la truita amb farina
de cigré

© sorar

- Lamines de pasta de full
farcides amb carbassa,
porro i carbasso, trossets

de pollastre per sobre i una
mica de Dukkah o llavors

de sesam

- Postres: Un parell de figues

Opci6 ovolactea i vegana:
En lloc del pollastre, posar
trossets d'Heura

© sopar

- Tartar de salmé
acompanyat amb
torradetes de pa integral

- Un tomaquet amanit

- Postres: Un parell prunes

Opcio6 ovolactea i vegana:
En lloc del salmé, posar
un tall de tonyina vegana




Grup
d’aliments

FARINACIS

FRUITA
FRESCA

VERDURES
| HORTALISSES

OLIS
| FRUITA SECA

LACTICS

CARN,
PEIX, OUS
| LLEGUMS

AMETLLER ORIGEN

Mesura casolana
equivalent a una racio

- 2-3 llesques petites de pa

-4 biscotes / pa torrat

-1plat d’arros o pasta

- Y4 bol de cereals d’esmorzar rics en fibra

-1 plat de llegums (cigrons, llenties, mongetes seques...)
- 2 patates petites / 1 patata mitjana

Pes aproximat
de laracio

(pes net i sense coure)

- 46-60 g
.20-30 g

-60-80 g (cru)

-30-40 g

.60-80 g

-150-200 g (cru i pes net)

-1 peca mitjana de fruita / 2 peces petites

-150-200g (net)

-1 grapat de fruita seca crua o torrada sense sal

- 6-8 maduixots / 12-15 cireres / raim -150-200 g
- 1-2 talls de melo, sindria o pinya -200-250 g
- 1-2 tomaquets, pastanagues, carxofes... -200-300 g
-1 pebrot, alberginia, carbasso...

-1 plat de verdura cuita (mongetes tendres, bledes o espinacs...)

- 1plat d’amanida variada

-1 cullerada sopera d’oli -10 ml

- 20-25 g (pes net)

-1 got de llet

- Tiogurt

- 2 talls de formatge semicurat

- 1terrina petita de formatge fresc

-200-250 ml
-125¢
-40-50 g
-80-125¢g

- 1tall petit de carn

- T quarter petit de pollastre, de conill...

-Trodanxa de peix o filet de peix

-1-2 ous

- 1-2 talls prims de pernil

- 1plat de llegums (cigrons, llenties, mongetes seques...)

-100-125 g (pes net)

- 200-250 g (pes brut)
- 125-150 g (pes net)
-80-100 g

-60-80 g (cru)

*Aquests gramatges son orientatius i cal adaptar-los a edat i situacic de cada persona. Font: ASPCAT






