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/\ Dia Mundial de I aigua

L'aigua és essencial per la vida humana. Afecta tant a la seguretat alimentaria, com a
L |'energetica; a la salut i al medi ambient. L'accés a l'aigua potable és un dret al que encara
) hihauna part de la poblacié que no gaudeix. Promovem un consum responsable i evitem
malbaratar-la, recordeu #cadagotacompta

Dijovs

Marc

Nivendres

Macarrons amb salsa Caprese
(sense formatge)

Falafel al curry amb amanida
(enciam esparreg i pastanaga)

Broquil, coliflor, pastanaga i patata

Estofat de seita amb amanida
(enciam,espinacs, blat de moro)

Cigrons estofats amb verdures
(ceba, pebrot, carbassé, pastanaga, espinacas)

Truita vegana de verdures i amanida
(enciam, tomaquet, esparrec)

Arros amb tomaquet

Tofu al forn amb all i julivert amb amanida
(enciam, tomaquet i ceba)

Crema de verdures i patata
(porro i pastanaga)

Mongetas estofades
(pastanaga, ceba, tomaquet i carbasso)

Fruita de temporada Fruita de temporada logurt de soja Fruita de temporada Fruita de temporada
9 10 11 12 13
N . Llenties ECO vegetarianes Escudella
Mongeta tendra amb patata Arrds amb verdures Crema de porro , carbassa i patata . . (galets, brou de verdures, verdures de
(carbasso, pastanaga i ceba) temporada)

Rodé de seita amb verdures
(pastanaga, carbassi i alberginia)

Fruita de temporada

Saltejat de pesols amb verdura i all

logurt de soja

Truita de patata (sense ou) amb amanida
(enciam, olives verdes, amanida xinesa)

Fruita de temporada

Falafel amb all i julivert i amanida
(enciam, pastanaga, espinacs)

Fruita de temporada

Xampinyons amb verdures i amanida
(enciam, tomaquet, brots de soja)

Fruita de temporada
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Arros tres delicies
(pésols, blat de moro i pastanaga)

Hamburguesa vegetal amb amanida

Fruita de temporada

Broquil, coliflor, pastanaga, patata

Tofu amb pisto i amanida
(enciam, tomaquet, blat de moro)

Fruita de temporada

Crema de llegums vegetarians
(ceba, pebrot, tomaquet)

Truita vega de verdures i amanida
(enciam, tomaquet, esparrec)

logurt de Soja

Fusilli amb salsa napolitana
(formatge opcional)
(triturat de porro, tomaquet, carbasso, pebrot)

Greallada de verdures amb patata

Fruita de temporada

Verdures de temporada bullides

Estofat de mongetes blanques amb bolets

Fruita de temporada
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Crema de moniato, carbassa, ceba i patata

Cigrons saltejats amb all i julivert amb verdura

Fruita de temporada

Arros del Delta rossejat
(ceba, mongeta tendra i pebrot)

Seita a la catalana (prunes i orellanes) amb
amanida
(enciam, tomaquet, brots de soja)

fruita de temporada

Estofat de mongeta blanca
(mongetes blanques, ceba, pebrot, tomaquet,
pastanaga, carbasso)

Falafel amb all i julivert i amanida
(enciam, pastanaga, espinacs)

fruita de temporada

Fideua de verdures

Truita a la francesa amb amanida
(enciam, tomaquet i col)

logurt de Soja

Coliflor, pastanaga i mongeta tendra

Mandonguilles vegetals al rostit i amanida
(enciam, olives verdes i amanida xinesa)

Fruita de temporada

30

31

Minestra de verdures
(pastanaga, carbasso, carbassa, patata)

Croquetes de verdura i amanida
(enciam, cogombre i blat de moro)

Fruita de temporada

cuina

fetama
i solidari

Paella de verdures

Seita amb verdures saltejades i amanida
(enciam, tomaquet, brots de soja)

Fruita de temporada

o Verdures de Km0 i dels nostres propis horts
LY saludable, Ingredients de proximitati Km 0
Alimentacié Mediterrania i saludable

Cuantificacio realitzada amb programa de calcul
nutricional Cesnid
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