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DESEMBRE

Dimants

La fibra és un nutrient d'onigen vegetal essencial per al nostre
organisme, forma part dels carbohidrats complexos que no poden ser
digerits en el nostre-aparell digestiu. La fibra augmenta la sensacio de
sacietat, gjuda a combatre el restrenyiment | redueix |'absorci6 del

colesterol.
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Menu vegetaria
Djjous

Disenches

Sopa de galets
(pastanaga, brou de verdures, ceba)

Tofu a la jadinera amb amanida

Fruita de temporada/proximitat

Llenties (ECO) casolanes estofades
(pastanaga, ceba, tomaquet, carbasso)

Ou dur gratinats i amanida

Fruita de temporada/proximitat

Menestra de verdures
(pastanaga, carbass0, carbassa, patata)

Mandonguilles vegetals (tofu i quinoa) i
amanida

Fruita de temporada/proximitat

Crema de carbasso i patata

Seita llimona amb herbes

Fruita de temporada/proximitat
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FESTIU

FESTIU

Crema de pastanaga
(pastanaga, carbassa, patata i brou vegetal)

Tofu al forn amb amanida

logurt de soja

Arros tres delicies
(pésols, truita i pastanaga)

Falafel amb all i julivert amb graellada de
verdures

Fruita de temporada/proximitat

Guisat de cigrons vegetarians
(ceba, pebrot, tomaquet)

Truita de patata amb amanida

Fruita de temporada/proximitat
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Crema de porro, carbassa i patata

Estofat de verdures i cigrons amb amanida

Fruita de temporada/proximitat

Fusilli (Integral) amb salsa napolitana
(formatge opcional)

(triturat de porro, tomaquet, carbasso,

pebrot)

Rod6 de seita al forn amb verdures i
amanida

Fruita de temporada/proximitat

Llenties estofades amb verdures (ECO)
(carbasso6, pastanaga i ceba)

Ous durs gratinats i amanida

logurt de soja

Pesols amb pastanaga

Paella vegetal
(carbasso, cabassa, carxofa, ceba, pebrot)

Fruita de temporada/proximitat

Mongeta tendra amb patata

Guisat de cigrons amb verdures
(pebrot, ceba, pastanaga i carbasso)

Fruita de temporada/proximitat
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MENU DE NADAL

Sopa amb galets (brou vegetal)

Tofu a la catalana

Postre de nadal

VACANCES

VACANCES

VACANCES

VACANCES

Verdures de Km0 | 34 nostres propis horis
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