MENU GENERAL

Prumer plat Segon plat eCereal: cuscus, quinoa, arros, pasta, fajol, mill,

blat de moro, ordi, civado, bu|gur.
verdura i patates llegum verdura i cereal peix o carn eLlegum: pot ser hummus o pasta de llegum,
verdura carn o peix amanida llegum o quinoa llegum de pot, saltejades, guisades en amanida,
‘ n pure.
arros o pasta ou verdura amb patata peix en pure - -
pafates, moniafo, U y ou ePasta: pot ser italiana (macarrons, espirals,
arros, pasta P amanida espaguetis), de sopa, canelo/lasanya, cuscus..
verdures cereal verdura amb llegum ou
||egum arros verdura o amanida carn o peix oEs pot oferir pa en els sopdars per acompanyar.
llegum ou verdura o amanida | cereal o tubercle eSempre pot haver-hi verdura per acompanyar
tant en el primer plat com en el segon

Agafant la proposta de sopars a casa, aqui et deixem dos propostes de sopars setmanals com a exemple a seguir:

1a proposta d’exemple de sopars a casa 2a proposta d’exemple de sopars a casa

eArros amb samfaina. Seitons fregi’rs. *Wok de verdures amb pasta integral i tires de gall d'indi al curri.
eCrudités d'hortalisses (pos’ronogo, cogombre, pebro’r, fulles endivio) e Amanida amb mongetes b|onques, tfomaquet, nous, o|ives, creixens.
amb hummus. *Broquil amb moniato al vapor i salmo a la planxa.

*Crema de carabassa. Llobarro al forn amb patates. eRemenat d'ou amb alls tendres i champinyons. Amanida de tomaquet i
eTomaquet amb olives i o|fobrego. truita francesa amb pa in’regro| blat de moro.

amb tomaquet i oli. *Creps de farina de cigro farcides d'espinacs, tomaquet madur i ou dur.
oL lenties saltejades amb carabassé i broquil. Ou passat per aigua. *Amanida d'enciam, pastanaga ratllada i olives negres. Broquetes de
eFajitas de blat de moro farcides de pit de pollastre a la planxa i pit de pollastre a la planxa amb xampinyons i carabassé.

tires de pebro’r tricolor so|’rejo’r. eAmanida de quinoa amb o|voco’r, tomaquet cherri, ravanets,

*Pizza in’regro| de verdures (xampinyons, espinacs, ceba, o|berginio). pastanaga i pesto de pesol amb alfabrega i pinyons.

Recomanacions elaborades per les dietistes - nutriconistes: Natalia Celma col. 294 i Julia Farré col. 507



