a

DILLUNS 7

Amanida d'espirals de colors
(pastanaga, blat de moro i cogombre)

Remenat d'ou i esparrecs de marge
amb enciam meravella i daus de poma

Fruita de temporada / Pa
Energia: 592,4 Kcal

DILLUNS 14

Arros amb salsa de tomaquet (sofregit
casola)

Truita a la jardinera amb amanida de
fulla de roure i cogombre amanit

Fruita de temporada / Pa
Energia: 523,2 Kcal
DILLUNS 21

Crema de carbasso

Macarrons amb bolonyesa casolana de
llenties

Fruita de temporada / Pa
Energia: 677,3 Kcal

DILLUNS 28

Espirals amb salsa casolana de
formatges

Ous trencats amb patata i carbassé

amb amanida d’enciam meravella i

cogombre

Fruita de temporada / Pa
Energia: 720,1 Kcal

DIMARTS 1

Espaguetis a la napolitana (salsa de
tomaquet casolana)

Truita d’alberginia amb cogombre
amanit i olives

Fruita de temporada / Pa
Energia: 556,8 Kcal

DIMARTS 8

Crema de verdures de temporada
(carbassa)

Pernilets de pollastre al forn amb
amanida de col llombarda i api ratllat

Fruita de temporada / Pa
Energia: 510,1 Kcal

Menu oct

DIMECRES 2

Amanida russa amb maionesa
(opcional)

Llibrets de gall dindi amb pastanaga i
remolatxa

Iogurt natural / Pa
Energia: 636,1 Kcal

DIMECRES 9

Amanida de llenties (ceba, tomaquet i
olives)

Bacalla al forn amb patates casolanes
fregides

Fruita de temporada / Pa
Energia: 647,4 Kcal

re 2024
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DIJOUS 3

Cigrons estofats casolans (pastanaga i
patata)

Filet de llug al forn amb llit de
carbasso i ceba

Fruita de temporada / Pa
Energia: 589,7 Kcal
DIJOUS 10

Arros al forn sofregit amb faves

Nuggets vegetals al forn amb amanida
de pastanaga, tomaquet i blat de
moro

Iogurt natural / Pa
Energia: 633,3 Kcal

DIMARTS 15

Mongeta tendra amb patates al vapor

Croquetes de pollastre amb tomaquet,
raves i olives amanides

Fruita de temporada / Pa
Energia: 563,1 Kcal

DIMARTS 22

Verdura tricolor (patata, mongeta
verda i pastanaga)

Daus de gall dindi adobats amb
enciam de fulla de roure i poma

Fruita de temporada / Pa
Energia: 509,7 Kcal

DIMARTS 29 DIMECRES 30

Llenties estofades amb verdures

Botifarra de pages a la planxa amb
amanida d’enciam llarg, pastanaga i
blat de moro

Fruita de temporada / Pa
Energia: 740,7 Kcal

DIMECRES 16

Crema de porros frescs

Pollastre al forn amb herbes
provencals amb alberginia
arrebossada

Fruita de temporada / Pa
Energia: 667,9 Kcal

DIMECRES 23

Arros quatre delicies (blat de moro,
pebrot, pesols i pastanaga)

Maires a I'andalusa amb cogombre i
tomaquet amanit

Iogurt natural / Pa
Energia: 670,3 Kcal

Sopa minestrone (pastanaga, porro i
col)

Pollastre a I’'ast amb xips casolanes de
moniato

Castanyes i fruita de temporada / Pa
Energia: 550,7 Kcal

DIJOUS 17

Espaguetis amb pesto casola
d'alfabrega

Filet de gallineta al forn amb juliana
de pastanaga i ceba

Fruita de temporada / Pa
Energia: 646,1 Kcal

DIJOUS 24

Tallarines amb ceba, carbasso i
alberginia

Truita de formatge amb amanida de
pastanaga i remolatxa

Fruita de temporada / Pa
Energia: 634,7 Kcal
DIJOUS 31

FESTIU

INSTITUT MONTSEF

DIVENDRES 4

Arros amb verdures de temporada
(ceba, alberginia i carbasso)
Contracuixa de pollastre a la planxa
amb enciam llarg, raves i blat de
moro

Fruita de temporada / Pa
Energia: 536,4 Kcal
DIVENDRES 11

Bledes fresques amb patates

Rodé de gall dindi amb salsa
jardinera (sofregit casola de
pastanaga, ceba i pesols)

Fruita de temporada / Pa
Energia: 528,9 Kcal

DIVENDRES 18

Cigrons saltats amb carbasso i
pebrot

Llom al forn amb enciam llarg i blat
de moro

Iogurt natural / Pa
Energia: 658,1 Kcal
DIVENDRES 25

Mongeta blanca estofada

Pollastre rostit al forn amb
tomaquets cherry

Fruita de temporada / Pa
Energia: 644,9 Kcal
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PERCENTATGE ENERGETIC
DE CADA APAT

Ingredients:

120 g de carbassa

100 g de farina de civada

1 culleradeta de canyella en pols
1g de llevat en pols

1 culleradeta d'agave

1 culleradeta d'oli de coco

APAT SALUDABLE
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Seguiu-nos a les xarxes socials per con¢ixer tot el que fem a ReCrea!
W Instagram: Facebook: LinkedIn: ® X: Youtube:
@recrea___ @recreagastronomia @recrea-gastronomia @recrea___ @recrea___
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