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Nutricionista Cristina Tobar
Infantil i Primaria Menu Basal
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A Nutricionista Cristina Tobar
Secundaria Menu Basal
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B Ingredients per a 4 pax:

400 g de carn picada
1ou, all, i pa de moltlle
2 patates grans

1 carbassé gran

2 fomaquets madurs
1 got de brou
Sal, pebre i julivert

Sabiey gue... -

O El carbassé és ric en aigua i molt baix en calories, ideal

per a dietes lleugeres. Conté fibra, vitamines A i C, i antioxidants que ajuden a la salut d
la pell i el sistema immunitari. Afavoreix la digestio i té propietats antiinflamatories.

O Es molt versatil a la cuina: es pot menjar cru, cuinat, al forn o farcit.

A més, ajuda a hidratar el cos i prevenir la retencio de liquids.

1 ceba mitjana v

Recepta: Mandonguilles amb carbassé

v' Per preparar les mandonguilles, barregem la carn

amb l'ou, l'all picat, el pa escorregut, el julivert, sal
i pebre. Formem boles de mida mitjana i enfarina-

les lleugerament. Fregir en una paella amb oli fins

que estiguin daurades i reservar.

Fer el sofregit: Pela i talla la ceba petita.
Sofregeix-la en una cassola amb una mica d'oli.
Afegeix-hi el tomaquet ratllat i deixa que redueixi
uns minuts. Després pela les patates i talla-les a
daus, i el carbassé a rodanxes. Incorpora-ho al
sofregit i remena uns minuts.

Afegeix les mandonguilles, el brou i deixa-ho
coure tapat uns 25-30 minuts a foc mitja-baix,
fins que les patates estiguin tendres.




Nutricionista Cristina Tobar
Menu Sense Gluten
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Nutricionista Cristina Tobar
Menu Sense Ou
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Nutricionista Cristina Tobar
Menu Sense Lactosa
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Enciam, tomaquet i esparrecs amb Daus de tomaguet amanit amb | Pizza s/lactosa de pemi

'OOVE i OOV E' | Enciam i pastanaga amb 'OOV E Patates xips
5 Pa blanc Paintegral | Pa blanc Paintegral Pa blanc
Fruita de temporodo Gelat s/lactics “ Fruﬂo de Temporodo Fruita de temporodo Fruita de temporada
¥ sk : T o A IR :
Cl I@!’Plafs de cuina catalana Producte integral

Ol‘CImOﬂW o mm‘blebwpummw L ey del:
Pz pep ‘I amb el,mzdbambwnb ‘A-_CVL_JilNAVCAIAﬁANA:WiA

Producte de proximitat Producte ECO




Nutricionista Cristina Tobar
Menu Sense PLV
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'OOVE' g ]
Pa blanc | Paintegral | Pa blanc Paintegral . Pa blanc :
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] pinya i blat de moro) verdures i soia) ;o
Truita de carbassd Pollastre rostit a la limona S5 Llu¢ al forn amb salsa B o
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Mongeta tendra amb patata Arrds amb sofregit de verdures i
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[ Fideuada de verdures Amanida de IIephes (tfomaqguet,
He. pastanaga i blat de moro)

Truita d'espinacs Pollastre rostit a la cassola

Enciam i pastanaga amb 'OOV E' Enciam i api amb 'OOVE'

Paintegral Pa blanc

Fruita de temporada

Aos tres delicies (truita, pesols i gall

Fruita de Temporodo
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Crema de carbassa Amanida russa
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Arrds amb salsa de tomaguet, %
pastanaga i ceba |

Minestra saltejada (pesols, patata,
pastanaga i ceba)
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Filet de llug a la taronja Hamburguesa d'au a la planxa

Patata panadera Seques amb allijulivert

Paintegral Pa blanc

Lochc Fruita de temporada

Cigrons estofats amb verdures Broquil amb patata

Truita de patataiceba f Pernilets de pollastre al forn
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Paintegral . Pa blanc

FrU|Tc1 de Temporodo ‘.‘s,’
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|75 . Crema de verdures
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Crema de carbassa

Hamburguesa de vedella a la planxa

-, Enciam, tomaquet i pastanaga amb 5"'
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Pa blanc
Fruita de temporada

Trinxat de bledes s/carm |

Lluc amb tomaquet

Pa blanc
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Mongeta tendra amb patata

Pollastre rostit amb salsa de poma
Enciam, tomaquet i esparrecs amb
'OOVE
Pa blanc
Fruita de temporodo
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Fideuada de verdures
Gall d'indi a la planxa

Enciam i pastanaga amb 'OOV E'

Paintegral
Fruita de temporada

Ards tres delicies (truita, pésols i gall
d'indi)

Filet d'abadejo al forn

Pisto de verdures

Paintegral
Iogur‘r de SOIO

Amanida tropical d'arros (enciam,
pinya i blat de moro)
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Enciam, cogombre i olives amb
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Paintegral
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Truita francesa
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Crema de porros Lienties saltejades amb verdures

verdures i soia) Fo

Pollastre rostit a la limona 3 Llu¢ al forn amb salsa
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Fruﬂo de Temporodo logurt de soia 17 Fruita de temporada
R T N A P TP S O (3R L TOXT I : = '
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[ Fideuada de verdures Amanida de Ilgnfles (tfomaqguet,
He. pastanaga i blat de moro)

Truita d'espinacs Rotllets de primavera

Enciam i pastanaga amb 'OOVE' Enciam i api amb 'OOVE'

Paintegral Pa blanc

Fruita de temporada
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Aros tres delicies (truita, pésols i
pastanaga)

Fruita de temporodo
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Crema de carbassa Amanida russa

Hamburguesa vegetal a la planxa Filet d'abadejo al fomn

Saltejat de llegums amb verdures
Pisto de verdures
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-, Enciam, tomaquet i pastanaga amb 5—'
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e

Paintegral Pa blanc
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Mongeta tendra amb patata

Ards amb sofregit de verdures i
tomaquet

Cigrons amb sofregit de verdures

Rotllets de primavera Truita francesa amb formatge Llu¢ alaromana
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Nutricionista Cristina Tobar
Menu Sense Carn

Arrds amb salsa de fomaqguet,
pastanaga i ceba |

Filet de llug a la taronja

Patata panadera

Paintegral

Lochc

Cigrons estofats amb verdures
Truita de patata i ceba ;

Bufet d'amanida

Paintegral S
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Llenties saltejodes amb verdures
Hamburguesa vegetal a la planxa

Xampinyons saltejats amb allijulivert =

Paintegral i
Lactic :
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Hamburguesa vegetal a la planxa

Patates xips
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Minestra saltejada (pésols, patata,

pastanaga i ceba)

Hamburguesa vegetal a la planxa
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Pa blanc

Fruita de temporada

Broquil amb patata

Rotllets de primavera
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Fruita de temporada

| Tallarines a l'estil oriental (saltejat de |

verdures i soiq)

Llu¢ al forn amb salsa

| Enciam, tomaquet i pastanaga amb

'OOVE'
Pa blanc

Fruita de temporada

Crema de verdures

Pizza de formatge

Pa blanc
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Paintegral Pa blanc

Fruita de temporada

Anos tres delicies (truita, pésols i

Fruita de Temporodo
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Crema de carbassa Amanida russa s/tonyina

pastanagal)
By
Hamb talala pl ]
amburguesavegetaialaplanxa ... Saltejat de verdures amb sofregit de &g .
S N | Saltejat de llegums amb verdures

Encmm tomaquet i pastanaga amb 5" tomaquet -]
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Trinxat de bledes s/cam "‘
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~ Saltejat de llegums amb verduresiou Mandonguilles vegetals amb

dur Enciam, cogombre i olives amb carbasso i patata
'OOVE'
; Pa blanc Paintegral Pa blanc
s Fruita de temporada Fruita de temporada FrU|To de temporada

e . 5 e T v - S R ~rvrp i

Mongeta tendra amb patata

S YT T

Amds amb sofregit de verdures i

tomaquet Cigrons amb sofregit de verdures

Rotllets de primavera Truita francesa amb formatge
Amanida verda amb ou dur

Enciam, fomaquet i espamrecs amb Daus de tomaquet amanit amb

'OOVE' 'OOVE'
5 Pa blanc Paintegral | Pa blanc
Fruita de Temporodo Gelat ;( FrU|To de Temporodo

7 Gu-walmnum
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cuina catalana
s Producte de proximitat

Nutricionista Cristina Tobar
Menu Vegetaria

Arrds amb salsa de tomaguet,

Minestra saltejada (pesols, patata, ’r‘ 5
pastanaga i ceba b

pastanaga i ceba)

Hamburguesa vegetal a la planxa
Amanida verda amb ou dur
Seques amb allijulivert

Paintegral Pa blanc

Lochc Fruita de temporada

-
. Cigrons estofats amb verdures | Broquil amb patata
| ]
e o
'5{: Truita de patataiceba ; Rotllets de primavera
% Bufet d'amanida \" Enciom i blat de moro amb 'OOVE'
%

Paintegral Pa blanc
Fruita de Temporodo

S A

Fruita de temporada

e P

;11 Lienties saltejades amb verdures Tallarines a l'estil one.nfclll (saltejat de
B verdures i soiq)

; Hamburguesa vegetal a la planxa
| Amanida de llegums
| Xampinyons saltejats amb allijulivert |

Paintegral ¥el Pa blanc

Lochc

FrU|To de temporodo

: Amanida de pasta (fomaquet, ¢ i
|75 . Crema de verdures
| pastanaga i blat de moro) Bl
[ | Hamburguesa vegetal a la planxa

./,:‘ Pizza de formatge
A Patates xips

Paintegral Pa blanc

FrU|Tc1 de Temporodo

Fruita de temporada

Producte integral
Producte ECO



T Fideus amb broquil i xampiny ons

Truita d'espinacs s/ceba

Enciam i olives amb 'OOVE'

Pa blanc
logurt natural s/sucre

Crema de carbassa s/ceba Aros tres delicies (truita i gall d'indi)

Hamburguesa de vedella a la planxa

b’

&
Enciam i olives amb 'OOVE' |

Filet d'abadejo al forn

Enciam amanit amb 'OOVE'

Pa blanc

Pa blanc
logurt natural s/sucre

IogurT nofurol s/sucre

Trinxat de bledes
cogombre

Truita de carbassd s/ceba
Llom rostit amb xampinyons
Enciam amanit amb 'OOVE'

Pa blanc ] Pa blanc

A logurt natural s/sucre

e p— 5 g

Bledes amb patata

logurt natural s/sucre

Ards amb xampiny ons

Pollastre rostit Truita francesa amb formatge

Enciam amanit amb 'OOV E' Enciam i cogombre amb 'OOV E'

Pa blanc Pa blanc

logurt nofurol s/sucre

aromarlg' 2 mm"“"“”““l“w‘“‘“‘”
Bews prap

mnhebmzdbwubwn&

IogurT natural s/sucre

Cl |

 CUINA CATALANA P“W"Mf; 4

. Amanida d'aros amb enciam, olives i |

Llenties i patata Arrds amb xampinyons

Pollastre rostit Filet de lluc al forn

Enciam i api amb 'OOVE' Patata panadera

Nutricionista Cristina Tobar
Menu Baix en Fructosa

Coliflor amb patata i'OOVE'
Botifarra al forn

Enciam amanit amb 'OOVE'

,:-4‘ B /
% | i
Pa blanc Pa blanc ;.é; Pa blanc o
logurt noTurGI s/sucre Iogur‘r noTuroI s/sucre % Iogur’r natural s/sucre
S T 2 T i o T X s R A e A g = P

J‘

Patata amb carbassa olii orenga

Amanida de pasta amb tonyina, ou i g
olives &3

o

it

Llom a la planxa m Truita de patates s/ceba ‘(

E 22

Patata dau ] Enciam amanit amb 'OOVE' 7
Pa blanc Pa blanc

IogurT noTuroI s/sucre

o e R T

Iogur‘r noTuroI s/sucre
B

Llenties i patata

Crema de porros s/ceba

Pollast tit a la Ml
Mandonguilles de vedella amb olastre rostit alafimona

carbassd i patata s/salses

Xampinyons saltejats

Pa blanc Pa blanc

IogurT natural s/sucre

S YT T

logurt noTuroI s/sucre

b YRR SV Y 15

T T T Y O TR

Patata saltada amb permil Amanida de pasta (ou duriolives)

Lluc ala romana casold Hamburguesa mixta a la planxa ?‘r

Enciam iolives amb 'OOVFE' Patates xips

Pa blanc Pa blanc

IogurT noTuroI s/sucre Iogur‘r noTuroI s/sucre

. -.-'—~ TG,
=

Producte integral
Producte ECO

s AR S
i‘sﬁ i@!’PIafs cuma catalana
S SE% Producte de proximitat

—

Broquil amb patata
Pernilets de pollastre al forn

Enciam i cogombre amb 'OOVE'

Pa blanc
logurt natural s/sucre

Tallarines saltejats amib carbassd

Lluc al forn amb salsa

Enciam amanit amb 'OOVE'

Pa blanc

Iogur’r nofurol s/sucre

Crema de carbassé s/ceba

Pizza de pemil i formatge s/tomaquet

Pa blanc
logurt natural s/sucre
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