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SSCHOUN GASTEON OMY .
BILCUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
1
1p ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, | 1p BROU CASOLA AMB GALETS (1, 3,9) 1P CREMA DE VERDURES (mongeta tendra,
casola) 1P all, pebrot verd i vermell i tomaquet) (12, 2, bledes, pastanaga i patata)
CROQUETES D'AU (1,14, 2,3,4,6,7) 9) ap  HAMBURGUESES MIXTERA LXPLARXS GALL SANT PERE AL FORN ( amb ceba i
2P . N tomaquet, pastanaga i ceba) (6,12) 2P
AMANIDA DE FULLES VARIADES AMB 2p POLLASTRE AL FORN (ceba i tomaquet pastanaga ) (4)
Gu  TARONJATOLIVES NEGRES natural) GU  SALSA DE TOMAQUET CASOLAKA GU  AMANIDA D'ESCAROLA, PASTANAGA | CEBA
AMANIDA D'ENCIAM LLARG AMB
GU PO FRUITA DEL TEMPS
PO I0GURT (7) RAVENETS | PASTANAGA PO FRUITA DEL TEMPS
PO FRUITA DELTEMPS
4 5 6 7 8
1P CREMA DE PORROS | XIRIVIA 1P PURE DE PATATES GRATINAT ( 3,7 ) 1P FESOLS ESTOFATS AMB VERDURES (sofregit 1P ESPAGUETIS AL PESTO ROSSO (1, 3,5,7,8 ) 1P TRINXAT DE LA CERDANYA (CO| i patata
( \ de ceba,alls i pebrots) (ceb 0 saltejades amb cansalada)
ESCALOPA MILANESA (1,3,7 LLUC AL FORN (ceba i tomaquet natural) (4
p op  DAUS DE PIT DE POLLASTRE AL CURRY 2P TRUITA DE FORMATGE CASOLANA (3,7) Py op  PITDEGALLDINDIALA P(LAN)XA AMB
VINAGRETA DE LLIMONA (12
AMB AMANIDA VARIADA (1,10,2 ), Gu AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, Gu AMANIDA D'ENCIAM LLARG, COL . C
0 FRUITA DELTEMPS GU  ALBERGINIES A LA PLANXA AMB MEL PASTANAGA | BLAT DE MORO LLOMBARDA | BLAT DE MORO GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D' OLIVA | &
PO PLATAN AMB XAROP DE XOCOLATA PO FRUITA DELTEMPS PO IOGURT (7) PO FRUITA DEL TEMPS %
11 12 13 14 15| ©
1 ARROS SALTEJAT AMB SALSA TERIYAKI (1, 6 1p  LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES (1, [ 1p  CREMA DE PASTANAGA (patata i ceba) 1p BROU CASOLA D'AU | VERDURES AMB 1p  MONGETATENDRA AMB PATATES AL
) 12,2,9) PISTONS (1, 3,9) VAPOR
POLLASTRE A LA PLANXA AMB SALSA DE
2P ROTLLET DE PRIMAVERA (1,12, 2,6) OUS ESTRELLATS AMB PATATES | CRUIXENT | - 2P : PEIX FRESC DE MERCAT (4) 2P SALSITXES DE PORC A LA PLANXA (12) =
2P pERNIL 3) SOJA, MEL I SESAM (1,11, 6) 2p =
GU  EDAMAMES BULLITS (6) AMANIDA DE BROTS VERDS AMB AMANIDA D'ESCAROLA, GU  TOMAQUET I OLIVES NEGRES AMANIDES "
PO FRUITA DELTEMPS SY TOMAQUETS CHERRYS | BLAT DE MORO GU PASTANAGA | CEBA
PO FRUITADELTEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO I0GURT (7)
18 19 20 22
1P ARROS AMB SOFREGIT D'HORTALISSES CIGRONS AMB.VERDURITZS (sofregit de ceba, 1p MINESTRA DE VERDURES (carbasso, 1p CREMA DE VERDURES (broquil, ceba i 1P MAC & CHEESE (galets gratinats amb
1P all, pebrot verd i vermell i tomaquet) (12, 2, pastanaga i mongeta verda) patata) formatge) (1,3,7) g=
A LG A LML N 9) 2P ESTOFAT DE GALL DINDI op  PIZZACASOLANA D“E '_’ETN'L;S(B'SE' ?e 2P POLLASTRE AMB SALSA BARBACOA (1,12) | =
AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, 2P TRUITA DE PATATES AMB CEBA (3) tomaquet, mozzarellaiolives) (1,7 . a
GU GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D' OLIVA AMANIDA D'ENCIAM LLARG, COL =
AN GAI BLAT DMOROD U AMANIDA DENCIAM LLARG, COL U Sgg/'fg:;?g:;z?ﬁ ;ﬁj;tsrﬁiae’;?f de GU || OMBARDA | BLAT DE MORO
PO FRUITA DEL TEMPS LLOMBARDA | OLIVES PO FRUITA DELTEMPS D'ORENGA (12,6 ) PO FRUITA DEL TEMPS
PO IOGURT (7) PO FRUITA DEL TEMPS
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7& \ completa la teva
p;“s alimentacié diaria
Es“\oal P\RS amb un sopar
reN S dequat
BE uD P#BLE FRUITA FRESCA O .
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DERIVATS v
LLETO ™

DERIVATS QUE MENGEM PER SOPAR?

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
en el menjar elaborats de manera lleugera i simple

- i _ TEMPS O RACIONS Lﬁl lﬁi DIFICULTAT
Verdures i Hortalisses Verdures i Hortalisses crues o cuinades Minim 2-2 hores £ 4 persones Mig
Patata o moniato Pasta, arros, pa o altres cereals
INGREDIENTS ELABORACIO
Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato
o SN EeTr TALLAR LA LLET
Llegums Peix, Ou o Carn Fecen o Posar lallet en un casso i escalfar fins que estigui a punt de bullir
R Peix, Ous o Llegums o 30gSucde (si veieu que es forma una capa de tel, remenar per desfer-la,
e perd no la traieu).
Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums o) Malde ot © Retirar el casso del foc i esperar que la llet es refredi.
Ous Carn blanca, Peix o Llegums |5 o Afegiu el suc de la llimona i remenar amb una cullera.
= Nous o Cal veure que la llet es talla) si no és aixi, torneu a escalfar una
Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic mica més.
Lactic Fruita Fresca © Deixar reposar a temperatura ambient uns 30 minuts fins a
Amb el mato aconseguir una temperatura de 45-50°)
— - ’ : ’ elaborat i una part
: _ : del xerigot, podem SEPARAR EL MATO | EL XERIGOT
OFERIM MENUS.. % preparar també una

o En un colador de malla fina o un colador cobert amb un drap fi,

crema de mato apte colar la llet tallada: el xerigot (part liquida) es colara i passara al

per untar, recipient colat i el mata (la part solida) quedara al colador.

o Deixar que el matd es vagi escorrent a la nevera com a minim 1
hora (fins a aconseguir la textura que us agradi) i estigui ben fred.

e Acompanyar el matd amb mel | unes nous.

o Conservar a la nevera un maxim de dos dies.
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