Carrer Canigé, 4 - 17242 Quart (Girona)
Tel. 972 09 9075 - 636 25 94 06
e-mail: capgir@hotmail.com

MENU ESCOLAR MARTA MATA-sense gluten

Dilluns Dimarts D mecres Di | ous Di vendres
o1 o2
Pésols saltejats amb Mongeta tendra i
o« pernil S/G, xaxmipnyons i patates amb un rajoli
<Z( esparrecs d’oli d’oliva
a Peix fresc al forn amb all i | Pernilets de pollastre al
julivert i amanida ECO forn amb amanida ECO
Fruita ECO Fruita
o Sopa fideus Tallarines amb verdures,
< Truita de xampinyons amb | gambesi salmé
2 amanida
Fruita Fruita
05 O OF 0% Oﬁ
Crema de verdures Patata i col bullida Llagets S/G amb Mongeta del ganxet ECO | Arros integral amb salsa
tomaquet amb un rajoli d’oli d’oliva de tomaquet i ceba
g Amanida de llenties Bacalla amb llesques de Pit de pollastre a la Truita d’alberginia i ceba | Peix fresc amb amanida
=2 patata, ceba i tomata al planxa amb amanida amb amanida ECO ECO
o forn ECO
Fruita ECO Fruita Fruita ECO Fruita logurt ECO
o Arros caldds Moniato al forn Amanida complerta Crema de verdures Verdura de temporada
< Truita francesa amb | conill a la brasa amb | Peix forn amb patataiceba | Brotxeta de gall d'indi amb | ou passat per aigua amb pa
2 amanida tomaquet amanit pa amb tomaquet de llavors
Fruita Fruita Fruita Fruita Fruita
12 1= 14 15 16
Macarrons S/G al pesto Crema de carabassa i Arros amb verdures Amanida ECO Patata, mongeta i
o« porro pastanaga
<Z( Truita d’espinacs i Hamburguesa mixta S/G | Peix fresc amb verdures | Cigrons ECO guisats amb | Cuixetes de pollastre al
a amanida ECO amb patates fregides al forn tomata i ceba. forn i amanida ECO
Fruita ECO Fruita ECO Fruita Fruita logurt La Fageda
o Cus cus amb verdures Truita de patata i ceba | Crema de verdures Verdura i patata Sopa de pistons
< salmo a la papillote amanida variada llom a la planxa amb pa | filet de pollastre a la planxa | truita de carabasso i
2 amb tomaquet amb amanida amanida
Fruita Fruita Fruita Fruita Fruita
19 20 21 22 23
Brocoli amb patataiun | Amanida de mongeta del | Amanida d’espirals S/G Amanida variada
rajoli d’oli d’oliva ganxet
g Ous al forn amb salsa de Calamars a I'andalusa Pollastre a la planxa amb Hamburguesa S/G a la
2 tomaquet de tomata S/G amb amanida ECO xampinyons amb all i planxa amb formatge i
[a) julivert patates xips S/G
Fruita ECO logurt ECO Fruita Gelat S/G
o Sopa de peix Arros integral saltejat amb | Crema de verdures Crema de llegums i verdura
< Formatge fresc, tomaquet | verdures Sardines al forn amb patata | Hamburguesa de vedella a la
2 amanit i olives negres Truita i tomaquet planxa amb amanida
Fruita Fruita Fruita Fruita

Totes les verdures sén ecoldgiques, tallades i manipulades a la cuina de |'escola.
El peix fresc sera blau, sempre que el proveidor ho pugui subministrar. El pa serd sempre integral.
Revisat per la dietista Cristina Planella i Farrugia, educacié en nutricid, salut i exercici fisic.

Servei d'acollida i menjador telf. 685 960 431




| LA RECEPTA DE LA CUINERA DE L'ESCOLA
«!f MONTSE VINALS.

o

4]

AMANIDA DE MELO AMB FORMATGE FETA
Ingredients:
% meld o0 1 mel6 segons tamany
100 gr formatge feta
50 gr ametlles crues
1 grapat d'olives negres
Y ceba tendra
Unes fulles de julivert al gust
2 cullerades de vinagre de vi blanc
4 cullerades d’oli d’oliva verge
1 cullerada de sal iodada
1 polsim de pebre negra
1 cullerada de menta picada
Preparacio:
- Tallar la ceba tendra a rodanxes i la posaremranlf@amb aigua |
vinagre perque perdi fortor.
- Pelar i tallar el melé a daus i ho posem juntaraem el julivert, la
menta, la meitat de les a metlles, les olives rseigeeformatge feta.
Llavors, amb les mans, ho barregem.
- Per ultim, hi posem la resta d’ametlles, oli i lagre.
- LLEST, BON PROFIT!

@ La cuina del pressec FORMES DE CONSUM

EN FRED | EN CRU,

EL POTS INCORPORAR FACILMENT A MOLTS EL PODEM INCORPORAR A:

PLATS GRACIES AL SEU GUST DOLC | A LA
SEVA COLORACIO ATRACTIVA Amanides 4 r \
= ; - Gaspatxos o sucs combinat et . 6
[J] Rentall amb aigua i, un cop net, te pots menjar amb altres verdures = &, ol
directament amb pell o pelat. Broguetes o macedonies P,»-Z-‘ . gt t
Cremes fredes de temporada Vo é - d \
Vinagretes | amaniments / ‘/j

Batuts o granissats e —_——
b f logurts o gelats casolans %
Se
p £ L CALENT | CUIT, EL @ Al microones, amb una mica de
PREPARAC'D . PODEM PREPARAR: sucre i/o espécies aromatiques

@ Passat per la paella, sol 0 amb una

1 Preney dos Préssecs, Peleu-los i talley-ng g palpa

8 tr0Ss0s, traient-ne e pinyol. Trit | =
[IZ;NraGmREDIENTs &N Un recipient alt fins fer-);e ur:raucrfeuf:a‘s e { b mica de mantega
ons) 2. Separeu en un bol una mica de Iz cremg resultant ) . e I:_n Tallat i bullit en infusions de menta,

| PUSEU-hi unes gotes da vinagre, un o raig dot % - e :
S3lpebre Trinea s ulles de s Berseyon o ot » Tla_na_llulsa 0 a_II:abregela) i
amines o grills, arrebossat am

Reserveu aquest amaniment
fruits secs
Eﬂ En l'elaboracio de pastissos o
altres postres calentes
En conserva
Com a acompanyament de qualsevol

8 Traieu el puré da prasseg Congelat, espereu uns ST gmsat I/O =
NS Que pert una ica de fred  triney o iy (4] En forma de compota, melmelada

una farquilla fins fer-my i
 Un granissat. | — o confitura

2B ngf::ﬁ\_grimssfl Pel damunt de famanida |
8NiU-No Lot plegat amb ama
ettt niment reservat

4 préssecs

4 tomaguets
damanida

1 carbassg
Fylles de menta
Vinagre de fryita
0li doiva verge
Sal iodada

Pebre

3. Poseu Ia rests dy
b & Crema al con
recipient ample. gelador en un

4 Netegey elg Tomanuets | el carbasss,
5. Talleu-los 3 rodanyes fines

E. Peleu gl altres dos préssacs i tallsu-los 2 rodanxes.

7 Munte_u el plat intercalant ef préssec, &l carbassg |
el tomaguet. Poseu-hi un palsim da sal | pebre.




