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

D vendr es
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DINAR

Broquil i pastanagai
patata
Peix fresc al forn amb
amanida ECO

Fruita ECO

SOPA

Verdura i patata
Peix blanc amb tomaquet
amanit - Fruita
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DINAR

Crema de verdures
variades
Hamburgueses de
cigrons s/ou amb
salsa de tomata
Fruita ECO

Patata i col bullida

Llug amb llesques de
carabasso, ceba i
tomata al forn
Fruita

Sopa de fideus s/ou

Pit de pollastre a la
planxa amb amanida
ECO
Fruita

Mongeta del ganxet
ECO amb un rajoli d’oli
d’oliva
Truita d’alberginia s/ou
i ceba amb enciam ECO
Fruita ECO

Arros integral amb
salsa de tomaquet i
ceba
Peix fresc amb
amanida ECO
logurt ECO

Arros caldés

Cus cus amb verdures

Verdura al vapor

Crema de verdures

Verdura de temporada

DINAR

<
8 Filet de gall d’indi i amanida | Remenat d’ou i amanida Peix blanc i amanida Conill a la planxa amb pa | ou passat per aigua am pa
@ Fruita Fruita Fruita amb tomaquet - Fruita de llavors - Fruita
11 12 1= 14 15
Pésols guisats amb Crema de carabassai | Espaguetis s/ouamb | Amanida completa ECO Patata, mongetai
tomata i ceba porro salsa de tomata i ceba pastanaga

Truita d’espinacs s/ou

Hamburguesa mixta

Peix fresc amb

Cigrons ECO guisats

Cuixes de pollastre al

i amanida ECO s/ou amb patates amanida ECO amb tomata i ceba. forn i amanida ECO
fregides
Fruita Fruita ECO Fruita Fruita ECO logurt La Fageda

< Verdura i patata Truita de patata i ceba | Crema de verdures Peix al forn amb patates | Sopa de pistons
8 Peix a la planxa amb | amanida Llom a la planxa amb pa | panadera, pebrot, pastanaga | Truita de carabass6 i
@ amanida - Fruita Fruita amb tomaquet - Fruita i ceba - Fruita amanida - Fruita

18 19 20 21 22

Estofat de llenties ECO | Macarrons amb e Crema de verdures Mongeta tendra amb

verdures patata bullida

oc . . .

<Zt Peix fresc amb ceba i| Tofu al forn amb salsa Llug al forn amb| Hamburguesas/ou i

3 pebrot vermell al forn | de tomaquet Arros tres delicies s/ou | samfaina xampinyons amb all i
Pollastre agredolg julivert

Fruita ECO Fruita Flam Fruita ECO Fruita

< Arros integral amb verdures | Sopa de peix Verdures saltejades Crema de llegums Crema de verdures

S Truita francesa Formatge fresc amb Peix blanc amb amanida Hamburguesa de vedella i| Sardines al forn amb

(%]

Fruita

tomagquet i olives - Fruita

Fruita

amanida - Fruita

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

Servei d'acollida i menjador telf. 685 960 431




LA RECEPTA DE LA CUINERA DE L'ESCOLA
MONTSE VINALS.

ORADA AL FORN

-

i )

Ingredients (per persona)

1 ut orada neta

1 ut ceba petita

1 ut tomaquet

1 utd’all

« 1 ut patata mitjana
200 cl de fumet de peix
2 ut avellanes

2 ut ametlles

Mitja copa de vi ranci
Unes fulles de julivert
Oli d'oliva

Sal iodada

Elaboracio

1-Marquem a la planxa I'orada per les dues bandedderbé uns talls al llom per millorar la coccio.

2-Per la picada, tallarem la ceba amb rodanxes pria@stata a lamines, el tomaquet per la meita, i
triturem juntament amb un gra d’all, el vi, elsifsusecs i el julivert.

3-En una paella courem l'altra gra d’all. Afegirenbae un cop cuita, incorporem la patata fins quafiag
color, afegirem el fumet i un xic de sal.

4-Un cop la patata comenci a quedar cuita, posarenuiatal’orada i amanirem amb la picada.

5-Posar al forn durant uns 8 minuts a uns 180°.
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ES RECOMANABLE PER A
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‘2. Sabies que...
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D'ANTIOXIDANTS, SUBSTANCIES
PROTECTORES PER A LA SALUT

La cuina
t‘\\?del calcot
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PREPARACIO AL FORN

La cuina
del calcot

A pan cts menjar-ne en les festivitats tipiques [calgcotades],
as poden menjar a casa fets dinfinites maneres i en

S combinacians:

A continuacid, es descri

linaries mes rollovants que oo pnl‘an fet arhb aquest produc-

te.

PREPARACIO PREVIA BASICA

[en cas que es vulguin sofregir. bullir, guisar...)

1. Talleu els extrems del calcot de manera gue nomes en
quedi la part blanca [vegeu com aarnﬁtar la resta de
les parts en llapartat Del calcot, es menja tot).

2. Peleu la primera capa del calgot, on hi ha meés terra.

3. Feu-hi un tall longitudinal, per tal de rentar sota
laixeta les capes on encara hi gquedi terra.

5. Talleu els calgots a la mida convenient segons

l'alaboracio gque vulgueu fer. Procureu que tots els
trossos tinguin la mateixa mida per assegurar-na
una coccid homogeéania.

Metegeu els calgots lleugerament amb un drap sec.

Procureu gue tots siguin aproximadament del mateix gruix,

per tal que la coccid sigui uniforme.

Disposeu-los estesos en una safata de forn sense amuntegar-los,
un al costat de laltre. Si cal, se’'ls pot tallar una part de la tija
verda per adaptar-los a la mida de la safata.

4. Coeu-los al forn [sec) a uns 200 “C o al grill. Aquesta segana
opcio triga mes estona.

- ¥ Passats uns 20-30 minuts, punxeu-los amb I'ajuda d'una forguilla
per comprovar si son cuits._

6. Retireu-los del forn i embolcalleu-los amb paper de diari. El
wvapor que generin dins el paper ajudara a acabar de coure’ls i
que es pelin facilment.

7 Acompanyeu-los amb oli d'oliva verge o amb la tipica salsa de

calgots [romescol.

Tecnigques de cocclo
mes indicade
Bullits

Formats

Es poden incorporar en: cremes,
sopes, salses, sofregits, pastissos
de verdures, croquetes bunyaols,
com a base de farciments
[canelons. lasanyes, calamars,
truites, alberginies, tomaquets,
pehrots farcits, etc.). com a base
o llit en elaboracions al forn o en
amanides [un cop bullits o
escaldats | refredats)

Escalivats al forn

A la brasa

Al vapor

Al microones

Sofrefits en una cassola

A l'olla a pressia

Un cop escaldats, arrebossats
i fregits

Confitats amb oli




