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Exemple de programacié de menu vegetaria de tardor-hivern per a la mainada
d’aproximadament 9 mesos

Dilluns

Patata, broquil i
~ pastanaga

Truitaala
francesa

1a setmana

Fruita fresca de

Dimarts

Puré de porro i
semola de blat
de moro

Cigrons amb
ceba
caramel-litzada

Dimecres

Arros integral
amb carbassa i
col
Seitan rostit

Fruita fresca de

Estofat de
mongetes
seques, cebai
coliflor

Fruita fresca de

Divendres

Pasta integral
amb salsa de
pastanaga

Ou remenat
amb amanida
d’enciam

Fruita fresca de
~ temporada

Fruita fresca de

Fruita fresca de

. r .
temporada Fruita fresca de temporada temporada Fruita fresca de
temporada temporada
P i i . .
Crema de atata Sopa.de pasta Puré de patata i
. C romanesco cigrons
© Llenties amb carbassa i mill cor de carxofa
o .
o porro, ceba i .
£ pastanaga Ou duramb Hamburguesa Truita de ceba Daus de tofu
=] de mongetes amb pastanaga .
Q salsa verda rostit
iz seques ratllada
©
N

Fruita fresca de

Fruita fresca de

Fruita fresca de
~ temporada

Fruita fresca de
temporada

temporada

temporada temporada
P temporada temporada P
Arros lntcegr.al . Fideuada de Crema de
amb broquil, Trinxat de .
: . Mongetes verdures porros i nap
© alls tendres i patata i col seques
= pastanaga . )
£ Mandonauilles guisades amb Truita amb Macarrons a la
o Remenat de de ci ?ons carbassa i porro amanida bolonyesa de
w bolets 9 d’escarola llenties
Py Fruita fresca de

Fruita fresca de
temporada

Fruita fresca de
temporada

Oli d’oliva verge a tots els apats, tant per cuinar com per amanir

* Per facilitar la digestio dels llegums, a més de P'adaptacié gradual al seu consum, es poden aplicar
tecniques culinaries com el remull i el rentat i colat posterior, aixi com assegurar-ne un bon grau de coccio.




Exemple de programacié de menu vega de tardor-hivern per a la mainada

d’aproximadament 9 mesos

Dilluns

Dimarts

Dimecres

Divendres

Patata, broquil i
pastanaga

Motlle de puré
de llenties i
nous

Fruita fresca de
temporada

Llenties amb
porro, cebai
pastanaga

Fruita fresca de
temporada

Arros integral

amb broquil,

alls tendres i
pastanaga

Llenties
saltejades amb
bolets

Fruita fresca de
temporada

3a setmana 2a setmana 1a setmana

Puré de porro i
semola de blat
de moro

Cigrons amb
ceba
caramel-litzada

Fruita fresca de
temporada

Crema de
carbassa i mill

Truita (de farina
de cigrd) de
porro i salsa

verda

Fruita fresca de
temporada

Trinxat de
patata i col

Mandonguilles
de cigrons

Fruita fresca de
temporada

Arros integral
amb carbassa i
col

Seitan rostit

Fruita fresca de
temporada

Patata i
romanesco

Hamburguesa
de mongetes
seques

Fruita fresca de
temporada

Mongetes
seques
guisades amb
carbassa i porro

Fruita fresca de
temporada

Oli d’oliva verge a tots els apats, tant per cuinar com per amanir

Estofat de
mongetes
seques, cebai
coliflor

Fruita fresca de
temporada

Sopa de pasta i
cigrons

Bunyols de
verdures amb
pastanaga
ratllada

Fruita fresca de
temporada

Fideuada de
verdures amb
proteina vegetal
texturitzada

Amanida
d’escarolai blat
de moro

Fruita fresca de
temporada

Pasta integral
amb salsa de
pastanaga

Hummus i
amanida
d’enciam

Fruita fresca de
temporada

Puré de patata i
cor de carxofa

Daus de tofu
rostit

Fruita fresca de
temporada

Crema de
porros i nap

Macarrons a la
bolonyesa de
llenties

Fruita fresca de
temporada

* Per facilitar la digestié dels llegums, a més de I'adaptacio gradual al seu consum, es poden aplicar
técniques culinaries com el remull i el rentat i colat posterior, aixi com assegurar-ne un bon grau de coccié.




Exemple de programacié de menu vegetaria de tardor-hivern per a la mainada
d’aproximadament 14 mesos

Dilluns

Dimarts

Dimecres

Divendres

la setmana

2a setmana

3a setmana

Patata, broquil i
pastanaga

Truitaala
francesa amb
amanida
d’escarola

Fruita fresca de

Puré de porro i
semola de blat
de moro

Cigrons amb
ceba
caramel-litzada

Fruita fresca de

Arros integral
amb carbassa i
col

Seitan rostit
amb pastanaga
i remolatxa
ratllades

Fruita fresca de

Amanida
d’escarola,
ravenets i blat
de moro

Estofat de
mongetes
seques, cebai
coliflor

Fruita fresca de

Pasta integral
amb salsa de
pastanaga

Ou remenat
amb amanida
d’enciam

Fruita fresca de

temporada temporada temporada temporada temporada
Patata i Sopa de pasta i
Crema de romanesco pci roFr:s Cors de carxofa
Llenties amb carbassa i mill 9 i patata
porro, ceba i Hamburguesa Trui
rui
pastanaga Ou dur amb de mongetes CIEICLCLT Daus de tofu
salsa verda se b amb pastanaga i
ques am rostit

Fruita fresca de
temporada

Fruita fresca de

amanida

ratllada

Fruita fresca de

Fruita fresca de

temporada Fruita fresca de temporada
temporada
temporada
Trinxat de
Arros integral i col .

s Feg a patata i co Fideuada de Crema de
amb broquil, Mongetes verdures orrosina
alls tendres i Mandonguilles 9 P P

astanaga de cigrons amb seques

P . guisades amb Truita amb Macarrons a la

amanida . ;

e carbassa i porro amanida bolonyesa de
Remenat de d’enciam i , -

d’escarola llenties
bolets pastanaga .
Fruita fresca de
ratllada

Fruita fresca de
temporada

Fruita fresca de
temporada

temporada

Fruita fresca de
temporada

Fruita fresca de
temporada

Oli d’oliva verge a tots els apats, tant per cuinar com per amanir

* Per facilitar la digestioé dels llegums, a més de I'adaptacié gradual al seu consum, es poden aplicar
tecniques culinaries com el remull i el rentat i colat posterior, aixi com assegurar-ne un bon grau de coccio.

-




Patata, broquil i
pastanaga

Motlle de puré
de llenties i
nous amb
amanida
d’escarola

Fruita fresca de
temporada

Llenties amb
porro, ceba i
pastanaga

Fruita fresca de
temporada

Arros integral

amb broquil,

alls tendres i
pastanaga

Llenties
saltejades amb
bolets

Fruita fresca de
temporada

Puré de porro i
semola de blat
de moro

Cigrons amb
ceba
caramel-litzada

Fruita fresca de
temporada

Crema de
carbassa i mill

Truita (de farina
de cigré) de
porro amb
amanida
d’enciam

Fruita fresca de
temporada

Trinxat de
patata i col

Mandonguilles
de cigrons amb
amanida
d’enciam i
pastanaga
ratllada

Fruita fresca de
temporada

Arros integral
amb carbassa i
col

Seitan rostit
amb pastanaga
i remolatxa
ratllades

Fruita fresca de
temporada

Patata i
romanesco

Hamburguesa
de mongetes
seques amb

amanida

Fruita fresca de
temporada

Mongetes
seques
guisades amb
carbassa i porro

Fruita fresca de
temporada

Oli d’oliva verge a tots els apats, tant per cuinar com per amanir

Amanida
d’escarola,
ravenets i blat
de moro

Estofat de
mongetes
seques, ceba i
coliflor

Fruita fresca de
temporada

Sopa de pasta i
cigrons

Bunyols de
verdures amb
pastanaga
ratllada

Fruita fresca de
temporada

Fideuada de
verdures amb
proteina vegetal
texturitzada

Amanida
d’escarolai blat
de moro

Fruita fresca de
temporada

Pasta integral
amb salsa de
pastanaga

Hummus i
amanida
d’enciam

Fruita fresca de
temporada

Cors de carxofa
i patata

Daus de tofu
rostit

Fruita fresca de
temporada

Crema de
porros i nap

Macarrons a la
bolonyesa de
llenties

Fruita fresca de
temporada

* Per facilitar la digestié dels llegums, a més de I'adaptacio gradual al seu consum, es poden aplicar
técniques culinaries com el remull i el rentat i colat posterior, aixi com assegurar-ne un bon grau de coccié.
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