ENSALADA(iceberg, roure,
pastanans, tomatiga) AMB OU
BULLIT(3)
MACARRONS INTEGRALS AMB
SALSADE TONYINA(3,3,4)
(@l ceb
aromatiques)
FRUITADE TEMPORADA
Suggeriment de sopar:

Remanatd'ou amb xampinyonsipa

torrat/ Fruita

ARROS 3 DELICIES CASOLA (pesols,
1372, mangetes tendres, pernil)

6)
BACALLAENFARINAT (farinadeblati

deciurons)(1,4)
SALSADE TOMATIGA| PEBRES
(ceba, pebrevermell)
FRUITADE TEMPORADA
Suggerimentde sopar:

Purédecarabassaiindiotpanatamb Sopadepastzaamb verdures i pollastre

ensalada/Fruita
16
CUINAT DE LLENTIES AMB
VERDURES (-

85

sa)(2)
TORTILLAALAFRANCESA(3)

ENSALAUALIOMAENS, roure,
pastanags) AMBBLATDELES

inmiee

FRUITACITRICA

Suggermentde sopan

s, Larabas

Bullitdepatatai verdures amb
ollastre/ Fruita

ARROSINTEGRAL AMBSALSADE CUINAT DE LLENTIES AMBPATATA

TOMATIGA (all, =<\ 4, tomatiga
triturada, aromatiques)

LLUCAL FORN (4,14)

PALTANAGA | BROQUIL

FRUITADE TEMPORADA
Suggeriment de sopan

Espirals dellegum amb verdures /
Fruita

PURE DE CARABASSA (-l 0 poro,
waliass s, patata)

LLONGANISSADE PORC(12)

ARROS SALTAT AMBXAMPIN YOS

FRUITADE TEMPORADA
Suggerimentde sopan
Ensaladavariadai truitadepatatai
ceba/Fruita

5, pebies, tomatigatriturada,

7, tomatiga, bl ed e

Ment General, mes de octubre de 2023

Els menus s'acompanyen de pa moreno i aigua.

Les fruites del mes d'octubre sén: caqui, chirimoya, frambuesa, kiwi, maduixes, mandarina, meld, poma, pera, pomelo, platan, taronja.
Les hortalisses del mes d'octubre sor: alberginia, bledes, braquil, carxofes, carabassa, carabassd, ceba, col lombarda, col, coliflor, cogombre, escarola, espinacs,
pastanaga, pebres, porro, rave, tomatiga.

Fruites i hortalis

ARROS BROUOS DE PEIX (all i

tebie atga biledes
olivesie,5) IVERDURES( ), tomatiga,

ESPINaCS, €3 aromahques)(l)
GALLINETAENFARINADA(Tannade

PASTEL DE CARNE PICADAMIXTA
blati deciurons)(z,4)

EINIAL ALA(FOMana, Col 10mparaa,
a0#) AMBBLATDELES

inimaree

FRUITACITRICA
Suggeriment de sopar

{ceba, p 1508, tomatigatriturada,
aromatiques, patata, formatge) (7)
FRUTADE TEMPORADA
Suggeriment de sopar:
Ciurons amb patats, sofriti pebre
vermell dol¢/Fruita

verdures / Fruita

CUINAT DE CIURONS AMB
VERDURES (ceba, tomatiga, bledes,
1assa)
TRUITADE PATATAI COLFLORI(3)

SOPADE BULLIT MALLORQUI
(pastaintegral)(1,3)

eSpin

BULLIT MALLORQUI

EN3AL ALA(ICEDENG, rOomana,
paclanags) AMBBLAT DELES

fasrmime

FRUITACITRICA

(pollastre, vedella, nab, coti5, col,
,judias tendres, patata)
FRUITADETEMPORADA

) A5TaN 8g:

Suggeriment de sopar: Suggeriment de sopar:
Ensaladai tuitade patatai ceba/
trossejat/ Fruita Fruita
17 18
ARROS BROUOS DE VERDURES (all i ENSALAD A (iceberg, col lombarda,

julivert)(g) pastanaa) AMB TONYINA(4)

ESPAGUETIS INTEGRALS ALA
GALL DE SANT PERE AL FORN (4,14)

BOLONYESA(3,3)
ALAMALLORQUINA (patata, bledes,  (coba, pastonag s, tomatigatriturada,
sofrit, tomatiga, julivert) aromatiques)
IOGURT NATURAL (7)o FRUITA FRUITADETEMPORADA
Suggeriment de sopar: Suggeriment de sopar

Ensaladaitruitaalafrancesaamb pai

Pop amb cebai patata/ Fruita
tomatiga/ Fruita P F /

PURE DE COLIFLOR (-2l 0 poro,

Vi (
: ERDURES( coliflor, patata, aromatiques)

splnacs, ca 3

, tomatiga, lede
aromatiques) (1)
RABAS DE CALAMAR CASOLANES
(ou, paratllat) (2,3,24)
ENSALADA (iceberg, col lombarda,
tomatiga) AMB OLIVES NEGRES

POLLASTREROSTIT (limonai
romani)

£o4, TOMATIGA| PATATA

FRUITACITRICA FRUITADE TEMPORADA
Suggeriment de sopar: Suggeriment de sopar:
Colifloramb beixamel, formatgei Ensaladai truitade patatai verdura/

ametiles | Fruita Fruita

MACARRONS INTEGRALS AGLIOE
OLIO(,3,7)

SALMO ALAPLANXA (4)

ENSALADA (iceberg, roble, endivia,
tomatiga) AMB OLIVES
FRUITACITRICA
Suggeriment de sopar:
Sopadepastaamb verdures |
pescadilla/Fruita

Meni consensuatatacomissid d'alimentacid
Siteniu algun suggenment, hi haunabUstiaobertaa: afaceipesmolinar@gmail .com

Cada mes s'oferira cu campero de proximitat a les receptes on estigui

CUINATDELLENTIES AMBPATATA

Sopadepastaitruitaalafrancesaamb

sses de produccid integrada de proximitat

rmés utilitzar ou fresc.

CUINAT DEMONGETS PINTES AMB
VERDURES (:¢t2, tomatiga, 1ledes,

e5pinacs, Carabassa)

PURE DE PASTANAGA (ccba o porro,
(7, patata, aromatiques)

pastans

AGUIATDEPOLLASTRE TRUITADE PATATAI CARABASSO(3)

PATATA| VERDURES (ceba,
tomatiga, pastanaga, pésols)
IOGURT NATURAL (7)o FRUITA
Suggerment de sopar

ENSALADA (iceberg, escarcla, fulles
variades, tomatiga) AMB OLIVES
FRUITACITRICA
Suggeriment de sopar:
Cuscisamb verdures i indiotamb

Ensaladaillugamb cebai amds | Fruita !
comi | Fruita

Festiu No lectiu
19 20
MONGESTE BLANQUES AMB
PATATA| VERDURES ( PURE DE VERDURES VARIADES
tomatiga, bl edes, espinacs, ¢
ESCALOPADE PDLLASTRE(O\J,pa SEITONSENTEMPURA
ratllat) (1,3) (1,2,3,4,7,24)

ENSALADA (romana, escarola, fulles
variades, tomatiga) AMB OLIVES
FRUTADETEMPORADA
Suggeriment de sopar:

PATATESI MONGETES TENDRES

FRUTACITRICA
Suggeriment de sopar:

I i
Sopadepastaamb verduresi ou bullit s st ouseadifleryidincies L Eaiey

Fruita
SOPADE BROU DE CARN (pasta CUINAT DE CIURONS AMB
. i VERDURES (c¢ba, tomatiga, & led &
|ntegra|){1,3] SSPINGCS, Carabassa)
PIZZADE PERNIL | FORMATGE

TRUITADE PATATAIC/

(16,7
EINDAL ALA (I CEDEMT, TODIE, 85Car01d,

imslanage)AMBBLAT DELES
i e

FRUTACITRICA
Suggerment de sopar:

ENSALADA(iceberg, rable, endivia,
22 ) AMBTONYINA({4)
IOGURT NATURAL (7)o FRUITA
Suggeriment de sopar
Tortillas mexicanes de verdures i cam /
Fruita

Cassoladellugamb verdures i amds |
Fruita

Llegendad'al-lergens prasents

1: Gluten 2: Crustacis 3: Ou 4: Peix 5: Cacauet 6: Soia 7: Llet 8: Fruitasecaamb closca 9: Api 10: Mostassa 11:
Seésam 12: Sulfits 13: Tramussos 14: Mol-luscs

Maria ColomerValiente. Dietista-nutricionista Col. 1Boooosg



Las frutas del mes de octubre son: caqui, chirimoya, frambuesa, fresa, kiwi, m
Las hortalizas del mes de octubre son: =

ENSALADA(iceberg, roble, endibia,

Men General, mes de octubre de 2023
Los menus se acompafan de pan moreno y agua.

ndaring de proximidad, manzana, meldn, pera, platano, pomelo.
acelgas, alcacholas, berenjena, brocoli, calabacin 1, ceballa, col lormbarda, col, coliflor, escarola, espinaca, peping,
pimientos, puerro, rabano, anahoria
Frutas vy haortal le produccién ir Ii'-,‘(.:\l-,—l_“\ de proximidad
Cada mes se ofrecera huevo campero de proximidad en las recetas en las que se permite utilizar huevo fresco.

ARROZ CALDOSO DE PESCADO (ajo oy i B e

ALUBIAS PINTAS ESTOFADAS CON
-, tomate) CON HUEVO . PATATAYVERDURAS (cebolla, "~ RE DEZANAHORIA{cebollao VERDURAS (cebol Iz, tomate a:¢lge
CoCIDO3) yperejil) (4,9) S s, clda, T, patata, arométi cos) = —
MACARRONES INTEGRALES CON GALLINETAENHARINADA harina R PATATAY CALABAC
SALSADEATUN(3,3,4) RARTEL BRLATHERICADAMERTA detrigo VEEQarbanmS)((lm) ERRRGRRTeIR - TlLLADE (; :
(ajo,cebolla prmientos tomate  (cebolla zanghor , tomatetriturado, ENSALADA(iceberg, roble, escarola, PATATAY VERDURAS (cebolla, ENSALADA (iceberg, rable, endibis,
triturado, aromaéticos) aromaticos, patats, queso) (7) 1ahor2) CONMAIZ tomate, zanahnriid, guisantes) tomate) CON ACEITUNAS
FRUTADETEMPORADA FRUTADETEMPORADA FRUTACITRICA YOGURNATURAL (7)o FRUTA FRUTACITRICA
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Revuelto dehuevo con champifones

an tostado (Fruta

Sugerencia de cena:
Ensaladaymerluzacan cebollay

Sugerencia de cena:

Garbanzos con patata, sofritosy Cuscis con verduras y pavo con

imenton dulce/Fruta

Sopadepastaytortillaalafrancesa

con esparagns/ Fruta boniato/Fruta coming/Fruta
ARROZ 3DELICIAS CASERO GARBANZOS ESTOFADOS CON
(guisantes, zanahoria, judias verdes, VERDURAS (c=bolls, tomate, acelga SDPADEB:.Ll;ITmlALLOROUf
jamon)(6) spinacas, calabaza) (pastaintegral) (3,3)
BACALAO ENHARINADO (harinade TORTILLADE PATATAY COLIFLOR
K BULLITMALLORQUI
trigo ydegarbanzos)(1,4) (3
SALSADE TOMATE YPIMIENTOS ENSALADA(nceberg,roble escarola,  (pollo, temera, nabo, tebolla, co . .
{cabolla, pimients rojo) vash 0115) CONMAIZ canahorts, judias verdes, patata) Festiu No lectiu
FRUTADE TEMPORADA FRUTACITRICA FRUTADETEMPORADA
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Purédecalabazaypavo empanado Sopadepastacon verdurasypollo  Ensaladaytortilladepatataycebolla/
con ensalada/Fruta troceado / Fruta Fruta
LENTEJAS ESTOFADAS CON 5 . ALUBIAS BLANCAS CON VERDURAS
VERDURAS (cebolls, tomate, scelgas ARROZCAL.DOSO?E VERDURAS ENSALADA(IFQberg, mbl‘e, endibia, (cebolla, tomate, e —— PURE DE VERDURAS VARIADAS
i calibaEa) s i (ajo yperejil)(g) 111a)CON ATUN (4) P
GALLODE SANPEDRO ALHORNO  ESPAGUETIS INTEGRALESALA ESCALOPEDE POLLO(huevo, pan BOQUERONES EN TEMPURA
TORTILLAALAFRANCESA(3)
(4s14) BOLONESA(1,3) rallado) (1,3) (1,2,3,4,7,14)
i cebolla, zanahoda i ENSALADA (iceberg, robl dibia,
ENSALADA (iceberg, roble, escarola, ALAMALLORQUINA (patata, (¢ 11 l,.tomatetnturado, PATATAS Y JUDIAS VERDES (iceberg, roble, endi
2)CONMAIZ 120, sofrito, tomate, perejil) aromaticos) tomate) CON ACEITUNAS
FRUTACITRICA YOGURNATURAL (7)0 FRUTA FRUTADETEMPORADA FRUTACITRICA FRUTADETEMPORADA

Sugerencia de cena:

Hervido de patatay verduras con pollo

|Fruta

ARROZINTEGRAL CON SALSADE

TOMATE (ajo, ce20l15, tomate
triturado, aromaticos)

MERLUZAAL HORNO (4)

14 YBROCOLI

FRUTADE TEMPORADA
Sugerencia de cena:

Espirales delegumbrecon verduras /

Fruta

PURE DE CALABAZA(: 1)l 0
puerro, v, patata)

LONGANIZADE CERDO (12)

ARROZ SALTEADOCON
FRUTADE TEMPORADA
Sugerancia de cena:
Ensaladavariadaytortilladepatatay
cebolla/Fruta

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Ensaladaytortillzalafrancesacon
an con tomate/ Fruta

Sopadepastacon verduras yhuevo

i atata/Fruta
Pulpo con cebollayp ! G

Ensaladayquesadillas variadas /Fruta

GARBANZQOS ESTOFADOS CON
EENTE/ sas O AbiiS CDN PURE DE COLIFLOR (cebollao SOPADE CALDO DE CARNE (con la
PATATAYVERDURAS( ) i colilfor: patata) T VERDURAS (cebolla, tomate, =< 3
tomate, acelgas, espinacas, calabaze) PR, +P P i3 espinacas, calabazs)
RABAS DE CALAMARCASERAS JAMONCITODE POLLOASADO  TORTILLADE PATATAY CALABACIN

(huevo, panrallado)(1,3,34)
ENSALADA(iceberg, roble, endibia,
tomate) CON ACEITUNAS

PIZZADE JAMON Y QUESO (3,6,7)
(liman yromero) (3)

ENSALADA(iceberg, roble, endibia, ENSALADA (iceberg, roble, escarola,

CEBOI

L4, TOMATE, PATATA

2410) CON ATUN (4) wahodi=) CON MA(Z
FRUTACITRICA FRUTADE TEMPORADA YOGURNATURAL (7)o FRUTA FRUTACITRICA
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Coliflorcon bechamel, queso y Ensaladaytortilladepatatayverdura)  Cazuelademeruzacon verdurasy Tortillas mexicanas deverdurasy

almendras | Fruta Fruta amoz/ Fruta came/Fruta

Levendadealérgenos prasentes

MACARRONES INTEGRALES AGLIO

1: Gluten 2: Crustaceos 3: Huevo 4: Pescado 5: Cacahuete 6: Soja 7: Leche 8: Frutos secos decascara 9: Apio 10:
EOLIO(2,3,7)

Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos
SALMON ALAPLANCHA (4)

ENSALADA (iceberg, rable, endibia,

tomate) CON ACEITUNAS B . . d = /
FRUTACITRICA 0 iU no
Sugerencia de cena:

Sopadepastaconverdurasy
pescadilla/Fruta

Men( consensuado en lacomisidn dealimentacion

Sitenéis algunasugerencia, hayun buzo

n ablerto en: afaceipesmolinar@gmail com Maria ColomerValiente. Dietista-nutricionista Col. IBoooos




