setembre de 2026

Ment SENSE CARN, PEIX, OUS, LACTIS -Vega
La cuina utilitza oli d'oliva per cuinar i oli d'oliva verge extra per trempar.

Fruites del mes de setembre: figa, mango, poma, melicotd, meld, nectarina, pera, platan, sindria, raim.
Hortalisses de cultiu anual a Espanya: all, alberginia, carabassi, ceba, lletugues, cogombre, pebre, porro, rave, tomatiga i pastanaga.
Altres hortalisses del mes de setembre: bleda, carabassa, col repollo, coliflor, endivia, mongeta tendra, remolatxa.
Fruites i hortalisses de produccié integrada de proximitat.
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Macarrons integrals al Pesto
vega (all, oli d'oliva, alfabaguera)
(1’3'6’10)

Truita de Patata amb farina de
ciurons

Ensalada de Tomatigai Olives

Fruita de Temporada
Suggeriment de sopar:
Cuscus amb verdures i ciurons |
Fruita
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Arros 3 delicies (blat de les

indies, pésols, pastanaga)
Truita de Patata amb farina de
ciurons
Ensalada d'iceberg, romana,
tomatiga i olives
Fruita de Temporada
Suggeriment de sopar:
Cuscus amb verdures i tofu /
Fruita
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Ensalada d'iceberg, romana,

pastanaga, tomatiga i olives

Aguiat de Llenties amb Arros i
Verdures (1)

Fruita Citrica
Suggeriment de sopar:
Sopai truita amb pebres torrats /
Fruita

Ensalada d'iceberg, romana,
pastanaga, tomatiga

Aguiat de Llenties amb Arros i
Verdures (1)

Fruita Citrica
Suggeriment de sopar:
Puré de carabassai tofu amb

Crema de Verdures de
Temporada

Pilotes de Soja texturizada (6)

Verdures, Salsa de Tomatiga i
Arros
Fruita Citrica
Suggeriment de sopar:
Ensalada de ciurons i arros /
Fruita

29

Crema de Pastanaga
Hamburguesa de Llenties (1)

Patata rostida

Fruita de Temporada
Suggeriment de sopar:

Ensaladai tofu amb arros saltat /

Fruita

Arros saltat amb Pebre vermell

Trempé amb Ciurons

Fruita Citrica
Suggeriment de sopar:
Ensaladai falafel amb salsa de

(173’610)

Hamburguesa de Llenties (1)

Patata panadera

Fruita de Temporada
Suggeriment de sopar:
Ensaladai truita de patata amb
farina de ciurons | Fruita
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Sopa de Brou de Verdures amb
Fidevi integral (1,3)
Truita de Patata amb farina de
ciurons
Ensalada d'iceberg, escarola,
tomatigai olives
Fruita de Temporada
Suggeriment de sopar:

Cuscus amb verdures i ciurons |

Fruita

Ensalada d'iceberg, tomatiga,

pastanaga, olives

Arros amb Salsa de Tomatiga i

Pésols

Fruita de Temporada
Suggeriment de sopar:
Tofu amb verdures i patata /
Fruita

Crema de Carabassé

Hamburguesa de Llenties (1)

Patata rostida

Fruita de Temporada
Suggeriment de sopar:

Ensalada de pasta amb ciurons /

xampinyons / Fruita tomatiga / Fruita
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Espaguetis integrals Aglio e Olio

Fruita

Ensalada d'iceberg, escarola,

pastanagai blat de les indies

Ciurons trempats amb Patata
(picada d'all, pebre bord)

Fruita Citrica
Suggeriment de sopar:
Tofu al forn amb verdures i
patata / Fruita

Espirals integrals d'Estiu
(tomatiga, alfabaguera, olives
verdes) (1,3,6,10)

Hamburguesa de Llenties (1)

Ensalada d'iceberg, escarola,
pastanagai blat de les indies
Fruita de Temporada
Suggeriment de sopar:
Quesadillas variades amb

mozzarella de soja/ Fruita

Arros amb Salsa de Tomatiga i
Pésols

Verdura enfarinada (1)

Ensalada d'iceberg, roble
tomatiga i blat de les indies
Fruita de Temporada
Suggeriment de sopar:
Tortillas mexicanes amb

verdures i lleiums | Fruita

Crema de Carabassa

Pizza casolana Margarita amb
mozzarella de soja (1,6)
Ensalada d'iceberg, pastanaga,
olives
Fruita de Temporada
Suggeriment de sopar:

Hamburguesa completa / Fruita

1: Gluten 2: Crustacis 3: Ou 4: Peix 5:Cacauet 6:Soja 7: Llet 8: Frutaseca 9: Api 10: Mostassa 11: Sésam 12: Sulfits 13: Tramussos 14: Mol-luscos

Siteniu algun suggeriment teniu una bUstia oberta a: afaceipesmolinar@gmail.com

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IBoooos



