OCTUBRE | AVANTIS P3-P4-P5

avant S

centre d’educacié infantil

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
4 LSS S
EAPIRALES CON PESTO CASERO DE 1P JUDIA VERDE CON PATATAS AL VAPOR | 1p  GARBANZOSSALTEADOS CON ARROZ 1P CREMA DE ZANAHORIAS (patatay cebolla) | 1P RISOTTO DE SETAS Y CALABAZA (3,7,9)
E%PINACA’S DE ALBAHACA (1,3,5,7,8) INTEGRAL Y JAMON (12) : _
75~ POLLO ALHORNO (cebollay tomate 2P CABEZA DE LOMO RUSTIDA 2P TORTILLA DE CALABACIN Y CEBOLLA (3) | 2P 12?MBURGUESAS MPTASALAPUNGRA U] a9 (’\sz%UZA vy VSydys
natural) ZANAHORIA HERVIDA /
ENSALADA DE HOJA DE ROBLE CON GU GU _ENSALADA DE HOJA DE ROBLE CON GU  PATATAS FRITAS Gy ENSALADA DE HOJAS VARIADAS,
GU [ OMATE Y MALZ TOMATE Y ZANAHORIA ACEITUNAS NEGRAS Y TOMATE
PO FRUTA DEL TIEMPO PO FRUTA DEL TIEMPO
PO FRUTADELTIEMPO PO  FRUTA DEL TIEMPO PO YOGUR (7)
2 3 4 5 6
MENESTRA DE VERDURAS (judia verde, SOPA CASERA DE AVE Y VERDURAS CON ARROZ CON SALSA DE TOMATE (sofrito
1P > ; 1P 1P
calabacin, zanahoria y patata) PISTONES (1,9) casero)
2P LENTEJAS ESTOFADAS CON CUSCUS (1,6) | 2P POLLO ALHONO 2P BACALAO "A LA LLAUNA" (1,4,12)
PO FRUTA DELTIEMPO Gu  ENSALADA DE HOIAS VARIADAS, GU  GUISANTES SALTEADOS
NARANJA Y OLIVAS NEGRAS
PO YOGUR (7) PO FRUTA DEL TIEMPO
9 10 11 12 13
1p  MACARRONES A LA NAPOLITANA (salsa de 1p  LENTEJASESTOFADAS CON HORTALIZAS (1| 1p  BROCOLI CON PATATAS HERVIDAS 1p  PAELLADE VERDURAS (judl’{a . 1p  CREMADE VERDURAS (judia verde, acelgas, =
tomate casera) (1,3,7) ) verde,champifiones,zanahorias y guisantes) zanahoria y patatas) -
| MERLUZA A LA ANDALUZA (frito con harina) @
2P TORTILLA DE JAMON COCIDO (3) ,p  CONTRAMUSLO DE POLLO CON SALSA DE 2p (1,4) 2P DADOS DE LOMO ESTOFADOS (1,9,12) ,p  GARBANZOS GUISADOS CON VERDURAS g
CHAMPIRIONES SALTEADOS EN ACEITE DE MOSTAZAY MIEL (10, 12) EI\IISALADA DE HOJAS VARIADAS, NARANJA ENSALADA DE HOJA DER CON 2
GU ENSALADA DE LECHUGA ROMANA, GU ¢ ©| GU  DADOS DE PATATAS SALTEADAS g
OLIVA GU OLIVAS NEGRAS Y PIPAS (5, 8) =
ACEITUNAS VERDES Y REMOLACHA a
PO FRUTA DEL TIEMPO PO YOGUR (7) PO FRUTADELTIEMPO -
PO FRUTA DEL TIEMPO PO FRUTA DEL TIEMPO %
wv
16 17 18 19 20| ¢
i
1P JUDIA VERDE CON PATATAS AL VAPOR 1p  ARROZ CINCO DELICIAS (maiz, pimiento 1p  CREMADE CALABAZA CON PIPAS (opcional) |, LENTEJAS ESTOFADAS CON MANZANAY |p  SOPACASERA DE AVE Y VERDURAS CON {,_’
. rojo, cebolla, guisantesy zanahoria) (5,8) COLKALE (1,9) PISTONES (1,9) ‘B
MACARRONES A LA BOLONESA VEGETAL o
BASTONCITOS DE MERLUZA CASEROS (1 POLLO AL HORNO (cebolla y tomat
2P (sojatexturizada) (1,2, 4,5,6,7,8, 9,10, 2P TORTILLA DE PATATAS CON CEBOLLA (3) 2P DADOS DE PAVO ESTOFADOS » " (1, 2p ot (cebollay tomate :o:
11,13, 14) . ’ ki
- VETr\é)SQ:A}[éA DE HOJAS VARIADAS, MANZANA | Gy cUSCUS SALTEADO (1,6) Gu  ENSALADA DE HOJAS VARIADAS, NARANJA | ./ ENSALADA DE ESCAROLA, ZANAHORIA Y &2
FRUTA DEL TIEMPO Y OLIVAS NEGRAS CEBOLLA ROJA o
PO FRUTA DEL TIEMPO PO FRUTADELTIEMPO =
" PO FRUTA DEL TIEMPO PO YOGUR (7) =
23 24 25 26 27| 4
v
1P CREMA DE ZANAHORIAS Y CASTANAS (8) g
2P ALBONDIGAS CON SALSA DE TOMATE (12) 3
~ =]
Gu  CHAMPINONES SALTEADO =
EN ACEITE DE OLIVA =
e S
PO NARANJA CON CANELA . &
"’0 &
e 7 s
Gluten Crustdceos Huevo Pescado Cacahuete Soja Leche Fruitossecos Apio Mostaza Sesamo Sulfitos Altramuces Moluscos
(1) (2) (3) (4) (5) (e) (7) (8) (92) (10) (11) (12) (13) (14)
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alimentacié diaria
amb un sopar

adequat
FRUITA FRESCA O
S p\-—u 77 HORTALISSES
S " 'ff/}f/ I TAMBE FRUITS SECS
D e
PA, CEREALS O ///f%ﬁﬁ/f’ff/
Vi,
DERIVATS %f%‘%ﬁ’?ﬁ’/ 7
LLET O Wt < "
DERIVATS QUE MENGEM PER SOPAR?

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
en el menjar elaborats de manera lleugera i simple

Verdures i Hortalisses Verdures i Hortalisses crues o cuinades

Patata o moniato Pasta, arros, pa o altres cereals

Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato

Llegums Peix, Ou o Carn

Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums

Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums

Ous Carn blanca, Peix o Llegums

Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic

Lactic Fruita Fresca

innovadors EMLETEL EMll proximitat

TEMPS
45min

INGREDIENTS

2 ous

2509 sucre

350g farina d'ametlla
300g de boniato
300g pinyons

150g d'ametlles
picades

10g cacao en pols
100g de sucre llustre

100g de coco ratllat

O RACIONS l'nu lﬁl DIFICULTAT
£ 55 unitats Mig
ELABORACIO

Pelem el moniato, el tallem a daus i el bullim. Un cop cuit, retirem
I'aigua i I'aixafem amb I'ajuda d'una forquilla.

En un bol, barregem un ou amb el sucre i la farina d'ametlla fins a
aconseguir una pasta homogénia.

Posem la massa a la nevera i la deixem reposar 6 hores.

Separem la massa en 4 porcions iguals, en una d'elles hi posem el
cacau en pols i barregem. En una altra part hi afegim un parell de
cullerades de coco ratllat.

Comencem a fer boles petites i les arrebossem; la massa de cacau
amb sucre llustre, la massa de coco amb el coco ratllat, una part de
la massa de moniato amb les ametlles picades i I'altra part amb els
pinyons.

Amb l'ou que teniem reservat el batem i pintem amb l'ajuda d'un
pinzell els panellets d'ametlla i pinyo.

Collloquem tots els panellets amb una safata de forn i ho posem a
180 °C durant 15 minuts. Deixem refredar i ja els podem degustar!
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DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
1p ESPIRALS AMB PESTO CASOLA 1p  MONGETATENDRA AMB PATATES AL 1p CIGRONS SALTEIATS AMB PERNILIARROS | 1p  CREMA DE PASTANAGA (patata i ceba) 1P RISOTTO DE BOLETS | CARBASSA (3,7,9)
D'ESPINACS | ALFABREGA (1,3,5,7,8) VAPOR INTEGRAL (12) ( " vy
. HAMBURGUESES MIXTES A LA PLANXA (12 LLUG A L'ANDALUSA (fregit amb farina) (1,
op  POLLASTRE AL FORN ROSTIT 2P CAP DE LLOM ROSTIT 2P TRUITA DE CARBASSO | CEBA (3) Py 2P 4
AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB ,
TOMAQUET | BLAT DE MORO GU  AVANIDA D'ESCAROLA, PASTANAGA | CEBA | g, AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB GU  PATATES FREGIDES U AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS, OLIVES
GU TOMAQUET | PASTANAGA NEGRES | TOMAQUET
PO FRUITA DELTEMPS PO FRUITA DELTEMPS
b0 FRUITA DELTEMPS PO FRUITA DELTEMPS PO I0GURT (7)
2 3 4 5 6
MINESTRA DE VERDURES(mongeta tendra, BROU CASOLA D' AUS | VERDURES AMB ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit
1P . . 1P 1P :
carbassd, pastanaga i patata) PISTONS (1,9) casola)
2P LLENTIES ESTOFADES AMB CUSCUS (1,6) | 2P  POLLASTRE ALFORN 2P BACALLAALALLAUNA (1,4,12)

PO FRUITA DEL TEMPS G AMANIDA DE FULLES VARIADES AMB GU PESOLS SALTEJATS FEQ | A FEQ | A

TARONJA | OLIVES NEGRES
PO IOGURT (7)

9 10 11 12 13

c

PO FRUITA DEL TEMPS

1P MACARRONS A LA NAPOLITANA (salsa de 1P LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES ( 1 ) 1P BROQU”_ AMB PATATES BULLIDES 1P PAELLA DE VERDURES (mongeta 1P CREMA DE VERDURES (mongeta tendra, =
tomaquet casolana) (1,3,7) (f b ' verda,xampinyons,pastanagues i pesols) bledes, pastanaga i patata) S
CONTRACUIXA DE POLLASTRE AMB SALSA LLUC A L'ANDALUSA (fregit amb farina) (1, 9

2P TRUITADE PERNILCUIT (3) 2P DE MOSTASSA I MEL (10,12) Py 2P DAUS DE LLOM ESTOFATS (1,9,12) op  CIGRONS GIUISATS AMB VERDURETES ]
'—

GU  XAMPINYONS SALTEJATSAMB OLID'OLIVA | g ~ AMANIDA D'ENCIAM LLARG, OLIVES Gu _AMANIDA DE FULLES VARIADES AMB GU  DAUS DE PATATES SALTEJADES 3
VERDES | REMOLATXA TARONJA, OLIVES NEGRES | PIPES (5,8) =

PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS m
PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT (7) 0 FRUITA DELTEMPS z

w)

16 17 18 19 20 §

1p  MONGETATENDRA AMB PATATES AL 1 ARROS CINC DELICIES ( blat de moro, 1p CREMA DE CARBASSA AMB PIPES (opcional) [, LLENTIES ESTOFADES AMB POMA | COL ;p BROU CASOLA D' AUS | VERDURES AMB ﬁ
VAPOR pebrot, ceba, pésols i pastanaga) (5,8) KALE (1,9) PISTONS (1,9) «un:n
MACARRONS A LA BOLONYESA VEGETAL 2P TRUITA DE PATATES AMB CEBA (3) 2P ESTOFAT DE GALL DINDI 2P BASTONETS DE LLUC CASOLANS (1,3,4) 5 POLLASTRE AL FORN (ceba i tomaquet 5

2P (sojatexturitzada) (1,2,4,5,6,7,8,9, 10, natural) ::i
AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS, POMA | 4 AMANIDA DE FULLES VARIADES AMB @

11,13, 14) U oMAQUET GU  CUSCUSSALTBIAT (1,6) GU  ARONJA | OLIVES NEGRES GU  AMANIDA D'ESCAROLA, PASTANAGA | CEBA | 2

PO | | FRUITA DEL TEMPS g

| w’ PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DELTEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT (7) g
/i 4 E
MY Shah =]
PN gl 23 24 25 26 27| ¢
T - — 1 4]
A‘RROS"T‘RES DELICIES (pesols, blat de moro 1P CREMA DE PASTANAGA | CASTANYES ( 8 ) :"_5

) 9]

,p  MANDONGUILLES AMB SALSA DE ©

TOMAQUET (12) 2

GU  XAMPINYONS * <

SALTEJATSAMBOLID' @ 3

OLIVA g 2

po  TARONJA AMB CANYELLA Fod 5

® i =

O |

Gluten Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruitssecs Api Mostassa Sésam  Sulfits Tramusos Mol-luscs

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11) (12) (13) (14)
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ORT' alimentacié diaria
esM W ARS amb un sopar
RE S dequat
Be uo P‘B\'E FRUITA FRESCA O adequa
spn.\- HORTALISSES
’, ,I'

| TAMBE FRUITS SECS

PA CEREALSO i //////

DERIVATS / /i //// %/ ~
/ /%/7//(”3{///////
LLET O - /,,,,/L

DERIVATS QUE MENGEM PER SOPAR?

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
en el menjar elaborats de manera lleugera i simple

Verdures i Hortalisses Verdures i Hortalisses crues o cuinades
patata o moniato Pasta, arrbs. pa o altres Cereals o
TEMPS O RrAcIONS w DIFICULTAT
Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato 45min £ 55 unitats Mig
Llegums Peix, Ou o Carn
INGREDIENTS
Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums ELABORACIO
Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Liegums o 2ous . Pe-lem fel n."nonlato. el tallt-em adausiel bu.lllm, Un cop cuit, retirem
PG l'aigua i I'aixafem amb I'ajuda d'una forquilla.
=}
Ous Carn blanca, Peix o Llegums 9 s« En un bol, barregem un ou amb el sucre i la farina d'ametlla fins a
o 3504 farina d'ametlla i ta h dnia.
Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic g iR f Rk Tl i
o 300g de boniato « Posem la massa a la nevera i la deixem reposar 6 hores.
Lactic Fruita Fresca « Separem la massa en 4 porcions iguals, en una d'elles hi posem el

300g pi 1 d g
3 cVEE e cacau en pols i barregem. En una altra part hi afegim un parell de

o 150g d'ametlles cullerades de coco ratllat.
OFERIM MENUS.. picades « Comencem a fer boles petites i les arrebossem; la massa de cacau
| amb sucre llustre, la massa de coco amb el coco ratllat, una part de
sostenibles llequilibrats f§ saludables jFres : o 10g cacao en pols 1 ! #1

la massa de moniato amb les ametlles picades i l'altra part amb els

| o 100g de sucre llustre pinyons.
de J o 100g de coco ratllat « Amb l'ou que teniem reservat el batem i pintem amb l'ajuda d'un

innovadors WEMLYTELEM proximitat pinzell els panellets d'ametlla i pinyé.

+ Colloguem tots els panellets amb una safata de forn i ho posem a
180 °C durant 15 minuts. Deixem refredar i ja els podem degustar!
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