OCTUBRE

2018

BENVINGUDA
TARDOR!

Arriba la tardor, la natura dorm, els arbres
perden les fulles, el fred arriba i sescurcen els
dies. Es hora d'estar al voltant del foc, de
castanyes torrades i menjar panellets ... Que
bons!

En una cabanya del bosc, viuen 'Ender i la
Mar, que amb una cistella sota el brag,
busquen castanyes a la muntanya. Busquen
branca per branca, fulla per fulla, a terra i fins
i tot sota les pedres i quan tenen prou,
preparen les castanyes i expliquen histories
dels seus viatges, ja que tothom els coneix
com els castanyers viatgers.

Al mati decorarem amb dibuixos i gomets i
després els penjarem en finestres i parets.

Barrejar, barrejar tot ben barrejat: moniatos,
ou i ametlla, que quedi ben lligat! Barrejar,
barrejar tot ben barrejat i posar sucre i ja els
tenim acabats, ja tenim els Panellets!

Celebra la castanyada amb [Ender i la Mar i
menja castanyes, moniatos i panellets.

O endermar

Dilluns 1

Arrds amb verdures (carbasso i

pastanaga)
Varetes de llu¢ amb amanida

(enciam, tomaquet i pastanaga)

Fruita del temps

Hummus amb palitos de pastanaga
Gall dindi al forn amb patata i bleda
logurt

Dilluns 8

Saltejat de mongeta tendra
amb patata
Canelons gratinats amb salsa
de ceps
Fruita del temps
Col a la gallega

Gall dindi al planxa amb patates dau
Fruita del temps

illuns 15

Puré de verdures
Croquetes de pollastre amb
amanida (enciam, tomaquet

i blat de moro)

Llug al planxa amb patates dau
Fruita del temps

Dilluns 22

Arros amb costella
Truita de carbassé amb
amanida (enciam, pastanaga
i blat de moro)

Fruita del temps

Crema de carxofes
Rodo de vedella amb hummus
Inotirt

Dilluns 29

Crema de carbasso
Llom arrebossat amb
amanida (enciam, pastanaga
i blat de moro)

Fruita del temps

Bledes amb patates
Mero al forn amb verdures

lnanirt

MenUs elaborats per "equip de nutricio i dietética d’Endermar

Dimarts 2

Mongeta tendra amb patata
al vapor
Rodé de vedella amb
xampinyons
Fruita del temps

Quinoa amb verdures i gambes
logurt amb nous i mel

A

Dimarts 9

Cigrons estofats amb
verduretes (porro i pastanaga)
Pollastre al forn amb poma

Minestra de verdures
Truita francesa amb formatge i patata al
forn
logurt

Dimarts 16

Sopa de l'avia amb galets
Hamburguesa de vedella
amb formatge i patates
Fruita del temps
Espinacs amb patata

Ous al forn amb pisto de verdures
Quallada

Dimarts 23

Mongeta tendra saltada amb
bacon i patata
Mandonguilles mixtes a la
jardinera
Fruita del temps
Mix de verdures gratinades

Peixet a la llimona amb patates dau
Macedania

Dimarts 30

Arros a la cubana
Peix a la planxa amb
amanida (enciam, blat de
moro i olives)

Crema de porros
Bistec de vedella a la planxa amb patates
Inonirt

o

Dimecres 3

Llenties estofades amb arros
Salsitxes al forn amb salsa
de tomaquet
logurt

Amanida amb fruits secs
Salmo a la planxa amb arros saltat
Fruita del temps

Dimecres 10

Crema de verdures (carbasso i
pastanaga)
Botifarra de porc amb amanida
(enciam, tomaquet i olives)
Fruita del temps

Wok d'arros amb verdures
Llenguado al forn amb verdures

Dimecres 17

Llenties a la riojana
Pollastre rostit amb amanida
(enciam, pastanaga i olives)

Fruita del temps
Sopa de tomaquet

Peixet al forn amb verdures
logurt

Dimecres 24

Mongetes blanques amb
verdures (porro i pastanaga)
Pollastre al forn amb amanida
(enciam, pastanaga i olives)

Pa de sesam amb hamburguesa vegetal,
formatge, tomaquet i enciam
logurt

Dimarts 31

LA CASTANYADA
Puré de carbassa
Cuixa de pollastre rostida
amb xips de boniato
Postre

Amanida tébia amb carbassa i formatge

Quiché cassolana d'ou i verdures
Ratut de fruita i inonrt Facnla

+

Dijous 4

Sopa de pistons
Truita de patates amb
amanida (enciam, blat de
moro i pastanaga)
Fruita del temps

Fideus xinos amb verdures
Tires de vedella en salsa i sesam

lnanrt

Macarrons a la carbonara (ceba,
nata i baco)
Peix fresc segons mercat
arrebossat amb amanida (enciam
tomaquet i pastanaga)
Fruita del temps
Bistec de vedella a la planxa amb cuscus i

verdures
Ratiit de friita i inonrt cacnla

Arros amb salsitxes
Truita francesa amb
amanida (enciam, tomaquet
i pastanaga)

Fruita del temps

Peésols amb patates
Llom en adob amb pebrots
Fruita del temns

Dijous 25

Macarrons a la bolonyesa
Peix fresc segons mercat al
forn amb amanida (enciam,

pastanaga i olives)
Fruita del temps
Panatxé de verdures

Broquetes de gall dindi amb arros saltat
lnotirt

+

Divénd res 5

Espirals a la bolonyesa
Pollastre al forn amb
amanida (enciam, pastanaga
i olives)

Fruita del temps

Pizza de verdures amb tonyina
logurt amb fruita del temps

Divendres 12

FESTIU

Divendres 19

Espaguetis amb salsa de
formatge
Bacalla amb samfaina (pebrot
verd, pebrot vermell, alberginia i
tomaquet)
Fruita del temps

Crep de pollastre i formatge amb amanida
Inoiirt

Divendres 26

Sopa amb fideus
Estofat de vedella amb arros
saltat
Fruita del temps

Crema d'espinacs
Truita francesa amb formatge i carbasso
al forn
logurt
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Valors nutricionals del menu migdia/setmana de 3-8 anys: Primera setmana 570 kcal, HC 66g, Lip. 18g, Prot. 36g - Segona setmana 591 kcal,
18.5g, Prot. 37g - Tercera setmana 581 kcal, HC 68g, Lip. 18g, Prot. 36.7g - Quarta setmana 595 kcal, HC 68g, Lip. 19g, Prot. 38g. - Cinquena s

e kcal, HC 71g, Lip. 20g, Prot. 37g. Valors nutricionals del meni migdia/setmana de 9-13 anys: Primera setmana 738 kcal, HC 81g, Lip. 26g, Prot. 45g - Segona
Empresa certificada 1SO 9001. setmana 743 kcal, HC 78g, Lip. 27g, Prot. 47g - Tercera setmana 737 kcal, HC 79g, Lip. 26g, Prot. 46.7g - Quarta setmana 739 kcal, HC 77.8g, Lip. 28g, Prot.

43 .92 Cinguena setmana 778 kcal, HC 82.4g Li




