SUGGERIMENTS DE SOPARS. MAIG 2026
Dietista-nutricionista: Maria Blanquer Genovart

Col nim. CATO00056

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

DIVENDRES

Ensalada d’espinacs, ceba
morada i taronja

Sopa de verdures i patata
Coquetes de bleda amb

Ensalada variada
Arros amb peésols i sepia

Truita de patata i ceba
amb trempd i pa moreno

©
é Saltejat de mongetes salsa de pastanaga Fruita Fruita
§ blanques amb grells i fonoll Fruita
Fruita

©
-

Minestra d’hortalissa i Ravenets Ensalada de patata Ensalada de variada Ou bullit amb samfaina
o patata Wok de tallarines amb (tomatiga, olives negres, Coquetes de bleda amb (ceba, alberginia, carbasso
= Conill torrat amb picada saltat de verdures i ou o orengaiall) salsa de pastanaga i tomatiga) i patata al
% d’all i julivert tofu Sardines a la planxa Fruita vapor
i Fruita Fruita Fruita Fruita
a
o Ensalada de llenties amb Verdura bullida amb Sopa de ceba amb pa Ensalada de remolatxa, Puré de nap, porro i
= arros integral (tomatiga, patata i ou torrat taronja i fonoll mongetes blanques
% olives negres, alfabrega i Fruita Pinxos de peix amb Crepes d’espinacs i Pizza casolana
: all) tomatigues de cirerol formatge tendre Fruita
(& Fruita Fruita Fruita

4a setmana

Enciam trempat
Arros integral amb salsa de
tomatiga i ou fregit
Fruita

Bullit de mongeta tendra,
monei i patata
Llom a la planxa
Fruita

Ensalada d’espirals amb
pesto d’espinacs
Pinxos de peix
Fruita

Enciam trempat
Ous amb tomatiga amb pa
moreno
Fruita

Ensalada de monei
(espinacs, rucula, ceba
morada i ametlla picada)
Hamburguesa de ciurons
Fruita
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5a setmana

Lasanya d’espinacs i
formatge tendre
Fruita

Ensalada de remolatxa i
taronja
Croquetes de bleda amb pa
amb oli
Fruita

Arros xineés (xixeros,
pastanaga, ceba i soja
germinada)
Carxofes arrebossades
Fruita

Semola amb brou vegetal
Truita de faves tendres i
grells amb tomatiga
trempada
Fruita

Ensalada variada
Ciurons amb salsa pesto
Fruita




