MENU ESTIU

- Qi-

Sana

nutricid i salut

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

DIVENDRES

DISSABTE

1- Menu esta dissenyat per persones sanes, que no tenen problemes de baix o alt pes.

2- Els plats es poden intercanviar de dies, aquest menu té la intencio d'inspirar-te.

DIUMENGE

3- Es equilibrat i saludable amb ingredients de temporada i proximitat amb alguna excepcié per fer-lo més variat i divertit.
4-La quantitat, nombre d'apats o la tria d'ingredients especifics, s'ha de personalitzar per un nutricionista, ja que depén
de: esport, creixement, necessitats especials, horaris, vida familiar i sacietat/ gana.

madures

ESMORZAR Et recomano veure els videos sobre si cal 0 no esmorzar. On explica que pots fer un Unic esmorzar o bé dividit
MIG MATI junt amb el mig mati en funci6 de la teva gana. | el video sobre berenars saludables que seran opcionals segons
BERENAR | lagana.

PROPORCIONS METODE PLAT: 1/2 plat de verdura/hortalisses + 1/4 plat d'hidrat de carboni integral + 1/4 plat proteina magra.
ALTRES RECOMANACIONS:
Cuinats de forma saludable i segura en forma d'un Unic plat o convertir-los en 1° i 2° plat poso diferents exemples.
DINAR 1 plat: 1 plat: 1° plat 1° plat: 1 plat: 1 plat: 1 plat:
Amanida de Gazpatxo de Amanida Sopa de melo, Amanida Amanida de
Oli oliva tomata amb sindria amb Cogombre, cogombre, mesclum amb carabasso
extraverge encenalls de | espaguetis menta i [menta i llimona albercocs, (planxa) amb
. ; tonyina. de carbasso, jogurt natural formatge fresc, |cherrys, cireres
(cumar I + salsa tomata + + pastanaga i (cru) + un xic
amanir) 2 plat: i formatge 2° plat 2 plat: 2 plat:
al (gratinat) Pasta de Pollastre o de + i olives
AIGUA forn de + llegums heura planxa fesolets 2 plat: kalamata
cigrons, amb 2 plat: (espirals o + amb bacalla, | Truita francesa
(per beure) crema freda |Sardines ala | macarrons) Pastanaga i ceba, pebrot, de ceba 2 plat:
de pebrot planxa amb rabanets tomatetes del Anec a la
Saliodada o vermell i all i julibert ceba, ratllats amb cirerol i olives planxa amb
marina festucs carbasso, mostassa negres, pebre i i
esberginia i sal oli orenga
tomata, orenga
Coccions
sanes ala
Té fred amb N Bol de boletes
planxa amb Gelat casola de de
(Rica en vit.C) casola qous iogurt
esmicolades
RECOMANACIONS: Seguir recomanacions del migdia i evitar repetir amb el ment del menjadors escolars o restaurant o tupper.
SOPAR 1° plat: Plat tnic: 1° plat: Plat nic: 1° plat: 19 plat: Plat tnic:
Crema de Amanida Truita d'ous, Sopa de Carpatxo de Remenat de
Oli oliva carabasso i tebia rodelles bacalla, tomata amb ou | carabasso cru, verdures del
porro + mongeta de tomata oli i pebrot, all dur i permnil formatge fresc, | temps + ous
extraverge verda vapor, orenga + ibéric, all i oli i fescus oli,
(cuinar i cebai + sal, llimona
amanir) 2° plat: tomata (crua) 2° plat: amb rodelles 2° plat:
Gall d'indi a i tonyina Salmd al de tomata i Pollastre o 2° plat:
la planxa + (papillot amb anxoves heura o seitan Peix blanc al
AIGUA amb Ous a la tires de amb alberginia | forn amb ceba,
(per beure) pastanaga planxa carabasso | ala planxa i i rodelles
ratllada amb pastanaga comf de llimona
Saliodada o menta i salsa soja, oli i
. llimona gingebre
marina
Coccions logurt natural logurt natural
s/sucre amb Gelatina de s/sucre
sanes Formatge fresc
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