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Menu Basal Arenal Juny

El 5 de juny és el Dia Mundial del medi ambient, una data que ens recorda que cadascu de
nosaltres podem fer quelcom per tenir cura de la Terra i convertir-nos en agents del canvi. Per
aix0 des de Cuina Justa impulsem el productes de produccié propia conreats als nostres
horts del Parc Agrari del Baix Llobregat, i treballem amb proveidors de locals i proximitat, a
meés de promoure accions en reclatge i hem establer protocols per reduir el consums inne-
cessaris tot per reduir la empremta ecologica! Petites accions sumen, uneix-te ti també!
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Dimants

4

Pimecres

5

Dijous

6

Divendres

Patata amb broquil i pastanaga

Croquetes de bacalla i amanida
(enciam, olives, col llombarda)

Fruita de temporada

Amanida de farfalle

Vedella a la jardinera

logurt natural

Crema de pastanaga

Pollastre al forn amb verdures

Fruita de temporada

Arros tres delicies

Peix fresc de la llotja de Vilanova amb
amanida (enciam, olives, col llombarda)

Fruita de temporada

Amanida de cigrons amb verdures

Truita de patata amb amanida
(enciam, olives, col llombarda)

Fruita de temporada

10

11

12

13

14

FESTIU

Fideua del mar

Pollastre rostit amb samfaina i amanida
(enciam, tomaquet, brots de soja)

Fruita de temporada

Mongetes estofades amb verdures

Ous durs amb tomaquet i amanida
(enciam, olives, amanida xinesa)

logurt natural

Arros integral amb salsa de tomaquet

Gall d'indi amb alberginia, carbassé

Fruita de temporada

Amanida russa

Bacalla al forn amb amanida
(enciam, pastanaga, olives)

Fruita de temporada

17

18

19

20

21

Trinxat de col

Pollastre al forn amb amanida
(enciam, espinacs, blat de moro)

Fruita de temporada

Paella a la marinara

Wok de gall d'indi amb verdures

Fruita de temporada

Empedrat de cigrons

Truita d'espinacs i patates amb amanida
(enciam, esparrec, pastanaga)

logurt natural

Amanida de cuscus

Llu¢ al forn amb salsa verda

Fruita de temporada

Menu fi de Curs
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Cal potenciar

* El consum de lactis sense sucres afegits, principalment en forma de llet, iogurt natural i formatges.

* El consum d'aigua com a beguda basica i vital, tant en els apats com entre hores. S'ha de beure entre 8 i 10 gots al dia.

* El consum de verdures i hortalisses en el 1r plat en forma d'amanides o de verdura cuita o com a guarnicié del 2n plat dels

« diferents apats.

+ Lapresencia de pa i altres farinacis (millor si sén integrals) en els diferents apats.

*  Cal realitzar un minim de 60 minuts diaris d’activitat fisica moderada (caminar a bon pas, anar amb bicicleta) o intensa (cérrer, saltar a la corda, practicar
esports).

Cal reduir

* Les begudes refrescants (coles, llimonades i taronjades), prioritzant el consum d'aigua com a beguda principal i completar aquesta ingesta de liquids amb
sucs de fruita i de fruita fresca.

* La brioixeria i la pastisseria (pastissos, canyes de xocolata, croissants, magdalenes...)

* Les cremes de xocolata, mousses i d'altres com a postres habituals dels apats.

*  El consum freqiient de menjar rapid, fast food (frankfurt, pizza, hamburguesa).

* Aixi com el sedentarisme i I'excés d'activitats de pantalla (televisio, ordinador, consoles, etc).

Plats Ingredients

Amanida de llegums Ceba, pastanaga, carbasso, tomaquet

Amanida de arros Pésols, tomaquet, pernil dolg i blat de moro

Amanida d'estiu Patata, tomaquet, mongetes verdes

Amanida de cous cous y verdures Carbass6, tomaquet, panses, julivert, pastanaga, olivas verdes
Amanida de pasta Pastanaga, blat de moro, tonyina i olives.

Arros tres delicies Pésols, pernil dolg i truita.

Arros del Delta Ceba, tomaquet, brou de verdures, pebrot, pebre dolg, all, mongeta verda
Arros amb verdures Carbasso, pebrot, ceba, tomaquet

Crema de pastanaga Pastanaga , broquil, ceba, patata, carbasso.

Crema de carbassa Carbassa, carbasso, porro i brou de verdures

Verdures de temporada Mongetes verdes, pastanaga, carbasso,

Empedrat Pastanaga, tomaquet, i olives negres.

Fideua del mar Sofregit, musclos, sepia

Llug a la marinera Morralla, ceba, tomaquet, pesols, musclos i maicena.
Samfaina Pebrot verd i vermell, ceba, carbass6 i tomaquet.

Pastis de verdures Pebrot, ceba, carbasso, ou, formatge

Paella a la marinera sepia, musclos i potén

Salsa de tomaquet Ceba, tomaquet i pastanaga.

Salsa de ceba Ceba, llet i maicena.

Salsa de llimona Brou de gall dindi, ceba, llimona

Salsa napolitana Tomaquet, ceba, olives, pastanaga, pebrot

Vichyssoise Porro, ceba, patata, brou de verdures.

Wok de gal d'indi i verdures Ceba, pastanaga, carbasso, pebrot verda, mongetes verdes




