
Menú BASAL

MONTSERRATINA

7 8 9 10 11

Arròs integral amb salsa de 

tomàquet
Cigrons saltejats amb espinacs

Truita de carbassó i patata amb 

amanida (enciam i olives)

Bacallà al forn amb all i julivert 

amb patata panadera

Iogurt natural Fruita de temporada

km1

14 15 16 17 18

Crema de verdures de temporada Espirals amb salsa de formatge
Empedrat de cigrons (pastanaga, 

tomàquet, olives i ceba)
Bròquil amb patata gratinat

Arròs integral amb hortalisses de 

temporada (sofregit, pebrot 

vermell i verd i carbassó)

Salmó a la llimona amb amanida 

(enciam i pastanaga)

Truita francesa amb amanida 

(enciam i tomàquet)

Botifarra de porc al forn amb 

xampinyons a l'allet
Llenties amb arròs

Pollastre al curri i amanida (enciam 

i blat de moro)

Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Iogurt natural

km1

21 22 23 24 25

Macarrons integrals a la 

bolonyesa de carn i formatge 

ratllat

Mongeta tendra amb patata

Empedrat de mongetes vermelles 

amb verdures (ceba, blat de moro i 

pastanaga)

Trinxat de col i patata (amb bacó) Crema de pèsols

Truita de patates amb amanida 

(enciam  i blat de moro)
Paella vegetal amb cigrons

Pollastre al romaní amb patata 

panadera

Lluç amb salsa verda amb 

amanida (enciam i cogombre)

Gall dindi amb salsa de pastanaga 

i ceba amb amanida (enciam i 

olives)

Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Iogurt natural

km0

28 29 30

Risotto de xampinyons
Minestra de verdures (mongeta 

tendra, pastanaga i patata)

Crema freda de mongetes 

blanques, pera i patata 

Bacallà arrebossat casolà amb 

amanida (enciam i pastanaga)

Truita d'espinacs i patata amb 

amanida (enciam i tomàquet)

Pollastre a la taronja amb amanida 

(enciam i cogombre) 

Fruita de temporada Fruita de temporada Natilla de vainilla

FESTIU FESTIUFESTIU





La pastanaga és una de les hortalisses més consumides gràcies al seu sabor agradable, la seva 
versatilitat i les seves propietats nutricionals. És rica en fibra i en antioxidants, especialment en 
betacarotens, estretamet relacionat mb la prevenció de certs tipus de càncer.

És una hortalissa molt versàtil a la cuina, ja que es pot consumir tant crua com cuinada i receptes 
tant dolçes com salades: amanides, cremes, i guisats, així com de pastissos galetes i gelats. 

Aliment de temporada del mes de setembre: La pastanaga

POSSIBLE RECEPTA - Crema de pastanaga

Ingredients

• Ceba
• Pastanaga
• Brou de verdures 

• Sal
• Pebe
• Oli d’oliva
• Cibulet i croutons

Recepta

1

2

3

4

5

Sofregeix la ceba amb un raig d'oli d'oliva. 

Afegeix la pastanaga i cuina 5 minuts.

Incorpora el brou i bull 20 minuts.

Tritura fins que quedi una crema suau.

Decora amb cibulet i crostons.

SABIES QUE...?

La pastanaga és rica en 
vitamina A, essencial per la 
vista!

Els seus antioxidants, ajuden 
a protegir les cèl·lules!



PROPOSTA DE 
SOPAR
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