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Gastronomia amb Cor

Menu sense
gluten

+34 936 303 234
info@cuinajusta.com
www.cuinajusta.com

#totssomcuinajusta

Ctra. Sta. Creu de Calafell 106
08830 Sant Boi de Llobregat
Baix Llobregat
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Alimentacié mediterranea i saludable.
Nutricionista Chloé Pindado CAT002817.

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
2 3 4 5 6
Crema de verdures de Cigrons estofats amb Sopa amb brou d'au i pasta
X M d t
temporada espinacs ongeta tendra amb patata SENSE GLUTEN
. B Ila al fi b alli . . R
Truita francesa amb - acafia al forn .am a .I Mandonguilles mixtes a la Pollastre rostit amb salsa de
FESTIU . _ A julivert amb amanida (enciam R
amanida (enciam i olives) X cassola Xxampinyons
i blat de moro)
Fruita de temporada logurt natural Fruita de temporada Fruita de temporada
kmO
9 10 11 12 13

Broquil amb patata

Mongetes estofades amb
verdures (pastanaga, pebrot
verd, tomaquet i ceba)

Fideua amb fideus SENSE
GLUTEN de verdures (sofregit,
carbasso, pebrot vermell i
Xxampinyons)

Crema de carbassa Cal
Tudela

Arros integral amb hortalisses
de temporada (sofregit,
carbassa i carbassd)

Truita francesa amb
amanida (enciam i
tomaquet)

Pollastre al forn i amanida
(enciam i blat de moro)

SENSE CURRI

Botifarra de porc al forn amb
xampinyons a l'allet

Salmé a la llimona amb
amanida (enciam i
pastanaga)

Llenties SENSE GLUTEN
estofades amb verdures (ceba,
pastanaga i carbassd)

Fruita de temporada

Fruita de temporada

logurt natural
kmO

Fruita de temporada

Fruita de temporada

16

17

18

19

20

Pasta SENSE GLUTEN amb
salsa de tomaquet

Crema de pésols

Estofat de cigrons amb
verdures (carbasso, pebrot i
ceba)

Trinxat de col i patata (amb
bacd)

Minestra de verdures
(carbasso, pastanaga, mongeta
tendra i ceba)

Truita de carbassé i patata
amb amanida (enciam i blat
de moro)

Paella vegetal amb tires de
pollastre

Pollastre al romani amb
amanida (enciam i pastanaga)

Llug amb salsa verda amb
amanida (enciam i
cogombre)

Gall dindi amb salsa de
pastanaga i ceba

Fruita de temporada

Fruita de temporada

logurt natural
kmO

Fruita de temporada

Fruita de temporada

23

24

25

26

27

Arros amb xampinyons

Mongeta tendra amb patata

Mongetes blanques guisades
(pastanaga, carbasso, cebai
tomaquet)

Pasta SENSE GLUTEN amb
sofregit de tomaquet

Crema de verdures de
temporada

Truita de patata i ceba amb
amanida (enciam i
tomaquet)

Daus de porc al forn
estofats (ceba, pastanaga,
pebrot verd, all i carbassd)

Pollastre a la llimona amb
amanida (enciam i cogombre)

Cigrons guisats amb sofregit
de verdures

Bacalla arrebossat SENSE
GLUTEN amb amanida (enciam
i pastanaga)

Fruita de temporada

Fruita de temporada

logurt natural
kmO

Fruita de temporada

Fruita de temporada

30

Pasta SENSE GLUTEN amb
bolonyesa de carn magra i
formatge ratllat

Truita francesa amb
amanida (enciam i blat de
moro)

Fruita de temporada




El Plat Saludable, creat per experts en nutricié de I'Escola T.H. Chan de Salut Piblica de Harvard i els editors de Publicacions de Salut

Harvard, és una guia per elaborar apats saludables i equilibrats, tant si es serveixen en un plat com si sén per emportar en una carmanyola.

Clﬁna Es un recurs que pot ajudar a visibilitzar I'estructura i proporcié dels diferents grups d'aliments en un apat principal.
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Gastronomia amb Cor L'oli d'oliva verge, aixi com el verge extra,
es recomanen a I'hora de cuinar i amanir.

El p | at En aquells casos en que el seu Us per

Sa | U d a b | e fregir sigui inviable, es pot utilitzar oli

d'oliva o l'oli de gira-sol alt oleic.
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L'aigua és sempre la millor opcié de
beguda en qualsevol etapa de la vida i
estat fisiologic.

Cal beure'n sovint en qualsevol
moment del especialment quan fem
exercici o fa molta calor.
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Tant amb les fruites com amb les
verdures, s’ha de buscar varietat i
quantitat. Son aliments rics en vitamines,
minerals, aigua, fibra i altres substancies
beneficioses.

Una vida social activa és un factor clau
per al benestar fisic, emocional i mental.
Fer almenys 30 minuts d’activitat fisica
moderada com a minim 5 dies a la
setmana redueix el risc de problemes de
salut cronics.

.
Es recomana prioritzar preparacions com al vapor, al forn, a la planxa enfront als h X
fregits i aliments precuinats i ultraprocessats. Aixi també, resulta beneficiosa la
reduccio de la quantitat de sal, sucres i productes ensucrats, i carn processada i
vermella.



Aliment de temporada del mes de novembre: E[ Yoveué
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Els (Lactarius deliciosus) sén un aliment molt lleuger i saciant. Es un dels bolets més
apreciats de la gastronomia mediterrania pel seu sabor intens. Es un aliment baix en calories i ric en
aigua (90%), fibra i antioxidants.

Gastronomia amb Cor

El plat
saludable

Es un bolet molt versatil a la cuina, ja que es pot preparar a la planxa, saltejat, al forn o com a
ingredient de guisats i arrossos.

* Carn picada * Sal

* Ceba * Pebre

* Rovellons * Brouoaigua
* Viblanc

é 6[ “ l "
™ i Salpebrar la carn picada, formar les boles i sofregir-les I ‘@-

P Retirar-les i en aquel mateix oli sofregir la ceba i

= elsrovellons. Si exposem els rovellons al sol
Desglassar amb vi blanc. o u abans de cuinar-los, aumenta
) drasticament el contingut de
Incorporar les mandonguilles i regar amb brou vitamina D!

v € Q o aigua i deixar bullir.

* * * @ Afegir opcionament una picada.
| €
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