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Algunes idees per fer els menús (versió resumida):

Aquí teniu un exemple de menú equilibrat per a 10 dies. He ideat un codi d’abreviatures i colors que us ajudarà a triar els aliments més adients per a cada àpat.

	
	DIA 1

i dia 6
	DIA 2

i dia 7
	DIA 3

i dia 8
	DIA 4

i dia 9
	DIA 5

i dia 10

	ESMORZAR
	[La] làctics
	[La] làctics
	[La] làctics
	[La] làctics
	[La] làctics

	
	[C] carbohidrats
	[C] carbohidrats
	[C] carbohidrats
	[C] carbohidrats
	[C] carbohidrats

	
	[Fr] fruita
	[Fr] fruita
	[Fr] fruita
	[Fr] fruita
	[Fr] fruita

	
	dolços
	dolços
	dolços
	dolços
	dolços

	DINAR, 1er plat

2on plat

guarnició

postres

altres
	[Ps] pasta
	[A] arròs
	[H] amanida
	[Pt] patates
	[Lg] llegums

	
	[B] carn blanca
	[Px] peix
	[R] carn vermella
	[O] ous
	[R] carn vermella

	
	[H] hortalisses
	[V] verdura
	[Fa] farinacis
	[H] hortalisses
	[V] verdura

	
	[La] làctics
	[Fr] fruita
	[3] altres
	[La] làctics
	[Fr] fruita

	
	pa i aigua
	pa i aigua
	pa i aigua
	pa i aigua
	pa i aigua

	BERENAR
	de menjar...
	de menjar...
	de menjar...
	de menjar...
	de menjar...

	
	de beure...
	de beure...
	de beure...
	de beure...
	de beure...

	SOPAR, 1er plat

2on plat

guarnició

postres

altres
	[V] verdura
	[Pt] patates
	[Ps] pasta
	[V] verdura
	[A] arròs

	
	[2] altres
	[B] carn blanca
	[Px] peix
	[B] carn blanca
	[O] ous

	
	[Fa] farinacis
	[H] hortalisses
	[V] verdura
	[Fa] farinacis
	[H] hortalisses

	
	[Fr] fruita
	[La] làctics
	[Fr] fruita
	[Fr] fruita
	[La] làctics

	
	pa i aigua
	pa i aigua
	pa i aigua
	pa i aigua
	pa i aigua

	Abans d’anar  a dormir (adolescents)
	[La] un got de llet
	[La] un got de llet
	[La] un got de llet
	[La] un got de llet
	[La] un got de llet


	ESMORZARS
	1ers PLATS
	2ons PLATS

	
[image: image1.emf]La  Llet   La  Iogurt natural   La  C  Pa amb mel i mató   C  Cereals   C  Galetes   C  Coca   C  Magdalenes   C  Croissants   C  “Sobaos”   C  Carquinyolis   C  La  Pa amb tomàquet, pernil dolç i  formatge   C  Pa amb mantega i melmelada   C  Pa amb mantega i sucre   Fr  Fruita fresca  (plàtan, poma, pera,  meló,...)   Fr  Sucs    Cacau  en pols    Sucre    Xocolata desfeta    


	
[image: image2.emf]Pt  Truita de patates   V   Pt  Truita jardinera   V  Truita de carbassó   V  Truita d’espinacs   Lg  Truita de mongetes   H  Amanida catalana   V  Pt  Ensalada russa   V  Minestra de verdures   V  Espinacs a la catalana   Pt   V  Patata amb mongeta tendra   Pt  V  Patata amb pèso ls   Pt  V  Trinxat de patata i col   H  Lg  Amanida variada d’estiu   Lg  V  Cigrons amb espinacs   Lg  Llenties amb tomàquet   Lg  Mongetes   Lg  Cigrons amb suc   Lg  V  Pèsols   Lg  Empedrat   Lg  A  Llenties amb arròs   Lg  Amanida de llenties   Ps  Amanida fresca de pasta   Ps  Espaguetis   Ps  Macarrons   Ps  Tortel·linis o raviolis   Ps  Fideus a la cassola   Ps  Sopa de pasta   Pt  Puré de patates    A  Sopa d’arròs   V  Puré o crema de verdures   Lg  Crema de cigrons   V  Pt  Crema de carbassó   Ps  Sopa de pa   H  Gaspatxo   V  Vichyssoise   Lg  Sopa  de cigrons   A  Arròs a la cubana   A  Arròs tres delícies   A  Arròs a la marinera   A  Arròs a la milanesa   Pt  Patates fregides   Pt  Amanida de patata   Pt  Patates vídues   Pt  Patates amb sípia   Pt  Patates estofades amb vedella    


	
[image: image3.emf]R  Salsitxes  de porc   B  Salsitxes  de pollastre   R  Botifarra   R  Hamburguesa  de porc o de  vedella   B  Hamburguesa  de pollastre   R  Frankfurt   R  Llom   R  Llom arrebossat   R  Llom adobat   R  Xai   B  Filet de pit de pollastre   B  Filet de gall d’indi   B  Escalopa   de pol lastre o de gall  d’indi   R  Vedella  a la planxa   B  Conill  a la brasa   B  Aletes de pollastre   B  Broqueta de pollastre  (“pincho  moruno”)   R  Llibret de llom   R  Mandonguilles amb suc   R  Carn magra amb suc   B  Pollastre a la cassola   R  Vedella amb bolets   B  Conil l a la cassola   Px  Calamars a la romana   Px  Varetes de lluç (“merluza”)   Px  Potes de cranc   Px  Filet de lluç a la planxa   Px  Filet de lluç a la romana   Px  Lluç a la basca   Px  Llenguado amb salsa d’ametlles   Px  Bacallà a l’all traginer   Px  Esqueixada de bac allà   Px  Caçó  (peix)  amb patates   Px  Sípia a la planxa   O  Truita francesa   O  R  Ous ferrats amb bacon   O  Ous remenats   O  Ous durs   O  Ous farcits amb tonyina   2  Croquetes   2  Crestes (“empanadillas”)   2  Pa amb tomàquet i embotit   2  Pizza   2  Crepes de pernil d olç i formatge    




	GUARNICIONS del 2on
	POSTRES
	BERENARS

	
[image: image4.emf]H  Amanida d’enciam, tomàquet i  olives farcides   H  Amanida de tomàquet, tonyina i  olives negres   H  Pastanaga ratllada   H  Espàrrecs   H  Tomàquet  amanit   V  Tomàquet fregit   V  Xampinyons saltejats   V  Carbassó a la planxa   V  Albergínia a la planxa   V  Tomàquet a  la planxa   V  Pèsols   V  Samfaina    V  Bledes  (o espinacs)   V  Mongeta verda    V  Ensalada russa   V  Minestra de verdures   V  Coliflor arrebossada    V  Carxofa arrebossada    V  Escalivada    V  altres verdures i hortalisses   Fa  Favetes tendres   Fa  Blat de moro tendre   Fa  Puré de patates   Fa  Arròs blanc   Fa  Mongetes blanques    Fa  Pa “Bimbo” i formatge fos   (Tranchetes)   Fa  Patates fregides    Fa  Patata bullida o al forn    


	
[image: image5.emf]Fr  Poma   Fr  Taronja   Fr  Mandarines   Fr  Plàtan   Fr  Prunes   Fr  Préssec   Fr  Nectarina   Fr  Albercocs   Fr  Cireres   Fr  Síndria   Fr  Meló   Fr  Pera   Fr  Raïm   Fr  Maduixes  amb suc de taronja   Fr  Kiwi    Fr  altres fruites , segons la temporada  (figues, xirimoies, caquis , mangos,  nespres, magranes, pinya, etc.)   3  Pinya en almívar   3  Préssec en almívar   3  Pera en almívar   Fr  Macedònia de fruita fresca   3  Macedònia de fruites  en almívar   3  Confitura o compota de fruites    3  Codonyat  (“dulce de membrillo”)   3  Poma  (o pera)   al forn    La  Iogurt    La  Flam    La  Formatge fresc (tipus  Petit Suïsse )   La  Copa de xocolata   La  Natilles   La  Natilles de xocolata   La  Quallada (“cuajada”)    La  Mel i mató   La  Arròs amb llet   La  Gelat    3  Un pastís que hagin fet els nens    3  Gelatina Royal   3  Postres de músic  (variat de fruits  secs)    


	De menjar:

[image: image6.emf]Pa amb Nocilla   Pa amb espetec   (o llonganissa)   Natilles   Iogurt amb fruita   Quallada  ("cuajada")   Arròs amb llet   Coca  (o pa, o galetes)  amb xocolata  de  rajola   Pa amb formatgets   Croissants   Galetes de xocolata  (Príncipe)   Panets  farcits  de xocolata  (Pan dorino,  Bollicao)   Pa amb mantega i Cola Cao   Pa amb paté   Pa amb sobrassada   Pa amb tomàquet i pernil   Plàtan amb pa   Taronja amb pa   Fruits secs   (avellanes, ametlles, panses,  cacauets)   Galetes amb codonyat  (“dulce de  membrillo”)   Xocolata desfeta amb co ca   Mini - entrepans   Broqueta de fruites    


De beure:
· aigua

· llet
· suc de fruita
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