
Menú hipocalòric

JUNY

PERE IV

1 2 3 4 5

Crema de verdures de 

temporada

Macarrons integrals amb salsa 

napolitana (ceba, carbassó, 

porro i tomàquet)

Llenties estofades amb verdures 

(carbassó, pastanaga i ceba)
Verdures de temporada al forn  Crema de carbassó

Hamburguesa mixta amb 

amanida (enciam i tomàquet)

Salmó al forn amb salsa d'anet 

amb amanida (enciam i blat de 

moro)

Truita de patates i ceba amb 

amanida (enciam i cogombre)

Pollastre rostit amb romaní i 

amanida (enciam i pastanaga)

Espaguetis integrals amb 

bolonyesa de soja texuritzada

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

8 9 10 11 12

Crema de verdures de 

temporada

Amanida de macarrons integrals 

(pastanaga, tomàquet i olives)

Amanida russa (patata, 

pastanaga, mongeta, pèsols) 

amb ou dur

Verdures de temporada al forn

Guisat de mongetes blanques 

amb verdures (ceba, pastanaga, 

carbassó i xampinyons)

Estofat de vedella (ceba, 

tomàquet, pastanaga, 

xampinyons, patata)

Cigrons saltejats amb verdures 

(ceba, carbassó i pebrots)

 Pollastre al forn amb amanida 

(enciam i blat de moro)

Peix fresc al forn amb amanida 

(enciam i olives)

 Truita d'espinacs i patates amb 

amanida (enciam i pastanaga)

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

15 16 17 18 19

Empedrat de mongetes 

vermelles (ceba, pastanaga i 

pebrot vermell)

Verdures de temporada al forn Crema de pastanaga
Fideuà de verdures (ceba, 

pastanaga i xampinyons)

FI DE CURS:

Pèsols guisats

Truita de carbassó i patates 

amb amanida (enciam i 

pastanaga)

Lluç al forn amb amanida 

(enciam i cogombre)

Llenties saltejades amb verdures 

(ceba, carbassó i pastanaga)

 Pollastre a la llimona amb 

amanida  (enciam i blat de 

moro)

Pizza Cuina Justa (tomàquet i 

verdures) amb amanida (enciam 

i olives)

Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Gelat (Polo)



La síndria és una fruita refrescant i plena de sabor que ofereix nombrosos beneficis per a la salut. És 
rica en aigua, la qual cosa la converteix en una opció ideal per mantenir-se hidratat durant els dies 
calorosos. 
La síndria es pot gaudir de moltes maneres: en trossos frescos, en batuts, en amanides o fins i tot 
com a gelat natural.
Et recomanem que incorporis la síndria als teus àpats com a una deliciosa i lleugera alternativa per 
als postres o com a complement en plats frescos com amanides d'estiu. 

Aliment de temporada del mes de juny: La síndria
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