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ESCUDELLA DE NADAL
----------

POLLASTRE A LA 
CATALANA

----------
XIPS, PA , NEULES I 

TORRONS

ARRÒS INTEGRAL
AMB TOMÀQUET

----------
PEIX FRESC

----------
ENCIAM I BLAT, PA 
INTEGRAL I IOGURT

LLENTIES ESTOFADES 
AMB HORTALISSES

----------
TRUITA DE CARBASSÓ

----------
ENCIAM I OLIVES,

PA INTEGRAL I
FRUITA ÀCIDA

CREMA DE PORROS
----------

ARRÒS A LA
CASSOLA AMB PEIX

----------
PA BLANC I FRUITA

ARRÒS AMB 
TOMÀQUET

----------
MANDONGUILLES DE 

LLUÇ I CALAMAR
----------

ENCIAM I OLIVES, PA 
INTEGRAL I FRUITA

PATATA I COLIFLOR 
AMB XIPI XIPI

----------
LASANYA VEGETAL 

AMB SOJA
----------

PA BLANC I FRUITA

CREMA DE CARBASSA
----------

TRUITA DE PATATES
----------

ENCIAM I
PASTANAGA, PA 

INTEGRAL I IOGURT

BROU VEGETAL
I PASTA
----------

WOK DE POLLASTRE
I VERDURES

----------
PA BLANC I FRUITA

MONGETES 
ESTOFADES AMB 

HORTALISSES
----------

BOTIFARRA DE
PORC AL FORN

----------
ENCIAM I BLAT DE 

MORO, PA INTEGRAL
I FRUITA ÀCIDA

LENTIES ESTOFADES 
AMB HORTALISSES

----------
LLUÇ PLANXA/FORN 
AMB ALL I JULIVERT

----------
BASTONETS DE 

PASTANAGA, PA 
INTEGRAL I

FRUITA ÀCIDA

MONGETA I PATATA
----------

TRUITA FRANCESA
----------

TRIA L’AMANIDA, PA 
BLANC I FRUITA

https://camposestela.com/blog/taller-de-cuina-amb-pancakes-nutella-saludable-i-batut-de-fruita/


SOPA AMB
BROU VEGETAL 

----------
BROQUETA DE GALL 
DINDI I VERDURA DE 

TEMPORADA
----------
PLÀTAN

TOMÀQUET AL FORN 
AMB HERBES 
PROVENÇALS

----------
CUIXETES DE 

POLLASTRE AMB CEBA
----------

PA INTEGRAL I MELÓ

MONGETA VERDA 
SALTADA AMB PERNIL 

----------
HAMBURGUESA DE 

CIGRONS I MINI 
PANOTXA DE BLAT

DE MORO
----------

PERA

CREMA DE VERDURES
----------

VERAT A LA PLANXA
AMB ARRÒS INTEGRAL

----------
IOGURT

COLIFLOR
GRATINADA AL FORN 

----------
REMENAT D’OU
I XAMPINYONS

----------
PA INTEGRAL I

PRÉSSEC

CREMA FREDA
DE PORRO 

----------
GALL DINDI A LA 

PLANXA AMB VOLCÀ
DE QUINOA

----------
MANDARINA

MONGETA BLANCA 
ESTOFADA AMB 
PEBROT, CEBA I
PATATA I SALSA
DE TOMÀQUET

----------
PA INTEGRAL I KIWI

BLEDES I PATATA
AL VAPOR

----------
OUS FARCITS AMB 
PEBROT VERMELL I

FORMATGE RATLLAT
----------
POMA

BARQUETES D’ENDÍVIA, 
AMB TOMÀQUET

I FORMATGE
----------

HAMBURGUESA DE 
SALMÓ I ARRÒS 

INTEGRAL
----------
PRÉSSEC

AMANIDA AMB 
POMA, TOMÀQUET

I BLAT DE MORO 
----------

BACALLÀ AL FORN
----------

PA INTEGRAL I IOGURT

AMANIDA
D’ESPINACS AMB 

RAVES I PASTANAGA 
RATLLADA 

----------
TRUITA DE CARBASSÓ

----------
PA INTEGRAL I PLÀTAN

BRÒQUIL AL VAPOR
----------

MANDONGUILLES
DE LLENTIES, ARRÒS

I CARBASSA
----------

PA INTEGRAL I IOGURT

ALBERGÍNIA FARCIDA
DE VERDURES, 

BONÍTOL I FORMATGE
----------

PA INTEGRAL I KIWI

SOPA AMB BROU 
VEGETAL
----------

GALL DINDI AMB 
GUARNICIÓ DE
PEBROT I CEBA

----------
POMA

PIZZA DE PERNIL
DOLÇ, FORMATGE I
XAMPINYONS AMB
BASE DE COLIFLOR

----------
AMANIDA VERDA

----------
PERA

CARBASSÓ FARCIT
AMB PROTEÏNA DE 
PÈSOL , SALSA DE 

TOMÀQUET I CEBA
----------

PA INTEGRAL
I MANDARINA

CUSCÚS AMB 
VERDURETES 

----------
POLLASTRE A LA 

CASSOLA AMB SALSA
DE TOMÀQUET I POMA

----------
IOGURT

CREMA DE VERDURES 
----------

OUS AL FORN
AMB PEBROT

VERD I VERMELL
----------

PA INTEGRAL I
PRÉSSEC

GRAELLADA DE 
VERDURES

----------
VEDELLA ESTOFADA 
AMB VERDURETES

I PATATA
----------

PA INTEGRAL I PERA

VARETES CASOLANES 
DE SALMÓ 

EMPANADES AL FORN 
AMB GUARNICIÓ DE 
BRÒQUIL I MONIATO

----------
PLÀTAN

BLEDES I PATATA
AL VAPOR

----------
HAMBURGUESA DE

GALL DINDI AMB 
VERDURETES DE 

TEMPORADA A LA 
PLANXA
----------

PA INTEGRAL I POMA

SOPA AMB BROU 
VEGETAL
----------

TRUITA D’ESPINACS
----------

PA INTEGRAL I IOGURT

FAJITAS FARCIDES 
AMB SALTAT 

TRICOLOR DE PEBROT 
AMB CEBA

I POLLASTRE
----------

AMANIDA VERDA
----------
PLÀTAN

BRÒQUIL I
XAMPINYONS SALTATS 

AMB SALSA DE SOJA 
----------

BACALLÀ AL FORN
AMB VOLCÀ

D’ARRÒS INTEGRAL
----------

MANDARINA

AMANIDA DE LLENTIES 
AMB TOMÀQUET 
XERRI, PEBROT I

FORMATGE A DAUS
----------

PA INTEGRAL I KIWI

Porridge de civada amb plàtan i gerds
Torrada integral d’alvocat amb tomàquet i formatge  
Flocs de blat de moro amb llet o beguda vegetal i pera 
Entrepà integral de truita francesa 
Cake ràpid de poma, canyella i civada i un got de llet/ 
beguda vegetal  i toppings de xocolata 85%

Mandarina i mini entrepà integral de pernil 
Un grapat d’avellanes i taronja
Iogurt amb fruits del bosc 
Batut de fruita de temporada i avellanes 
Kiwi i mini entrepà d’hummus amb 
tomàquet

Kiwi i ametlles 
Mini bric de llet sencera o beguda 
vegetal i plàtan 
Enrotllat de gall dindi, tomàquet i 
formatge tipus crema
Mini bric de llet sencera o beguda 
vegetal i poma
Pera i grapat de nous

                    

https://camposestela.com/blog/recepta-daprofitament-galetes-de-civada-platan-i-xocolata/
https://camposestela.com/blog/cake-rapid-de-poma-canyella-i-civada/
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