AUl-A DE CZIIHA

39 on APPENE recepbes,
o ) curicsibabs i termes de cuindg

AJl-A DE COCINA

Deovde aprenderemos recebds,
curicsidades y Berwives de cocing

“POCHAR™: Coure suduwent en greix (oli, wmeantes
5:::) um climent sense gue drribe d ddurdr-se. Pe.-x-
exemple. 6n €l ccs de la ceba, es diu que estea “pe
chader™ quem ha perdut el seu coleor blcme ishe &?ét;
Bransparent.

‘POCHAR: Es cocer sucvewente en gresed (cceibe,
wembequiller) un alimento sin que llegue e dordrse.
Por e.-)emplo. en €l casc de la cebolla, se dice gue
esta pcehddd cucmde hel perdide su color blemec y se
hd: \melt;c Grauspearente.

-BRESAR: Cuivar um climeut (ncrmalmenﬂ LCArns >einer um genero (generdlwmente carnes
de grems mides) lentawent durent larg Eewrps enl c weino) lentamente durante larsge tiempo
cowpeanyida d'elements de condiwent: I‘lcx't#dhss en' ecmpcm,ml“"de clemeutos de condimenbtecion:

vi, broy, especies... : k. . Vino, edaldo, especids...

o
iPapd 1 Mawad, dGuest %es L-Pdpd Y e, 666 mes
ﬂreballd dmb mx.,..._

trabdjd conmige...!
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Dimecres
Miércoles
Dijous
Jueves

Divendres
Viernes

|

Pa - Lletuga, tomaca, pipes, remolatxa

Pan - Lechuga, tomate, pipas, remolacha

Lletuga, tomaca, safanoria, soja
Lechuga, tomate, zanahoria, soja

Pa - Lletuga, tomaca, olives, formatge
Pan - Lechuga, tomate, olivas, queso

Arrds en costelles i alls tendres

Arroz con costillas y ajos tiernos

Fabada vegetal
Fabada vegetal

Sopa de fideus
Sopa de fideos

Truita francesa amb pernil salat

Tortilla francesa con jamon serrano

Pizza amb tonyina
Pizza con attin

Pollastre al forn amb creilles
Pollo al horno con patatas

* Fruita - Batut sabors

Fruta - Batido sabores

logurt
Yogurt

Fruita - Batut sabors
Fruta - Batido sabores

Keal 756.3 - Prot 3

Lip26.9-Hc 88.2

Kcal 805.7 - Prot 282
Lip253-Ho874
Kcal 736 - Prot 32.

Lip 24.5 - Hc 86.1

Dilluns
Lunes

Dimarts
Martes

Dimecres
Miércoles
Dijous
Jueves

Divendres
Viernes

Pa - Lletuga, tomaca, poma, anous
Pan - Lechuga, tomate, manzana, nueces

Pa- Lietuga, safandria, esparrecs, tonyina

Pan- Lechuga, zanahoria, esparragos, attn

Tallarins carbonara (ceba,bacon,nata,formatge)
Tallarines carbonara (cebolla, bacon, nata, queso)

Arros d'olla
Arroz de cocido

“Dore” de llug amb saltejat de dacsa i pipes

“Dore” de merluza con salteado de maiz y pipas

Cuixetes de pollastre en suc amb cigrons i safandria
Jameoncitos de pollo en su jugo con garbanzos y zanahoria

Fruita al xarop
Fruta en almibar

Fruita - Batut sabors
Fruta - Batido sabores

Kcal 802.3 - Prot 3.7

Lip 30.1 - Hc 91.5

Kcal 794 - Prot 32.2 3
Lip29.1-Hc 87.2

Dilluns
Lunes

Dimarts
Martes

Dimecres
Miércoles
Dijous
Jueves

Divendres
Viernes

Pa- Lletuga, tomaca, surimi, dacsa
Pan- Lechuga, tomate, surimi, maiz

Pa - Lletuga, repollo, pinya, pernil dolg
Pan - Lechuga, repollo, pifia, famén york

Pa - Lletuga, tomaca, tonyina, safanoria
Pan - Lechuga, tomate, atlin, zanahoria

Pa - Fruits secs
Pan - Frutos secos

Pa - Lletuga, tomaca, formatge, orenga
Pan - Lechuga, tomate, queso, orégano

Llentilles juliana
Lentejas juliana

Arros del senyoret
Arroz “del senyoret”,

0© contalabor

AESTAURAGION PARA COLECTIVIDADES

Sopa de “lluvia”
Sopa de lluvia

Canelons gratinats
Canelones gratinados

Crema de fesols amb torrats
Crema de alubias con tostones

Mandonguilles jardinera amb cous-cous
Albéndigas jardinera con cous-cous

Truita de ceba amb formatge fresc
Tortilla de cebolla con queso fresco

Carn empanada amb crellles torrades
Carne empanada con patatas asadas

Tall de lluc a la planxa amb amanida
Merluza a la plancha con ensalada

Tall de pollastre a la planxa amb xampinyons
Entremuslo a la plancha con champifiones

Fruita - Batut sabors
Frula - Batido sabores

Fruita - Batut sabors
Fruta - Batido sabores

logurt
Yogurt

Fruita - Batut sabors
Fruta - Batido sabores

Fruita - Batut sabors
Fruta - Batido sabores

Kcal 778 - Prot 301 4
Lip 28.2 - He 85.5

Kcal 789.5 - Prot 33.7-
Lip264-Ho925

Keal 766.2- Prot 33 %
Lip27.4-Hc 898

Kcal 798 - Prot 34.9
Lip 26.7 - Ho 85.4

Kcal 754 - Prot 33.7
Lip 27.8 - Hc 82

Dilluns

Lunes

Dimarts
~ Martes
~~ Dimecres
22 Miércoles

Pa - Lletuga, olives, llombarda, sésam
Pan - Lechuga, olivas, lombarda, sésamo

Pa - Lletuga, tomaca, dacsa, safandria
Pan - Lechuga, tomate, maiz, zanahoria

Caragols bolonyesa (ceba, safanoria,carn picada, tomaca)
Caracolas bolofiesa (cebolla, zanahotia, came picada, tomate)

Potatge de cigrons
Potaje de garbanzos

Truita de carabassi amb pit de titot
Tortilla de calabacin con pechuga de pavo

Panga a la madrilenya amb samfaina
Panga a la madrilefia con pisto

DINAR ESPECIAL DE NADAL
COMIDA ESPECIAL DE NAVIDAD

Fruita - Batut sabors
Fruta - Batido sabores

Macedonia natural
Macedonia natural

Keal 773 - Prot 34.1
Lip 28.4 - Hc 86.2

Keal 786 - Prot 354 -
Lip221-Hc874

?I'ambé comptem amb un menu de dieta blana, infantil i menus adaptats a diferents tipus d'al-lérgies. Els nostres menus estan avalats per el departament de Ciencia i Enginyeria d'Aliments de la Universitat Politécnica de Valéncia. &
. También contamos con menu de dieta blanda, infantil y menus adaptados a diferentes tipos de alergias. Nuestros menUs estan avalados por el departamento de Ciencia e Ingenieria de Alimentos de la Universidad Politécnica de

-Valencia.




Les fruites citriques, els pebres verds, les maduixes, les tomaques, el
broquil, les creilles blanques i la creilla dolga son excel-lents fonts de

Hamburguesa de I]ug i Verdures planxa amb amamda s F'r'i"'ia\'_ W
Hamburguesa de merluza y verduras con ensalada Fruta

Amanida de tomaca Espaguetis amb gambes Fruita
Ensalada de fomate Espaguetis con gambas Fruta

Bullit de carxofes Truita francesa amb pernil salat  logurt
Hervido de alcachofas Tortilla francesa con jamon serrano  Yogurt

O
O g contalabor

ARA COLECTIVIDA

Seria una bona idea comencar ja a preparar-nos per a I'hivern, i la vitamina C és la

vitamina que ha de predominar al nostre organisme i d’aquesta manera quan comencen | Craaer xllas e eardar e creTloe Fruita

els freds no ens prenguen per sorpresa les grips o els refredats. 3 4 Crema de verduras Chuletas de cordero con patatas Fruta
3 Pésols amb pernil salat Llenguat planxa amb amanida Fruita

La vitamina C augmenta les nostres defenses, a més és necessaria per a mantindre el Guisantes con jamén serrano Lenguado plancha con ensalada  Fruta

" nostre cos equilibrat, perqué totes les funcions vitals es realitzen normalment. .- 3 Bajoquetes saltejades Pastis de peix amb beixamel Fruita
3 e Judias salteadas Pastel de pescado con bechamel Fruta

Les funcions basiques de la vitamina C son: Sopa d'olla Pollastre en salsa amb safanoria  Fruita

1 ;- Sopa de cocido Pollo en salsa con zanahoria Fruta

1.- Beneficiar el sistema immunologic, augmentant els globuls blancs activant les 1 3 Rotllets de pernil dolg gratinats farcits d'espinacs Fruita

defenses contra virus, bactéries i gérmens. b o Rollitos de jamon york gratinados rellenos de espinacas Fruta

.~ 2.- Com a eficac antioxidant, atrapa els radicals lliures perque no alliberen la seua : Bullit de bledes Truita de formatge amb tomaca natural ~ Fruita

3 funcio perjudicia]. 4 Hervido de acelgas Tortilla de queso con tomate nafural  Fruta
3.- Estimula la producci6 de col+lagen aportant fermesa als teixits afavorint les 3 Amanida mixta Pizza quatre estacions Lactic
articulacions, ungles, cabells, ossos, elasticitat de la pell, cicatritzacié de ferides. : ; Ensalada mixta Pizza cuatro estaciones Lacteo

4 .- El que se sugerix és ingerir suc de taronges i menjar aliments amb vitamina C 1 3 Amanida amb dacsa Salma planxa amb creilles logurt

com a kiwi,pebre roig o verd, fruits rojos, floricol bullit, col llombarda, mores i tomaca § 1 Ensalada commalz Salmén plancha con patatas Yogurt
crua. 3 Pit de pollastre a la nata amb xampinyons i flam d’arros Fruita
3 Pechuga de pollo a la nata con champiriones y flan de arroz ~ Fruta
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Pa - Tomaca, olives, safandria, dacsa

)

“Surfer” de llug amb minestra saltejada

Kcal 799.8 - Prot 31.7-

10 Dilluns Espirals al pesto (alfabrega, all, oli, formatge) Fruita al xarop
Lunes Pan - Tomate, olivas, zanahoria, maiz Espirales al pesto (albahaca, ajo, aceite, queso) “Surfer” de merluza con menestra salteada Fruta en almibar Lip28.9 - Hc 90.5
-.11 Dimarts Pa - Lletuga, tomaca, remolatxa, tonyina Fabada vegetal Truita de creilles amb pernil dolg Natilles Kcal 783.8 - Prot 31.3 ._
Martes Pan - Lechuga, tomate, remolacha, atun Fabada vegetal Tortilla de patatas con jamon york Natillas Lip 25.8 - Hc 88.4
i 12 Dimecres Pa - Lletuga, tomaca, ceba, formatge Fideus de l'avia Pollastre al llorer amb roses Fruita - Batut sabors Keal 775 - Prot 428
E Miércoles Pan - Lechuga, tomate, cebolla, gueso Fideos de la abuela Pollo al laurel con palomitas Fruta - Batido sabores Lip24.6-He 87.1
213 Dijous Pa -Fruits secs Arros al forn |lenguat a la planxa amb salsa meri i amanida Fruita - Batut sabors Keal 796.4 - Prot 37.1 |
3 Jueves Pan - Frutos secos Arroz al horno Lenguado a la plancha con salsa mery y ensalada  Fruta - Batido sabores Lip25.2-He921
"'14 Divendres Pa - Lletuga, tomaca, pollastre, salsa rosa Crema de carabassa amb sesam Hamburguesa a la planxa amb anells de ceba logurt Kcal 767.2 - Prot 41.6
Viernes Pan - Lechuga, tomate, pollo, salsa rosa Crema de calabaza con sésamo Hamburguesa a la plancha con aros de cebolla Yogurt Lip324-He825
717 Dilluns Pa - Lletuga, ou dur, tonyina, olives Sopa de lletres Pit de pollastres a la planxa amb creilles fregides Fruita - Batut sabors Keal 714.2 - Prot 36.1 %
] Lunes Pan - Lechuga, huevo duro, atiin, olivas Sopa de letras Pechuga a la plancha con patatas fritas Fruta - Batido sabores Lip 29.4 - He 85.3
"113 Dimarts Pa- Lletuga, tomaca, dacsa, api Arros en bledes Tall de llug amb safandria i maionesa Actimel Kcal 8026 - Prot 31.3
; Martes Pan- Lechuga, tomate, maiz, apio Arroz con acelgas Q Merluza con zanahoria salteada y mahonesa Actimel Lip 23.4 - Hc 86.1
:519 Dimecres Lletuga, tomaca, safanoria, pebre Llentilles juliana Q I Pizza tropical (tomaca,pinya,pollastre,dacsa,formatge) Fruita - Batut sabors Keal 765.4 - Prot 335 |
'Y Miércoles Lechuga, tomate, zanahoria, pimiento Lentejas juliana ContCI GDOF Pizza tropical (tomate, pifia, pollo, maiz, queso) Fruta - Batido sabores Lip278-He87.3
g P RESTAURACION PARA COLECTI ]
20 Dijous Pa - Lletuga, tomaca, panses, formatge Fideua de marisc @ Truita francesa amb pernil salat Fruita - Batut sabors Kcal 798.5 - Prot 27.9
?' Jueves Pan - Lechuga, tomate, pasas, queso Fideua de marisco Tortilla francesa con jamén serrano. Fruta - Batido sabores Lip 24.3 - Hc 89.6
‘21 Divendres Pa-Amanida "MOZAMEIQUE" SUPU YA KUKU KAANGA NYAMA YA NWAMBA NAZI NA KASAD Keal 767.2 - Prot 20.4
Viernes Pan - Ensalada MOZAMBIQUE Sopa de gallina / Sopa de gallina Vedella amb albergina i salsa de cacausts / Termera con berengenas y salsa de cacahueles  Crema de coco / Natillas de coco Lip23.3-Hc 924
: 24 Dilluns Pa - Fruits secs Macarrons bolonyesa Anelles de calamar amb amanida Fruita - Batut sabors Kcal 804.3 - Prot 30.2
k Lunes Pan - Frutos secos Macarrones bolofiesa Anillas de calamar con ensalada Fruta - Batido sabores Lip 34.5 - Hc 96.3
25 Dimarts Pa - Lletuga, tomaca, esparregs, alives Paella valenciana Truita de safanoria amb formatge Fruita - Batut sabors Kcal 747 4 - Prot 32
Martes Pan - Lechuga, tomate, espérragos, olivas Paella valenciana Tortilla de zanahoria con queso Fruta - Batido sabores Lip26.3- He 90.7
26 Dimecres Pa - Lletuga, tomaca, cogombre, pipes Crema de cigrons Carn empanada amb samfaina logurt Kcal 758.8 - Prot 34 |
_ Miércoles Pan - Lechuga, tomate, pepino, pipas Crema de garbanzos Carne empanada con pisto Yogurt Lip27.5-He 95.2 |
27 Dijous Pa - LLetuga, tomaca, pernil dolg, pinya Creilles riojanes Emperador a la planxa amb pesols saltejats Fruita - Batut sabors Kcal 747 - Prot 34.4
Iy Jueves Pan - Lechuga, tomate, jamén york, pifia Patatas riojanas Emperador a la plancha con guisantes salteados Fruta - Batido sabores Lip27.1-Hc87.2
28 Divendres Pa - Lletuga, tomaca, dasca, remolatxa Sopa marinera Tall de pollastre planxa amb tempura d'albergina Fruita - Batut sabors Kcal 790.4 - Prot 37.8
| Viernes Pan - Lechuga, tomate, maiz, remolacha Sopa marinera Entremuslo plancha con tempura de berenjenas Fruta - Batido sabores Lip21.1 -Hc 81.6
31 Dilluns Pa - Lletuga, tomaca, tonyina, safanoria Sopa d'olla Mandoguilles en salsa amb puré de creilles Fruita - Batut sabors Kcal 796.5 - Prot 35.1
‘ Lunes Pan - Lechuga, tomate, attin, zanahoria Sopa de cocido Albondigas en salsa amb puré de patatas Fruta - Batido sabores Lip23.7-Hc 87.8
També comptem amb un ment de dieta blana, infantil i menus adaptats a diferents tipus d’al-lérgies. Els nostres menus estan avalats per el departament de Ciencia i Enginyeria d’Aliments de la Universitat Politécnica de Valéncia.
. También contamos con menu de dieta blanda, infantil y menus adaptados a diferentes tipos de alergias. Nuestros menus estan avalados por el departamento de Ciencia e Ingenieria de Alimentos de la Universidad Politécnica de Valencia.
|

Durdnt: ldi;emper de;
SiEn

B lc_: ﬂdrcuad es"dondrd yw did d la sei;mema sUc ndtural
zamomertarel

. 5e¥dard'uv die d la sem




| COIAGESIFARCIDESIAMENFORIMADEIMARIERA ‘
| TR
' Eepstict-len SepE IR ca R s

QUCEEDIEIS Y ey 1 M &b Somsfing, 1 cuillssi &l |
Yuucicnesadsaltiipekrelallsus Y 1

PREPARACIO:

§ ﬂommmmnﬂ@iﬂﬂ@ﬂ 10 Bullit valencia "Ou remenat amb formagtefrésc Fruita
RN2FavrEhicl BaleEeneioy Wﬂﬂﬁmé@%%m Alpitkiles 4 LUN  Hervido valenciano Huevo revuelto con queso frasco  Fruta

& ﬁmﬁﬁﬁbﬂﬂ@mﬂ@ﬁée@mﬁ@ Cformatye DT  Pastis a la italiana (creilles,ceba,carn picada,tomaca,orenga) Fruita
: L TEEER: MAR Pastel a la italiana (patatas,cebolla,carne picada,tomate,oregano) Fruta
&
RAVAwElceballctsipotsicrearileslanienesy ‘42 DM Mero ala planxa amb espinacs i panotxa de dacsa Fruita - Llet
a%mmaﬁg m@%mmw%@@ g MIE  Mero a la plancha con espinacas y mazorca de maiz Fruta - Leche
: mmmmmﬁ?@@ﬁ%@ pillegtilitzaruniretoladeor, 13 DY Crema de safanoria Xulletes de corder planxa amb carabassi  Fruita

I ICH IS JUE Crema de zamahotia Chuletas de cordero plancha con calabacin - Fruta

=il

14 DV Amanida completa Pizza de tonyina i verdures Fruita - Llet
VIE  Ensalada completa Pizza de attn y verduras Fruta - leche
=
LQL) 17 DL Ous al plat amb tomaca, pesols i pernil salat Fruita - Llet
_ @ LUN  Huevos al plato con tomate, guisantes y jamén serrano Fruta - Leche
Q() ; ggn'tg !OCJMDQF 18 DT Crema de carabassi Llomello en salsa de ametles Fruita
@ MAR Crema de calabacin Lomo en salsa de almendras Fruta
DM Amanida mixta Llonganisses amb creilles Fruita
19
MIE  Ensalada mixta Longanizas con patatas Fruta

AR 0 Gl el e T n 04, Minesia Longieo ol fomam arimorsfogur

1 21 DV Amanida verda Espaguetis a la marinera Fruita
Rrositowatesyes tanirellenos) ¢l ciddm, pate rellenarlosiconicBros) ' VIE  Ensalada verde Espaguetis a la marinera Fruta
.. ..“5 GizeyoldaroN @3@1&@5({&1%@& ErrozYGhe)S E’Eﬁtﬂ ; DL Crema de porros Cuixetes de pollastre al forn amb espinacs  Fruita - Llet
[siguellelsigaientelrece ol LUN  Crema de puerros Jamongitos de pollo al hormo con espinacas  Fruta - Leche
‘ ! e ( 25 DT Vedella a |a jardinera amb creilles torrades Fruita
INGREDIENGES: SltomatesticomaNilctelcclertiny iifcuchareadeldelwayoney MAR Temera a la jardinera con patatas asadas Fruta
WsaYsallyipiicutefallSus Gos : ;. DM  Sopadolla Liucet al vapor amb verdures Fruita
3 2 k. MIE  Sopa de cocido Pescadilla al vapor con verduras Fruta
; FBBPABA@I@"I 3 27 DJ Carxofes amb pernil Truita francesa amb formatge fresc  Fruita
b JUE  Alcachofas con jamon Tortilla francesa con queso fresco Fruta
GlfertdnletvirciyoncseaNlefsallyllcapinicn e / q
A2 Conlcaidadolcortaflajparteldelarribaldc)lositomat esIyaueicic oy o3 DV Sandvitx vegetal amb creilles logurt
E3Neellenci{conlelfertantyldccore contmeayonesealclerewetdelquesclpered : VIE  Sandwich vegetal con patatas Yogurt

erearilasivircinchiberss
aConleckelletasipucdesierearllasletena sy
Elltes afjos eslé edhes ean dkiies b clart, pate ey Cro camsmscies éh
SacllosinitiosinclselloslcenanYRerefcreaidlcslo osycsInregorgus it

Bullit de bledes Ous fregits amb pernil salat logurt
Hervido de acelgas Huevos fritos con jamén serrano Yogurt




