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MENU GUMEN CASAL

- Setembre 2020

Els millors ingredients per als teus fills
des de l'origen, honestedat i compromis.
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= Menit Gumen Casal

Galetes de civada

2 DIMECRES 3 DIjoUs
Mongeta tendra i patata Arros d'estiu Crema de carbasso Macarrons amb tomaquet
Pollastre arrebossat amb Llug al forn amb Truita de patata i ceba Hamburguesa de vedella a la
tomaquet i pastanaga pastanaga i ceba amb amanida d’enciam i planxa amb pastanaga, blat
Fruita de proximitat Fruita de proximitat tomaquet de moro i olives
logurt natural Fruita de proximitat
7 DILLUNS q  DIMECRES 10 DIjous
Pure de cigrons i Fideus a la cassola Minestra de verdures Arros amb tomaquet DIADA
verdures Pollastre al forn amb Croquetes de bacalla Truita de carbassé amb
Recorda: Llom a l'ametlla ceba i pastanaga amb tomaquet i enciam, blat de moro i
: : logurt natural Fruita de proximitat pastanaga olives
- ELmenu de cada dia esta elaborat el Fruita de proximitat Fruita de proximitat
mateix dia.
- D'aquest menu un 25% de la pasta és
ecologica.
- El nostre arros prove del delta de L'Ebre.
- Es molt important la fruita dins de la
nostra dieta, els lactics no han de
substituir a la fruita. Es de proximitat
i dues vegades al mes és ecologica.
- Els dijous el pa és integral.
- Per cuinar i amanir s'utilitza oli d'oliva
i per fregir oli de gira-sol alt oleic.
- El sopar sera el millor moment per a
complementar la nostra dieta, si ho feu
d'hora ajudara als nens a dormir bé.
- Nomeés hauriem de menijar brioxeria,
pastissos i dol¢cos esporadicament.
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INGREDIENTS

-1 tassa de farina de civada

-1 tassa de farina d'ametlles

- 8 datils

- 3 cullerades d'oli d'oliva verge

- 2 cullerades d'oli de coco

- 1 cullerada d'essencia de vainilla
-2 got de llet de soia

- Un grapat d'ametlles crues picades
per a decorar

Pas 1

Pas 2

Pas 3

Pas 4
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Escalfa el forn a 180" amb calor a dalt i a baix.

Posa les farines, els datils, els olis, la llet i la vainilla en el got
de la batedora i tritura fins a aconseguir una pasta.
ambeé pots picar els datils amb un ganivet i barrejar-lo tot a ma.

Agafa porcions de massa i fes boletes amb ella. Aixafa cada bola per a donar-Lli forma
de galeta i posa-li unes ametlles picades per damunt, estreny perque es fixin en la massa.

Colloca les galetes sobre una safata amb paper d'enfornar i fica-les forn escalfat

durant 20-25 minuts.
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