GUMEN

ESCOLES

MENU GUMEN SOPARS

Els millors ingredients per als teus fills
des de l'origen, honestedat i compromis.
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NOV[MBR[ 2022 — Recomanacions

sopars
PUH D [ '. M [S Pastis de pastanaga
2 DIMECRES 3 DIJous 4 DIVENDRES
i " Verd + patat Llegum + verdura + patata
FESTIU Quinoa + verdura erp:iri blgi ata d P
Fruita Fruita
Fruita
7 DILLUNS q  DIMECRES 10 DIJOUS 12 DIVENDRES
Llegum + verdura + patata SVEiE o ERhE Verdura + patata Arros + hortalisses Pasta + hortalissa
it Peix blau ou RIS Fruita
ReCOI‘da: Fruita Fruita Fruita
- Elmenu de cada dia esta elaborat el
mateix dia.
. Dlaciest menti un 26% de [a pasta és 14 DILLUNS 16 DIMECKES 17 DIJOUS 1.8 DIVENDRES
ecologica. Quinoa + verdura Pasta + hortalissa Verdura + llegum + Verdura + patata
) Peix blau patata ou Arros + hortalissa
El . . del delta de L'Eb Fruita . Peix blanc
- El nostre arros prove del delta de re. Fruita Fruita Sl -
- Es molt important la fruita dins de la
nostra dieta, els lactics no han de
substituir a la fruita. Es de proximitat
) - Proxit 21 DILLUNS 23 DIMECRES 24 DIJous 25 DIVENDRES
i dues vegades al mes és ecologica.
" .. Verdura + patata Pasta + hortalissa Amanida variada Verdura + patata Llegum + verdura + pa
- Els dijous el pa és integral. Marisc Peix blau Ou * arros Carn blanca .
. Fruita Fruita
- Per cuinar i amanir s'utilitza oli d'oliva Fruita AR Fruita
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. 28 DILLUNS 30 DIMECRES
- Nomeés hauriem de menijar brioxeria, Amanida variada Verdura + llegum + Verdura + pasta
pastissos i dolcos esporadicament. Ou+ patata patata ke
Fruita Fruita Erufta
MENU REVISAT PER
GEORGINA BERMUDEZ | ARGEMI - Pot resoldre els seus dubtes a: info@gumen-catering.com o a traves de la nostra web.
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+ 4 0US

- 300 grams de sucre

-1 cullerada d'esséncia de vainilla
- 210 grams de farina

-1 tassa d'oli vegetal

-2 cullerades de llevat

- 2 cullerades de canyella

- 2 tasses de pastanaga ratllada
- Mitja tassa de nous

-Una mica de sal

PLAT DEL MES

Pastis de pastanaga

ELABORACLO

Pas 1

Pas 2

Pas 3

Pas 4

Pas 5
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Consell!

Tens la possibilitat de preparar una
cobertura per al pastis de pastanaga.
Consisteix a barrejar el formatge crema
amb la mantega i quan estiguin a mitja

mescla incorporem el sucre glass,
a poc a poc i sense deixar
de batre. Llest!

Comencem batent els ous i afegint la farina tamisada, el
sucre i el llevat. Ho removem tot fins a tenir una textura espumosa.

Afegim l'oli i continuem removent fins que tot quedi ben integrat.

Incorporem tambeé la pastanaga ratllada juntament amb les nous, la
canyella i l'essencia de vainilla. Ho tornem a remoure tot bée.

A continuacio fiquem la massa en el motlle apte per al forni el
deixem 30 minuts a 200°.

Quan el pastis estigui llest, el traiem del forn, deixem que es
refredi i llavors el tallem.
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SERVIT
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