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MENU GUMEN SOPARS

- Marg 2023

Els millors ingredients per als teus fills
des de l'origen, honestedat i compromis.
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Crema de carbassa

Recorda:

- EL menu de cada dia esta elaborat el
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 dolcos esporadicament.

MENU REVISAT PER
GEORGINA BERMUDEZ | ARGEMI -
Dietista nutricionista CODINUCAT 000047

& DILLUNS

Llegum + verdura *
patata
Fruita

13 DILLUNS

Hortalisses +
pasta
Peix blau
Fruita

20 DILLUNS

Verdura + patata
Peix blanc
Fruita

27 DILLUNS

Amanida variada
Ou + patata
Fruita

Pot resoldre els seus dubtes a: info@gumen-catering.com o a traves de la nostra web.

Pasta + hortalisses
Peix blau
Fruita

Verdura + patata
Ou
Fruita

Quinoa + verdures
+ fruits secs
Fruita

Llegum + verdura
+ pa
Fruita

Ment recomanacions sopars

Quinoa * verdures +
fruits secs
Fruita

Verdura + patata
Peix blanc
Fruita

Cuscus + hortalisses
Peix blanc
Fruita

Arros + hortalisses
Ou
Fruita

Verdura + patata
Peix blau
Fruita

Verdura + patata
Peix blanc
Fruita

Amanida variada
Ou + patata
Fruita

Verdura + patata
Carn blanca
Fruita

Amanida variada
Peix blau + patata
Fruita

Cuscus +
hortalisses Marisc
Fruita
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Hortalisses + pa
Ou
Fruita

Pa + verdures + Peix
blau
Fruita

Verdura + llegum +
arros
Fruita

Llegum +
verdura + arros
Fruita

Verdura + llegum + arros
Fruita

LA
GUMEN



INGREDIENTS

- Q0O0gr. carabassa

-1 patata gran (o 2 petites)
-1 ceba

+ 2 pastanagues

-1 porro

- Sal i pebre

-1 litrode brou d'ocell o verdura (o aigua)
- Oli d'Oliva Verge Extra

Pas 1

Pas 2

Pas 3

Pas 4
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Tallem les verdures: porro, pastanagues, ceba i patates.

Escalfem en una olla Oli d'Oliva Verge Extra, a continuacio
ofeguem totes les verdures durant uns minuts.

Salpebrem i incorporem el brou fins a cobrir-la verdura.
Deixem coure's la verdura durant aprox. 1 hora i quart a foc mig/baix.

Batem la verdura fins a fer una crema.
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