
MENÚ BASAL

https://pesaipensa.org/


ARRÒS AMB 
TOMÀQUET

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

----------
ENCIAM I OLIVES, PA 
INTEGRAL I FRUITA

LLENTIES ESTOFADES 
AMB HORTALISSES

----------
HAMBURGUESA 

VEGETAL
----------

BASTONETS DE 
PASTANAGA, PA 

BLANC I FRUITA ÀCIDA

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

BOTIFARRA DE PORC 
AL FORN AMB SEQUES

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

MACARRONS AMB SALSA 
DE CARBASSA I POMA

----------
LLUÇ AL FORN AMB CEBA 

I TOMÀQUET
----------

ENCIAM I BLAT, PA 
BLANC

i FRUITA

ARRÒS AMB 
VERDURES

----------
ALETES DE POLLASTRE 

AL FORN
----------

ENCIAM I BLAT, PA 
BLANC I IOGURT ECO 

DE CAL ROGER

ARRÒS AMB 
TOMÀQUET

----------
BACALLÀ AL FORN 

AMB PATATA I CEBA
----------

PA BLANC I FRUITA

BRÒCOLI I PATATA AL 
VAPOR
----------

POLLASTRE ESTOFAT 
AMB VERDURES

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

PASTANAGA, PA 
BLANC I FRUITA

MONGETES 
ESTOFADES AMB 

HORTALISSES
----------

HAMBURGUESA DE 
VEDELLA D’OSONA

----------
ENCIAM I COGOMBRE, 
PA INTEGRAL I IOGURT

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

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

ENCIAM I PANSES, PA   
BLANC I FRUITA

ESPAGUETIS INTEGRALS
AMB TOMÀQUET

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

LLUÇ AL FORN AMB
ALL I JULIVERT

----------
ENCIAM I PIPES, PA 
INTEGRAL I FRUITA

COLIFLOR I PATATA 
AMB XIPI-XIPI

----------
GALL DINDI ESTOFAT 
AMB XAMPINYONS

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

CREMA DE CARBASSÓ
----------

PASTA AMB 
BOLONYESA VEGETAL  

DE SOJA
----------

PA INTEGRAL I FRUITA

MONGETA I PATATA AL 
VAPOR
----------

MANDONGUILLES DE 
VEDELLA AMB SOFREGIT 

DE TOMÀQUET
----------

ENCIAM I PANSES, PA 
INTEGRAL I TRIA LA FRUITA

CIGRONS ESTOFATS 
AMB HORTALISSES

----------
TRUITA D'ESPINACS

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

PA INTEGRAL I
TRIA LA FRUITA

ARRÒS INTEGRAL
AMB TOMÀQUET

----------
TRUITA DE CARBASSÓ

----------
ENCIAM I OLIVES, PA 
INTEGRAL I FRUITA

BROU VEGETAL I 
PASTA

----------
POLLASTRE AMB 
SALSA MONIATO

----------
ENCIAM I TOMÀQUET, 

PA BLANC I IOGURT

CIGRONS ECO DE CAL 
MARTÍ ESTOFATS

AMB HORTALISSES
----------

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

ENCIAM I PANSES, PA 
INTEGRAL I FRUITA 

ÀCIDA

PESÒL I PATATA 
VAPOR
----------

GALL DINDI ESTOFAT 
AMB XAMPINYONS

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

ARRÒS AMB SALSA DE 
VERDURES

----------
LLUÇ A LA LLIMONA

----------
ENCIAM I PIPES, PA 
INTEGRAL I TRIA LA 

FRUITA

----------
DINAR DE 

CASTANYADA
----------

https://camposestela.com/blog/pollastre-amb-salsa-de-moniatos-i-pipes-un-plat-del-cuinem-salut/


LLENTIES ESTOFADES 
AMB VERDURES

----------
POLLASTRE AL FORN 

AMB HERBES 
PROVENÇALS

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

PASTANAGA, PA 
INTEGRAL
I FRUITA

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

PASTA AMB 
BOLONYESA VEGETAL

----------
PA BLANC I IOGURT

ESTOFAT DE PATATES
----------

LLUÇ MARINERA
----------

ENCIAM I BLAT, PA 
INTEGRAL I

TRIA LA FRUITA

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

BOTIFARRA DE PORC 
AL FORN AMB SEQUES

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

BROU
VEGETAL I PASTA

----------
POLLASTRE AMB 
SALSA MONIATO

----------
PATATES DE LUXE, PA 

BLANC I IOGURT

CIGRONS ECO DE CAL 
MARTÍ ESTOFATS

AMB HORTALISSES
----------

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

ENCIAM I PANSES, PA 
INTEGRAL I FRUITA 

ÀCIDA

PÈSOLS I PATATA AL 
VAPOR
----------

GALL DINDI 
ESTOFAT AMB 
XAMPINYONS

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

ARRÒS AMB SALSA DE 
VERDURES

----------
LLUÇ A LA LLIMONA

----------
ENCIAM I PIPES, PA 
INTEGRAL I TRIA LA 

FRUITA

ARRÒS AMB 
TOMÀQUET

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

----------
ENCIAM I OLIVES, PA 
INTEGRAL I FRUITA

LLENTIES ESTOFADES 
AMB HORTALISSES

----------
HAMBURGUESA 

VEGETAL
----------

BASTONETS DE 
PASTANAGA, PA 

BLANC I FRUITA ÀCIDA

PASTA AMB SALSA DE 
CARBASSA I POMA

---------
LLUÇ AL FORN AMB
CEBA I TOMÀQUET

---------
ENCIAM I BLAT, PA 

BLANC I FRUITA

ARRÒS AMB 
VERDURES

----------
ALETES DE POLLASTRE 

AL FORN
----------

ENCIAM I BLAT, PA 
BLANC I IOGURT ECO 

DE CAL ROGER

ESPAGUETIS 
INTEGRALS AMB 

SALSA DE TOMÀQUET 
I FORMATGE

----------
LLUÇ AL FORN AMB

ALL I JULIVERT
----------

ENCIAM I PIPES, PA 
INTEGRAL I FRUITA

COLIFLOR I PATATA 
AMB XIPI-XIPI

----------
GALL DINDI ESTOFAT 
AMB XAMPINYONS

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

CREMA DE CARBASSÓ
----------

PASTA AMB 
BOLONYESA VEGETAL 

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

PA INTEGRAL I FRUITA

MONGETA I PATATA AL 
VAPOR
----------

MANDONGUILLES DE 
VEDELLA AMB SOFREGIT 

DE TOMÀQUET
----------

ENCIAM I PANSES,
PA INTEGRAL I

TRIA LA FRUITA

CIGRONS ESTOFATS 
AMB HORTALISSES

----------
TRUITA D'ESPINACS

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

PA INTEGRAL I
TRIA LA FRUITA

BRÒCOLI I PATATA AL 
VAPOR
----------

POLLASTRE ESTOFAT 
AMB VERDURES

----------
BASTONETS DE 
PASTANAGA.

PA INTEGRAL I FRUITA

ARRÒS AMB SALSA
DE TOMÀQUET

----------
BACALLÀ AL FORN 

AMB PATATA I CEBA
----------

PA BLANC I FRUITA

MONGETES 
ESTOFADES AMB 

HORTALISSES
----------

HAMBURGUESA DE 
VEDELLA D’OSONA

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

INTEGRAL I 
IOGURT

CREMA DE 
VERDURES

----------
PASTA AMB 

BOLONYESA VEGETAL
----------

PA BLANC I IOGURT

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

POLLASTRE DE PINÓS 
AL FORN AMB 

FARIGOLA
----------

ENCIAM I TOMÀQUET, 
PA INTEGRAL I FRUITA

https://camposestela.com/blog/suquet-de-calamar/


----------
DINAR DE NADAL

----------

ARRÒS AMB 
TOMÀQUET

----------
TRUITA DE CARBASSÓ

----------
ENCIAM I PANSES,

PA INTEGRAL I FRUITA

LLENTIES ESTOFADES 
AMB HORTALISSES

----------
POLLASTRE AL FORN 

AMB HERBES 
PROVENÇALS

----------
BATONETS DE 

PASTANAGA, PA 
INTEGRAL I FRUITA

ESTOFAT DE PATATES
----------

LLUÇ MARINERA
----------

ENCIAM I BLAT, PA 
INTEGRAL I TRIA LA FRUITA

CREMA DE 
CARBASSA

----------
BOTIFARRA DE 
PORC AL FORN
AMB SEQUES

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

FRUITA

BROU VEGETAL I 
PASTA

----------
POLLASTRE AMB 
SALSA MONIATO

----------
PATATES DE LUXE, PA 

BLANC I IOGURT

CIGRONS ECO DE CAL 
MARTÍ ESTOFATS

AMB HORTALISSES
----------

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

ENCIAM I PANSES, PA 
INTEGRAL I FRUITA 

ÀCIDA

PÈSOL I PATATA AL 
VAPOR
----------

GALL DINDI ESTOFAT 
AMB XAMPINYONS

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

ARRÒS AMB SALSA DE 
VERDURES

----------
LLUÇ A LA LLIMONA

----------
ENCIAM I PIPES,

PA INTEGRAL I TRIA LA 
FRUITA

ARRÒS AMB 
TOMÀQUET

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

----------
ENCIAM I OLIVES, PA 
INTEGRAL I FRUITA

LLENTIES ESTOFADES 
AMB HORTALISSES

----------
HAMBURGUESA 

VEGETAL
----------

BASTONETS DE 
PASTANAGA, PA 

BLANC I FRUITA ÀCIDA

BROU
VEGETAL I PASTA

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

----------
ENCIAM I PANSES, PA 

BLANC I FRUITA

CREMA DE LLEGUMS
----------

FIDEUÀ DE PEIX
----------

PA INTEGRAL I
TRIA LA FRUITA

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


AMANIDA DE 
REMOLATXA, OU DUR I 

POMA
----------

LLOM DE BACALLÀ 
SENSE ESPINA AMB 

QUINOA I VERDURETES 
----------
PLÀTAN

TRINXAT DE COL AMB 
PATATA
----------

BROQUETES DE GALL 
DINDI I PEBROT

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

BRÒCOLI SALTAT AMB 
SOJA TEXTURITZADA, 
XAMPINYONS, CEBA I 
SALSA DE SOJA BAIXA 

EN SAL
----------

PA INTEGRAL I POMA

CREMA DE CARBASSÓ 
I PASTANAGA

----------
TRUITA DE

PATATA I CEBA
----------

TARONJA

CIGRONS ESTOFATS 
AMB ARRÒS, 
ALBERGÍNIA I 

CARBASSÓ 
----------

PA INTEGRAL I PERA

TOMÀQUET AL FORN 
AMB HERBES 
PROVENÇALS

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

GALL DINDI AMB 
PATATES AL FORN

----------
IOGURT

ALBERGÍNIA FARCIDA 
DE VERDURES, OU I 

FORMATGE
----------

PA INTEGRAL I 
MANDARINA

AMANIDA AMB 
TOMÀQUET I 

ALVOCAT
----------

FAJITA FARCIDA DE 
POLLASTRE, PEBROT I 

CEBA
----------
RAÏM

MONGETA AMB 
PATATA
----------

OUS FARCITS AMB 
BONÍTOL I TOMÀQUET

----------
POMA

CREMA DE 
PASTANAGA AMB 
PIPES DE GIRA-SOL

----------
SALMÓ AL FORN AMB 

VERDURETES
----------

PA INTEGRAL I KIWI

SOPA DE LLETRES AMB 
BROU VEGETAL

----------
HAMBURGUESA DE 
LLENTIES I BRÒCOLI 

SALTAT 
----------
POMA

CREMA DE CARBASSA
I CROSTONS

----------
POLLASTRE AL FORN 

AMB VERDURES I 
BOLETS
----------

PA INTEGRAL
I TARONJA

TOMÀQUET AL FORN 
AMB GRATINAT DE 

FORMATGE
----------

MINESTRA DE 
CIGRONS I VERDURES

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

BLEDES SALTADES 
AMB PERNIL CUIT 

----------
LLUÇ AL FORN I ARRÒS

----------
CAQUI

AMANIDA VERDA AMB 
BLAT DE MORO I 

TOMÀQUET
----------

REMENAT D’OU AMB 
VERDURES

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

AMANIDA VERDA AMB 
BLAT DE MORO 

----------
MONGETA BLANCA 

SALTEJADA AMB 
TOMÀQUET NATURAL I 

CEBA
----------

PA INTEGRAL I PERA

CREMA D’ESPINACS 
AMB FORMATGE

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

POLLASTRE AMB 
MONIATO AL FORN

----------
IOGURT

SOPA DE PISTONS 
----------

VERAT AL FORN AMB 
ALL I JULIVERT

----------
POMA

MONGETA VERDA 
AMB PATATA

----------
TRUITA DE CARBASSÓ 

----------
PA INTEGRAL I PLÀTAN

SALSITXES DE PORC
A LA PLANXA

----------
CARBASSÓ I 

ALBERGÍNIA A LA 
PLANXA
----------

PA INTEGRAL I PINYA 

SOPA DE FIDEUS AMB 
BROU VEGETAL

----------
POLLASTRE ROSTIT 
AMB PASTANAGA I 
MONGETA VERDA

----------
POMA

COLIFLOR GRATINADA 
AL FORN
----------

SALMÓ A LA PLANXA 
AMB ARRÒS

----------
TARONJA

CREMA DE PORRO, 
PATATA I API

----------
PIT DE GALL DINDI 

AMB BASTONETS DE 
PASTANAGA

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

AMANIDA DE LLENTIES 
AMB TOMÀQUET, 
PEBROT I OLIVES

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

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

ESPINACS SALTEJATS 
AMB PERNIL

----------
MANDONGUILLES 
VEGETALS I MINI 

PANOTXA DE BLAT DE 
MORO
----------

MANDARINA

Entrepà integral d’hummus de cigrons amb brots
tendres i tomàquet + got de llet
Bol de muesli amb iogurt natural 
Entrepà d’advocat amb formatge fresc 
Flocs de blat de moro amb llet o beguda vegetal i un grapat 
de gerds
Entrepà integral de truita francesa amb tomàquet

Wrap d’alvocat, tomàquet i formatge edam 
Grapat d’avellanes i un iogurt natural
Flocs de civada amb llet i petit bol de raïm 
Taronja tallada i un grapat de nous 
Grapat de panses i un kiwi

Poma a rodanxes i grapat de nous 
Mini galetes casolanes de civada, 
plàtan i xips de xocolata 85% 
cacau i una mandarina 
Plàtan i un grapat d’ametlles
Entrepà integral amb tonyina, 
enciam i tomàquet
Mini bric de llet sencera i pera

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