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iVen! Visita nuestras instalaciones.
Serd un placer transmitirte el carino con el que
cocinamos cada dia.

Menu basado en la dieta mediterranea disefiado por un profesional
sanitario.

Compramos productos frescos, de temporada, ecologicos y
locales segun el calendario payes, es decir, sostenible con el
medio ambiente y el desarrollo de nuestra comunidad.

Cocina tradicional y artesana conscientes de que el sabor se consi-
gue con tiempo, sensibilidad y dedicacion. No usamos conservan-
tes ni aditivos.

El pan se elabora diariamente en un horno ibicenco y se produce
con masa madre. Una vez a la semana servimos pan integral.

El aceite es de oliva virge extraccion en frio.

Preparamos el yougur en nuestras cocinas y lo servimos a granel, asi
evitamos comprar y tirar un vasito de plastico por comensal.

El menu no estd adaptado a alergias e intolerancias alimentarias,
creencias religiosas o dietas especiales. Para los comensales que
necesiten otras dietas se prepararad un menu alternativo siguiendo el
protocolo establecido.

José Miguel Guasch Planells
Dietista N° Colegiado IBOII5

info@cateringsolivera.com
647 855 093
cateringsolivera.com




solivera

LUNES

« Ensalada de pavo

- Lentejas guisadas con arroz integral

« Yogur con azlcar de cafia integral de
comercio justo (8]

¢ Crema verdura, falafel, patata y yogur

« Guiso de garbanzos

- Albondigas de ternera guisadas con
verduras (9,10,11,12,13]

« Frutafresca

¢ Ensalada de tomate, pescado, pasta
integral y fruta

« Ensalada de queso fresco (8]
+ Guisado de huevo (7]
« Frutafresca

€ Ensalada de arroz, garbanzos, atin y
fruta

- Ensalada de atun [4,5,6)
- Paella mixta [4,5,6)
« Frutafresca

€ rasta integral, verduras, ternera y fruta

KMO

MARTES

- Ensalada mixta
« Arroz de matanzas
« Fruta fresca

€ crema patata, merluza, verdura y fruta

« Ensalada payesa (4,5,6,7)
« Polloalhorno con brocoli
- Frutafresca

C Crema verdures, pescado, verdura y
fruta

. Sopa(79)

» Filete de merluza plancha MSC pesca
sostenible con verduras de temporada
(45,6,9]

« Frutafresca

.
C Quinoa, salmoén, verduras y fruta

» QGuiso de alubias

« Pizzade pavo (1,2,34,5,6,7.8,9,13)

» Yogur con azlcar de cafia integral de
comercio justo (8]

C Verduras, pescado, patata y fruta

« Espirales al pesto (7,8,9]

- Tortilla francesa con verduras de
temporada (7]

« Frutafresca

C Pure patatas, pescado, verdura y fruta

MIERCOLES

Crema de verduras ecologicas y kmO
CON especies comercio justo
Macarrones integrals con napolitana de
atin [4,5,6,9)

Fruta ecologicay km0

€ Ensafiada de arroz, huevos, espinacas y

fruta

Crema de verduras ecologicas y km0
CON especies COmercio justo
Croquetas de cocido con lechuga,
tomate y zanahoria (1,2,34,5,6,7,8,9,10,11,13]
Fruta fresca
« Verduras salteadas huevo, boniato y
fruta

Ensalada de lentejas
Tortilla de verduras (7]
Fruta fresca

C Verduras, pollo, patata y fruta

Crema de verduras ecologicas y km0
CON especies COmercio justo
Pollastre plancha con cous-cous (9]
Fruta fresca

¢ Judias con Jamon, tomate, pescado y
yogur

Crema de verdures ecoldgicas y km0
Lasafia de patata y boniato 100%
ecologicay kmoO (8]

Fruta ecologica

C Ensalada, huevo, verduras y fruta

octubre

JUEVES

« Ensalada de cous-cous [9]

» Merluza MSC pesca sostenible
rebozada con pure calabaza 100%
ecologicay km0 [4,5,6,9]

- Frutafresca

¢ Ensalada, pavo, judias y fruta

 Ensalada de arroz (4,5,6)

« Colin horno MSC pesca sostenible con
zanahoria [4,5,6)

« Bizcocho casero de calabaza
ecologicay km0 (789)

.
¢ Puré patata, cerdo, verdura y lacteo

« Crema de verduras ecologicasy km0
CON especies comercio justo

- Lasafia de zanahoria y tofu (8,9,13]

« Yogur con azucar de cafia integral de
comercio justo (8]

*+

Verduras, arroz, soja y fruta

« Sopa(79]

« Carbonero horno MSC pesca
sostenible con verdura rebozada
(4,5,6,7.8,910,11,12,13]

« Frutafresca

C Espinacas, cerdo, boniato y fruta

« Sopa(79]

« Filete de merluza plancha MSC pesca
sostenible rebozada con verduras
(45,6,7.8,9]

« Yogur con azucar de cafia integral de

.comercio justo (8]

Cuscus, verduras, pavo Y fruta

VIERNES

+ Ensalada de garbbanzos [4,5,6)

- Tortilla de patatas [7)

» Yogur con azUcar de cafia integral de
comercio justo (8]

€ Amanida quinoa, llenties i tonyina. Fruita

+ Puré delegumbresy verdura

« Tortilla de patatas con lechuga,
zanahoria y maiz (7)

« Frutafresca

C Arroz, pollo, verduras y yogur

« Ensalada mixta

» Guisado con llampuga “pescado azul”y
picada ibicenca [4,5,6)

» Frutafresca

C Crema de verduras, huevo v fruta

« Cremade verdures
« Arroz con tomate y huevo hervido (7]
« Fruta fresca

C¢ Crema de patata, verdura,
hamburguesa vegetal vy fruta

_ 1 0 Cacahuete

Vegetariano
Céscara de
2
frutos secos

7 o Huevo 9 e Gluten
8 0 Lactosa 10@ Apio 12 @9

Ecolégico

Recomendaciones para elaborar la cena en
casa y seguir con la dieta equilibrada segun
el menu de medio dia.
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Vine! Visita les nostres instal-lacions.
Sera un plaer transmetre't I'afecte amb que
cuinem cada dia.

Menu basat en la dieta mediterrania dissenyat per un professional
sanitari.

Comprem productes frescos, de temporada, ecologics ilocals
segons el calendari pages, s a dir, sostenible amb el medi ambient
i el desenvolupament de la nostra comunitat.

Cuina tradicional i artesana conscients que el sabor saconsegueix
amb temps, sensibilitat i dedicacio. No fem servir conservants ni
additius.

El pa selabora diariament en un forn eivissenc i es produeix amb
massa mare. Un cop a la setmana servim pa integral.

L “oli és d  oliva verge extraccio en fred.

Preparem el iougur a les nostres cuines i el servim a granel, aixi
evitem comprar i llencar un gotet de plastic per comensal.

El menu no esta adaptat a allergies i intolerancies alimentaries,
creences religioses o dietes especials. Pels comensals que
necessitin altres dietes es prepara un menu alternatiu seguint el
protocol establert.

Jose Miguel Guasch Planells
Dietista N° Col-legiat IBONS

info@cateringsolivera.com
647 855093
cateringsolivera.com
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DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
« Amanida mixta - Crema de verdures ecologiques i km0 + Amanida de cous-cous (9] - Amanida de cigrons (4,5,6)
« Arros de matances amb especies COMERC JUST + Llug MSC pesca sostenible arrebossada  « Truita de patatas (7]
« Fruita fresca - Macarrons integrals amb napolitana de amb pure carbassa 100% ecologica i - logurtamb sucre canya integral
oyl [ 2 ] km0 (45,6.9) “COMERG JUST" 8]
« Fruita ecologicaikmO « Fruita fresca
€ Crema patata, Liug, verduraifruita € Amanida d" arrs, ou, espinacs. Fruita € Amanida, gall dindi, mongetesi fruita €CAmanida quinoa, llenties i tonyina. Fruita
« Amanida de gall dindi . Amanida pagesa [4,5,6,7) : ;ﬂ%ﬁjigggég;ﬁﬁgﬁjgsfues tkm0 « Amanida d arros [4,5,6) . Puré dellegumiverdura _ .
- Llenties guisades amb verdures | arrds - Pollastre al forn amb broquil P Yo au b enci « Colin forn MSC pesca sostenible amb + Truita de patates amb enciam, blat i
integral . Fruita fresca > Gogueicsels clinalamo encim, pastanaga (4,5,6) pastanaga (7]
- logurtamb sucre canya integral tomatiga pastanaga « Bescuit casola de carbassa ecologicali - Fruitafresca
“COMERC JUST" (8] [.2:3:45678910]119] km0 (78.9]
5 R ) A > Fruita fresca . . _
€ Cremaveraura falsfel patata. logurt € Crema verdures, peix, verdura fruita C Veroura salteada, ou, moniato i fruita "Pure’ patates, porc, verdura i lacti € Arres, pollastre, verdures, iogurt
« Crema de verdures ecologiques i km0 . ; ;
. Estofat de cigrons - Sopa[79) + Amanida de llenties amb espécies COMERC JU%Tq . émamda Elﬁta “seix blau” |
+ Mandonguilles de vedella guisades » Filetde llug planxa MSC pesca - Truita de verdures (7] Lasanya d i uisat ambo fampuga_ peixolaul
) ' . va de pastanaga i tofu (8,9,13) picada eivissenca [4,5,6)
amb verdures [9]0,1,12,13) sostenible amb verdures temporada . Fruita fresca . logurt amb sucre canya integral g s
. 45,6,9] . ; « Fruita fresca
- Fruita fresca ( 1 COMERG JUST" [8)
. Amanida tomatiga, peix, pasta integral i F[U'ta fresca o o .
¢ fruita ¢ Quinoa, salmo, verdures i fruita € Verdures, pollastre, patatai fruita c\/erdura,arrc‘)s, soja i fruita € Crema verdures, ou, verduraifruita
« Amanida de fortmatge fresc (8] - Guisat de montgeta blanca : Crek;na de‘ VEIRHIERC solRe Gl » Sopa|[79] , . Cremade verdures
. Guisatd ou[7) « Pizza de gall dindi [1,2,34,5,6,78,9]3) gm” espelaes COI\SERC JUST . Carboner forn MSC pesca sostenible + Arrds amb tomatiga i ou bulit (7]
. Fruita fresca « logurt amb sucre canya integral » Poliastre planxa amb cous-cous (9] amb verdura arrebossada . Frutafresca

“COMERC JUST" (8] « Fruita fresca Eﬂg?igsﬂ:%mz']s]

s i Se @ f i) i $ : o + Mongetes amb permnil, peix, tomatiga i 5 ) ) o G
€ Amanida arros, cigrons, tonyina i fruita € Verdures, peix, patatai fruita iogu% . ° B € Espinacs saltejats, porc, moniato i fruita C \Séer(rjnuarapﬁtri%hamburguesa VSR
- Amanida mixta de tonyina (4,5,6) - Espirals al pesto (78,9) . Crema de verdures ecoloaiaues i kmo - Sopa[79) .
. Paella mixta [4,5,6) . Truita francesa amb verdures - Lasanya patataimoniatolog‘geco\c‘)gica + Filetde llug planxa MSC pesca sostenible
- Fruita fresca temporada (7) ikmo (8] arrebossada ambverdu_res (45,6,789]
. Fruita fresca . Fruita ecoloaica « logurtamb sucre canya integral “COMERC
9 JUST" (8)

C Pasta integral, verdures, vedella i fruita ‘::Pure’ patates, peix, verdura i lacti C Amanida, ou, verduresi fruita C Sémola, gall dindi, mongetesi fruita

Vegefaria KMO 1 9 Cacauet 3 @ Sésam 5 9 Crustaci 7 o ou 9 @ Gluten 1 9 Mostassa 13 @D sojs

Ecologic 2 Fc'éfca de 4 o Peix 6 @ Molusc 8 @.) Lactosa 10@ Api 12 @9 Sulfits 140 Tramussos

ruits secs

Recomanacions per elaborar el sopar a casa
i seguir amb la dieta equilibrada segons el
menu de mig dia.



