Y I :
I Ve r a 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.

3

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

Cocinatradicional y artesana conscientes de que el sabor se consi-
gue con tiempo, sensibilidad y dedicacion. No usamos conservan-

tes ni aditivos.

’2; 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 IBOT5

info@cateringsolivera.com
647 855 093
cateringsolivera.com
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LUNES MARTES

« Ensalada de olivas verdes
+ Lentejas con arroz integral
« Frutafresca

C Crema verduras, falafel, patata y yogur

« Crema verduras ecologicas y km0 con
especies de comercio justo

- Lasafia de zanahoria y proteina vegetal
(79)3]

« Frutafresca

- Ensalada de atun (4,5,6)
- Arroz abanda (4,5,6)
« Frutafresca

cSopa, verduras, conejo y fruta C Arroz, falafel, verdura vy fruta

» Arrozintegral con vegetales
. Tortilla de atun [4,5,6,7)
» Frutafresca

- Ensalada de pavo
» Guiso de garbanzos y costilla de cerdo
« Frutafresca

€ salteado pavo, arroz, verduras y lacteo

» Panintegral de masa madre con tomate
y queso fresco (8,9]

« Lentejas con verdurasy boniato
ecologicoy kmO

» Frutafresca

€ Crema verduras, falafel, pasta y yogur

» Crema de verduras ecologicas y km0
con especies de comercio justo

» Pollo al horno con manzana confitada

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

€ Aroz, hamburguesa, vegetal y fruta

1 0 Cacahuete

Céscara de
frutos secos

Vegetariano KMO

Ecolégico 2

Recomendaciones para elaborar la cena en
casa y seguir con la dieta equilibrada segun
el menu de medio dia.

€ Ensalada, pescado, pasta integral v fruta

3 e Sésamo
4 o Pescado

MIERCOLES

- Pasta carbbonara (7,8,9,2)
« Tortilla de verduras temporada (7]
« Frutafresca

¢ Pizza espeltaintegral, verduras, pavo y
lacteo

» Guisado de judias blancas

- Albondigas de ternera con verduras

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

€ Quinoa, atun, vegetalesy fruta

» Crema de verduras ecologicas y km0
Ccon especies de comercio justo
- Pizza de pavo (79,3)

« Yogur con azucar de cafia integral de

comercio justo (8]
€ Verduras, pescado, patata y fruta

- Ensalada de atin [4,5,6)
» Macarrones bolofiesa ecologicos (9]
» Frutafresca

C Quinoa, huevo, verduras y fruta

5 e Crustaceos
6 @ Molusco

7 o Huevo
8 0 Lactosa

JUEVES

- Sopa (79,113)

» Colin MSC pesca sostenible plancha
con verduras rebbozadas (4,5,6,7,8,9,11,13]

« Frutafresca

€ Verdura, conejo, boniato v fruta

- Sopa de fideos [7,9,11,13]

« Merluza MSC pesca sostenible
rebbozada con puré de verdura
(45,6,78911,12)

« Frutafresca

C

Patata, huevo, verduras v fruta

9 e Gluten
10 @ Apio

abril

VIERNES

» Crema verduras ecologicas y km0 con
especies de comercio justo

« Arroz napolitana con huevo hervido (7]

« Frutafresca

C ratata, pescado, verduras y lacteo

« Calabacin horno ecologicoy km0
gratinado (8]

» Guisado de huevo y verduras (7)

« Frutafresca

+ Crema verduras, hamburguesa vegetal,
verduras y fruta

11 e Mostaza
12 Sulfitos

13 €@ Soja

14 0 Altramuces



) I -
I Ve r a Vine! Visita les nostres instal-lacions.

Sera un plaer transmetre't I'afecte amb qué
cuinem cada dia.

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

3

Y Comprem productes frescos, de temporada, ecologics i locals
segons el calendari pages, és 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 dedicaciod. No fem servir conservants ni

additius.

’2; 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,

o 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

« Crema de verdures ecologiques i km0
amb especies COMERC JUST

« Arrds napolitana amb ou bullit [7)

« Fruita fresca

- Sopa (791113

« Colin MSC pesca sostenible amb
verdures arrebbossades (4,5,6,7,8,9,11,13)

» Fruita fresca

- Pasta carbbonara (7,8,9,12)
« Truita amb verdures (7]
« Fruita fresca

« Amanida d ‘olives verdes

« Llenties guisades amb verdures | arros
integral

« Fruita fresca

.Pizza espelta integral, verdures, gall

€ Crema verdures, falafel, patata i iogurt cdindi lact

€ Verdura, conill, moniato i fruita € ratata, peix, verdurailacti

) ) . S ; « Guisat de montgetes blanques i
- Amanida de tonyina [4,5,6) Crema de verdures ecologiques ikm0 . Mandonguilles de vedella amb + Sopa de fideus (791113 « Carbasso ecologic i km0 gratinat (8]

. Arosabanda [456) amb especies COMERC JUST verdures + Llug MSC pesca sostenible arrebossada . Guisatdou i verdures (7]
. Fruita fresca - Lasanya de pastanaga i proteina vegetal logurt amb sucre canya integral amb puré de verdures [4,5,6,7.8,9.11,12] o [t feses
(79.3) : - Fruita fresca

“COMERG JUST" 8]

c‘Amanida quinoa, tonyina, vegetalsi C¢ Patata, ou, verdures i fruita + Crema verdures, hamburguesa vegetal,
fruita verdures i fruita

- Fruita fresca

€ Sopa, verdures, conillifruita € Arros, falafel, verdura i fruita

Crema de verdures amb especies
COMERC JUST

Pizza de gall dindi (79,13

logurt amb sucre canya integral
“COMERC JUST" (8]

Verdures, peix, patata i fruita

+ Amanida de gall dindi . Ards integral amb vegetals
+ Guisat de cigrons amb costelleta de . Truita de tonyina (4,5,6,7)

porc - Fruita fresca
- Fruita fresca

 Saltetjat de pad, arros, verdures | lacti ( /Amanida, peix, pastaintegral i fruita C

» Paintegral amb massa mare, tomatiga i « Crema verdures ecologiqgues i km0 amb

formatge fresc (8,9)
Llenties guisades amb verdures i
moniato ecologic i kmO

especies COMERC JUST
Pollastre al forn ambo poma confitada
logurt amb sucre canya integral

- Amanida de tonyina [4,5,6)

« Macarrons integrals ecologics
bolonyesa (9]

« Fruita fresca

« Fruita fresca “COMERC JUST" (8]

CCrema de verdures, falafel, pastaiiogurt €

. o € Quinos, ou, verduresi fruita
Arros, hamburguesa vegetal i fruita

%) Vegetaria KMO 1 9 Cacauet 3 @ Sésam 5 9 Crustaci 7 o ou 9 @ Gluten 1 9 Mostassa 13 @D sojs
Ecologic 2 EL?tsscjei‘: 4 o Peix 6 @ Molusc 8 @.) Lactosa 10@ Api 12 Sulfits 140 Tramussos

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



