A diario disponemos ew el comedor,
tanto en desayuno como almuerzo,
de i bodegéw de fruta variada. ¥
a mediodia, podemos servirnes una
guarnicién extra en nuestro meni.

o v

Si tenemos alguva alergia, en
nestra cocina, vos adaptan

el mend a wnestras
necesidades.

Wediterraneo, ya sabes tii lo
importante due es beber agua
en pequelias cantidades muchas

veces al dia.

~—

Y todo cocinado con mimoe,
dedicaciéw, profesionalidad y
como wo, con frutas, verduras y
hortalizas de wuestro campo,
de primera calidad.

~

\_




COCT... i APRENDEMOS?

Sabias que...

Este mes oS traemos unas curiosidades de la ia. ,
ste wmes os Mmos unas S S mavio de una frota may refrescante.. la sandia el récord de peso ewtre las frutas fue wa

Citrullus lanatus, cominmente llamada sandia, acendria, sindria, patilla, aguamelén o melén de sandia de 3B.5 ko,
a9UA €5 g especie de la familia Cucurbitaceae originaria de Africa, pero tiewe una gron
presencia v difusién en Asia. Se cultiva de manera extendida por +odo el mundo debido a su fruto,
un pepbuide de enorme tamaiio.

Es una planta herbdcea de ciclo annal, trepadora o rastrera, de textura dspera, con tallos pilosos
provistos de zarcillos \ hojas de cinco 18bulos profundos. Las flores son amarillas, grandes y
unisexuales, las femeninas tienen el gineceo con tres carpelos, | las wmasculinas con cinco estambres.

El fruto de la planta es grande (vormalmente mds de 4 kilos), pepénide, carvoso y jugoso (mds del
a0 es anna), casi esférico, de textura lisa \ siv porosidades, de color verde en dos o mas tovos.
La pulpa es de color rojo —por el antioxidante licopeno, también presente en los tomates— \ de
carve de sabor geveralmente dulce (mds raramente amarilla y amaraa).

Las numerosas semillas pueden llegar a medir A em de longitud, sow de color vegro, marrén o blanco
\ ricas en Vitamina €, se han utilizado en medicina popular \ también se consumen tostadas como
alimento.

Nuestras ensaladas frescas v crujientes.

Directas del campo a la mesa...

Eu la cuenca mediterranea florecen entre jumio \ julio (verawo boreal) y maduran 40 dias después

de su floraciéw. NAME TINGREDTENTS
En Espaiia fue introducida por los drabes; actualmente se cultiva por toda la peninsula, Seatvod salad Letucce, tomato, carrot and tuna.
privcipalimente en Audalucia y en el este. Country salad Letucce, tomato, carrot and corn.
Jaén salad Letucce, tomato, carrot and olives.
E.lfmfro c(;/wﬂ@wc alr@i}@dor+d@ @;70 ie azlhcares | A0 de agua por peso. Es uva bueva fuewte de Fan hond salad Letucce, tomato, carrot and palmet-o.
Vitamina C, como muchos otros frutos.
Stable salad Letucce, tomato, carrot and fresh cheese.
El aminodcido citrulina fue extraido y analizado por primera vez de la sandia. Las sandias Farmyard salad Letucce, tomato, carrot and boiled ego.
cowtienen uva cantidad significativa de citruliva y después de consumir de varios kilogramos, se ha Almeria salad Letucce, tomato, carrot avd Almeria cucumber.
VMGMO na comevaﬂactovn elevada en el Plaswm sanauineo. Esto podria ser confundido Popeorn salad Letucce, tomarto, carrot, corn and apple.
con citrulivewia u otros desérdenes del ciclo de la urea. Las cortezas de sandia, usnalmente . -
-, . . , Citrus salad Letucce, fomato, carrot, orange ond olives.
verdes o blancas, también son comestibles y a veces son consumidas como verdura. La sandia es o calnd 3 P
ligeramente dinrética v contieve carotevoides en grandes cantidades. La sandia con pulpa roja es Gelden sala etucce, Tomato, carrot, corn and palmetto.

wia fuente significativa de licopevo, proporciona 4.532 g por 100 gramos.



https://es.wikipedia.org/wiki/Cucurbitaceae
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81frica
https://es.wikipedia.org/wiki/Asia
https://es.wikipedia.org/wiki/Pep%C3%B3nide
https://es.wikipedia.org/wiki/Anual
https://es.wikipedia.org/wiki/Trepadora
https://es.wikipedia.org/wiki/Planta_rastrera
https://es.wikipedia.org/wiki/Zarcillo
https://es.wikipedia.org/wiki/Hoja
https://es.wikipedia.org/wiki/Flor
https://es.wikipedia.org/wiki/Gineceo
https://es.wikipedia.org/wiki/Carpelo
https://es.wikipedia.org/wiki/Estambre
https://es.wikipedia.org/wiki/Fruto
https://es.wikipedia.org/wiki/Pep%C3%B3nide
https://es.wikipedia.org/wiki/Licopeno
https://es.wikipedia.org/wiki/Tomates
https://es.wikipedia.org/wiki/Semilla
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_E
https://es.wikipedia.org/wiki/Andaluc%C3%ADa
https://es.wikipedia.org/wiki/Citrulina
https://es.wikipedia.org/wiki/Plasma_sangu%C3%ADneo
https://es.wikipedia.org/wiki/Citrulinemia
https://es.wikipedia.org/wiki/Ciclo_de_la_urea
https://es.wikipedia.org/wiki/Diur%C3%A9tica
https://es.wikipedia.org/wiki/Carotenoides
https://es.wikipedia.org/wiki/Licopeno

MARTES MTERCOLES JUEVES VIEBNES

(olegio Liceo Mediterraneo

Evsalada de primavera.
San WMartin al horvo.

Fruta variada.
Cend: puré de patatas y queso, pescado
blanco al horvo y fruta del tiempo.

Sopa de picadillo con huevo.

Fruta variada.
Cena®: verdaras cocldas con hueve y
patatas, tomate natural y fruta.

Estofado de pollo y/o raviolis con dueso.
Rape frito.

Cena®: revuelto de guisantes, paré de
calabacin y fruta del tiempo.

Guiso de tervera y/o espirales bologiiesa.
Wero empanado.
Fruta variada.
Cena®: pisto de verduras, york plancha y
fruta del +iempo.

’

Wend Secundaria y Bachillerato.

Cena* recomendada.

Lentejas pardinas con patatas.
Pinchos de pollo.

Almeria salad.
Fruta variada [ ldcteo.
Cena’: tortilla de guisantes, ensalada y
fruta.

Cotido cow verduras.
Carve en salsa con patatas.

1 Comntry salad.

Ldcteo v /o Fruta variada.

Cena*: crema de verduaras, ternera a la
plancha vy lacteo.

,

Warmitako.
Albéndigas a |a jardivera.

21 Almeria salad.

Fruta fresca ylo ldcteo.
Cena’: sopa de esparragos, jamsn serrano Y
queso, fruta del tiempo.

Leutejas con chorizo.
-Havnlamr@mesas de pavo a la plancha.

& Country salad.

Fruta variada.

Cena’*: tortilla de jamén cocide, ensalada
mixta y fruta del tiempo.

[FESTIVO.

Cazuela de marisco y merluza.
Avillas de calamar rebozadas.

Popcorn salad.
Fruta variada.

Cena*: ensalada de judias verdes, huevo
cocido y fruta.

Caldereta de verduras con rape.
Pollo kentucky.

Jaén salad.
Fruta variada.
Cena*: berenjenas rellenas, ensalada del
tiempo y fruta del tiempo.

Lentejas con pollo.
Pechiuga de pavo al horvo con verduras.

2 Popcorn salad.

Fruta variada.

Cena*: pescado blanco plancha, verduras
plancha y fruta del tiempo.

,

Caruela de rape con patatas.
Nuggets de polls al horvo.

Jaen salad.

29

Fruta variada.
Cena*: pescadp 4 la plancha, ensalada mixta
y fruta del tiempo.

,

Cocido andaluz con pollo.
Crispy chicken.

2

Fruta variada ylo natillas,
Cena*, Boquerones rebozados, ensalada y
fruta del tiempo.

Cocido con calabaza.
olomillo en salsa espaiicla al horvo.

Fruta variada.
Cena*: consomé con picatostes y jamon,
tortilla de atin y frata.

Estofado de lentejas con tervera.
Chaleta Sajonia al horvo.

1 Silver salad.

Fruta variada.

Cena*: tortilla con queso, tomate natural y
fruta del tiempo.

Guisillo con patatas, verduras y lomo.
Tortilla espafisla.

Fruta variada.
Cena*: dorada al horno con ensalada y fruta
fresca.

Sopa de verduras \ frutos del mar.
Escalope a la plancha con salsa.

3 Silver salad.

Fruta variada.
Cena’: acelgas con patatas, fruta y licteo.

Cavelones gratinados con dqueso.
Bacalao reborado.

2 Stable salad.

Fruta del tiempo y helado.
Cena*: menestra de verduras con huevo
cocido y fruta del tiempo.

Lasaiia de verduras con tervera.
Werluza enharinada.
Fruta ylo helado variado.

Cena®: sandwich mixto, tomate natural y

fruta.
Fruta del tiempo y/o helado.

Cena™: arvez 3 delicias, fruta y licteo.

Espaguetis con tomate.
Guallo pedro ev orly.

Tallarines salteados con ajo y gambas.
Bocaditos de rosada al horvo.

E Golden salad.
ruta variada [ tarrinas de helado.

Cena’: pechuga pollo plancha, ensalada y
fruta fresca.
“““
Fruta variada vy/o helado.
Cena™: Sopa de fideos y verduras, pescado
Ylanco al horvo y fruta.

Wacarrones a la carbonara.
Croguetas de puchero.






