A diario disponewmos en el
comedor, tanto en
desayuno como almuerzo,
de w bodegén de fruta =

variada. T —

o v

Si tenemos alguva alergia, en
nestra cocina, vos adaptan
el mewt a wnestras
necesidades.

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

veces al dia.

>

todo cocivado con wimo,
dedicaciéw, profesionalidad y
como wo, con frutas, verduras y
hortalizas de wuestro campo,
de primera calidad.

~
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COCTL... i APRENDEMOS?

Sabias gque...

Este mes os traemos unas curiosidades de la wmavo de una fruta wuy refrescante... la sandia, el récord de peso ewtre las frutas fue wma
sandia de 0.5 ka.

Citrullus lanatus, cominmente llamada sandia, acendria, sindria, patilla, aguamelén o melén de
a9Ua €5 una especie de la familia Cucurbitaceae originaria de Africa, pero tiene uua 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 sow 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).

Nuestras ensaladas frescas v crujientes.

Directas del campo a la mesa...

Las numerosas semillas pueden llegar a medir 1 em de longitud, sow de color vegro, marrén o blanco

| ricas en vitamina €, se hawn utilizado en medicina popular \ también se consumen tostadas como NAME INGREPIENTS

alimento. Seatvod salad Letucce, tomato and carrot.

En la cuevica mediterranea florecen entre junio v julio (Veravo boreal) y maduran 40 dias después Country salad Letucce, tomato, carrot and corn.

de su floracién, Jaén salad Letucce, tomato, carrot and olives.

En Espatia fe introducid 0. drals ol B " oda | el Fan hand salad Letucce, tomato, carrot and palmetto.
n Espaiia fue ntroducida por los drabes; actualmente se cultiva por +oda la peninsula,

o P | ol P [ P P Stable salad Letucce, tomato, carrot and fresh cheese.
principalinente en Andalucia  en el este. Farmyard salad Letucce, tomato, carrot and boiled ego.
El fruto contiene alrededor de 7o de azicares y A0 de agua por peso. Es mia buena fuente de Almeria salad | Letucce, fomato, carrot and Alieria cucumber.
Vitamina C, como muchos otros frutos. Popcorn salad Letucce, tomato, carrot, corn and apple.
El amivodcido citrulina fue extraido y analizado por primera vez de la sandia. Las sandias Citrus salad Letucce, tomato, carrot, erange and olives.
contienen una cantidad sigvificativa de citrulina  después de consumir de varios kilogramos, se ha Golden salad Letucce, tomato, carrot, corn and palmet+o.

medido una concentracion elevada en el plasma sanauineo. Esto podria ser confundido

con citrulivewia u otros desérdenes del ciclo de la urea. Las cortezas de sandia, usnalmente
verdes o blancas, también son comestibles y a veces son consumidas como verdura. La sandia es
ligeramente dinrética v contieve carotevoides en grandes cantidades. La sandia con pulpa roja es
mwia fuente significativa de licopevo, proporciona 4.532 pg por 100 gramos.
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MARTES MTERCOLES JUEVES VIEBNES

Cocido andaluz con acelgas. Cawveloves con verduras,
= ,& 7 Tortilla de calabacin g patatas. Verduras a la plancha con limén.
Wenit Ovolacteovegetariano. o B T
LI[ - D L AN AT 2 Silver salad. 3 Stable salad.
- CIETRLEEIE Cena* recomendada. ES I I O o i T i
. Fruta variada ylo ldcteo. Fruta del tiempo  ldcteo.
Cena*: coliflor cocida, ensalada y frata Cena*: paré de zanahioria con patatas,
(0|eg|0 I_i(eo Me di te" ar neo fresca. ensaladia de cansnigos y licteo.
Risotto de arroz con verduras. Lewtejas pardinas con patatas. Cazuela de verduras. Cocido con calabaza. Lasaiia de verduras.
Patatas rellevwas al horvo. Champilioves salteados con brécoli. Avillas de cebolla reboeadas. Hojaldre relleno gratinado al horvo. Rollitos de privmavera.
Farmyard salad Almeria salad. “Popcorn salad. Citrus salad. Golden salad
e Ei e — . s 10
AT, Fruta variada [ lacteo. Fruta variada. Frata variada. Fruta ylo helado variado.
. . Cena™: puré de zanalioria con patatas, Cena®: verduras cocidas con patatas, Cena®: revucelto de espdrrages con Cena®: sopa de verduras, berenjena a la
Cena®: crema de espinacas, queso fresco y . ;
i A, manzana al horvo y ldcteo. tomate natural y fruta. champiiiones, queso vy fruta. miel, ensalada vy fruta.
Sopa de picadillo con huevo. Cocido de verduras. Caldereta de verduras. Estofado de lewtejas. Espaguetis con tomate.
Pavache de verduras con wata al horvo. Tortilla de guisante y zanahoria al horvo. Salchichas de soja al horvo. Pimientos rellenos al horvo. Croquetas de setas.
————— —eam Patatas corte casero al horvo. —eeee —een
13 Seafood salad. 14 Country salad. 15 e 16 Silver salad. 17 Stable salad.
————— e Jaén salad. em S
Fruta variada. Fruta variada. smzm= Fruta variada. Fruta del tiemps y/o helado.
Cena™ Guisantes saleados con habas baby Cena*: verduras cocidas con patatas, Fruta variada [ ldcteo. Cena*: brocoli en tempura, calabacin Cena’*: sopa de verdaras, arvoz 3 delicias
tiernas y cebolleta, tomate natural y ldcteo. tomate natural y fruta. Cena’: patatas asadas rellenas con hervido y salpimentado y fruta. con verduras, ensalada y fruta.

zanahoria, maiz y champiiiones y lacteo.

Estofado de verduras con patatas. Warmitako de verduras. Lentejas con Verduras. Guisille con patatas. Tallarives satteados con ajo v verduras.
TRollitos de hojaldre con guacamole. lbéudigas de verduras a la jardivera. Calabacives horvo con verduras. Tortilla espafiola. Tempura de verduras.
Farmyard salad. Almeria salad. Popeorn salad. Citrus salad. Goldew salad.
Fruta variada. Fruta fresca ylo ldcteo. Fruta variada. Frota variada Fruta variada ( tarrinas de helado.
Cena*: patatas asadas rellenas con Cena*: crema de eanabioria, champifiones y Cena*, Guisantes saleados con habas baby Cena* crema de espinacas, quess fresco y Cena*: verduras cocidas con patatas,
zanahoria, maiz y champiliones vy lacteo. lacteo. ternas y cebolleta, tomate natural y lacteo. fruta del +empo. tomate natural y frata.
Puré de calavacin con patatas. Lentejas estofadas. Sopa de verduras y patatas. Sopa de Verduras. Wacarroves con wata.
Empanadillas de verdaras. Hamburguesas de arroz con pisto, Tortilla de queso. Berewjenas rellenas con bechamel al horvo. Croduetas de espinacas.
27 Seafood salad. LN countrucalad 0 b N Taenealad S - Stable salad.
- _____ A Conntry salad. 24 Jaen salad. ) 21 s
it iad o - 30 R it iad
. ;m 2\/”'“ o y Fruta variada. Fruta variada. - 0 . Frutaivaria A g
betrlt i \/5/”‘ s, e o G ] Cena*: berenjena rellena de daditos de Cena*: calabacin relleno de arroz y cena* T ,:,I;/: :/;V“;/I 2 a;g Lot conar. w/lﬂljr ; o EANAVISTIA Saltoadd,
LS verdaras, ensalada y lacteo. verduras,, ensalada vy lacteo. na. o s e ensalada y fruta fresca.

natural, fruta y lacteo.






