A diario disponemos ew el
comedor, tanto en
desayuno como almuerzo,
de un bodegn de fruta
variada.

N /

Si tenemos alguna alergjia, en
nuestra cocina, wos adaptan
el mend a nuestras
necesidades.

~—_

\ todo cocinado con mimo,
dedicacién, profesionalidad y
como vo, con frutas, verduras y
hortalizas de wuestro campo,
de primera calidad.

~

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

veces al dia.

o




COCL... ;JJUFAMOS?

Amig@ de vuestro comedor, desde Cocina e nvitamos a hacer en casa con la ayuda de an adulto,
esta deliciosa receta de la phoina web hitp://sintrazasdeleche bloaspot.com/

— —

iSaca ese gran chef que llevas dentrol iAdelantel
PALONES DE CARNE CON SALSTTA.

Twgredientes:

~Para los baloves: ‘
-GDO-B00gr de carve picada de pollo/pavo. | —

-2 )65 6 ajo wolido
-perejil -

-powm rallado. Bn caso de ser celiaco usar paw rallado SIN gluten. Hay ciertas marcas due, en su
composicién, ademds del gluten, puede llevar huevo y/lo leche. De la marca Adpan lo podéis encontrar
sin glaten, sin huevo v sin leche.

-sal \ pimienta.

~Para la salsa:

-4 cebollas grandes, 2 zavahorias, 3 ajos, Vivo blance, maicena, agua, sal, pimienta y aceite de oliva,

Empezamos preparando los balones.
Recordar gue picar, cortar, hervir, etc corre a cargo de un adukto amigo.
Los ajos \ el perejil picados los mezclamos con la carve picada, afiadimos sal y pimienta al gusto y el

pav rallado (SIN gluten si eres celiaco) hasta due duede wia textura y podamos ir haciendo bolitas.

En uma sartén con aceite de oliva, wnestro adulto amigo las freird wi poco, hasta due vea ane estén
doraditas por fuera v reservamos ew un plato.

Ahora vios ponewmos cou la salsa.

Nuestro adulto amigo debe pelar las cebollas, las zanahorias \ los ajos, cortar en trozos \ lo ponerlo
todo en una olla con un chorro de aceite de oliva y un chorro de vine blanco a fuego lento (uvos
30wmin). Poner todo ew el vaso de la batidora y lo batimoes hasta due dquede una crema (Si queréis la
salsa wmds espesa, wmezcldis salsa con una cucharada de maicena en un vaso, removéis hasta que vo
dueden grumos y Volvéis afiadir al resto a la salsa).

Volvemos a poner en la olla y afiadimos los balones, cuborimos de agua, aliadimos sal \ pimienta al
gusto, dejamos a fuego lento uvos 30-40min,

iHasta la préxima amig@s!

Adiviva, adivinanza...

1) No tengo cabeza, pero llevo sombrero. Sin pies me
mavtevngo erguido. v los bosdues me aglomero. Por los
duewndes soq muy duerido.

2) Tengp ojos, pero vio Veo, sov feucha \ arrugada, \ a
Vivir sin ver la lnz estoy wuy acostumbrada.

Solucioves. 1)La seta. 2)La patata.

Nuestras ensaladas frescas v crujientes.

Directas del campo a la mesa...

NAME INGREDIENTS
Seatvod salad Letucce, fomato, carrot and tuna.
Country salad Letucce, tomato and carrot.
Jaén salad Letucce, tomato, carrot and olives.
Silver salad Letucce, fomato, carrot and palmetto.
Stable salad Letucce, tomato, carrot and fresh cheese.
Farmyard salad Letucce, tomato, carrot and boiled ego.
Almeria salad Letucce, tomato, carrot and Almeria cucumber.
Popcorn salad Letucce, fomato and carrot,
Citrus salad Letucce, tomato, carrot, oravnge and olives.
Golden salad Letucce, tomato and carrot.



http://sintrazasdeleche.blogspot.com/

MARTES MTERCOLES JUEVES VIEBNES

(olegio Liceo Mediterraneo

Evsalada de primavera.
Sav Wartiv al horvo.

Fruta citrica variada.
Cend: puré de patatas y queso, pescado
Ylanco al horno y fruta citrica del tiempo.

Sopa de picadillo con huevo.
Brétola con verduras.

Fruta citrica variada.

Cena’: revuelto de esparragos con hueveo y

patatas hervidas y fruta citrica.

Estofado de pollo.
Rape horvo.

Fruta cttrica variada.
Cena*: revuelto de champiiiones, puré de
calabacin y fruta citrica del tiempo.

Frota citrica variada.

Cena®: pollo al horve, queso fresco y firuta
citrica del tHempo.

Quiso de tervera.
Wero con verduras.

Weni controlado ewn
FRUCTOSA Y SORBITOL.

No se Usa para su elaboracién
tomate frito en ninguvo de sus

platos.
Cena* recomendada.

Lentejas pardinas con patatas.
Pinchos de pollo.

7 Almeria salad.

Fruta citrica variada/ Kaikn.
Cena®: tortilla de espdrrages, lechuga
aliiada y fruta citrica.

Cotido de verduras.
Carve en salsa con patatas.

1 Country salad.

Kaiku \ [o Fruta citrica variada.
Cena’: puré de patatas, ternera ala
plancha y Kaiku..

,

Warwitako.
Albsudigas a la jardivera.

2 Almerta salad.

Fruta citrica fresca yfo Kaikn.

Cena’: sopa de esparragos, jJamen servano y
queso, fruta citrica del tiempo

Leutejas con chorizo.
Hamburguesas de pavo plancha.

Country salad.

2%

Fruta citrica de temporada.
Cena*: tortilla de jamon cocide, y frata
citrica del tiempo.

Deesrvo

Cazuela de marisco y merluza.
Avillas de calamar rebozadas.

Popcorn salad.

Fruta citrica variada.
Cena’™: champiiiones en revuelto con jamon
serrano y huevo y fruta citrica.

Lewtejas con polls.
Fechuga de pavo al horvo.

Cena®: salehichas, lechuga y fruta citrica.,
Popcorn salad.

Caldereta de verduras con rape.
Jaén salad.
Fruta citrica variada.
Cena’: pescade blanco plancha, acelgas

Pollo Kewtucky.
Fruta citrica variada.
hervidas y fruta del tiempo.

wamala de rape con patatas.
Nuggets de pollo al horvo.
Jaen salad

.rm-m citrica de +emporada.

Cena*: pescado blanco a la plancha, v fruta
citrica del Hempo.

Cocido andaluz con pollo.
Crispy chickew.

| ‘
Fruta citrica de temporada.

Cena*, Boquerones rebozados, ensalada y
fruta citrica del +iempo.

Cocido con calabaza.
Solowmille al horve.

Fruta citrica variada.
Cena®: consomé con picatostes y jamon,
tortilla de atdn y fruta citrica.

Estofado de lentejas con ternera.
Chuleta Sajonia al horno.
Fruta citrica variada.
Cena™: tortilla con queso, tomate natural y
fruta citrica del tiempo.

Guisillo con patatas, verduras y lome.
Tortilla de patatas.
Fruta citrica variada.
Cena*: dorada al horno con ensalada y fruta
Citrica fresca.
Sopa de verduras y frutos del mar.
Escalope al horvo.
Silver salad

mq/o Fruta citrica de temporada.

Cena’: acelgas con patatas, york y lacteo.

Canelones gratinados.
Bacalao al horvo.

2 Stable salad.
Fruta cttrica del tiempo y Kaiku.
Cena*: menestra de verduras con huevo
cocido y frata citrica del tiempo.

Lasaiia.
Werluza en salsa de verduras.

nrwm citrica ylo helado de hielo.

Cena®: sandwich mixto, tomate natural y
fruta citrica.

Espaguetis con tomate.
Galls pedro al horvo.

.‘Fm-m ¢ttrica ylo helado de hielo.

Cena*: arvoz 3 delicias, fruta citrica y
Kaiku.

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

a{m citrica variadal helado de hielo.

Cena’: pechuga pollo plancha, lechuga y
fruta citrica fresca.

Wacarrones sakteados.
Croguetas de puchero.

.m-m citrica y/o helado de hielo.

Cena*: Sopa de fideos, pescado blanco al
horno y fruta citrica.






