/A diario disponemos ev el comedor,

tanto en desayumo como
almuerzo, de un bodegéw de fruta
variada.
\ a mediodia, podemos servirnos

una guarvicién extra en nuestro —
\ mewd. /
|

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

~

Si tenemos alguna alergia, ew
nestra cocina, vos adaptan
el mewt a wnestras
necesidades.

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

veces al dia.

\_




COCT... SEXPERIMENTAMOS?

Este mes vamos a aprender un poguito sobre un graw aliado de la cociva... el fomate.

El origien del género Solanum se localiza en la regién avndiva que se extiende desde el
sur de Colombia hasta el norte de Chile. La planta fue llevada por los distintos
pobladores de un extremo a otro, y se extendié por todo el continente €l cewtro de
domesticacién del tomate se considera gque fue Wéxico, poraue existe mavor similitud
entre los cultivares enropeos \ los silvestres de Wéxico que con los de la zona andina,
El tomate fue introducido ew Europa ew el siglo XVI. Al privcipio se cultivaba solo como
planta de adorvo. A partir de 1900, se extendié el cultivo como alimento humano.
Actualmente el tomate se cultiva en casi la totalidad de paises en el mundo.

tl consumo de su fruto, el tomate o Jitomate, se hace tanto fresco como procesado de
diferentes maveras: salsa, puré, zumo, deshidratado, enlatado, etcétera.

También hay una especie marina llamada Tomate de War,

El tomate es un alimewto con escasa cavtidad de calorias. De hecho, cien gramos de
tomate aportav solamente 19 keal. La mavor parte de su peso es agua v el segundo
constituyente en importancia son los hidratos de carbono. Contiene azicares simples
due le confieren um ligero sabor dulce y algunos dcidos oradnicos gque le otorgan el
sabor deido caracteristico. El fomate es una fuente importante de ciertos minerales
(como el potasio \ el magnesio). De su contenido ew Vitaminas destacan

la 21, B2, B5 v la C. Presewta también carotencides como el licopevo (pigmento due
da el color rojo caracteristico al tomate). La vitamina C \ el licopeno

son avtioxidawtes con una funcién protectora del orgavismo humano.

Durante los meses de verawo, el tomate es una de las fuentes principales de vitamina
C.

Sabtas dque... Récords del tomate.

El tomate mds pesado fue uno de 3,51 ko del
gévero de cultivar Delicions', en la granja de
Gordon Granam, Edmond, Oklahnoma en 1926.

La tomatera mas aravde fue una del género de
cultivar 'Sungold' v crecis 14,9 w de largpo,
cultivada en Nutriculture Ltd. (LK), Wawdesley,
Lancashire, Reino Unido, en 2.000.

Nuestras ensaladas frescas v crujientes.

Directas del campo a la mesa...

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



https://es.wikipedia.org/wiki/Salsa_de_tomate
https://es.wikipedia.org/wiki/Pur%C3%A9
https://es.wikipedia.org/wiki/Zumo_de_tomate
https://es.wikipedia.org/wiki/Secado
https://es.wikipedia.org/wiki/Conserva
https://es.wikipedia.org/wiki/Actinia_equina
https://es.wikipedia.org/wiki/Kcal
https://es.wikipedia.org/wiki/Hidratos_de_carbono
https://es.wikipedia.org/wiki/Sabor
https://es.wikipedia.org/wiki/Potasio
https://es.wikipedia.org/wiki/Magnesio
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B1
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B2
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B5
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_C
https://es.wikipedia.org/wiki/Carotenoides
https://es.wikipedia.org/wiki/Licopeno
https://es.wikipedia.org/wiki/Antioxidante
https://es.wikipedia.org/wiki/1986
https://es.wikipedia.org/wiki/Reino_Unido
https://es.wikipedia.org/wiki/2000

MARTES MTERCOLES JUEVES VIEBNES

Tallarives salteados con gambas.
Rabas de calamar.

Mewd secundaria v bachillerato.

Cena* recomendada.

Fruta del tiempo y/o helado.
Cena® paré de patata, cavalla a la plancha,
ensaladia de lechuga y licteo.

Estofado de pollo y/o macarrones a la Lewtejas estofadas con verduras. Cazuela con rape y verdura. Arroz a la cabana. Canelones gratinados.
carbovara. Nuggets de pollo al horvo. Albéudigas a la jardinera, Salchichas a la risjana, Salmén al horvo.
-Havnlaur@mesa de pavo a la plancha. s - s - B0
_____ Almeria salad. ) Popcory salad. 1" Citrus salad. 12 Golden salad.
Farmyard salad. T . - .asyr i T
_____ Fruta variada, Natillas de chocolate ylo fruta. Fruta variada. Tarrinas de helado y/o fruta.
Fruta variada Cena’*: espindcas con quése, jamon y fruta. Cena*: salmon plancha, ensalada del +iempo Cena’ tortilla de guisantes, Cena*: berenjenas rellenas, ensalada v frata
) uta. i 7 7
L y fruta. ensalada, ldcteo y fruta del tiempo. del tiempo.
tomate natural y fruta del tiempo.
Espirales con tomate \ salchichas. Cotido andaluz con patatas. Lewntejas pardinas con verduras y chorizo. Sopa de fideos con rosada. Pizzas caseras.
Rosada revozada. Lowo en salsa espaiiola. Cordéw blue de pavo. Pinchos de pollo al horvo. Werluea empanada.
Seafood salad. Country salad. 17 Jaéw salad. 19 Silver salad. Stable salad.
Fruta variada. Fruta variada. Flan vaivilla yfo frata variada. Fruta del tiempo. Helado
X, : ) .
Cena®: +ernera a la plancha, ensalada y Cena *: brécoli cocide, jamén y frata del Cena’: sopa de p éSMdO con fideos, ensalada Cena’: verduras asadas, ,%WWM“ fiitos y X \"/“’ fruta dc! Tiempo.
Fruta del +empo, tiempo. del tiempo y fruta. fruta del tiempo. Cena®: tortilla de espinacas, ensalada y
fruta del tiempo.
Crewa de verduras con dueso/pasta fresca Estofado de lentejas. Guisillo de pollo. Ensalada de verano. Espaguetis a la bologliesa.
4 duesos con nata. Tortilla de patatas. Carve en salsa con patatas. Crispy chicken. Empanadillas de atin.
Bacalao rebozado. — e U 00
_____ 23 Alwmerta salad. Popcorn salad. 25 Citrus salad. e Golden salad.
22 Farmyard salad. . o ey T T
_____ Fruta variada. Fruta variada Fruta de temporada. Fruta variada vy/o helado.
. Cena*: coliflor rebozadla, pescado blanco a la v/o natillas de chocolate. Cena’: pechuga de pollo 4 la plancha, Cena*: sardinas a la plancha, ensalada y
Fruta variada. o ) PP . ) p
. plancha, ensalada y frata. Cena*: crema de espinacas, sandwich mixto, ensalada de +tomate y atvn. Ldcteo. fruta.
Cena®: pechuga de pavo plancha con tomate

lacteo v fruta del tiempo.
natural y patatas, fruta fresca J s

Ewsalada campera. Cocido de verduras cow pollo.
Gallo pedro en orly. Solowillo al horvo con verduras.

24 Seafood salad. 0 Jaewn salad.

w

Fruta variada. Fruta variada.
Cena®: tortilla de patatas, ensalada y Cena’dorada a la plancha. , ensalada y
fruta. fruta.






