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A diario disponemos ew el
comedor, tanto en
desayuno como almuerzo,
de un bodegn de fruta
variada,
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\ todo cocinado con mimo,
dedicacién, profesionalidad y
como vo, con frutas, verduras y
hortalizas de wuestro campo,
de primera calidad.

~

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

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

veces al dia.

o




COCTL... EXPERTMENTAMOS?

Este mes vamos a aprender un poduito sobre mi gran aliado de la cociva... el tomate. Sabias due.. Récords del tomate.

El tomate mds pesado fue uvo de 3,51 ko del género
de cultivar "Delicions', en la aravja de Gordon Granam,

El origen del género Solanum se localiza en la regién avdiva que se extiende desde el Edmoud, Oklahoma en 1986,

sur de Colombia hasta el vorte de Chile. La planta fue llevada por los distintos La tomatera mas gravnde fue mia del género de
pobladores de un extremo a otro, y se extendié por todo el continente €l cewtro de cultivar ‘Sungold' v erecis 19,5 w de largo, cultivada
domesticacion del tomate se considera que fue Wéxico, pordue existe mavor similitud en Nutriculture Lid. (UK), Mawdesley,

entre los cultivares enropeos \ los silvestres de Wéxico que con los de la zona andina, Lancashire. Reivo Unido. en 2.000.

El tomate fue introducido ew Europa ew el siglo XVI. Al privcipio se cultivaba solo como 7
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.

Nuestras ensaladas frescas v crujientes.

También hay una especie marina llamada Tomate de War, Directas del campo 4 la mesa

£l tomate es un alimento con escasa cantidad de calorias. Pe hecho, cien gramos de NAME INGREPIENTS
tomate aportav solamente 19 keal. La mavor parte de su peso es agua v el segundo Seafood salad Letucce, fomato, carrot and tuna.
constituyente en importancia son los hidratos de carbovo. Contiene aziicares simples Country salad Letucce, tomarto, carrot and corn,
due le confieren um ligero sabor dulce y algunos dcidos oradnicos gque le otorgan el Jaén salad Letucce, tomarto, carrot and olives.
sabor dcido caracteristico. €l fomate es una fuente importante de ciertos minerales Silver salad Letucce, Tomarto, carrot and palmetto.
(como el potasio \ el magnesio). De su contenido ew Vitaminas destacan Stable salad Letucce, tomato, carrot and fresh cheese.
la B1, B2, B5 y la C. Presenta también carotenoides como el licopeno (pigimento due Farmyard salad Letucce, tomato, carrot and boiled eqo.
da el color rojo caracteristico al tomate). La vitamina C y el licopeno Almaria salad | s
son antioxidantes con mna funcién protectora del oraavisimo humano. Fopeory salad Letucce, tomato, carrot, coru and apple.
Citrus salad Letucce, tomato, carrot, orange and olives.
Durante los meses de verano, el fomate es una de las fuentes principales de vitamina Golden salad Letucce, tomato, carrot, corv and palmetto.
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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.
Calamar a la plancha.

WMend HIPOCALORICO.
Ceva* recomendada. SN L SN A e e
Fruta del tiempo.
Cena® paré de patata, cavalla a la plancha,
ensaladia de lechuga y licteo.

Estofado de pollo. Lewtejas estofadas con verduras. Cazuela con rape \ verduras. Arroz salteado con verduras. Olla de verduras con patatas y afiojo.
Hamburguesa de pavo al horvo. Tortilla de calabactn al horvo. Albsudigas a la jardivera. Salchichas a la ricjava. Salmén al horvo.
B Farmyard salad. D Almeria salad. 10 Popeorn salad. i Citrus salad. Golden salad.
Fruta variada Fruta variada. Ldcteo de chocolate /o frata. Frata variada. Tarrinas de helado y/o frata.
X ) o Cena*: espinacas con gueso, jamon y fruta. Cena*: salmén plancha, ensalada del +empo Cena*: tortilla de guisantes, ensalada, Cena*: berenjenas rellenas, ensalada y fruta
Cena*: habichuelas cocidas, patatas J
- vss wataral y frata ol tiemp D_’ y fruta. ldeteo y frata del tiempo. del tiempo.
Espirales con tomate \ salchichas. Cotido andalue con patatas. Lentejas pardinas con verduras. Sopa de fideos con rosada. Estofado de verduras cown pollo.
Rosada con verduras. Lowo cov salsa espaiisla. Filete de pave a la plancha. Pinchos de pollo. Werluza hervida con verduras.
Seafood salad, Conntry salad. 17 Jaén salad. 1% Sitver salad. Stable salad.
Fruta variada. Fruta variada. Fruta variada. Fruta del tiempo. Lactes ylo fruta del Hiempo.
Cena™ ternera a la plancha, ensalada y Cena * brécoli cocide, jamsn v frata del Cena®: sopa de pescade con fldeos, ensalada Cena®: verdaras asadas, boquerones fritos y Cena*: tortilla de espinacas, ensalada y
fruta del +iempo. tiempo. del tiempo ¢ fruta. fruta del tiempo. fruta del tiempo.
Crema de verduras. Estofado de lentejas. Guisillo de pollo. Ensalada de verano. Quiso de tervera.
Bacalas con tomate. Tortilla de patatas. Carve en salsa. Wero al horvo. San Pedro con Verduras.
Farmyard salad. Almeria salad. o Popeorn salad. 25 Citrus salad. Golden salad.
e ) Fruta variada. Fruta variada yfo lacteo. Fruta de temporada. Fruta de temporada.
Cona® pechuan de pave pla W' it con Fomate Cena’®: coliflor rebozadia, pescado blanco a la Cena*: crema de espinacas, sandwich mixto, Cena’: pechuga de pollo 4 la plancha, Cena®: tortilla de guisantes, ensalada de
S S0ais plancha, ensalada y fruta. ldeteo y frata del tHempo. ensalada de tomate y atdn. Lacteo. tomate y atin. Ldcteo.

natural y patatas, fruta fresca

Ensalada campera. Cotido de verduras con pollo.
Gallo pedro con Verduras. Solomills al horve.

29 Seafood salad. () Jaen salad.

Fruta variada. Fruta variada.

Cena®: tortilla de patatas, ensalada y Cena®:, ensalada y fruta.
fruta.
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