LIL=L

PP ED [ T E Rk ANED [

L e————

=T et N RN
Colegio Liceo Mediterraneo

A diario disponemos ew el
comedor, tanto en
desayuno como almuerzo,
de un bodegén 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.
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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.
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@ COCT... \MANUALTDADES?

Amig@ de nuestro comedor, desde Cocina te invitamos a hacer ew casa con la aynda de un adulto, esta
deliciosa receta. (Saca ese gram chef aue llevas dentrol iAdelante!

PERRITOS CALTENTES SIN LECHE NI HUEVO.

Tugredientes,

V' 200 9 de bebida vegetal (avena, soja, almendra..). En caso de ser aléraico a los frutos secos,
sustituir la bebida vegetal por leche de vaca entera. Si eres celiaco reouerda nsar bebida vegetal

SIN gluten o leche de vaca entera.

50 o) de aceite de oliva virgen extra

20 g de azidcar A cucharadita de sal

20 9 de levadura fresca de panaderia

450 g de harina de fuerza. Usar harina SIN gluten para los celiacos.
15 salchichas tipo Frankfurt.

SNENENENAN

Tustrucciones.

Como ya sabemos, todo el trabajo de hervir, cortar, pelar, etc corre a carao de un adulto amigo. Cuando

+engamos todos los ingredientes listos, sélo entonces, nos pondremos mavos a la obra.

1. Wezcla la bebida vegetal templada (Recuerda leche entera o bebida vegetal SIN gluten para
celiacos y leche entera para alérajicos a los frutos secos), el aceite, el azicar \ la levadura,

I

elastica.
Deja reposar la masa 30-45 winntos dewtro de un bol cubierto con un pafio hitmedo.

H W

ambiente.
Extiende la masa con ayuda de w rodillo ddndole forma de rectdngulo de 20 por 40 cm aprox.

S,

ewrolla alrededor de cada salchicha. Humedece los bordes con Q04 PArA Que S€ pegiuen.

7. Coloca las salchichas sobre una bavdeja de Worvo cubier+a con papel vegetal. Deja reposar hasta ane
la masa doble su volumen en un lugar templado y protegido de corriewtes de aire, unos 45 minutos
aproXimadamente. El tiempo dependerd de la temperatura ambiente. Cuanto mds elevada sea la

+emperatura, el tiempo de levado serd was corto.

®. Nuestro adulto amigoe debe precalentar el horno a 120°C y hornear los perritos calientes

wos 15 minutos, hasta due estéw dorados.
iHasta la préxima amig@s!

Aliade la harina (SIN gluten para celiacos) \ la sal y amasa hasta conseguir uma masa homosgénea v

Saca las salchichas de la vevera para due cuando las envolvamos con la masa estén a temperatura

Con un eudhiillo, dile a nuestro adulto amigoe due corte tiras de 1,5 om de ancho \ 30 cm de largo y

Adivina, adivinanza...

1.) Bu blavco paiial vact, Bn verde me travsformé, ¥ durante el
crecimiento, Amarillo wme duedé.

2.) Wa seiiorita va por el mercado con su cola verde y su traje
morado.

Soluciones. 1) El limén. 2) La berenjena.

Nuestras ensaladas frescas v crujientes.

Directas del campo a la mesa...

NAME INGREDIENTS
Seatvod salad Lettuce, tomato, carrot and +una.
Country salad Lettuce, tomato, carrot and corn,
Jaén salad Lettuce, tomato, carrot and olives.
Silver salad Lettuce, tomato, carrot and palimetto.
Stable salad Lettuce, tomato, carrot and fresh cheese.
Farmyard salad Lettuce, fomato, carrot and boiled egg).

Almeria salad Lettuce, tomato, carrot and Almeria cucumber.

Popcorn salad Lettuce, tomato, carrot, corn and apple.

Citrus salad Lettuce, tomato, carrot, oravge avd olives.
Golden salad

Lettuce, tomato, carrot, corn and palmetto.




MARTES MTERCOLES JUEVES VIEBNES

WMend HTPOCALORICO.

Cena* recomendada.

Guisills de verduras, afiojo y patatas. Lewtejas con verduras. Cazunela de verduras cow frutos del war. Wacarroves a la bologiiesa.
Rape al horvo. Pechuga de pollo a la plavcha. Solomillo con salsa espaiiola. Tortilla jamén vork y queso.

Almeria salad.

4 Stable salad.
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Fruta variada. Frata variada, Fruta variada, Ldcteo ylo fruta.
LE CTI\/ O Cona® sopa de espdrrages, jamén serravo, Cena*: tortilla de jamon cocide, ensalada Cena*: sopa de otoio, tomate natural y na*: tortilla de berenjena con jamon vork
D Fruta del Hempo. mixta y fruata. fruta del tiempo. y queso, ensalada y frata.
Sopa de verduras con huevo y jaméw. Estofado de lentejas. Cazuela de patatas y mero. Arroz con Verduras. Pasta fresca con salsa de tomate.
Lomo con salsa verduras al horve. ‘Pechugas de pavs al horwo. Tortilla de patatas con cebolla. Bacalao con verduras. Rosada a la marinera.
Golden salad. Seafood salad. Country salad. Jaén salad. Silver salad.
10 12 12 [ 14
Fruta variada. Nogur o fruta. Fruta del tiempeo. Fruta del tiempo. Fruta del tiewmpo.
Cena™ revuelto de guisantes con jamdn na % verduras cocidas con hueve,, tomate Cena’: crema de champiiiones, pescado Cena® boguerones a la plancha, tomate na’: sopa juliana, ensalada de judias y
énsﬂ/ﬂdﬁ y fruta del tiempo ’ natural y fruta. bGlanco a la plancha y fruta. natural y frata del tiempo. fruta del tiempo.
Crewa de verduras Lewtejas con verduras. Cocido de garbaness v costilla. Cazuela de marisco. Espaguetis con gambas y hueve.
Pechngas de pollo 4 la plancha. Carve con tomate. Supremas de merluza con verduras. Pavo a la plancha. Guallveta al horvo.
. Stable salad. 19 Farmyard salad. 1a Almeria salad. Jaéw salad. 21 Citrus salad.
Fruta variada Fruta variada Fruta del tiempo. Fruta variada Mogur de sabores.
) : o . ) Cena™: tortilla de espinacas, ensalada, ldcteo ) Cena’. sopa con pollo y pechuga pave
Cena®: pescado blanco, verduras cocidas y Cena®: pipirrana, jamon servano y queso, ' Gt g Y Cena®: habichuelas cocidas con atiin y o ; . omate nataral Z iy
fruta del tiempo. fruta del +empo. W L tomate natural, fruta del +iempo. plancna, 1o WA o e
Sopa de picadillo. Lentejas con arroz y Verduras. Estofado de pollo con verduras. THANKSGIVING ST ANTREWS DAY.
Albéudigas a la jardivera, Chuleta Sajonia. Tortilla con queso. Puré de patatas. Seoteh broth.
_____ e e avo al horvo con salsa de ardndavos. Salmen on a bed of mushroomns.
24 Goldew salad. 25 Seafood salad. ) Seafood salad.  pPEEN - e BUEEN T

Frata de temporada.
Cena®: tortilla de atdn, ensalada con
aceitunas y lacteo.

w

Frata variada.
Cena®: espinacas hervidas y salpimentadas,
york a la plancha y fruta del tiempo.

Fruta variada.
Cena*: espinacas con queso, york a la
plancha y fruta del tiempo.
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arta de calavaza ylo fruta del Hempo. Fruta de temporada.
Cena*: dorada a la plancha, ensalada y Cena™ tortilla de atdn, ensalada con
fruta del tiempo. aceitunas vy lacteo.






