A diario disponemos ew el comedor,
tanto en desaquno como almuerzo,
de i bodegéw de fruta variada. ¥
a mediodia, podemos servirnes una
guarnicién extra en nuestro meni.

o v

Si tenemos alguva alergia, en
nestra cocina, vos adaptan

el mend a wnestras
necesidades.

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

veces al dia.
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Y todo cocinado con mimoe,
dedicaciéw, profesionalidad y
como wo, con frutas, verduras y
hortalizas de wuestro campo,
de primera calidad.

~
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COCT... i APRENDEMOS?

Este mes os traemos unas curiosidades de la mano de un alimento muy utilizado en la cociva... la pasta.

La pasta es un conjunto de alimentos preparados con una masa cujo ingrediente basico es la harina,
mezclada con agua, \ a la cual se puede aiiadir sal, huevo u otros ingredientes, conformando un producto
due geveralmente se cuece ev agua hirviendo.

Aungue cnalguier Narina sirve para este propésito, en Oriente son habituales la harina de alfortén
(Fagopyram esculentum) o de arroe (Oryea sativa), miewtras due la mavor parte de las recetas
occidentales siguew la tradicién italiana v emplean harina de trigo candeal (Triticum duram).

También pueden afiadirse otros ingredientes de mavera opcional:

e Huevo: le otorga consistencia y hace de la pasta wi alimento mds vutritivo.

e Verduras u hortalizas: aportan vitaminas \ winerales, ademds de color.

e Suplemeuntos de proteinas: soja, leche, etc. Sow las denominadas pastas fortificadas.
e Suplementos de vitaminas y wminerales: Son las pastas llamadas enriguecidas.

Las vestigaciones histéricas adiudican el origen de la pasta en Ttalia a la antigua
civilizacién etrusca (siglo IX a.C.), due la elaboraba mediante el machague o trituracién de diversos
cereales \ granos mezclados con agua, que lnego cocion y resulttando un alimento sabroso y nutritivo.

La pasta puede ser mojada o seca, existiendo también variedades que se caracterizan por ser rellenas.
Como pastas largas tenemos: spaghetti, tagliatelle, vermicelli, fettuccine, linguine, capellivi, ziti,
bucativi, capelli 4" angjelo.

Pastas cortas son: macarrones, rigatovi, tortiglioni, pewne, guocehi, fusilli, rotivi, farfalle, coditos,
dedales, lengua de pdjaro (sewmini o risivi).,

Pastas rellenas sow: ravioli, tortellini, tortelloni, panzerotti, cappelletti, agmoloti.

Variedades dietéticas de pasta: En su formulacion se cambian unos imgredientes por otros ev funcién de
patologias o etapas de la vida. Hay pasta para vilios, pasta para diabéticos, pasta para enfermos
renales, pasta para hipertenses, pasta para personas con obesidad o sobrepeso \ pasta para celiacos.
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Sabias gque...

En Asia, algunos cientificos han desenterrado lo que llaman
«los fideos mds antiguos due se conocen» con casi cuatro

milevios de antigitedad.

Nuestras ensaladas frescas v crujientes.

Directas del campo a la mesa...

NAME TINGREDIENTS
Seatvod salad Lettuce, tomato, carrot and tuna.
Country salad Lettuce, tomato, carrot and corn,
Jaén salad Lettuce, tomato, carrot and olives.
Fan hand salad Lettuce, tomato, carrot and palimetto.
Stable salad Lettuce, tomato, carrot and fresh cheese.
Farmyard salad Lettuce, fomato, carrot and boiled ego).
Almeria salad Lettuce, tomato, carrot and Almeria cucumber.
Popcorn salad Lettuce, tomato, carrot, corn and apple.
Citrus salad Lettuce, tomato, carrot, oravge and olives.

Golden salad Lettuce, tomato, carrot, corn and palmetto.
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MARTES MTERCOLES JUEVES VIEBNES

Sopa de picadillo. Caveloves con bechamel y queso.

Wenit Secundaria y Bachillerato. Rabas de calamar. Cazén frito.

I—|[--D Cena* recomendada. Silver salad. S+ab_li _s_alad.
B

Frata Variada. g Fruta variada y/o mﬁllas.
Cona™ revuetto de espdrrages con jamon, Cena*: sopa de verdaras, tortilla, ensalada y

Colegio Liceo Mediterraneo A T e
Olla cow verduras, arroz v pollo y/o Potdje ligero de garbanzos con patatas. Fideos con verduras v rape. Estofado de lentejas pardinas. Tallarives a la carbonara.
espaguetis satteados con gambas, Albsndigas de pollo a |4 jardivera. Hamburguesas mixtas con boniats al horve. Chuleta sajovia y patatas asadas. Supremas de werluza empanadas con

O e brocoly.

Cordén blue de pavo. ——
_____ Almeria salad. Popeorn salad. Citrus salad. —enem
12 14 — 15 1 Golden salad.

Farmyard salad. ———

12 I Ldcteo ylo fruta variada. fru+a variada, Fratavarioda.  EEEF e
) AR Oani feian A e, A Cena®: papillote de verduras al Ahof o, Cena® habichuelas cocidas con patatas, Flow ylo fruta variada.
Cena* dorada 4 la plancha, ensalada del Fruta del +iempo. pechuga de pave y fruta del tiempo. ensalada y frata del tiempo. Cena®: sopa de verduaras, pgszﬂdq blanco al
Y Worvo, ensalada y fruta del tiempo.
Estofado de ternera ylo macarrones a la Lentejas con Verduras \ jamén. Sopa de marisco. Wigas alpwjarrelias con boduerones. Pasta fresca con salsa de tomate.
bologiiesa. Pechugas de pollo a la plancha y satteado de Salehichas a la ricjana con patatas. Varitas de merluza. Gallineta en orly con berenjena asada.
Bacalao rebozado. verduras. — e
_____ smams 21 Jaén salad. 29 Almeria salad. Stable salad.
19 Seafood salad. 20 Country salad. S 23
_____ —eeee Fruta del tiempo. Fruta variada. Natillas de chocolate
Ldcteo ylo frata del +iempo. Fruta variada. Cena’: sopa con polle y picatostes, pechuga Cena*: crema de calabacin, berenjenas fritas ylo fruta del tiempo.
Cena*: pescado blanco al horne, ensalada de pave a la plancha y fruta. con patatas y fruta fresca. Cena*: salehichas de pollo frescas asadas

Cena*: calabacin a la plancha, tortilla
francesa con tomate natural y fruta

fresca y fruta del tiempo. con ensalada de tomate y lacteo.

fresca.
Arroz a la cubana. Caldereta de mero. Lentejas estofadas. Guiso de verduras con patatas v costilla. Raviolis con queso.
Croduetas de puchero. Carve en salsa con patatas brava. Tortilla de patatas con cebolla. Pechuga de pavo con salsa de verduras. Salmén al horvo con eveldo.
26 Farmyard salad. k' Almeria salad. 2% Popeorn salad. - Citrus salad. 20 Golden salad.
Fruta fresca. Fruta fresca vlo ldcteo. Fruta fresca., Frota variada. Fruta variada ylo lacteo.
Cena*: berenjenas rellenas, york a la plancha Cena’: tortilla de guisantes, ensalada y Cena*: habichuelas con patatas y fruta del Cena®: crema de champiiones, pechuga de Cena* boquerones fritos, ensalada y fruta

y fruta del tiempo. frata. tiempo. PAVo con ensalada y fruta del tiempo. del tiempo.



