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




adulto, esta deliciosa receta. jSaca ese grav chef que llevas dentrol jAdelantel

WMARTIQUITAS JUAUETONAS.

Tugredientes para hacer 2 mariduitas:

-2 rodajas de pav de molde. Si eres celiaco, usar pan de wolde STN gluten. Algunas marcas de
pan de molde llevam leche y/o lactosa. En Hipercor podéis encontrar la marca BIMBO 100%%
Natural siv leche wi lactosa.

-Joamén cocido a la plancha.

-2 hojas de cogpollo de lechuga bien lavadas.

-2 rodajas de tomate cortadas por la witad.

-4 aceitunas vegras siv hueso (2 cortadas e rodajas y 2. enteras).

-4 trocitos de cebolla con forma redondeada.

-4 +rocitos de cebollivo fresco.

Recordar due picar, cortar, hervir, etc corre a cargo de un adulto amigo. Una vez tengamos
todos los ingredievtes listos, vamos mavos a la obra,

Preparacion:

1) Pov las dos rodajas de pan de wolde ew un plato. Si eres celfaco de usar pan SIN
gluten.

2) ®Bucima, calentito recién hecho, coloca el jamén cocido. Se puede hacer con beicow, pero
recuerda que es menos savo \ sow calorias extra.

3) Vamos a pover la cama de nuestra marigquita, poniendo sobre el jamén cocido las hojas
de lechuga.

4) Colocaremos dos witades de rodaja de tomate a forma de cuerpo de marigquita. Pow las
rodajas separadas de la parte de atrds para ast darle la forma de sus alas.

5) Las aceitunas cortadas a rodajas, las pondremos sobre el tomate, serdw las motas.

@) Ew la parte frontal, pondremos la aceituna entera a forma de cabveza.

F) Iwtroduce ew la aceitma entera dos trocitos de cebollive a forma de antenas.

) Finalmewnte, haremos los ojos. Coloca los dos trozes de cebolla con forma redondeada
sobre la aceituna. Para due pegue mi poco \ o se caigav puedes untar la cebolla con
uia gota de aceite de oliva Virgen extra. La pupila de los ojos se puede hacer de igual
modo cow dos trocitos muy peduelios de aceituma vegra.

iHasta la préxima amin@s!

Adiving, adivinanza...

1) En verdes ramas naci, en molivio me estrujaron, en uvn
pozo me meti, y del pozo me sacarow a la cocina a freir.

2) Del nogal vengo y en el cuello del ombre me cuelgo.

Soluciones. 1)El aceite de Oliva. 2.)La wuez

Nuestras ensaladas frescas v crujientes.

Directas del campo a la mesa...

NAME INGREDIENTS
Seatvod salad Lettuce, tomato, carrot and +una.
Country salad Lettuce, tomato and carrot.
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 ego).
Almeria salad Lettuce, tomato, carrot and Almeria cucumber.
Popcorn salad Lettuce, tomato and carrot.
Citrus salad Lettuce, tomato, carrot, oravge avd olives.
Golden salad Lettuce, tomato and carrot.




MARTES MTERCOLES JUEVES VIEBNES

Wend controlado en FRUCTOSA y Sopa de picadillo. Wacarroves salteados.
= SORBTTOL. Rabas de calamar. Cazéw frito.
|-|[ i D No se usa tomate frito para la Silver salad. Stable salad.
elaboracion de nivgumo de sus — BEES . B
platos. Fruta variada. ruta citrica variada ylo kaiku.
Cena*: crema de calabaza, pescado Cena™: sopa de verduras, tortilla, ensalada
Y A . P CangP ressmaniaa, blanco a la plancha y fruta citrica del de endlvias y fruta citrica del tiempo.
(olegio Liceo Mediterraneo tiompo
Olla con verduras, arroz \ pollo. Potdje ligero de garbanzos con patatas. Fideos con verduras v rape. Estofado de lentejas pardinas. Tallarives salteados.
Cordéw blne de pavo. Albéudigas de pollo al horvo. Hamburguesas wixtas a la plancha. Chuleta Sajowia. Supremas de merluza al horvo con limén.
12 Farmyard salad. 13 Almeria salad. 14 Popeorn salad. Citras salad. Goldew salad.
Fruta citrica variada. Kaiki. A Fl"{;’i Gl;’wa \;rmda‘?—r o ., Fruta cttrica variada. ; Kaikn.
Cena®: dorada a la plancha, ensalada del Cena*: ternera a la plancha, ensalada de S sty h 74 a Cena’s habichuelas cocidas con /Pﬂfﬂ'fﬁs, Cenarisopd a2 Verduras, },)“.Mdo b/ﬁ.p’m a
i o L : horne, pechuga de pave y fruta citrica del ensaladia de lechuga y fruta citrica del hore, ensalada y fruta citrica del +iempo.
tiempo y fruta citrica. lechaga y frata citrica del tiempo. . :
tiempo. tiempo.
Estofado de tervera. Lentejas con verduras v jamén. Sopa de marisco. Wigas alpujarreiias con boduerones. Espirales salteados con ternera.
Bacalao rebozads. Pechugas de polls a la plancha. Salehichas a la ricjana cow patatas. Varitas de werluza. @Galliveta al horvo.
14 Seafood salad, ) Country salad. 21 Jaén salad. 99 Almeria salad. Stable salad.
_____ S— S S 23 e
Yaiku Fruta citrica variada. Fruta citrica variada. Fruta citrica variada. Fruta citrica variada
* * * . %, . . N .
Cona™ calabacin 4 la plancha, +ortilla Cena*: pescado k/ﬂw’o 4/ hormo,;nsa/ada Cena®: sopa con pollo y P/éﬁv"oSf'&S,/P&th@d Cena*: crema de calabacin, l/a&/f&tﬂmﬁs fritas ylo k@lkM.
fresca vy fruta citrica del tiempo. de pave 4 la plancha y fruta citriea. con patatas y fruta citrica fresca. Cena®: salehichas de pollo
francesa con ensalada de escarola y fruta
Hric Fr frescas asadas con ensalada de lechuga y
AL = aceitunas. Ldcteo Kaiku.
Arroz a la cubana. Caldereta de wmero. Lewtejas estofadas. Guiso de verduras con patatas v costilla. Espaguetis salteados con verduras.
Croduetas de puchero. Carve en salsa. Tortilla de patatas. Pechugas de pavo al horvo. Salméw al horvo.
26 Farmyard salad. ke Almeria salad. 29 ‘Popeorn salad. Citrus salad. Golden salad.
Fruta citrica fresca. Fruta citrica fresca. Fruta cttrica fresca. Fruta citrica Variada. Fruta citrica variada ylo kalkn.
Cena®: revuelto de ild/ampfﬁwas,» vork 4 la Cena*: tortilla de M/gibﬂé/’n y fruta citrica cena*: Pﬁ%ﬂf’ﬂ; con hﬂk/éhmc/&is y fruta Cena*: crema de espdrrages, pechuga de Cena® boquerones fritos, ensalada y frata
plancha y fruta citrica del tiempo. del tiempo. citrica del tiempo. P> on ensalada y frata citrica del Citrica del tiempo.

tempo.



