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.
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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.

~—

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 uvas curiosidades de la mavo de una verdura utilizada ew la cocina... la
berenjena.

La berevjeva (Solanum melongena) es una planta de fruto comestible, geveralmente avnal,
del gévero Solanum devtro de la familia de las solandeeas.

Su cultivo es antiguisimo, desde autes del 2000 a. C. \ existen iniumerables documentos
escritos donde sitian su origev en el sudeste asidtico.

Los datos mds antiguos due se conocew la establecen en el estado de Assam (al voreste de

la Tudia), Birmavia y en China. Llevada por comerciantes drabes pasé al vorte de Africa y mas
tarde, en la Bdad Wedia, entré a Buropa por la Espaiia wusulmana, desde donde <e extendié su
cultive por los paises cdlidos del Wediterraneo.

Hierba awnal, a veces perennizante, espinosa, pubescente, con pelos estrellados, €l fruto,
comestible, es una baya de 5 hasta 20 om de longitud de forma cilindrica, oblonga o alargada en
la mavoria de los casos, con uva piel lisa, brillante \ de colores diversos seqiv la variedad. La
mds comin es la de color morado o vegro al madurar, pero existen blanca, pirpura, vegra,
amarilla \ roja o de colores mezclados, sobre todo blanco, vegro, morado y verde. La pulpa es
consistente, de textura espovjosa, de color blanco, tieve cierto sabor amargo v presenta
pedueiias sewmillas de color amarillo.

Debe tomarse siempre cocinada, wanca cruda,

La berenjena es un producto culinario wmuy apreciado por diferentes culturas. Wuchas naciones
tienen un plato tipico elaborado a partir de bereniena. En Espaiia, los catalanes tienen

la samfaing, la escalivada o el espencat donde la berenjena se acompaiia del pimiento, los
italiavos tienew la caponata, la parmigiana (o de los platos mds famoso con

la musaca ariega), gli scapici (conserva en aceite tipica del sur de Ttalia), los griegos tienew
la musaca, los turcos tienen el Imam bavild  los drabes el baba ganush.

Sut valor evergético y wutritivo es pedueiio comparado con otros frutos, verduras g hortalizas.
Contiene escasas Vitaminas, hidratoes de carbonos, proteinas y minerales, siendo el componente
mavoritario en su peso el agua, en un A2%% de su composicidn. El mineral mds abundavte es

el potasio \ en pedueiias cantidades fésforo, calcio, maguesio e hierro.

Tieve Vitamivas A, B1, B2, B3, C\ folatos.

Su cowtenido calérico es casi inexistente.

Ciertos flavovoides (pigmentos de la piel) de la berevjena tieven propiedades avtioxidantes, por
lo que se recomienda ew la prevencion de enfermedades cardiovasculares, degeverativas y
del cancer.

Sabias que...

No se debe comer cruda o poco madura ya due contiene un
alcaloide téxico, la solanina. Aparece en las secciones
verdes o poco maduras de esta plata durante su

crecimientn

Nuestras ensaladas frescas y crujientes.

Directas del campo a la mesa...

NAME INGREDIENTS
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.



https://es.wikipedia.org/wiki/Plantae
https://es.wikipedia.org/wiki/G%C3%A9nero_(biolog%C3%ADa)
https://es.wikipedia.org/wiki/Solanum
https://es.wikipedia.org/wiki/Solanaceae
https://es.wikipedia.org/wiki/2000_a._C.
https://es.wikipedia.org/wiki/Assam
https://es.wikipedia.org/wiki/India
https://es.wikipedia.org/wiki/Birmania
https://es.wikipedia.org/wiki/China
https://es.wikipedia.org/wiki/Pueblo_%C3%A1rabe
https://es.wikipedia.org/wiki/Edad_Media
https://es.wikipedia.org/wiki/Planta_perenne
https://es.wikipedia.org/wiki/Baya
https://es.wikipedia.org/wiki/Samfaina
https://es.wikipedia.org/wiki/Escalivada
https://es.wikipedia.org/wiki/Espencat
https://es.wikipedia.org/wiki/Capsicum
https://es.wikipedia.org/wiki/Caponata
https://es.wikipedia.org/wiki/Parmigiana_di_melanzane
https://es.wikipedia.org/wiki/Musaca
https://es.wikipedia.org/wiki/%C4%B0mam_bay%C4%B1ld%C4%B1
https://es.wikipedia.org/wiki/Baba_ganush
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina
https://es.wikipedia.org/wiki/Hidratos_de_carbono
https://es.wikipedia.org/wiki/Prote%C3%ADna
https://es.wikipedia.org/wiki/Mineral
https://es.wikipedia.org/wiki/Potasio
https://es.wikipedia.org/wiki/F%C3%B3sforo
https://es.wikipedia.org/wiki/Calcio
https://es.wikipedia.org/wiki/Magnesio
https://es.wikipedia.org/wiki/Hierro
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_A
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B1
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B2
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B3
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_C
https://es.wikipedia.org/wiki/Folato
https://es.wikipedia.org/wiki/Calor%C3%ADas
https://es.wikipedia.org/wiki/Flavonoides
https://es.wikipedia.org/wiki/Antioxidante
https://es.wikipedia.org/wiki/Enfermedades_cardiovasculares
https://es.wikipedia.org/wiki/Enfermedad_degenerativa
https://es.wikipedia.org/wiki/C%C3%A1ncer

-
LIL =[]

Mewdt Secundaria v Bachillerato. | pramsesemaea
Ceua' vecomendada. Colegio Liceo Mediterraneo
Crewma de verduras con zanahoria y queso Cotids de garbanzss con patatas. Cazuela de fideos con rosada y verduras. Lentejas estofadas con aviojo. Lasaiia.
ylo espaguetis salteados con gambas. Pinchos de pollo a la plancha con patatas Solowillo de cerdo con salsa espafiola. Jibia ew salsa con Salwmén gratinado con brécoli.
Bacalao rebozado. asadas. —eem hmevo cocide. B e
————— e 4 Almeria Salad. 5 e @ Citrus Salad.
2 Stable Salad. 3 Farmyard Salad. —eeen Popeorn Salad. ) e
----- —em Ldcteo ylo fruta variada. —am Natillas chocolate yfo fruta variada.
Fruta variada. Fruta variada. Cena*: tortilla de calabacin, ensalada y Fruta variada. Cena*: brécoli cocido con patatas, ensalada y
Cena®: guisantes con jamon, queso fresco, Cena® paré de espinacas con patatas, fruta del tiempo. Cena*: dorada a la plancha con ensalada y fruta.
ensalada y fruta. sdndwich mixto y lacteo. fruta.
Guisillo de verduras cow costilla y/o Cocido andalnz. Lewtejas con verduras, arroz \ patatas. Cazuela de verduras con rape. Pasta fresca con salsa de tomate.
cavelones gratinados. echugas de polls con patatas dado. 6 Wmediterraneo cow coliflor gratinada. Tortilla de patatas. ohugas empanadas | boviato al horvo,
Galliveta en orly. e B e e
————— Seafood Salad. Comntry Salad. 12 Jaén Salad. Silver Salad.
Goldewn Salad. e — e e
————— Fruta del tiempo. Fruta del tiempo. Natillas y/o fruta del tiempo. Flan y/o
Fruta variada. Cena *: crema de calabacin, pescado blanco Cena*: menestra de verduras, tortilla Cena*: boguerones fritos, tomate natural y fruta del tiempo.
Cena® pave a la plancha, patatas cocidas al horno y fruta. francesa y fruta. fruta del tiempo y ldcteo. Cena’: revuelto de espdrragos con jamsn,
con atin y ldcteo. ensalada y fruta.
Estofado de ternera y/o raviolis de dueso. Lentejas con verduras y chorizo. Wigas con boduerones. Guisillo con pollo de corral. Wacarrovnes a la carbonara.
Rosada rebozada. Carne con tomate y verduras. Salchichas frescas con pimiewtos asados. Pollo Kentucky y salteads de arroe. Atin a la plancha con limén y
————— ——eem ——eee ——eem salteado de verduras.
16 Stable Salad. n Farmyard Salad. 1% Almeria Salad. Popcorn Salad. . 020
————— e e e 20 Citrus Salad.
Ldctes ylo fruta variada. Fruta variada. Fruta variada. Fruta fresca. R0 e
Cena*: pisto de verduras, sardinas a la na*: pescade blanco a la plancha con Cena®: pavo plancha con tomate y lacteo. Cena*: tortilla de calabacin, ensalada y Natillas vaivilla
plancha y frata del tiempo. ensalada de verdaras plancha. fruta del tiempo. vylo fruta de temporada.

Cena® paré de espinacas con patatas,
sdnawich mixto y lacteo.

Guisillo de patatas con verduras v pollo yfo Sopa de picadille. Estofado de lentejas. Pizzas caseras.
macarrones bologfiesa. Alvéndigas de pollo a la jardivera. Pavo a la plancha y berenjenas. Surtido de empanados.
Werluza ev orly. —eeem S NO

————— Seafood Salad. Comntry Salad. G Jaén Salad.
23 Golden Salad. 24 E— 25 L L ——— 27 LEC ] :Z VO.

w

————— Ldcteo ylo fruta variada. Fruta variada. Mogur de chocolate y/o fruta variada,
Fruta variada. Cena*: arvoz cocido con pave, berenjenas Cena®: sopa con cebolla y apio, pescado Cena®: tortilla de queso, tomate natural y
Cena*: pesacade a la plancha, ensalada y rellenas vy lacteo. blanco a la plancha. fruta.

fruta del tiempo.



