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

N /

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




@ COCT... .TUGAMOS?

AMig@ de vuestro comedor, desde Cocina te nvitamos a hacer en casa
con la ayuda de uv adulto, esta deliciosa receta.

iSaca ese gran chef que llevas devtrol iAdelante!

PECECTITO SALUPABLE.

TIugredientes:
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Arroz blanco hervido. Si es arroz bomba serd was facil de dar forma al pececito.

Atdn (1 lata). € caso de ser alérgico/intolerante al pescado se puede sustituir por jamén
cocido.

» WMuchas verduritas ricas \ sanas, todas ellas cortadas ew daditos: Vo eanahoria, Y4 de cebolla,
Y% de tomate, Y& de pimiento verde.

Wias ramitas de brécoli hervido.

¥% huevo cocido. En caso de ser aléraicofintolerante, cambiar éste por una rodaja de queso de
rulo de cabra.

1 aceituna vegra deshunesada partida ew dos.

Aceite de oliva virgen extra  sal,

X3

o

*,

X3

S

X3

8

X3

o

X3

S

Recordar que pelar \ cortar corre a cargo de un adulto amigo.
UWia vee tengamos todos los ingredientes listos, vamos manos a la obra.

Preparaciév:

1) Pow el arroz hervido enw un plato \ con la ayuda de una cuchara, dale forma de pez.

2) Coge el tomate, pimiento, cebolla y zanahoria y povlos evcima del arroe ordenados en filas, a
modo de listas de escamas de colores,

3) Pon la mitad del huevo cocido a modo de ojo (recuerda si eres intolerante/alérajico al huevo,
sustituirlo por una redaja de queso de rulo de cabra). Para fnalizar de hacerle el ojo, povle
media aceituna negra sobre el huevo. La otra media péusela a forma de boca.

Ya tenemos vuestro pececito listo. Sélo vos aueda hacer las olas del mar y las alaas wmarinas,

Para ello...

4) Pon el atin de la lata debajo del pececito y afiade los tallitos de brécoli. Riéaalo +odo con
aceite de oliva virgen extra \ uia pizca de sal.

Fijo due te ha duedado espectacular \ esta de rechupete.
iHasta la préxima amig@s!

Adiviva, adivinanza...

1) Con tomate y con lechuga en el plato suelo estar;
puedo ser algo picante y a muchos hagpo llorar.

2) Aungue repleta de gravos le da vombre a uva
ciudad, g refresca mis otofios con jugos de calidad.

Soluciones. 1)La cebolla. 2)La granada.

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.
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 avd olives.

Golden salad

Lettuce, tomato, carrot, corn and palimetto.




MARTES MTERCOLES JUEVES VIEBNES

Sopa de letras con pollo. Cocido andaluz con pollo. Lewtejas con verduras. Cazuela de fideos con verduras \ merluza. Espaguetis salteados con gambas.
Pavo al horvo. Tortilla de patatas v cebolla. Solowillo de cerdo al horvo con salsa Pechugas de pollo a la plancha. Werluza al horno con verduras.
----- —eem espaiiola. e —een
A Stable salad. 7 Farmyard salad. e Popcorn salad. 10 Citrus salad.
————— e Almeria salad. —eeen —eene
Fruta variada. Fruta variada, R Fruta variada. Fruta variada [ |cteo.
Cena*: brécoli con patatas, ensalada y fruta Cena*: pescadlo blanco plancha, ensalada y Fruta variada. Cena®: consomé con picatostes y pescado Cena*: sopa de pescade, lomo a la plancha y
fresca. fruta fresca. Cena®: habichuelas con patatas, ensalada y azul al horne, fruta. fruta fresca.
ldcteo.
Crewma de calavaza con patatas. Cazuela de rape con guisantes. Lentejas con Verduras v arroz. Cocido andaluz. con Verduras, calabaza y Wacarrones salteados.
Rosada a la marivera. Chuleta Sajonia. Hamburguesas de pavo al horvo. pollo. Lenguado con verduras.
————— R ——aee Salchichas de pavo al horvo. —oeee
Golden salad. Seafood salad. Comtrysalad. LN\ e Stable salad.
13 14 e e L Jaéw salad. 17
Fruta variada. Lécteo [ fruta fresca. Frata variada. L J e Ldcteo ylo fruta.
Cena*: sopa de fideos, berenenas rellenas y Cena*: crema de espinacas, tortilla queso y na*: filetes de caballa plancha, ensalada y Fruta. Cena®: tortilla de guisantes, tomate

ldcteo. ldcteo. fruta del tiempo. Cena®: merlnza rebozada, ensalada con natural y fruta.
queso y lacteo.

Crewa de verduras con queso. Estofado de pavo. Caldereta de wero con fideos y patatas. Lentejas pardinas con verduras. Wacarrones satteados con verduras.
Gallo pedro en salsa de verduras. Pinchos de pollo a la plancha. Albsudigas a la jardivera. Pechuga de pollo empanada al horvo. Salméw al horvo.

20 Seafood salad. Golden salad. Seafood salad. 23 Comntry salad. 24 Jaéw salad.

Fruta variada. Fruta variada/ldeteo. Fruta variada. Fruta variada. Ldctes ylo fruta del tiempo.
Cena*: dorada a la plancha y verduras Cena®: puré de zanahioria con puerro, Cena*: pescado blanco al horne, ensalada y Cena*: coliflor al vapor con patatas, Cena*: judias verdes con patatas, atin y
salteadas y fruta. sdndwich mixto con ensalada y fruta. ldcteo. ensalada y fruta. huevo cocido.
Guisille de verduras con patatas y teruera. Lentejas estofadas. Ensalada de primavera. WMent HTPOCALORICO.
Rape al horve. Solowmillo de pollo al horve. Lomo mediterrdneo al horvo.
27 'FES I I \/O . 28 Stable salad. e Farmyard salad. £ Almeria salad. 77
—_ Yy Cena®* recomendada.
Fruta variada/ldcteo. Fruta del tiempo. Natillas de vaiilla/ fruta.
Cena®: crema parmentier, pavo plancha Cena® merluza rebozadia, ensalada con Cena™: tortilla de calakaciv, ensaladia con

con ensalada y fruta. queso y lacteo. queso y lacteo.



