A diario disponemos ew el comedor,
tanto en desayuno como almuerzo,
de un bodegén de fruta variada.
Y a mediodia, podemos servirnos
g guarvicién extra en nuestro

\ mewid, / »
Y

todo cocivado con wimo,
dedicaciéw, profesionalidad y
como wo, con frutas, verduras y
hortalizas de wuestro campo,
de primera calidad.

~

Si tenemos alguna alergia, ew
nestra cocina, vos adaptan
el mewt a wnestras
necesidades.

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

veces al dia.

\_




COCT... i APRENDEMOS?

Este Imes vamos a aprender un poduito sobre una grav aliada de a cocina... la zanahoria. Curiosidades...

Daucus carota subespecie sativus, llamada popularmente zanahoria es una planta que pertevece a Las zanaliorias waranjas aparecieron en los Paises

la fawmilia de las umbeliferas, también devominadas apidceas, y considerada la especie mas Bajos daraute el siglo XWIT cuando los agricultores
importante g de mavor consumo dewtro de esta familia. €l tallo floral crece alrededor de 10 ewm con neerlandeses Wicieron una seleccién de zanahorias de

una uwmbela de flores blawcas en el dpice. La raiz comestible suele ser de color waranja, blavca o en color naranja para homevajear a la real casa de

una combinacién de rojo \ blanco, e incluse de cdscara violeta con un interior blancuzco, todas estas Orangge.

variedades siempre con una textura crujiente cuando estin frescas. 7

Las zanahorias se pueden consumir de muy diversas formas. Se suelen trocear, \ se consuimen
crudas, cocidas, fritas o al vapor \ se cocinan en sopas, guisos, ensaladas, pasteles, asi como ew
comidas preparadas para belés y animales domésticos.

Es un alimewto excelente desde el punto de vista nutricional gracias a su contevido

en Vitaminas  miverales. €l agua es el componente mds abundavte, seguido de los hidratos de
carbovo, siendo estos nutrientes los que aportan energia. La eanahoria presenta un contenido

en carbohidratos superior a otras hortalizas. Al tratarse de una raiz, absorbe los nitrientes \ los
asimila en forma de aziicares. El contenido de dichos azdcares disminue tras la coccién y aumenta
con la wmaduracién,

Nuestras ensaladas frescas v crujientes.

Su caracteristico color waranja se debe a la presencia de carotenos, entre ellos el beta-caroteno o
pro-Vitamiva A, un compuesto antioxidante que se transforma en vitamina A la cual sirve para la
Vista wia vez que ewtra ew wnestro orgavisimo. Asimmismo, es fuewte de vitamina € y de vitaminas del
grupo B como los folatos y la vitamina B2 o viacina. En cuanto a los minerales, destaca el aporte

Directas del campo a la mesa...

de potasio, y cantidades discretas de fésforo, maguesio, yodo y calcio. NAME INGREPIENTS
Aa a2 limsiar los dient Fnla | o d i | e indirect . Seatvod salad Lettuce, tomato, carrot and tuna.
uda a limpiar los dientes y estimula la secrecién de saliva, aloo gque contribuye indirectamente a
A P o 1 v %4 i Country salad Lettuce, tomato, carrot and corn.
mwia buena digestion,
Jaén salad Lettuce, tomato, carrot and olives.
Lq &{@ﬁcl@wcm de \/lm,vmvm A dlﬁca\lm .\/@t bien ’Por la voche, ya que el w;r\/@ bptico se nutre &lva esta Sitver salad Let+uce, +omarto, carrot and palme o,
Vitamina y una proteina llamada “opsina”, razén por la cual la zanahoria siempre se ha relacionado
con Lo ymelora de 1 visién Stable salad Lettuce, tomato, carrot and fresh cheese.
) ' Farmyard salad Lettuce, fomato, carrot and boiled ego).
Aumenta la produccidn de melaving, el pigimevto due le da color a la piel y la protege de las Almeria salad Lettuce, tomato, carrot and Almeria cucumber.
radiaciones solares vocivas (UWA y UVB). Popcorn salad Lettuce, tomato, carrot, corn and apple.
Citrus salad Lettuce, tomato, carrot, orange and olives.
Golden salad Lettuce, tomato, carrot, corn and palmetto.
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Evsalada campera.
Atin a la plancha con limén.

Fruta del tiempo.
Cena*: coliflor con jamén, ensalada y fruta
fresca.

Ensalada de pollo y pifia.
Rape a la gavardina,

Fruta variada.
Cena™: brocoli en tempura, tortilla de
calabacin y fruta.

Tallarives salteados con gambas.
Wero enharinado.

Fruta variada.
Cena*: verdaras cocldas con hueve y
patatas, tomate natural y frata.

-
)

Pizzas caseras.
Surtido de empanados.
Patatas julienve.

2

“

Fruta variada vy/o helado.
Cena®: emperador a la plancha, tomate
natural y ldcteo.

Cena* recomendada..

Olla de verduras, arrez integral y
pollo.
Carve con fomate y patatas.

Stable Salad.
Ldcteo ylo fruta del +iempo.
Cena®: puré de eanabioria con patatas,
pescado blanco al horno y ldcteo.

Sopa de estrellitas con resada.
éudigas a la jardinera con guisantes.

Golden Salad.
Fruta variada.
Cena*habichuelas con patatas cocidas, y
fruta del tiempo.

Lewtejas con chorizo.
Pinchos de pollo.

16 Stable Salad.

Fruta variada y/o lacteo.
Cena®: tortilla francesa, ensalada v fruta.

Lewtejas pardinas con verduras y jamén.
Tortilla de patatas
y calabacin al horve.

2
Farmyard Salad.

Fruta del tiewmpo.
Cena®: revuelto de espdrragos, jamen, queso
y fruta.

Cazuela de verduras \ pavo.
Hamburguesas a la plancha y
patata asoda gratinada.
10 ——
Seafood Salad.
Natillas variadas ylo fruta del tiempo.
Cena*: filetes de caballa, ensalada vy lacteo.

Arroz a la cnbana con huevo
Calamares rebozados.

17 Farmyard Salad.
Fruta variada.
Cena®, Tortilla de gaisantes, tomate
natural, fruta y lacteo.

Cazuela de wmarisco con patatas.
Flamenguines de pollo.

Fruta variada.
Cena®. Tortilla de guisantes, tomate
natural , frata y ldcteo.

Lewtejas estofadas con verduras.
Pechugas de pollo evmpanada al horvo.

1" Counrtry Salad.
Fruta variada.
Cena’: patatas asadas con pechuga de pollo
y ldcteo.

Sopa de picadillo.
Solomillo en salsa espaiisla.

1% Almeria Salad.
Natillas y/o fruta del tiempo.
Cena’: revuelto de espdrragos, jamsn, queso
y fruta.

MARTES MTERCOLES JUEVES VIEBNES

Mend Secundaria \ Bachillerato.

Raviolis gratinados con queso.
Werluza en tempura v salteado de
verduras.

Helados variados ylo fruta.
Cena*: sopa de picadille, mero al horno,
ensalada y frata.

Lasaiia de verduras y +ervera con
bechamel.
Gallo pedro en orly.
12 con brécoli cocido.

Helado [ fruta del tiempo.
Cena*: tortilla de queso, ensalada y fruta
del tHiempo.

Camelones gratinados al horvo.
Salmén con naranja al horve.

Fruta variada ylo helado.
Cena™: berenjenas rellenas, tomate natural
y ldcteo.



