Liceo, jte cuento que
desayunamos?
Luves, wmiércoles \ Vierves,
bocadillo saludable STN
lactosa.

Martes \ jueves zumo de
naran)a watural con bizcocho
casero SIN lactosa yfo
galletas APTAS.
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A diario disponemos ew el
comedor, +anto en
desayuno como almuerzo,
de un bodegén de fruta
variada.

o _/

Si tenemos alguna alergia,
en nuestra cocina, nos
adaptav el menit a wuestras
necesidades.

Wediterrdweo, ya sabes +i lo
importante due es beber agua
en pedueiias cantidades muchas
veces al dia.
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Healthy food and
exercise
are the basis for iro
health.

mcivmdo con w\ivno,‘\

dedicacién, profesionalidad y
como vio, con frutas, verduras y
hortalizas de wuestro campo,
de primera calidad.




@ COCT... LTUGAMOS?

Amig@ de wnestro comedor, desde Cocina te invitamos a hacer en casa con la aquda de wi adulto, esta deliciosa receta.

iSaca ese gran chef aue llevas dentrol iAdelantel

WAGDPALENAS MARCTANAS.

TIvgredientes.

® 200 9 de espinacas lavadas, cocidas (en agua con sal 5 minutos). Escurridas y pasadas por la batidora.

® 2 hueves (En caso de ser aléraico al huevo sustituir éstos juwto con la harina por harina para postres SIN
huevo. Lleva uv impulsor due hace due el postre suba).

® /4 tara de aceite de oliva

o 1/2 tara de compota de manzana,

o 1 cucharadita de extracto de vaivilla

® 2 taeas de harina (Bu caso de ser celiaco, usar harina SIN gluten).
o 2 cucharaditas de levadura en polvo

®  1/2 cucharadita de bicarbonato y sal.

Preparacién.

Como ya sabemos, todo el trabajo de hervir, cortar, pelar, etc corre a cargo de mn adutto amigo. Cuando tengamos
Fodos los ingredientes listos, sélo entonces, ios pondremos mavos a la cbra.

1. Alas espinacas, aiiade el aceite, los huevos (recuerda si eres aléraico al hnevo NO echarle), la compota \ el
extracto de vailla, y mezcla biew hasta obtever ua mezcla homogénea.

2. Enun cuenco grande, dispén todos los ingredientes secos: la harina (SIN gluten para celiacos o harina de
reposteria SIN huevo para alérgicos al Wuevs), la levadura, el bicarbonats y media cucharadita de sal.

2. Weecla los ingredientes Wimedos \ los secos hasta aue duede una masa wiforme. Coloca capsulas de papel ew los
huecos de un molde para magdalenas \ reparte la masa ew ellos, llendudolos sélo hasta dos tercios de su altura.

4. Tile a nuestro adutto amigo due los introduzca en el orno precalentado a 1B0°C, darante wnos 2.0 minutos.
Salord due estan hechos si al pincharlos con una brocheta, ésta sale limpia. Deja reposar unos minutos

antes de llevarlos a la mesa. Fijo aue +e han quedado de rechupete.

iHasta la préxima amig@s!

Adiving, adivinanza...

1) Vengpo de padres cantores, pero o no soy cantor. Llevo la ropa

blavca y amarillo el corazén. LQuién soy?

2) Sobre la baca la o. i A dué vo lo aciertas?

Soluciones. 1) El hueve. 2) El bacalao

Directas del campo a la mesa...

Nuestras ensaladas frescas y crujientes.

NAME TINGREDIENTS
Seatvod salad Lettuce, tomato, carrot and tuna.
Coantry salad Lettuce, tomato, carrot and corw,

Jaén salad

Lettuce, tomato, carrot and olives.

Silver salad Lettuce, tomato, carrot and palmetto.
Stable salad Lettuce, tomato and carrot.
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, orange and olives.

Golden salad

Lettuce, tomato, carrot, corn and palimetto.




MARTES MTERCOLES JUEVES VIEBNES

WMentt STN LACTOSA.
Todas las comidas de este wmenit
estan exentas de lactosa (dquesos,
yogures, precocinados, etc).

Cena* recomendada.

SEMANA CULTURAL ALEMANA.
EirSpaztle.
Backfisch mit Kartoffelsalat.

5 Stable salad.

Estofado de lentejas con jamén.
Alvéndigas de pollo a la jardivera.

Goldew salad.
Fruta variada,
Fruta variada. na’®: revuelto de guisantes, ensalada y
na*: espinacas con queso lactosa, ruta.
cena*; SIN lacte frut:
Jamén y frata del tiempo.

Caldereta de verduras con patatas y
bowito.
Hamburguesas a la plancha.

Silver salad.

Fruta del tiempo.

" FESTIVO. '

“

Cena * ensaladia de judias, patatas, Kaiku.

Arroz a la cubana con salchichas de pavo.
Salchichas de pollo a la ricjana.

Lewtejas con verduras g patatas.
Pechuga de pollo al horvo con Verduras.

14 Citrus salad.

Fruta variada.
Cena*: brécoli cocida, york a la plancha y
fruta del tiempo.

Popeorn salad. 0
Fruta variada.

Cena’™: berenjenas rellenas gratinadas con
queso SIN lactosa, pave al horvo y fruta.

w

Canelones gratinados.
Bacalao rebozado.

Cozuela de rape con patatas.
Lowno en salsa espaiiola.

2 Silver salad.

Fruta variada.
Cena*: filetes de caballa, ensalada y lacteo.

26 Jaen salad.

Fruta variada.
Cena*: sopa de picadille, ensalada v frata.

U

Warwitako.
Tortilla espaiicla.

7
Fruta del tiempo.
Cena: pavo a la plancha, ensalada

fruta.

Cocido de garbanzos con calavaza,
Cordén blue al horvo.
Stable salad.
Fruta del tiempeo.
Cena®: sopa de otolo, emperador 4 la
plancha, tomate natural y lacteo Kaiku.

Ensadlada campera.
Werluza al horvo con verduras.

Golden salad.
Fruta variada.
Cena®: tortilla de calabacin, ensalada y
fruta del tiempo.

Cocido andaluz
TPethugas de pavo con patatas.

Fruta variada.

Cena*: rape al horno tomate natural y
fruta.

Stable salad.

SEMANA CULTURAL ALEMANA.
Gulaschsuppe.
Wiever Schnitzel.

Fruta variada,
Cena*: pescado blanco a la plancha, ensaladia
y fruta del tiempo.

Espaguetis satreados con pavo.
Salmén al horve.

Kaikn ylo fruta fresca.
Cena®: Ternera a la plancha, ensalada y
fruta del +empo.

Sopa de verduras frescas con hueve.
Pincho a la plavcha.
Patatas al horvo.

Cena®: verdaras asadas, boquerones fritos y
fruta del tiempo.

Fruta del tiempo.

Sopa de picadillo con pollo.
Tortilla de calavacin g patatas.

Fruta variada.

Cena™ paré de zanaloria con puerros,
sdndwich mixto y ldcteo Kaiku.

Pizzas caseras.
Surtids de empanados.

kaiku ylo fruta variada.

Cena’™: boguerones fritos,

ensalada

SEMANA CULTURAL ALEMANA.
Kartoffelsalat.
Powmmes wmit Bratwurst.

2 Almeria salad.

Kaiku/ ylo fruta variada.
Cena*: habichuelas con patatas, york a la
plancha, frata.

NO
LECTIVO.

Lasafia.
@Gallineta al horve.

16 Almeria salad.

Kaiku y/o fruta del fiempo.
Cena*: tortilla francesa, ensalada v fruta.

Tallarives salteados con verduras.
Rabas de calamar.

23

Ldcteo ylo fruta.
Cena’: patatas asadas con pechuga de
pollo y ldcteo.

NO
LECTIVO.






