/A diario disponemos ew el comedor,

tanto en desayuno como almuerzo,

de wn bodegén de fruta variada. ¥
a mediodia, podemos servirves
Una guaricién extra en nuestro

. g ~—
Y

todo cocinado con mimo,
dedicaciéw, profesionalidad y
cowmo vo, con frutas, verduras y
hortalizas de wuestro campo,
de primera calidad.

<

Si tenemos alguva alergia, en
nestra cocina, vos adaptan
el mewt a wnestras
necesidades.

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

veces al dia.

\_




COCT... iAPRENDEMOS?

Este mes os traemos algunos datos sobre un alimento que estd e todas las cocinas:
el arroz.

€l arroz (del griego: 3pvlo, oryza \ en drabedl-'druz (55Y)) es la semilla de la

planta Oryza sativa (simplemente arroz o arroz asidtico) o de Oryza

glaberrima (arroz africavo). Se trata de wn cereal considerado alimento basico ew
muchas culturas culinarias (en especial la cocina asiatica), ast como en algunas partes
de América Latina,

El arroz es el tercer cereal wmas producido en el mundo (F41,5 willones de toneladas),
detras de la cafia de azicar (1,400 willowes de toneladas) y del mate (1,000 willones
de toneladas) Existen cerca de diez mil variedades de arroz. Seqgin su forma pueden
ser de gravo corto, medio o largo; segin su color/aroma/tacto pueden ser glutinoso,
aromdtico o pigmentados; y seqin su tratamiento puede ser sin tratar, precocido o
vaporizado.

El arroz posee mds lisina que el +rigo, el maiz v el sorgo. Contieve grandes cavtidades
de almidén ev forma de amilosa (aue cohesionaw a los granos). €l otro contevido de
almidén en el arroz, tras la amilosa, es la amilopectina. El arroz limpio, ya desprovisto
de su salvado, suele tener menos fibra dietética dque otros cereales v por lo tanto es
mds digestivo.

El arroz vio contiene gluten, por lo que es apto para el consmo por parte de personas
due padecen trastornos relacionados cow el aluten, tales como la enfermedad celiaca y
la sensibilidad al gluten vio celiaca®n la mavoria de las culturas el arroz

integral se limpia vy se le elimina la capa de salvado (rica e silicio) quedando

el caridpside o grano.Por reala general el arroz se cocina mediante aplicacién de
humedad \ calor a los gravos.

En la cocina wediterrdvea se suele enrigquecer el arroz con el cocinado
de aceites, mavtequilla, caldos (fumet) \ otros ingredientes diversos. De esta forma
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Directas del campo a la mesa...

Nuestras ensaladas frescas y crujientes.

NAME TINGREDIENTS
Seatvod salad Lettuce, tomato, carrot and tuna.
Country salad Lettuce, tomato, carrot and corn,
Jaén salad Lettuce, tomato, carrot and olives.
Silver salad Lettuce, tomato, carrot and palimetto.
Stable salad Lettuce, fomato, carrot and fresh cheese.
Farmyard salad Lettuce, fomato, carrot and boiled ego).

Almeria salad
Popcorn salad

Citrus salad
Golden salad

Lettuce, tomato, carrot and Almeria cucumber.

Lettuce, tomato, carrot, corn and apple.

Lettuce, tomato, carrot, oravge and olives.

Lettuce, tomato, carrot, corn and palmetto.
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MARTES MTERCOLES JUEVES VIEBNES

Guisillo de verduras, aficjo g patatas yfo Lewtejas con verduras g chorizo. Cazuela de verduras con frutos del war. Wigas con boduerones.
tallarives a la carbonara. Hamburguesas a la plancha. Solomillo en salsa espafiola y patata asada. Varitas de merlnza,
Rape rebozado. - conguese. @B 00
S Almeria salad. 0000 o Connrtry salad.
2 NO 3 4 d ¢ -
Stable salad. ) 5 Popcorn salad. .
LE C/TIVO T Fratavariada. B e Fruta del tiempo
. % . . . . X .
Fruta variada y/o watillas de chocolate. Cena’ tortilia _f/@JﬂW’M cotide, ensaladia Fruta Yarmola‘ X ylo tarrinas de helado.
* 4 Sy mixta y frata. Cena™: sopa de otolio, tomate natural y Cena™: menestra de verdaras con huevo
Conar™: sopa de ospATagos, jamsn serrano fruta del +iem, cocido y fruta del tiempo.
queso, fruta del tiempo. 1empo. 4 '

Sopa de verduras con huevo v jamén. Estofado de lentejas. Cazuela de patatas y mero. Arroz a la cubava con hnevo. Pasta fresca con salsa de tomate.
Lomo cov salsa verduras al horve. ‘Pechugas de pave con queso. Tortilla de patatas con cebolla. Nuggets de pollo. Rosada frita v brécoli al vapor.
Golden salad. Seafood salad. ” Country salad. Jaén salad. Silver salad.

_____ 10 e coaes 12 S 13 e

Frota variada. Natillas de chocolate o fruta. Fruta del tiempo. Fruta del tiempo, Lacteo.
& : S Cena *: verdaras cocidas con huevo y Cena®: crema de champiiiones, pescado Cena®: boguerones fritos, tomate natural y Cena®: sopa juliana, ensalada de judias y
Cena’: revuelto de guisantes con jamon, tatas, tomate nataral y fat i 10 i, (s i B Pl fruta del tiempo.
ensalada y frata del tiempo. RATEREE SRS R ] 7 ~ ’ 4 ' A G 2, PO
Crema de verdaras y/o raviolis gratinados. Lentejas con chorizo. Cocido de garbaneos \ costilla. Cazuela de marisco. Espaguetis salteados con gambas.
Pechugas de pollo a la plancha con Carve con tomate y patatas. Supremas de merluza empanadas. Cordén blne al horvo. Gallineta enharinada con huevo cocido.

salteado de verduras. e e N S i
_____ Almeria salad. Citrus salad.
17 Farmyard salad. o YA 19 Jaéw salad. 20 YRk
Stable salad. — s 0 B
16 Ldcteo /o fruta del tiempo. Noaur de chocolate.

----- Fruta variada. ! ruta variada.
Cena® tortilla de espinacas, ensalada, ldcteo [ Cena®. sopa con polle y pechuga pavo

Fruta variada. Cena’: pipirrand, Jamon serrano y queso, Gtn Cena*: habichuelas cocidas con atdn y L, omate nataral y frata
Cena*: pescade blanco, verdaras cocidas y fruta del tiempo. 7 ' tomate natural, fruta del +iempo. panene, & v '
fruta del tiempo.
Sopa de picadillo con huevo. Lentejas con verduras y arroz. Estofado de pollo con verduras. THANKSGIVING Tallarines carbonara.
Albéudigas a la jardivera. Chuleta Sajonia y patatas rellenas al horvo. Pollo Kentucky y berevjena al horvo. Puré de patatas. @Gullo pedro ew orly.
220 I - ——— avo al orvo con salsa de ardndaves. |
Seafood salad. 24 Citrus salad. 25 Goldensalad. |\ 27 Citrus salad.
_____ em o Popcorn salad. —em
Fruta variada. Ldceteo vfo fruta. Fruta variada. 020 b v Fruta del tiempo.
Y Cena*: tortilla de berenjena con jamon york O Gl o 7 e B arta de calavaza vlo frata del tiempo. Cena*: tortilla francesa, tomate natural y
Lancha y frata del +/.;m Y y queso, ensalada y fruta. / Dy fruta d /+,’ Cena*: dovada a la plancha, ensalada y fruta.
P ! Pe PIANCIA  TTATA ACT TIEMPO. fruta del +iempo.
ST ANTREWS DAY,
Scoteh broth.
Salmon on a bed of mushroowms. WMentt de Secundaria y Bachillerato.
e Grolden salad, Cena* recomendada.
Sticky yummy bakery treat.

Cena*: patatas con havichuelas, tomate
natural y fruta.






