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Colegio Liceo Mediterraneo

A diario disponemos ew el
comedor, tanto en
desayuno como almuerzo,
de un bodegén de fruta
variada.
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\ todo cocinado con mimo,
dedicacién, profesionalidad y
como vo, con frutas, verduras y
hortalizas de wuestro campo,
de primera calidad.
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Si tenemos alguna alergjia, en
nuestra cocina, nos adaptan
el mend a nuestras
necesidades.

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

veces al dia.
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@ COCT... . TUGAMOS?

AMi@ de wnestro comedor, desde Cocina te mvitamos a hacer en casa con la ayuda de un adulto, esta deliciosa receta.
iSaca ese grav chef aue llevas dewtro! iAdelavte!

PERRITOS CALTENTES SIN LECHE NI HUEVO.

TIvgredientes.

v’ 200 9 de bebida vegetal (avena, soia, almendra...). € caso de ser alérgico a los frutos secos, sustituir la
bebida vegetal por leche de vaca entera. Sieres celiaco recuerda usar bebida vegetal STN gluten o leche de
vaca entera.

50 9 de aceite de oliva virgen extra

20 9 de aedcar 1 cucharadita de sal

20 9 de levadura fresca de panaderia

450 ¢ de harina de fuerza, Usar harina SIN gluten para los celiacos.
15 salchichas tipo Fravkfurt.
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Instrucciones.

Como ya sabemos, todo el trabajo de hervir, cortar, pelar, etc corre a cargo de m adutto amigo. Cuando +engamos todos
los ingredientes listos, sélo ewtonces, nos pondremos manos a la obra.
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Wezcla la bebida vegetal templada (Recuerda leche ewtera o bebida vegetal SIN glutew para celiacos v leche
ewtera para aléraicos a los frutos secos), el aceite, el azicar y la levadara.
Afiade la harina (SIN glaten para celiacos) \ la sal y amasa hasta consequir wa masa homogénea  eldstica.
Deja reposar la masa 30-45 winutos dewtro de un bol cubierts con un paiio Nimedo.
Saca las salchichas de la vevera para que cuando las ewvolvamos con la masa estén a temperatura ambiente.
Extiende la masa con ayuda de i rodillo ddndole forma de rectingulo de 20 por 40 cm aprox.
Con un ouchiillo, dile a vuestro adulto amige due corte tiras de 1,5 cm de ancho y 20 om de largo \ enrolla alrededor
de cada salchicha. Humedece los bordes con agua para due se peguen.
Coloca las salchichas sobre una bandeja de horvo cabierta con papel vegetal. Deja reposar hasta aue la masa
doble su velumen en un lugar templado \ protegido de corrientes de aire, unos 45 minutos aproximadamente. €l
tiewmpo dependerd de la temperatura ambiente. Cuanto mds elevada sea la temperatura, el tiempo de levado
serd mds corto,

Nuestro adulto amigo debe precalentar el horno a 130°C y horvear los perritos calientes

wos 15 minutos, hasta due estén dorados.

Hasta la préxima amig@s!

Adivina, adivinanza...

1.) €v blavco paiial naci, En verde me transformé, ¥ durante el
crecimiento, Amarillo me quedé.

2.) Wa sefiorita va por el mercado con su cola verde y su

traje morado.

Nuestras ensaladas frescas v crujientes.

Directas del campo a la mesa...

NAME INGREDIENTS
Seatvod salad Lettuce, tomato, carrot and +una.
Country salad Lettuce, tomato and carrot.
Jaén salad Lettuce, tomato, carrot and olives.
Silver 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 and carrot.
Citrus salad Lettuce, tomato, carrot, oravge avd olives.
Golden salad Lettuce, tomato and carrot.
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LECTIVO.

Sopa de verduras con huevo  jamén.
Lomo al horvo.

D Golden salad.
Fruta citrica variada.

Cena™: revuelto de espdrragos con jams,
ensalada y fruta citrica del +iempo.

Crema de patatas con verduras APTAS.
Pechugas de pollo 4 la plancha,

Stable salad.
_____
Fruta citrica variada.

Cena®: pescado blanco, verdaras cocidas y
fruta citrica del +iempo.

Sopa de picadillo.
Albéudigas al horve.

Seafood salad.

Fruta citrica variada.
Cena*: espinacas con queso, york a la
plancha y fruta citrica del tiempo.

ST ANDREWS DAY.
Scoteh broth,
Salmon on a bed of mushrooms.

20 Seafood salad.

Sticky yummy bakery treat.
Cena®: tortilla de atdn, ensalada con
aceitunas y lacteo Kaiku.

Guisillo de verduras, afiojo y patatas.
Rape rebozado.

Stable salad.
Fruta citrica variada.

Cena’: sopa de esparragos, jamsn serrano y

queso, frata citrica del +iempo.

Estofado de lewtejas.
Pechugas de pavo con queso.

Seafood salad.
10
Lédcteo Kaiku o fruta citrica.

Cena *: verduras cocidas con huevo y
patatas, tomate natural y fruta citrica.

Lewtejas con chorizo.
Carve en salsa con patatas.

armyard salad.
‘F \4_____
Fruta citrica variada.

Cena’®: pipirrana, Jamen servano y quése,
frata citrica del +iempo.

Lewtejas con arroz vy Verduras.
Chuleta Sajonia.

j lad.
cl+ro_1_s_ _s_a ad
dcteo Kaiku yfo fruta citrica.

Cena’: tortilla de coliflor con jamsn york y
queso, ensalada y fruta citrica.

Lentejas con verduras y chorizo.
Hamburguesas a la plancha.

Almeria salad.

Fruta citrica variada.
Cena*: tortilla de jamon cocido, ensalada
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mixta con endivia y escarola y fruta citrica.

Cazuela de patatas y mero.
Tortilla de patatas.

Coumntry salad.
Fruta citrica del tiempo.
Cena*: crema de champinones, pescado
Ylanco a la plancha, lacteo Kaiku y fruta
citrica.

Cotido de garbanzos y costilla,
Supremas de wmerluza al horvo.

Almeria salad.

dcteo Kaiku yfo fruta citrica.

Cena*: tortilla de espinacas, ensalada, licteo

Kaiku y fruta citrica.

Estofado de pollo con verduras.
Pollo kentucky.

25 Golden salad.

Fruta citrica variada.
Cena*: espinacas con queso, york a la
plancha y fruta citrica del tiempo.

Cazuela de verdaras con frutos del mar.
Solowillo en salsa espaiiola.

Fruta ctrica variada.
Cena*: sopa de puchero con estréllitas,
tomate natural y fruta citrica del tiempo.
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Arroz con salchichas.
Soldaditos de pavia.

Fruta cirica del tiempo.
* boquerones fritos, tomate natural y
fruta citrica del tiempo.

Cazuela de marisco.
Cordén blue al horvo.

Fruta cttrica variada.
Cena*: patatas al vapor con atin y tomate
natural, frata citrica del +Hempo.

THANKSGIVING
Puré de patatas.

1zcocho casero ylo frta citrica del tiempo.
Cena®: dovada a la plancha, ensalada de
endivias y frata citrica del tiempo.

Wigas con boquerones.
Varitas de merluza.

Fruta citrica variada.
Cena*: menestra de verduras APTAS con
huevo cocido y frata citrica del +iempo.
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Pasta fresca con verduras.
Rosada al horvo.

Ldctes Kaku.
na’*: sopa de puchero con estrellitas,
ensalada de lechuga y frata citrica del
Hempo.
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Espaguetis salteados con gambas.
@Galliveta al horve.
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Kaikn.
Cena®. sopa con polle y pechuga pavo
plancha, tomate natural y fruta.
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Tallarives salteados.
Gallo pedro con verduras.

Fruta del tiempo.
Cena*: tortilla francesa, ensalada con
aceitunas vy lacteo Kaiku.
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Wend controlado en FRUCTOSA v
SORBITOL,
No se utiliza tomate frito en la
elaboracién de ninguno de sus

platos.
Cena* recomendada.



