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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
5 6 7 8
Arroz con salsa de .
Sopa de cocido con
tomate, cebolla 'y )
. fideos
zanahoria .
Filetes rusos de (Apio, gluten)
(NO LECTIVO) (FESTIVO) (NO LECTIVO) Cocido de garbanzos
ternera en salsa de
. . con verduras y pollo
curcuma con boniato ,
(Apio)
Yogur Fruta
(Lacteo)
12 13 14 15 16

Galets con salsa estilo

Sopa de verduras con

Arroz especiado

Fruta

Alfredo pasta de letras Lentejas con verduras y .
. - Pollo estofado al estilo| Crema de calabaza
(Gluten) (Apio, gluten) mijo L ~
. Strogonoff con judias Lasafia de ternera
Merluza en salsa de Pavo asado a la Empanada de bonito ,
L - - AT verdes (Gluten, apio)
limén y perejil naranja con brécoli (Gluten, pescado) .
(Soja) Fruta
(Pescado) Yogur Fruta Fruta
Fruta (Lacteo)
19 20 21 22 23
Judias verdes . .
Potaje de alubia .
rehogadas con ) Sopa de cocido con -
. arrocina con verduras ; Fusilli salteados con
zanahoria y patata . Arroz con salsa de fideos .
y chorizo vegano . ajo y albahaca
(Mayores) tomate, cebolla 'y (Apio, gluten)
L Hamburguesas de . . (Gluten)
Crema de judias zanahoria Cocido de garbanzos -
pavo en salsa de . . Albondigas de ternera
verdes o Limanda en su jugo con verduras y pollo
~ pimientos con . en salsa de verduras
(Pequefios) "y (Pescado) (Apio) e
- guarnicion con brécoli
Pollo al ajillo con Fruta Yogur
- Yogur . Fruta
boniato (Lécteo) (Lacteo)
Fruta
26 27 28 29 30
Brocoli salteado al ajillo
Arroz 4 delicias (Mayores) Lentejas con Sopa de verduras con
Crema de verduras y . ) . -
. (Soja) Crema de brécoli verduras y mijo pasta maravilla
guisantes : . ~ . .
) Merluza al ajoarriero (Pequerios) Limanda en salsa (Apio, gluten)
Pollo guisado con . . .
- (Pescado) Espaguetis con de limoén y perejil Pavo estofado con
salsa de champifiones -
Fruta Yogur bolofiesa de ternera (Pescado) verduras al curry
(Lacteo) (Apio, gluten) Fruta Fruta

CARDAMOMO:

El cardamomo es una especia ancestral de gran valor
tanto gastronédmico como nutricional. Es incluso la
tercera especia mas cara del mundo tras el azafrany la
vainilla. Por su aroma intenso se usa en infusiones
(como el té chai) o en cocina (curries o postres).
Presenta también propiedades medicinales, por lo que
se usa como remedio natural para la digestion o incluso
la halitosis.

En nuestras cocinas lo usamos para elaborar y
aromatizar el arroz basmati asi como en nuestros platos
con salsa de curry.

ALUBIA ARROCINA:

Se trata de una alubia de color blanco, tamafio pequefio
y forma ovalada. Su nombre "arrocina" viene
precisamente por su gran parecido a los granos de arroz.
Su textura es muy fina y mantecosa. Se mantienen
enteras durante la coccion ya que no se deshacen tan
facilmente como el resto de las alubias. Son muy
digestivas por lo que resultan perfectas para los mas
pequefos de la casa.

La podemos utilizar en ensaladas, cremas, potajes o
simplemente cocinadas con verduras como nuestro
sabroso potaje de alubia arrocina con chorizo vegano.
Es rica en fibra y con un indice glucémico, con lo que
mantiene nuestros niveles de energia estables durante
mas tiempo.

Nuestro catering ecoldgico no utiliza pescados de
acuicultura ya que en los criaderos intensivos existe tal
concentracion de animales que con frecuencia se utilizan
antibidticos, plaguicidas y vacunas, entre otros para
evitar los parasitos y enfermedades, ademas de producir
graves consecuencias para el medio ambiente. Tampoco
utilizamos huevos, lacteos (a excepcion de los yogures a
peticion), marisco, cerdo, azUcar, frutos secos ni
semillas. Todo lo cocinamos al horno, vapor o plancha
(nunca fritos).

Recibimos las verduras semanalmente frescas de los
agricultores y en nuestro obrador las lavamos y
preparamos artesanalmente, como en casa.

Los huevos son una buena opcioén para las cenas,
acompariados de alguna crema de verduras o
ensaladas.

NOTA:

Los alumos de Sobradiel tienen a su disposicién pan
blanco de masa madre.

Los alumnos de Castillo de Aysa tienen a su disposicion
tanto pan blanco como pan integral de masa madre.
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