Colegio El Encinar Cérdoba

Menu del dia General
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Keal HC Lip Prot
11 480 36 30 17
Crema de verduras natural
Huevos fritos con salchichas frankfurt

Ensalada de lechuga, remolacha y
cebolla

Fruta de temporada

Kial HC Lip Prot
12 541 69 20 22
Paella de verduras de temporada

Filete de merluza al horno con picada
de perejil fresco

Ensalada de lechuga y zanahoria
Yogur

Keal HC Lip Prot
13 405 27 22 24
Judias verdes rehogadas con patatas y
crujiente de bacon
Contramuslo de pollo asado con limén y
pimienta
Fruta de temporada

Keal HC Lip Prot
14 585 73 18 33
Lentejas estofadas al estilo
tradicional
Bacalao empanado (cocinado al horno)
Ensalada de lechuga, naranja y maiz

Fruta de temporada

Keal HC Lip
15 651 T4 27
Coditos al pomodoro con hierbas
aromaticas

Magro de cerdo estofado al estilo
tradicional

Menestra de verduras rehogadas con

ajito y cebolla pochada
Fruta de temporada

Keal HC Lip Prot
18 502 66 15 25
Arroz blanco con tomate frito
Hamburguesa de ave ala plancha
Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta de temporada

Keal HE Lip Mot
19 603 54 28 31
Cocido andaluz
Nuggets de pollo al horno
Ensalada de lechuga y zanahoria
Yogur

Keal HC Lip Prat
20 497 64 15 25
Macarrones con salsa cremosa de queso

Suprema de merluza al horno con salsa
de tomate y albahaca

Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta de temporada

Keal He tp Prot
21 631 66 29 25
Lentejas guisadas a la hortelana
Tortilla de patata

Salteado bicolor de guisantes y
zanahoria

Profiteroles de nata

Keal HC L,
22 420 48 15
Crema de zanahoria natural

Filete de pollo asado con gjito y
perejil fresco

Arroz pilaf
Fruta de temporada

23

Keal HC Lip Prat

25 465 43 21 27
Brécoli rehogado con gjito y cebolla
pochada

Albondigas mixtas guisadas ala
jardinera

Cous cous salteado
Fruta de temporada

Keal HC Lip Prot

26 653 61 33 28
Alubias blancas estofadas al estilo
tradicional

Croquetas artesanas de jamén y
empanadillas de atln

Ensalada de lechuga y tomate
Fruta de temporada

l{g:__all HC Lip Pl'qt.
27 639 48 37 28
Salmorejo cordobés con su picadillo de
jamén y huevo

Tortilla de patatas casera al horno
Verduritas salteadas con ajilimojili
Yogur

Keal HC Lip Prot

28 614 77 25 20

Arroz con verduras

Suprema de merluza en tempura
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada

Al HC Lip
29 465 35 25

Crema alicia
Lomo de cerdo asado en su jugo

Salteado bicolor de guisantes y
zanahoria

Fruta de temporada




EQUILIBRA tu cena
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VERDURAS PROTEINA
HORTALIZAS LEGUMBRE
PESCADO
CARNE
HUEVO

Si has comido:
£ VERDURAS COCINADAS

Es recomendable cenar:
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{Sabias que 1/3 de la produccion
mundial de alimentas se desperdicia?

#S0Y

SOSTENIBLE Pero hay alternativas:

® Planifica el ment semanal y haz una
lista de la compra.

e Ajusta las raciones a la hora de

cocinar y servir

UN SABOR CON

ESTOFADO DE TERNERA BAMYA

COCINA

CON.... INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:

Ragout de ternera - 600 gr.

Caldo de carne - 400 ml.
Okra - 160 gr.

Cebolla - 160 gr.

Ajo - 4 dientes
Comino molido - al gusto
Cilantro en polvo - al gusto
. Tomate triturado - 120 gr.
% Limén i/
Menta fresca -1 cucharada de postre
Aceite - 60 gr.
Sal

i

En aceite caliente, dorar la carne sazonada y reservar.
En ese mismo aceite, pochar la cebolla en brunoise
con el ajo, anadir comino, el cilantro y la menta
picada, rehogar y anadir tomate triturado.

Dejar reducir

Anadir la carne al sofrito, agregar el caldo y cocer.
Cortar la okra en media luna.

A falta de media hora, saltear la okra cortada, anadir
al guiso, anadir zumo de limoén y dejar cocer.

Revisar el espesor que nos da la okra y poner a punto
de sal
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