IMPORTANCIA DEL ACEITE DE OLIVA

Los efectos beneficiosos del aceite de oliva se deben tanto al alto contenido de acidos
grasos monoinsaturados como al alto contenido de sustancias antioxidantes. Cuando
los acidos grasos saturados -elevadores del colesterol malo- son sustituidos por los
acidos grasos monoinsaturados contenidos en el aceite de oliva se reducen las
concentraciones de colesterol.

A lo que, como decimos, hay que afiadir el hecho de que el aceite de oliva tiene gran
cantidad de vitaminas A, E. Ademas de su accion antioxidante, poseen efectos
benéficos para la piel y las mucosas.

Entre las principales cualidades del Aceite de Oliva Virgen podemos destacar las
siguientes:

Esta comprobado que el Aceite de Oliva Virgen es ideal para las frituras pues resiste
las altas temperaturas y asi lo podemos utilizar un mayor nimero de veces en nuestra
cocina.

Es auténtico zumo de aceitunas sanas, completamente natural, sin aditivos ni
conservantes. No ha sufrido proceso alguno de refinado, sus propiedades beneficiosas
para la salud y para la alimentacion justifican ampliamente este producto regalo de la
naturaleza.

Aceite de Oliva Virgen: Completamente Diferente

El Aceite de Oliva Virgen es —sin duda- el mas natural de todos los aceites; se trata de
un producto protector y regulador del equilibrio de nuestra salud. La investigacion
cientifica confirma que el aceite de oliva virgen:

Reduce el nivel de colesterol.

Disminuye el riesgo de infarto

Reduce las probabilidades de trombosis arteriales.

Disminuye la acidez gastrica.

Ofrece una accién eficaz de proteccion contra Ulceras y gastritis.

Estimula la secrecién de la bilis, y es el mejor absorbido por el intestino.

Regula el transito intestinal.

Beneficia nuestro crecimiento dseo y permite una excelente mineralizacion del
hueso.

e Es el mas conveniente para prevenir los efectos deterioradores de la edad
sobre las funciones cerebrales y sobre todo el envejecimiento de los tejidos y
de los 6rganos en general.
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JUMTA TE AMDRLUCOA

ENSALADA VERDE
(lechuga y AOVE)
FRUTA NATURAL-PAN BLANCO

(Hevc]hnulga, tomate, maiz y AOVE)

FRUTA NATURAL-PAN INTEGRAL

( Peclhlugax, AOVE, Ipelreﬁiﬂ, ajo, annénm))

FRUTA NATURAL - PAN BLANCO

(]pescaxdm pelnej] il, ax]’\wov, linnémn, AOVE,
brécoli, comino)
FRUTA NATURAL - PAN INTEGRAL

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
5— LENTEJAS ESTOFADAS 6— CANELONES GRATINADOS 7— PURE DE VERDURAS 8— SOPA DE PICADILLO 9— SALMORE]JO CORDOBES
(llve-gvuunﬂﬂbﬂrea tomate, lpvﬂ]nrnﬁelrmms, cebollas, (ucaume\hozlnte§ de carne, bechamel, tomate, (jlu[dﬁa@ verdes, zanahorias, puerros, patatas, (pasta, ave, alﬁt@ju, huevo cocido, jannnuér]nl (tomates, AOVE, pan, huevo cocido, J]aunnuo’um
:cnjjus, zanahorias, patatas, lpe»thnu[gal de P‘O'HU) q[ue§0)] g\utilsannﬂte& -queso rallado vorpuciomx.adt:) §emranrw)) se]r]mnrm)
FTES DE CABALILA EN ACEITE HUEVO COCIDO CON TOMATE PECHUGAS DE POLLO CON SALSA FLETAN AL HORNO CON BROCOLI AL TORTILLA DE PATATAS
(calb:a“a y salsa de tomate) ENSALADA N°1 VERDE Y PATATA PALILLO COMINO (patatas, huevo pasteurizado)

YOGUR O FRUTA - PAN BLANCO

Sugerencia cena: ensalada-huevo-fruta

Sugelreln\cia\ cenas: SOPEF‘F]FVU[EE\

Sll_l[g@]r@]ﬂl@ial cenas IP’HI§lt31=IP'®§1C21dtOrJFlﬂUHtal

Sugelren‘cm cena: arroz-carne-fruta

Sugerencia cena: ensalada-arroz-fruta

12— LAZOS CON SALSA DE ATUN
(P‘axgwta,\ tomate frito, mtuj{m)

LONCHEADO DE PAVO
CALABACINES GRATINADOS
(c‘axllabaxcﬂnes,\ AOVE, queso rallado)

FRUOTA NATURAL - PAN BLANCO

13— COCIDO ANDALUZ

(Whegumblre, ave, afiojo, tocino, judias verdes,
zanahorias, patatas)

FILETES DE MELVA CON TOMATE
ENSALADA N° 1

(lhenc]h\uga, tomate, maiz y AOVE)

FRUTA NATURAL — PAN INTEGRAL

14 — ALBONDIGAS DE POLLO CON
TOMATE

(muslos de pollo, pan rallado, huevo
pasteurizado, ajo, tomate)

PATATAS A LO POBRE

(patatas, cebollas, pimientos, jamén serrano)
ENSALADA VERDE

FRUTA NATURAL - PAN BLANCO

15— ARROZ A LA CUBANA

(arroz, ajos, huevo pasteurizado, tomate
frito)

LONGANIZA DE POLLO

ENSALADA JULIANA

(lllenclhnurgal,\ fiambre de pavo, zanahoria
rallada, maiz, AOVE)

FRUTA NATURAL - PAN INTEGRAL

16— CREMA DE VERDURAS
(cal{axlbaa‘cﬂlmeg‘,\ puerro, zanahoria, patata,
guisantes, J]u‘dlials verdes —queso rallado
opcional)

LOMOS DE BACALAO AL HORNO
(pescado, perejil, ajo, limén, AOVE)
GUISANTES SALTEADOS

(g\u{ﬂﬁanrﬁ\tesi .axj]o:s)

YOGUR O FRUTA - PAN BLANCO

Sugerencia cena: ensalada-pescado-fruta

Slugelrelmc ia cena: ve]ﬂdllunmw‘ca lrlﬂl©=1F]ﬂU[t8l

Sugerencia cena: ensalada-arroz-fruta

Sugerencia cena: verdura-sopa-fruta

Sugerencia cena: ensalada-huevo-fruta

19-PICADILLO DE TOMATE

(\t@]nnhaute, pe\pﬂ]nxo; Pimml‘uemntm cebolla, wonllilvas)
MUSLOS DE POLLO ASADOS

(muslos de pollo, limén, AOVE)

PATATA GAJOS

FRUOTA NATURAL - PAN BLANCO

20- LENTEJAS ESTOFADAS

(Heglulmlblrne-s, tomate, Pimml‘uemxlma cebollas,
axﬁosi zanahorias, patatas, Penc]huu{gal de Ipolﬂbon)
TORTILLA DE ESPINACAS

(espinacas, ajos, huevo Ipaalst‘eulrﬂzad@)
ENSALADA N° 2

(Hec]hnulga, b. soja, zanah. rallada, AOVE)
FRUTA NATURAL — PAN INTEGRAL

21- CANELONES GRATINADOS
(canelones de carne, bechamel, tomate,
queso)

FILETES DE MELVA CON TOMATE
ENSALADA VERDE

(lechuga y AOVE)

FRUTA NATURAL - PAN BLANCO

22- COCIDO ANDAILUZ

(lhegwuunm\bﬂre, ave, anﬁmj]o, tocino, ﬂluudlllas
verdes, zanahorias, patatas)
CROQUETAS DE COCIIDO
ENSALADA N°1

(llenc]huu{gal, tomate, maiz y AOVE)
FRUTA NATURAL - PAN INTEGRAL

23- SALMOREJO CORDOBES

(ltnorlnmautea AOVE, pan, huevo cocido, J]aunnno’um
serrano)

TORTILLA DE PATATAS

(patatas, huevo pasteurizado)

YOGUR O FRUTA - PAN BLANCO

Sugerencia cena: verdura-pescado-fruta

Sugerencia cena: ensalada-carne-fruta

Sugerencia cena: verdura-huevo-fruta

Sugerencia cena: ensalada-arroz-fruta

Sugerencia cena: arroz-carne-fruta

26 — PURE DE VERDURAS

(calabaza, puerros, judﬁas verdes,
zanahorias, patatas, gu{i;s.aume:s)
SALMON GRATINADO

(lomos de salmon, patatas, bechamel y
queso)

FRUTA NATURAL - PAN BLANCO

27 — MACARRONES A LA BOLONESA
(pasta, carne de cerdo, cebollas, ajos,
zanahorias -queso rallado opcional- )
HUEVOS COCIDOS CON TOMATE
ENSALADA HOJA DE ROBLE

(h@jas de roble, maiz, salsa de yogur)
FRUTA NATURAL — PAN INTEGRAL

28— ALUBIAS ESTOFADAS CON ARROZ
(legumbre, patatas, cebolla, ajo, pimiento,
tomate, puerro, zanahoria, arroz)
NUGET DE PESCADO AL HORNO
ENSALADA CON PINA Y MANZANA
(\e-c]huga, manzana , pifia, AOVE)

FRUTA NATURAL - PAN BLANCO

29— PAELLA DE CARNE Y VERDURAS
(arroz, ajo, pimientos, jamén de cerdo,
judias verdes, zanahorias y guisantes)
FIOLETES DE MELVA CON TOMATE
ENSALADA MIXTA

(llenchugan, tomate, maiz, atin, soja, zanah)
FRUTA NATURAL — PAN INTEGRAL

30— SOPA DE PICADILLO

(pasta, ave, afiojo, huevo cocido, jamén
serrano)

TORTILLA DE LA HUERTA

(J]udia verde, zanahoria, guisamut@s;
alcachofas, espérragos, coliflor, huevo
pasteurizado)
YOGUR O FRUTA - PAN BLANCO

Sugerencia cena: verdura-carne-fruta

Sugerencia cena: ensalada-sopa-fruta

Sugerencia cena: verdura-huevo-fruta

Sugerencia cena: ensalada-carne-fruta

Sugerencia cena: arroz-pescado-fruta

Alérgenos (Reglamento 169/2o1 (UE): la informacién relativa al contenido de alérgenos de nuestros platos est4 disponible para su consulta, en el Centro Escolar.

Recuerda: practicar y fomentar el ejercicio fisico, comer alimentos variados 5 veces al dia, beber agua 2L/dia, y proceder a la hig‘leme adecuada de manos antes de comer y dientes después de comer
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