Hierbas aromaticas: el ingrediente que transforma la comida
y la eleva al siguiente nivel!

Virtudes:

Distinguen y dan personalidad a las
preparaciones.

Dan matices a cada plato que engancha en
sabor.

Conquistan a través de la nariz y lienan de
“buena cocina” el ambiente.

Ayudan muchfsimo & una buena digestién
Estimulan el apetito y ayudan a segregar
jugos géstricos.

Tienen aceites de propiedades antisépticas.

éCémo usarlas para aprovechar sus propiedades
al méxima?

Como son arométicas, sus aromas volatilizan
facilmente y debemos tenerlo en cuenta para
cuidar al méximo las preparaciones:

Picar con un cuchilio muy afilado para
romper lo minimo posible su estructura.
Agregar las hierbas arométicas frescas al
final en las preparaciones calientes.

En una infusién, tapar para que los acsites
que se evaporan vuelvan a caer en la taza.
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Cereales, féculas o legumbres  Hortalizas crudas o legumbres cocidas

Verduras Cersales o féculas
! Came Pescado o huevo
Pescado Came magra o huevo
Huevo Pescado o came magra
Un ejemplo de preparaciones
. . Lavanda: muy comin en
protagonizadas por las hierbas e Coanbica, s Lictoesofoxs
arométicas: en la cocina se mezcla | |4cteos Fruta
con otras hierbas para
hacer las hierbas de
Chimichurri: salsa para los asados por excelencia  provenge, deliciosas con
Argentina, con orégano como base. Ayuda una crema
a digerir y sacar provecho de una comida
contundente. Cilantro: tanto en semilla como en hoja fresca,
le da un matiz Gnico a platos mexicanos y
Pesto: una base italiana que combina

principaimente albahaca fresca con
pifiones y queso.

Laurel: ideal en las

Bearnesa: inspirada
en la salsa holandesa,
se distingue por la
presencia del estragén
fresco. Insuperable para
pescados con su toque
anisado.

cocciones de todo
tipo, pero para las ?‘%
legumbres es ideal. i
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M Lambhillo

4 feb.

o Crema de calabacin

o Hamburguesa de
ternera en salsa
primaveral

o Pany fruta

11 feb.

o Crema de verduras

o Chuleta a la plancha
con ensalada

o Pany fruta

18 feb.

o Coditos napolitana

o Albéndigas ala
cazadora

o Panyfruta

25 feb.

o Sopa de fideos

o Huevas revueltos con
jamén

o Pany fruta

G AN W N

Keal: 782
Lip: 44
Sat: 14
H.C: 79
Az: 23
Prot: 24
Sal: 2

Kcal: 875
Lip: SO
Sat: 14
H.C: 70
Az: 23
Prot: 32
Sal: 2

Keal: 849
tip: 33
Sat. 9
H.C: 104
Az: 16
Prot: 30
Sal: 2

Keal: 705
Up: 34
Sat: 7
H.C: 69
Az: 21
Prot: 27
Sal: 3

5 fab. mommoowo [

o Arroz tres delicias Keal; 801

o Pollo lgip'. 267
agridulce at
o Pany postre :f};m
especial Prot: 34
Sal: 1
12 feb.
o Fusillis gratinados Keal: 792
o Filete de abadejo con up: 29
ensalada fiaé‘;a
o Pany fruta <. Az 21
Prat: 35
Sal: 3
19. feb.
o Sopa de ave con pasta  “ical: 756
maravilla Lip: 34
o Tortilla de chorizo con aa(‘: 88 .
ensalada AiE
o Panyfuta Prot: 29
Sal: 2
26 feb.
o Esplrales con tomate Keal: 781
o Abadejo a fa romana Up: 28
con ensalada fiaé 39 .
o Pany fruta Az 22
Prot: 34
Sal: 3

6 feb.

o Macarrones
carbonara

o Merluza en salsa

o Panylacteo pem

13 feb.

o Lentejas hortelanas
o Huevos fritos con

o Pany lacteo

20 feb.

o Arroz con verduras
o Atdn con tomate
o Pan y lacteo

27 feb.

o Garbanzos guisados

o Escalope de pollo
con ensalada

o Pany lacteo

Keal: 733
Lp: 26
Sat: 7
H.C: 81
Az: 14
Prot; 39
Sal: 2

Kcal: 737
Up: 34
Sat: S
H.C: 73
Az: 19
Prat: 27
Sal: 1

Kcal: 749
Lip: 24
Sat: S
H.C: 103
Az: 24
Prot: 26
Sal: 1

Kcat: 855
tp: 34
Sat: 5
H.C: 86
Az: 22
Prat: 44
Sab: 1

EDUCACION INFANTIL Y PRIMARIA

7 feb.

o Sopa picadillo
o Magro guisado con

patatas
o Pan y fruta

14 feb.

o Aroz blanco con
tomate

o Bacalao orly con
ensalada

o Pany fruta
Y D>

21 feb.

o Lentejas estofadas

o Nuggets de polio con
ensalada

o Pany fruta

28 feb.

o Paella mixta
o Merluza meuniere
o Pany fruta
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Keal: 823
Lip: 38
Sat. 7
HC: 74
Az: 22
Prot: 43
Sal: 1

Keal: 743
Up: 24
Sat: 3
H.C: 98
Az: 11
Prot: 32
Sal: 2

Kcal: 803
tip: 35
Sat: 7
H.C: 85
Az: 20
Prot: 30
Sah: 3

Keal: 755
Lip: 27
Sat: 8
H.C: 88
Az 14
Prot: 36
Sal: 2

1 feb.

o Lentejas estofadas

o Filete de sajonia con
ensalada

o Pany fruta

8 feb.

o Judias pintas
guisadas

o Tortilla espafiola con
ensalada

o Pany fruta

15 feb.

o Sopa de cocido
o Cocido Madrilefio
o Pany fruta

22 feb.

o Judfas verdes
rehogadas

o San Jacobo casero
con ensalada

o Pany fruta

Kcal: 835
Up: 39
Sat: 9
H.C. 72
Az 22
Prot: 42
sal: 2

Kcal: 856
Lip: 35
Sat: 6
H.C: 87
Az: 24
Prot: 38
Sal; 2

Kcal: 894
Up: 44
Sat: 14
H.C: 81
Az: 16
Prot: 37
Sal: 2

Keal: 726
Lip: 38
Sau: 7
H.C: 67
Az: 27
Prot: 24
Sal: 3



4 feb.

o Crema de calabacin
o Ensalada toscana
o Hamburguesa de
ternera en salsa
primaveral
o Pany fruta

11 feb.

o Crema de verduras
o Brocoll con
bechamel

o Chuleta a la plancha
con ensalada

o Pany fruta

18 feb.

o Coditos napolitana
o Ensalada completa

o Albdndigas a la
cazadora

o Pany fruta

25 feb.

o Sopa de fideos
o Espinacas a la
crema

o Huevos revueltos con
jamdn

o Pany fruta

D)

Keal: 782
Lip: 44
Sat: 14
H.C: 79
Az: 23
Prot; 24
Sal: 2

Keal; 875
Lip: 50
Sat: 14
H.C: 70
Az: 23
Prot: 32
Sal: 2

Kcal: 849
Up: 33
Sat: 9
H.C: 104
Az: 16
Prat: 30
Sal: 2

Keal: 705
Lip: 34
Sat: 7
H.C: 69
Az: 21
Prot; 27
Sal: 3

o Arroz tres delicias

o Rollito de primavera Lip: 27

o Pollo Sat.'. 6
agridulce -

o Pan y postre
especial

12 feb.

o Fusliiis gratinados Keal: 792
o Porrusalda Up: 29

o Filete de abadejo con Sat;, 4
ensalada e

o Pany fruta B 35

Sal: 3

19 feb.

o Sopa de ave con pasta Kcak: 756
maravilla Lip: 34
o Lombarda con ysfé: 38 .
manzana AZP16

o Tortilla de chorizo con Prot: 20
ensalada Sal: 2

o Pany fruta

26 feb.

o Espirales con tomate Keal: 781
o Champifiones al afillo Lt 28

o Abadejo a la romana T
con ensalada Az 22

o Pany fruta Prot: 34

Sal: 3

6 feb.

o Macarrones
carbonara
o Ensalada de pavo y
pifia

o Merluza en salsa

o Pan y licteo G

13 feb.

o Lentejas hortelanas
o Ensalada césar

o Huevos fritos con
patatas

o Pany lacteo

20 feb.

o Arroz con verduras
0 Salteado de
verduras

o Atin con tomate

o Pany lacteo

D

27 feb.

o Garbanzos guisados
0 Acelgas
rehogadas

o Escalope de pofio
con ensalada

o Pany lécteo

Keal: 733
Lip: 26
Sat: 7
H.C: 81
Az 14
Prot; 39
Sal: 2

Kcal: 737
Lip: 34
Sat: §
H.C: 73
Az. 19
Prot: 27
Sal: 1

Keal: 749
Lip: 24
Sat: 5
H.C: 103
Az: 24
Prot: 26
Sal: 1

Keal: 855
Up: 34
sat: §
H.C: 86
Az: 22
Prot: 44
Sal: 1

EDUCACION SECUNDARIA

7 feb.

o Sopa picadillo
o Guisantes con jamén
o Magro guisado con
patatas
o Pany fruta

14 feb.

o Arroz blanco con
tomate
0 Judias verdes
rehogadas

o Bacalao orly con
ensalada

o Pany fruta ">

21 feb.

o
o Coliflor al ajillo

o Nuggets de pollo con
ensalada

o Pany fruta

28 feb.

o Paella mixta

o Ensalada caprichosa
o Merluza meuniere
o Pany fruta
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Keal: 823
Lip: 38
Sat: 7
H.C: 74
Az: 22
Prot: 43
Sal: 1

Kcal: 743
Up: 24
Sat: 3
H.C: 98
Az: 11
Prot: 32
Sal: 2

Kcal: 803
Lp: 35
Sat: 7
H.C: 85
Az: 20
Prot: 30
Sat: 3

Kcal: 755
Lip: 27
Sat: 8
H.C: 88
Az: 14
Prot: 36
Sat: 2

1 feb.

o Lentejas estofadas
o Pisto

o Filete de sajonia con
ensalada

o Pany fruta

8 feb.

o Judias pintas
guisadas
o Cusais vegetal

o Tortilla espafiola con
ensalada

o Pany fruta

15 feb.

o Sopa de cocido

o Repollo al ajillo
o Cocido Madrilefio
o Pany fruta

22 feb.

o ludias verdes
rehogadas
o Sopa de cebolla

o San Jacobo casero
con ensaiada

o Pany fruta

Keal: 835
tip: 39
Sat: 9
HC 72
Az: 22
Prot: 42
Sat: 2

Keal: 856
Lip: 35
Sat: 6
H.C: B7
Az: 24
Prot: 38
Sal: 2

Kcal: 894
Lip: 44
Sat: 14
H.C: 81
Az: 16
Prot: 37
Sal: 2

Keal: 726
Lip: 38
Sat. 7
H.C: 67
Az: 27
Prot: 24
Sab: 3



