
Virtudes:

Distinguen y dan personalidad a las
preparaciones.
Dan matíces a cada plato que engancha en
sabor.
Conquistan a través de la nariz y llenan de
“buena cocina” el ambiente.
Ayudan muchísimo a una buena digestión
Estimulan el apetito y ayudan a segregar
jugos gástricos.
Tienen aceites de propiedades antisépticas.

¿Cómo usarlas para aprovechar sus propiedades
al máximo?

Como son aromáticas, sus aromas volatilizan
fácilmente y debemos tenerlo en cuenta para
cuidar al máximo las preparaciones:

Picar con un cuchillo muy afilado para
romper lo mínimo posible su estructura.
Agregar las hierbas aromáticas frescas al
final en las preparaciones calientes.
En una infusión, tapar para que los aceites
que se evaporan vuelvan a caer en la taza.

Pesto: una base italiana que combina
principalmente albahaca fresca con
piñones y queso.

Laurel: ideal en las
cocciones de todo
tipo, pero para las
legumbres es ideal.

Bearnesa: inspirada
en la salsa holandesa,
se distingue por la
presencia del estragón
fresco. Insuperable para
pescados con su toque
anisado.
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Hierbas aromáticas: el ingrediente que transforma la comida
y la eleva al siguiente nivel!

Un ejemplo de preparaciones
protagonizadas por las hierbas
aromáticas:

Si hemos comido Podemos cenar

Cereales, féculas o legumbres Hortalizas crudas o legumbres cocidas

Verduras Cereales o fáculas

Carne Pescadoohuevo

Pescado Carne magra o huevo

Huevo Pescado o carne magra

FrutaLavanda: muy común en o fruta
perfumería y cosmética,
en la cocina se mezcla Lácteos Fruta
con otras hierbas para
hacer las hierbas de
provençe, deliciosas con
una crema

Chimichurri: salsa para los asados por excelencia
Argentina, con orégano como base. Ayuda
a digerir y sacar provecho de una comida
contundente. Cilantro: tanto en semilla como en hoja fresca,

le da un matiz único a platos mexicanos y
- L peruanos.
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5 fab. 6 fab.
o Arroz tres delicias Kcal: 801 o Macarrrjnes

agridulce Sat: 6 o Merluza en salsa
o Pollo hp: 27 carbonara

tIC: 101o Pan y postre o Pan y lácteo
especial

4feb.
o Crema de calabacín
o Hamburguesa de

ternera en salsa
primaveral

o Panyfruta

11 fab.
o Crema de verduras
o Chuleta a la plancha

con ensalada
o Panyfruta

18 fab.
o Codltos napolitana
o Albóndigas a la

cazadora
o Pan yfruta

25feb.
o Sopa defideos
o Huevos revueltos con

jamón
o Pan yftuta

Kcai: 823
Lip: 38
Set: 7

tIC: 74
P,z: 22
Prat: 43
Sal: 1

KcaI: 733
hp: 26
Sat: 7
tIC: 81
Az: 14
Prot: 39
Sal: 2

(cal: 737
Up: 34
Sat: 5
tIC: 73
Az: 19
Prat: 27
Sal:1

7 feb.
o Sopa picadillo
o Magro guisado con

patatas
o Pan yfruta

14 fab.
o Arroz blanco con

tomate
o Bacalao orly con

ensalada
o Panyfruta

KcaI: 782
hp: 44
Set: 14
ftC: 79
Az: 23
Prot: 24
Sal: 2

Kcal: 875
LJp: 50
Sar: 14
tIC. 70
Az: 23
Prøt: 32
Sai: 2

(cal: 849
hp: 33
Sat: 9
tIC: 104
Az: 16
Prat: 30
Sal: 2

Kcal: 705
Up: 34
Set: 7
lIC: 69
Az: 21
Prat: 27
Sai: 3

13 fab.
o Lentejas hortelanas
o Huevos fritos con

patatas
o Pan ylácteo

20 fab.

4

5

1 fab.
o Lentejas estofadas
o Filete de sajonia con

ensalada
o Pan yfruta

8 fab.
o Judías pintas

guisadas
o Tortilla española con

ensalada
o Pan yfruta

15 fab.
o Sopa de cocido
o Cocido Madrileño
o Pan yfruta

22 feb.
o Judías verdes

rehogadas
o San Jacobo casero

con ensalada
o Panyfruta

12 fab.
o Fusillis gratinados
o Filete de abadejo con

ensalada
o Pan yfruta

19 teb
o Sopa de ave con pasta

maravilla
o Tortilla de chorizo con

ensalada
o Panyfruta

26 :fsb.
o Espirales con tomate
o Abadejo a la romana

con ensalada
o Pan yfruta

Prat: 34
Sal:1

KcaI: 792
hp: 29
Sal: 4
lIC: 94
Az: 21
Prot: 35
Sal: 3

756
hp: 34
Set: 8
H.C: 80
Az: 16
Prot: 29
Sal: 2

(cal: 781
hp: 28
Sal: 3
tIC: 95
Az: 22
Drot: 34
Sal: 3

Kcal: 835
hp: 39
Set: 9
HC: 72
Az: 22
Prat: 42
Sal: 2

(cal: 856
hp: 3S
Set: 6
HC: 87
Az: 24
Prat: 38
Sai: 2

(cal: 894
hp: 44
Set: 14
hI.C: 81
Az: 16
Prat: 37
Sal: 2

Kcat: 726
hp: 38
Set: 7
tIC: 67
Az: 27
Prat: 24
Sal: 3

o Arroz con verduras Kcal: 749
o Atún con tomate hp: 24
o Pan ylácteo Set: 5

H.C: 103
Az: 24
Prat: 26
Sal:1

Kcal: 743
Lip: 24
Set: 3
H,C: 98
Az:11

Prot

32

(cal: 803
hp: 35
Set: 7
lIC: 85
Az: 20
Prat: 30
Sal: 3

21 fab.
o Lentelas estofadas
a Nuggets de pollo con

ensalada
o Pan yfruta

28 fab.
o Paella mixta
o Merluza meuniere
o Pan yfruta

27 fab.
o Garbanzos guisados
o Escalope de polio

con ensalada
o Panylácteo

l(cal: 855
hp: 34
Sal: 5
tIC: 86
Az: 22
Prat: 44
Sal: 1

Kcai: 755
hp: 27
Sal: 8
-I.C: 88
Az: 14
Prat: 36
Sai: 2
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4 fab. 5feb.,ON,CHNO 8fob. lfeb.
o Crema de calabacín Kcal: 782 o Arroz tres delicias Kcal: 801 Macarrones KcaI: 733 o Sopa picadillo Kcal: 823

o Ensalada toscana Up o Rolilto de primavera Lip: 27 carbonara P: 26 o Guisantes con jamón UP: 38

H,C: 79 H.C: 101 H.C: 81 H.C: 74ternera en salsa Az: 23 agridulce Az: 13 pIña ) 14 patatas Az: 22

o Hamburguesa de Sat 14
,

Sat; 6 o Ensalada de pavo y Sat ‘ o Magro guisado Sat 7

primaveral Prat: 24 o Pan y postre Pro1 34 o Merluza en salsa Prot: 39 0 Pan ‘1 Prat: 43
o Pan y fruta SaI 2 especial sai. 1 o Pan y I&teo I Sal: 2 SaI: 1

11 fob. 12 fab. 13 fab. 14 fab.
o Crema de verduras KcaI: 875 o FusillIs gratinados Kcal: 792 o Lentejas hortelanas Kcel: 737 o Arroz blanco con Kcal: 743

o Br&oli con Up 50 o Porrusalda Up: 29 o Ensalada césar L1p tomate Up: 24

bechamel Sar 14 o Fdete de abadejo con Sat o Huevos fritos con Set o Judías verdes
o cliuleta a la planclia 20 ensalada 94 HC: 73 tIc: 98

. Az: 21 patatas Az 19 rehogadas
Az: 11con ensalada Prot 32 o Pan y fruta Ç> 35 Pan y lácteo pror 27 o Bacalao orly con 32

o Pan y fruta SaI: 2 S: 3 Sl i ensalada St 2
o Pan yfruta

18 fab. 19 fab. 20 fab. 21 fab.
o Coditos napolitana Kcal: 849 o Sopa de ave con pasta Kc&: 756 o Arroz con verduras (cal: 749 o Lentja estofadas (cal: 803

o Ensalada completo Up: maravilla Up: o Salteado de Up: 24 o Coliflor al ajillo Lip: 35
o Albóndigas a la Sat: o Lombarda con Sal 8 verduras Sat: o Nuggets de pollo con Sat 7

HC: 104 lIC: 80 HC: 103cazadora
i 16 manzana

16 o Atún con tomate ensalada lIC: 85
Az:24 Az:20

o Pan y fruta Prot: 30 o Tortilla de chonzo Prot: 29 0 PaI1 ‘f láCteo Prøt: 26 o Pan frUta Prat: 30
Sal: 2 ensalada Sal: 2 I Sal: 1 Sal: 3

o Pan yfruta

25 fab. 26 fb. 27 fab. 28 fab.
o Sopa de fideos Kcat: 705 o Espirales con tomate Kcal: 781 o Garbanzos guisados KcaI: 855 o Paella mixta KcaI: 755

o Espinacas a la Up: 3 o ChampIñones al ajillo LiP 28 o Acelgas l.ip: 3 o Ensalada caprichosa Up: 27
Sal: 7 o Abadejo a la romana rehogadas Sat: o Merluza meuniere Sat: 8crema
lIC: 69 lIC: 95 lIC: 86 H,C: 88o Huevos revueltos con con ensaladaAz: 21

jamón Prat. 27 o Pan y fruta
Az: 22 ° Escalope de pollo 22 o Pan y fruta

Az: 14
Prot: 34 con ensalada Prüt: 44 1= Prot: 36

o Panyfruta SaL3 Sal:3 o Panylácteo $al:1 Sal:2

1 fab.
o Lentejas estofadas

o Pisto
o Filete de sajonia con

ensalada
o Pan yfruta

8 feb
o Judías pintas

guIsadas
o Cuscús vegetal

o Tortilla española con
ensalada

o Pan yfruta

15 fab.
o Sopa decocido

o Repollo al ajillo
o Cocido Madrileño
o Pan yfruta

22 fab.
o Judías verdes

rehogadas
o Sopa de cebolla

o San Jacobo casero
con ensalada

o Panyfruta

(cal: 835
hp: 39
Sat: 9
)tC: 72
Az: 22
PrOt: 42
Sal: 2

KcaI: 856
hp: 35
Sat: 6
lIC: 87
Az: 24
Prat: 38
Sal: 2

Kcal: 894
Llp: 44
Sat: 14
lIC: 81
Az: 16
Prot: 37
SaI: 2

Kcat: 726
hp: 38
Sal: 7
lIC: 67
Az: 27
Prat: 24
SaI: 3
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