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Buffet de ensalada Buffet de ensalada
Arroz con salsa de tomate,
. Bulgur con garbanzos Buffet de ensalada
cebolla y zanahoria
(Gluten) Guacamole con nachos
Hamburguesas de pavo con .
b Merluza en salsa de Fideua de pollo con verduras
guarnicion de verduras L X
(Gluten) pimientos rojos (Gluten)
Yogur (Lécteo) (Pescado) Yogur (Lécteo)
9 o Yogur (Lécteo) o
Fruta 0 Fruta
Fruta
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Buffet de ensalada
Pasta con salsa de tomate,
cebolla y calabaza

Buffet de ensalada
Arroz basmati especiado

Pollo estilo Strogonoff con Buffet de ensalada

s Brécoli salteado al ajillo (Gluten)
guarnicion de verduras
(S0ja) Pavo estofado con verduras Merluza a la gallega
Yogur (Lécteo) Yogur (Lécteo) (Pescado)
o [ Yogur (Ldcteo)
Fruta Fruta o
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Lentejas con verduras y mijo
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Judias verdes rehogadas con

Buffet de ensalada

Empanada de caballa
(Pescado)
Yogur (Ldcteo)

[

Fruta

Buffet de ensalada

zanahoria y patata
Filetes rusos con salsa de
pimientos con guarnicién
Yogur (Ldcteo)
[
Fruta

ALUBIA ARROCERA:

También conocida como arrocina, se trata de una
alubia de color blanco. de pequefio tamafio y con
forma ovalada. Su sabor es delicado y su piel es
suave y es de rapida coccion. Es rica en fibray su
bajo contenido en fécula la convierten en una
legumbre muy digestiva. Contiene hidratos de
carbono de absorcién lenta, con bajo indice
glucémico, por lo que la convierten en un alimento
adecuado para la diabetes. Es rica en minerales
como el fésforo, potasio, magnesio y calcio y posee
un alto contenido en vitaminas del grupo B. La
podemos utilizar en ensaladas, cremas, potajes o
simplemente cocinadas con verduras o mariscos.
Para su consumo las tendremos que poner en
remojo el dia anterior siempre en agua fria para
que se hidraten.

FESTIVO

Buffet de ensalada NABO:

Pasta salteada con verduras
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Albéndigas de ternera en

Sopa de cocido con fideos

Es una raiz de la familia de las cruciferas como el
brécoli, la coliflor, el repollo o los rabanos. Ricos
en fibra, vitaminas y minerales (supera a la patata
salsa de zanahorias en cantidad y calidad). contiene vitamina C y

Yogur (Lécteo) vitamina B9 acido félico. Hasta el descubrimiento

) de la patata, el nabo fue un alimento bésico
Fruta durante siglos hasta que llegé la patata a Europay

lo desplazé. Sus hojas son también comestibles e
incluso contienen una gran cantidad de nutrientes.
Los podemos utilizar en infinidad de recetas
diferentes: rallados en ensaladas, asados,
guisados, cocidos con legumbres para elaborar
caldos, tortillas etc.

(Gluten)

Buffet de ensalada

(Apio, gluten)
Cocido de garbanzos con
verduras y pollo
(Apio)

Yogur (L4cteo)

o

Nuestro catering ecolégico no utiliza pescados de
acuicultura ya que en los criaderos intensivos
existe tal concentracién de animales que con
frecuencia se utilizan antibiéticos, 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 excepcién de los
yogures a peticion), marisco, cerdo, azlcar, frutos

Fruta

‘18 ‘19 ‘20 ‘21 ‘22 ‘ secos ni semillas. Todo lo cocinamos al horno,
vapor o plancha (nunca fritos).
Buffet de ensalada Buffet de ensalada Buffet de ensalada Buffet de ensalada Buffet de ensalada Recibimos las verduras semanalmente frescas de
Pasta al horno con bechamel Patatas gajo Sopa minestrone Potaje de alubia arrocina con Puré de patata los agricultores y en nuestro obrador las lavamos
y chorizo vegano Hamburguesas de pavo en (Gluten, Apio) verduras X y prepararmos artesanalmente, como en casa.
Salchichas con cebolla
(Gluten) pan burguer Redondo de ternera con Merluza en salsa verde caramelizada .
Pollo asado al limén (Gluten) patatas al horno (Pescado) Yogur (Lécteo) Los h"'°‘f°z sm& u"‘la buena °pc'°d" parad las cenas,
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Buffet de ensalada Buffet de ensalada Buffet de ensalada Buffet de ensalada marisa
- Arroz tres delicias Buffet de ensalada Ensalada César fernand
Bulgur con verduras Sopa juliana . X " ; ]
(Soja) Lentejas con verduras y mijo (Gluten, soja)
(Gluten) (Gluten) . . ;.
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