VIRTUS

Buffet de ensalada
Lentejas con verduras y
mijo

Buffet de ensalada
Bulgur con verduras

Buffet de ensalada

Buffet de ensalada
Sopa de verduras con

Arroz especiado

Buffet de ensalada
Brécoli al ajillo

_fldeos Empanada de bonito con | _. (Gluten) Bacalao con copos de maiz | Pollo estilo Strogonoff con
(Apio, gluten) Filetes rusos en salsa de :
. verduras - al horno con pisto de lombarda
Pavo asado a la naranja pimientos con .
L (Gluten, pescado) . verduras (Soja)
con guarnicion . judias verdes y patata p
. Yogur (Ladcteo) . (Pescado, gluten) Yogur (Lécteo)
Yogur (Lédcteo) Yogur (Lédcteo) h
o o] o Yogur (Ldcteo) o
Fruta o] Fruta
Fruta Fruta
Fruta
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Buffet de ensalada
Galets con salsa pesto y
tomates cherry al horno

(Gluten)
Albdndigas de pavo en

Buffet de ensalada
Arroz con salsa de
tomate, cebolla 'y
calabaza
Merluza crujiente al horno

Buffet de ensalada
Ensalada César
(Gluten, soja)
Pasta con bolofiesa de

Buffet de ensalada
Sopa de cocido con fideos
(Apio, gluten)
Cocido de garbanzos con

Buffet de ensalada
Crema de puerros y
batata
Pollo asado al limon

salsa blanca con s verduras y pollo ternera
Larnicion con menestra de verduras con guarnicién (Apio) (Apio, gluten)
9 - Yogur (Ldcteo) (Pescado, gluten) P . plo, g .
Yogur (Ladcteo) b Yogur (Lédcteo) Yogur (Lédcteo)
o o] Yogur (Lacteo) o o
Fruta Fruta ° Fruta Fruta
Fruta
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(NO LECTIVO) (NO LECTIVO) (NO LECTIVO) (NO LECTIVO) (NO LECTIVO)

24 25 26 27 28
Buffet de ensalada
Verduras tricolor al horno
con mayonesa de
remolacha
(Gluten, soja)

Buffet de ensalada
Crema de calabaza
Hamburguesas de pollo
en pan burguer y patatas

Buffet de ensalada
Sopa minestrone con
pasta y legumbre
(Gluten, apio)

Buffet de ensalada
Guacamole con nachos
Pasta con bonito y salsa de

Buffet de ensalada
Arroz especiado
Pavo estilo oriental con

. verduras . tomate, cebolla y zanahoria
Redondo de ternera con chips (Soja) Panini de ternera con (Gluten, pescado)
puré de p’atatas (Glute,n) Yogur (Lacteo) verduras con queso vegano Yogur (Lécteo)
Yogur (Ladcteo) Yogur (Ladcteo) o (Glutgn) o
o o] Fruta Yogur (Lacteo) Fruta
Fruta Fruta o)

Fruta

LOMBARDA:

La lombarda es una col de color morado intenso que
pertenece a la familia de las cruciferas como el repollo o
la berza.

Su caracteristico color se lo aporta un pigmento llamado
antocianina que ademas presenta varias propiedades
beneficiosas para nuestra salud. Destaca su capacidad
para proteger nuestra salud ocular, resulta muy digestiva
(se considera un antiacido natural ideal para gastritis y
ulceras estomacales) y tiene efecto antioxidante,
diurético y saciante.

Es una hortaliza principalmente de otofio e invierno y
aunque en Espafia la relacionamos generalmente con la
navidad, en Europa se utiliza frecuentemente en
numerosos platos tanto como ingrediente principal como
guarnicion.

Puede elaborarse tanto en crudo (ensaladas) como
cocinada (salteada, cocida, horneada,...). Si se quiere
conservar su bonito color morado intenso se recomienda
incorporar un poquito de limén o vinagre al agua de
coccion.

JENGIBRE:

El jengibre es la raiz de una planta perteneciente a la
misma familia que la circuma y el cardamomo. Tiene un
sabor y aroma picantes, con un intenso toque a citrico.
Hoy en dia es posible encontrarlo en varios formatos,
fresco, deshidratado o molido. Ademas de aportar un
gran aroma a los platos, también posee propiedades
beneficiosas para nuestra salud gracias a su principal
compuesto, el gingerol. Entre otras muchas, se le
atribuyen propiedades antiinflamatorias, antioxidantes,
antimicrobianas, analgésicas y antieméticas (ayuda a
disminuir nadseas y vomitos).

En cocina suele utilizarse en elaboraciones de tipo
oriental pero también se puede afiadir a platos
tradicionales como sopas, cremas, salteados, guisos,
salsas,... Utilizado en fresco habra que dossificar bien la
racion ya que su sabor picante resulta mayor que en su
version deshidratada o molida. En infusion resulta un
gran expectorante natural especialmente recomendado
en estos dias de frio. Puedes extraer el jugo de la raiz
fresca rallandola y exprimiendola entre los dedos.

Nuestro catering ecoldgico no utiliza pescados de
acuicultura ya que en los criaderos intensivos existe tal
concentracion 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 excepcion de los
yogures a peticion), marisco, cerdo, azucar, frutos
secos ni semillas. Todo lo cocinamos al horno, vapor o
plancha (nunca fritos).

Recibimos las verduras semanalmente frescas de los
agricultores y en nuestro obrador las lavamos y
prepararmos artesanalmente, como en casa.

Los huevos son una buena opcién para las cenas,
acompafados de alguna crema de verduras o
ensaladas.



