
Valor del ticket
almuerzo 2023 

4.000 pesos

Recuerda comprar los tickets
a través de la web

www.mediterranea-educa.cl

Alianza Francesa
Noviembre 2023

Especialistas en servicios de alimentación
www.mediterranea-group.cl

mediterranea

Información y consultas generales:
Por medio de una línea de atención donde 
poder resolver dudas y sugerencias con el 

servicio de comedor y de la compra de tickets.

Mail:
soporte.educa@mediterranea-group.cl

Teléfono:
+56 964251282

(horario de lunes a viernes de 9h a 16h)

Contacto en el colegio:
Si desea ponerse en contacto con el

administrador del casino de su colegio
puede hacerlo en el siguiente email:

administracionafvitacura@mediterranea-group.cl
administracionafchamisero@mediterranea-group.cl¿Qué pasa cuando olvidas

comprar el ticket?
Se genera congestión en la línea, enlenteciendo el servicio.
Además de tener menos tiempo para almorzar. El alumno

debe esperar al depósito de su apoderado para luego retirar
su bandeja. Solución del momento: Llamar al apoderado y

comprar el ticket a través de la página y/o comprar el ticket en
cafetería (puedes pagar con tarjeta y/o efectivo).

Recomendación: Revisa tu cuenta en la web con antelación,
así sabrás cuántos tickets disponibles tienes y la cantidad

de adeudados, evitando bloqueos.

mailto:administracionspnolasco@mediterranea-group.cl
https://apps.biometrypass.com/vouchers/customLogin/de0d3f5ce6ed905c
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Miércoles
		

FERIADO

Lechuga costina
Choclo con zapallo italiano
Ensalada chilena / Pepino

Pechuga de pollo al orégano
Omelette champiñón zanahoria
Puré de papas
Verduras salteadas

Pastel de papas con pino 
de soya
Leche asada
Jalea diet
Variedad de fruta natural

Lechugas mixtas
Betarraga
Ensalada chilena 
Pepino con pimentón rojo
Salsa boloñesa 
Lentejas guisadas c/quínoa 
Spaghetti

Lentejas guisadas con 
quínoa
Tarta de yogurt de frutilla
Bavarois de berries
Manzana roja

Lechuga escarola
Mix de repollo 
Apio
Arvejas con salsa verde
Carne mechada 
Varitas de merluza
Papas al perejil
Quínoa guisada con verduras

Omelette de champiñon 
zanahoria 
Colegial
Cremé
Variedad de fruta natural

Lechugas mixtas
Porotos verdes con coliflor 
Tomate / Mix 4 colores

Tomaticán de vacuno
Lentejas guisadas 
Corbatitas

Lentejas guisadas 

Macedonia
Jalea diet
Variedad de fruta natural

Jueves
		
Lechuga escarola
Pepino
Betarraga / Zanahoria 

Croqueta de reineta
Lasaña boloñesa

Arroz primavera 

Lasaña mediterránea

Macedonia
Jalea diet
Variedad de fruta natural

Lechuga escarola
Pebre de mote
Mix griego / Apio 

Ragout de vacuno
Porotos granados al pilco 
Coditos 

Porotos granados al pilco 

Compota de fruta
Cremé 
Variedad de fruta natural

Lechuga con espinacas
Zanahoria hilo 
Mix 4 colores / Apio
 
Lomo de cerdo saltado
Omelette jamón y palmitos 
Arroz exótico
Estofado de verduras

Omelette de tomate y 
palmitos 
Macedonia
Flan de leche 
Variedad de fruta natural

Lechuga costina
Betarraga / Zanahoria
Ensalada bretona 

Pechuga pollo con salsa florentina
Charquicán de vacuno
Tallarines

Hamburguesa de garbanzos

Natilla
Macedonia
Variedad de fruta natural

Lechuga costina
Betarraga 
Zanahoria / Pepino 

Ají de gallina
Pastel de papas
Arroz graneado 

Pastel de papas con pino 
de soya
Cocadas 
Sémola con leche
Variedad de fruta natural

Viernes
		
Lechugas mixtas
Repollo morado con perejil
Ceviche de mote / Tomate

Vacuno a la cacerola
Escalopa de cerdo 
Papas bastón horneadas
Chapsui de verduras 

Hamburguesa porotos negros

Brazo de reina
Arroz con leche casero
Variedad de fruta natural

Lechugas mixtas
Choclo con arvejas 
Mix 4 colores / Tomate 

Lomo de cerdo al horno 
Croqueta de vacuno casera
Papas cubo doradas
Arroz graneado

Guiso de carne de soya con 
zapallo italiano
Ilusión 
Jalea diet
Variedad de fruta natural

Lechuga escarola
Pebre de lentejas / Tomate
Repollo morado con cilantro

Hamburguesa vacuno casera
Trutro de pollo asado 
Papas bastón al horno
Espirales al pesto 

Hamburguesa de porotos 
negros
Arroz con leche casero
Compota de fruta
Variedad de fruta natural

Lechugas mixtas
Repollo morado con cilantro
Tomate / Pepino

Chuleta de cerdo al orégano
Pastel de choclo
Papas bastón al horno

Pastel de choclo con pino 
de soya
Brazo de reina
Compota de fruta
Variedad de fruta natural

MENU DICIEMBRE

Lunes 		
	

MENU OCTUBRE

Lechuga escarola
Apio / Tomate
Ensalada primavera

Goulash de pollo
Asado alemán 
Mostaccioli al cilantro
Papas asadas

Omelette de tomate 

Macedonia
Jalea diet
Variedad de fruta natural

Lechuga costina
Porotos verdes
Coliflor / Tomate 

Filetes de pollo arvejado
Vacuno al chimichurri
Arroz graneado
Cous cous con sofrito

Croqueta de soya

Macedonia
Jalea diet
Variedad de fruta natural

Lechuga escarola
Brócoli
Pepino / Betarraga

Pollo con verduras salteadas 
Omelette jamón y champiñón
Quífaros
Puré de papas lyonesa

Tortilla de papas

Macedonia
Flan de leche
Variedad de fruta natural

Lechugas mixtas
Zanahoria
Repollo morado / Tomate

Nuggets de reineta
Omelette porot verdes champiñones
Arroz árabe
Bouquetier de verduras

Charquicán con carne de 
soya
Mousse
Jalea diet
Variedad de fruta natural

Martes 		
	

MENU OCTUBRE

Lechugas mixtas
Zanahoria / Repollo morado
Coliflor con cilantro

Vacuno mechado
Merluza apanada
Arroz con pimentones
Flan de zapallo camote acelga

Hamburguesa de lentejas

Pastel de 3 leches
Compota de fruta
Variedad de fruta natural

Lechuga escarola
Zanahoria
Ensalada bretona / Brócoli

Carne al jugo 
Croqueta de atún casera
Puré de papas
Verduras asadas

Fritos de coliflor

Compota de fruta
Sémola con leche 
Variedad de fruta natural

Lechugas mixtas
Zanahoria
Tomate / Coliflor

Hamburguesa de ave casera
Porotos granad c/mazamorra
Arroz árabe

Porotos granados con 
mazamorra 
Compota de fruta
Jalea diet
Variedad de fruta natural

Lechuga escarola
Ceviche de mote
Pepino / Betarraga 

Trutro de pollo asado 
Guiso carne c/zapallo italiano
Papas cubo doradas
Verduras salteadas 

Escalopa de queso fresco

Queque de naranja
Ilusión
Variedad de fruta natural
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Alumnos secundaria Alianza Francesa
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ESTE MES 
PONLE COLOR

ROJO
A TU PLATO

¿SABÍAS QUÉ …?
El color rojo se debe principalmente a la 
presencia de pigmentos naturales como 
licopeno y antocianinas. El color rojo en 
las frutas y verduras es un indicativo de 
la presencia de estos compuestos benefi-
ciosos, por lo que es importante que sean 
considerados en tu dieta. Además de su 
valor nutricional, el color rojo puede au-
mentar el atractivo visual y apetito por los 
alimentos, lo que hace que sea más fácil 
de incorporar en nuestra dieta diaria, so-
bretodo en niños.
El tomate el uno de los alimentos con ma-
yor contenido de licopeno, para optimizar 
sus beneficios te recomendamos agregar 
aceite en sus preparaciones, ya que al ser 
una sustancia liposoluble mejora su absor-
ción.

COLOR - SALUD
Algunos de los beneficios destacados al 
consumir frutas y verduras color rojo:
 
1. Gracias a la capacidad antioxidante del 
licopeno y antocianinas nos protegen del 
daño celular causado por radicales libres, 
mejorando la salud de nuestra piel, previ-
niendo algunos tipos de cáncer y enfer-
medades neurodegenerativas.
2. Ayudan a prevenir o revertir condicio-
nes inflamatorias.
3. Reducen el riesgo de enfermedades 
cardiovasculares mejorando la salud de 
tu corazón, presión arterial y la función 
de tus vasos sanguíneos
4. Algunos estudios sugieren que las an-
tocianinas pueden mejorar el función 
cognitiva y reducir el deterioro cognitivo 
relacionado con la edad.
5. Buena fuente de hidratación dado su 
alto contenido hídrico principalmente en 
frutas.

PROTEINA
Queso de cabra, quesillo, tofu, file-

titos de pollo, queso mozzarella

TOPPING
Albahaca, almendras file-
teadas, nueces, queso en 
hebras, palta
 
CONDIMENTA A GUSTO

Sal, limón, vinagre, aceite de 
oliva, aceto balsámico en sus 

preparaciones, ya que al ser 
una sustancia liposoluble mejora 

su absorción.

¿DÓNDE LAS PUEDO 
ENCONTRAR?

Frutas: frutillas, sandía, cerezas, frambuesas, 
uvas rosadas, granada, manzana roja
Verduras: tomate, pimentón rojo, betarraga, 
rabanitos, cebolla morada

Prepara tu bowl de ensaladas y frutas Prepara tu bowl de ensaladas y frutas 
eligiendo los ingredientes que más te eligiendo los ingredientes que más te 

gustengusten

  

BASE DE VERDURAS
Mix de hojas verdes: espina-
cas, lechuga, rúcula, acelgas
 
PONLE COLOR
Tomate cherry, sandía, fru-
tillas, betarraga, granadas, 
cerezas, manzana rojaen 
sus preparaciones, ya que al 
ser una sustancia liposoluble 
mejora su absorción.

¡ Vamos a ¡ Vamos a 
cocinar ! cocinar ! 

15Menú especial el día
NOVIEMBRE


