.

Lycée Antoine de Saint-Exupéry

I Corporacién Educacional Alianza Francesa-5antiago

Minuta Alumnos
\ ) Maternelle
> ® Abril 2024

Recuerda comprar los tickets en el sitio: Para resolver dudas y realizar sugerencias sobre el
servicio de comedor y la compra de tickets, ponemos a

tu disposicién una linea de atencion especializada:

X
www.mediterranea-educa.cl K Correo:

soporte.educa@mediterranea-group.cl

Teléfono:

+56 964251282
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SALAD BAR Apio Lechugas mixtas Lechuga costina Betarraga Choclo

Tomate Coliflor Tomate Zanahoria Tomate
PLATO DE FONDO Albondigas de pavo caseras  Escalopa de cerdo al horno Hamburguesa de atin casera  Lentejas guisadas con quinoa  Vacuno a la cacerola
ACOMPANAMIENTO  Papas doradas Espirales Cous cous * Papas baston al horno
POSTRES Variedad de fruta natural Yogurt Compota mixta Macedonia Jalea con yogurt
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SALAD BAR Ensalada primavera Tomate Lechuga escarola Pepino
Pepino Brocoli Tomate Zanahoria
PLATO DE FONDO Solomillo de cerdo al jugo Asado aleman Pechuga de pollo ala Dados de pollo al orégano Merluza apanada
jardinera
ACOMPARAMIENTO  Coditos Arroz blanco y verduras Puré mixto Mostaccioli Arroz graneado
salteadas
POSTRES Compota mixta Macedonia Jalea con fruta Yogurt
SALAD BAR Tomate Apio Pepino Lechuga Tomate
Porotos verdes Betarraga Zanahoria cubo Choclo Repollo con cilantro
PLATODEFONDO  Salsa bolofiesa Vacuno al jugo Lentejas guisadas con quinoa  Lomo de cerdo asado Pechuga de pollo asado
ACOMPANAMIENTO  (Quifaros Arroz graneado * Arroz blanco y primavera de Caracolitos
verduras
POSTRES Variedad de fruta natural Jalea con fruta Macedonia Compota de fruta Yogurt

SALAD BAR Zanahoria Lechugas mixtas Choclo con cilantro Pepino Tomate
Betarraga Tomate Mix 4 colores Zanahoria Porotos verdes
PLATO DE FONDO Carne mechada Goulash de pollo Merluza apanada Pechuga de pollo grillé Lomo de cerdo asado

ACOMPANAMIENTO

POSTRES

Arroz con choclo

Compota de fruta

Cous cous

Macedonia

Papas cocidas

Jalea con fruta

Espirales

Papas bastén al horno

Variedad de fruta natural



PONLE COLOR

ATUPLATO

El color naranjo en frutas y verduras
se debe a la presencia de pigmentos
naturales llamados carotenoides,

dentro de los cuales tenemos el

betacaroteno, licopenoy luteina

que son los responsables de dar

la coloracion a nuestras frutas y
verduras.
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Para ello necesitas (6 porciones):

- 5- 6 naranjas (500 ml de jugo
exprimido)

-100grde
azucar

AN

«250 ml de agua

- 650 gr de hielo

Sus Beneficios

Algunos de los beneficios de consumir estos
alimentos:

- Fortalece tu sistema inmune, promueve la salud de
la piel y ayudar en la absorcidn de hierro gracias a su
alto contenido de vitamina C.

+ Protege tus células del daio oxidativo reduciendo
el riesgo de enfermedades como cancery

enfermedades cardiovascular mediante la accion del
betacaroteno.

- Buena para la visién gracias a la vitamina A

- Te mantiene hidratado: Muchas de estas frutas y
verduras tienen un alto contenido de agua

- Mantiene tu digestion saludable dado que son una
buena fuente de fibra dietética.

¢ Donde las puedo encontrar?

Frutas:

Naranja, pomelo, mandarina, papaya, damasco, du-
razno, mango, melén calameio

Verduras:
Zapallo camote, zanahoria, pimiento naranjo

iPrepara tu propio
granizado de naranja!

Exprime todas las naranjas hasta
obtener 500 ml

Lavar 2 0 3 naranjas y pélalas con
cuidado de no quitar la parte blanca
para que la preparacion no te quede
amarga. En unabatidora triturala
cascara con el azucar, luego mezcla
con el jugo de naranjay agua.

Cuelay vuelve a poner lamezclaen la
batidora.

Incorpora los cubitos de hielo ala
batidoray tritura en golpes de 30
segundos hasta obtener consistencia
deseada.

Ahora solo te queda servir de

inmediato y disfrutar de este rico

granizado de naranja casero.
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