JARDANAY ES:

Compromiso

Sabor Frescura

Amor Educacion

Seguridad

Setas

Cuando pensamos en alimentos tipicos de septiembre y octubre, las setas
saltan a nuestra cabeza inmediatamente. A medida que empiezan a caer las
hojas de los drboles, es hora de que los fandticos de estos alimentos se lancen a
los bosques a recolectarlas. Lo fantdstico de las setas es que son una
fantdstica fuente de proteina vegetal y contienen una amplia variedad de
minerales, como hierro, fésforo, yodo, magnesio, selenio, calcio o potasio.

iEn septiembre y octubre llegan las castanas a Gali

Si, el magosto no se celebra hasta la primera quincena de noviembre, pero
puedes empezar a disfrutar de las castanas mucho antes. Ademds de deliciosas
y sanas, en forma de harina son una alternativa fantdstica para los celiacos.

Manzanas asadas y membrillo

Unas manzanas disponibles en septiembre y octubre son las llamadas “de

tarde”, y son las perfectas para asar. No hay receta mas sencilla, simplemente

debes introducirlas al horno y listo. Y si buscas el postre perfecto para estos o .
meses, el membirillo es lo que necesitas. Es el acompanante perfecto del queso

fresco con el que acabar una buena comida. '..’ A R D A N A ".’.'

Ya ves, el otono sigue siendo una época ideal para comer sano y delicioso. COCINA CON o

SABOR HECHA
¢Te apuntas? . CON ®



PRIMER TRIMESTRE

SEPTIEMBRE
L MX J VS
9 10 1 12 13 14
@ 16 17 18 19 20 21
@ 23 24 25 26 27 28

OCTUBRE
M X J V s
12 3 4 5
8 9 10 M 12
15 16 17 18 19
22 23 24 25 26

NOVIEMBRE
M X J V S
2930 31 1 2
5 6 7 8 9
12 13 14 15 16
19 20 21 22 23

DICIEMBRE
M X J V s
26 27 28 29 30
3 45 6 7
10 11 12 13 14
17 18 19 20 21
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SEMANA O3

SEMANA 0O4

Judias a la gallega
con pimiento rojo

Filete de pollo en salsa a las finas
hierbas con espirales al vapor

@ 1361214

Macarrones integrales gratinados
al horno con verduritas

@ 3672

Guiso de choupa con calabaza
(choupa, patata, calabaza,
zanahoria, judia, pimiento)

@ 24,114

Chocolatina @ 7.8

Coliflor a la portuguesa
(salsa de tomate, pimiento, aceitunas negras)

Paella de pescado,
pollo y calomares

@ 241,14

Brécol al horno
con mozzarella

(AL

Guiso tradicional de terera
con patata y guisantes

Crema de
calabacin

Tortilla espaiiola al horno con
ensalada (lechuga y tomate)

@3,74

Arroz con
champinones

@14

Garbanzos estofados con
chorizo y huevo picado

@ 36791

Lentejas
vegetales

@
Hamburguesa casera al
horno con patata al vapor
@ 136712314

campera

Pescado del dia a la romana con
ensalada (lechuga, maiz y zanahoria)

@ 2346m214

Brécol al vapor con taquitos

de jomdn y ajada

Lasana cldsica
de atun

@ 134,671

Crema de
zanahoria

Lomitos de borriquete a la romana
con ensalada (lechuga y tomate)

@ 1234,61,1214

Fideos guisados con
pisto de verduras

@361

Merluza en salsa
con brécol al horno

@ 123461124

Judias al horno con
huevo cocido y ajada

®:

Macarrones integrales
o la bolonesa

@ 136721 4

Fruta

Sopa de letras
con espinacas

@602 24,1

Albondigas de la abuela en salsa
con arroz integral al horno

@ s67211

Alubias
vegetales

(Tr) 4

Pizza artesana de tomate,
jamon y mozzarella

@1,6,7,12

Potaje de garbanzos
y acelgas

Tortilla paisana al horno con
ensalada (tomate, zanahoria y aceitunas)

@~
Yogur @ 7

Sopa jardinera
con fideos

@369

Pollo asado en su jugo
con arroz al horno

@74

JARDANAY

Lentejas
estofadas

(A

Merluza a la romana con

ensalada (lechuga, maiz y aceitunas)

@ 1234,61,1214

Fruta | Pan integral @ 173

Sopa de estrellitas
con zanahoria

@7,3,6,12

Milanesa napolitana al horno

con judias al vapor

@1,3,6,12,13

Fruta | Pan integral @

Crema de
verduras

Codillo asado al horno
con espirales al vapor

@7,3,6,12,14

Fruta | Pan integral @ 113

gallego

Colitas de bacalao con

patata y zanahoria al vapor

@ 1346121




