Almuerzo

Adquiere tus tickets en:

mediterranea-educa.cl .,
: -(w

¢ Tienes dudas o consultas?

Valor ticket

4.900

Contdctqr)os dnuestra linea
de atencion:

Correo: ;
soporte.educa@mediterranea-group.cl

Teléfono:
+56 964251282

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

iSiguenos en nuestras redes!

mediterranea_chile
in Mediterrdnea Chile

@ www.mediterranea-group.cl
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SALAD BAR

PLATO DE FONDO

ACOMPANAMIENTO

POSTRES

SALAD BAR

MENU MARZO

Lechuga escarola
Zanahoria
Tomate

Apio

Lechugas mixtas
Betarraga
Ensalada chilena
Apio

Lechuga costina
Porotos verdes
Ensalada primavera
Zanahoria

wediter=res

Lechuga escarola
Mix de repollo
Pepino

Tomate

Lechugas mixtas
Betarraga con cilantro
Zanahoria

Ceviche de lentejas
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Lentejas guisadas con arroz
con albondiguitas

Lomo de cerdo asado

Papas al perejil

Pechuga de pollo asada

Arroz graneado

Lasana bolofiesa

Tarta de limén

Compota mixta

Jalea diet

Variedad de fruta natural

Lechugas mixtas
Cebolla asada al orégano
Betarraga

Coliflor con cilantro

Macedonia

Cremé

Jalea diet

Variedad de fruta natural

Lechuga costina
Repollo morado
Ensalada chilena
Pepino

Chocoflan

Compota de fruta
Mosaico de gelatina
Variedad de fruta natural

0

Lechuga escarola

Pebre de mote

Zanahoria cubo con ciboulette
Betarraga

Kuchen de miga
Bavarois

Jalea diet

Variedad de fruta natural

Lechugas mixtas
Chaclo con arvejas
Mix 4 colores
Tomate

PLATO DE FONDO

ACOMPANAMIENTO

Albéndigas de vacuno casera

Papas doradas

Pechuga de pollo asada

Arroz graneado

Pastel de papas

Filete de pollo crispy

Fideos

Sandwich lomito italiano

Papas bastén al horno

POSTRES

SALAD BAR

PLATO DE FONDO

ACOMPANAMIENTO

POSTRES

SALAD BAR

Helado

Compota de fruta

Jalea diet

Variedad de fruta natural

Lechuga escarola
Repollo morado
Tomate

Ensalada primavera

Pechuga de pollo asada

Arroz graneado

Flan de leche

Compota mixta

Jalea diet

Variedad de fruta natural

Lechuga costina
Apio

Tomate

Repollo morado

Pastel 3 leches

Cremé

Jalea diet

Variedad de fruta natural

Lechugas mixtas

ATUPLATO

Leche asada

Compota mixta

Jalea diet

Variedad de fruta natural

Lechuga costina
Mix de repollo
Tomate
Betarraga

Maicena con leche y jalea
(casero)

Macedonia

Jalea diet

Variedad de fruta natural

Lechuga escarola
Apio

Cebolla con cilantro
Porotos verdes

Escalopa de cerdo

Queque de zanahoria
Bavarois de naranja
Jalea diet

Variedad de fruta natural
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Lechuga escarola

Betarraga

Ens. garbanzos pimiento rojo
Porotos verdes

Porotos granados al pilco

(casero)

Compota de fruta

Jalea diet

Variedad de fruta natural

Lechugas mixtas
Zanahoria cubo
Ensalada chilena
Pepino

Varitas de pescado

Puré de papas

Panacota con salsa de berries

Budin de manzana
Macedonia

Jalea diet

Variedad de fruta natural

Lechuga con espinacas
Brdcoli

Choclo con betarraga
Cochayuyo con salsa verde

Eclair con mousse de manjar

Yogurt americano
Jalea diet
Variedad de fruta natural

Lechuga escarola
Porotos verdes
Tomate

Repollo con cilantro

0

PLATO DE FONDO

ACOMPANAMIENTO

Pechuga de pollo asado

Mostaccioli

Pizza napolitana

Papas bastén al horno

Dados de vacuno

Espirales

Lomo de cerdo asado

Arroz blanco y estofado de
verduras

Salsa bolonesa

Spaghetti

POSTRES

SALAD BAR

PLATO DE FONDO

ACOMPANAMIENTO

POSTRES

Helado palito

Leche nevada

Jalea diet

Variedad de fruta natural

Lechuga escarola
Repollo morado
Zanahoria

Apio

Carne mechada

Quifaros

Natilla

Compota de fruta

Jalea diet

Variedad de fruta natural

Torta de yogurt

Sémola con leche

Jalea diet

Variedad de fruta natural

Lechugas mixtas
Ensalada chilena
Betarraga
Coliflor

Porotos con tallarines

Brazo de reina

Leche asada

Jalea diet

Variedad de fruta natural

Chandelle de chocolate
Macedonia

Jalea diet

Variedad de fruta natural

Lechuga escarola
Zanahoria

Chaclo con cilantro
Repollo mixto

Varitas de merluza

Arroz arabe

Kuchen de fruta
Compota de fruta

Jalea diet

Variedad de fruta natural

Flan de leche

Compota de fruta

Jalea diet

Variedad de fruta natural

MENU MAYO

Profiteroles con crema
pastelera

Leche asada

Jalea diet

Variedad de fruta natural

MENU MAYO
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Variedad de fruta natural

Variedad de fruta natural

Variedad de fruta natural

SALAD BAR Lechugas mixtas Lechuga costina Lechuga escarola Lechugas mixtas
Betarraga Porotos verdes Mix de repollo Betarraga con cilantro
Ensalada chilena Ensalada primavera Pepino Zanahoria
Apio Zanahoria Tomate Ceviche de lentejas
PLATO DE FONDO Porotos granados al pilco Croqueta de vacuno casera TLENGEREIEIGEER:  Lasafia bolofiesa
Salsa Alfredo (con jamén de Lomo de cerdo acaramelado Tacos carne choclo lechuga Varitas de merluza
) pollo) porotos negros y guacamole
ACOMPANAMIENTO MENU MARZO Quifaros Papas al perejil Arroz mexicano Puré de papas
Mote guisado =
VEGETARIANO * Porotosgranadosalpilco  Omelette de tomate Burritos porotos negros arroz N LT Lt
y pino de soya atomatado de soya
POSTRES Tarta de limon Macedonia Chocoflan Kuchen de miga
Compota mixta Cremé Compota de fruta Bavarois
Jalea diet Jalea diet Mosaico de gelatina Jalea diet
Variedad de fruta natural Variedad de fruta natural Variedad de fruta natural Variedad de fruta natural
SALAD BAR Lechuga escarola Lechugas mixtas Lechuga costina Lechuga escarola Lechugas mixtas
Zanahoria Cebolla asada al orégano Repollo morado Pebre de mote Choclo con arvejas
Tomate Betarraga Ensalada chilena Zanahoria cubo con ciboulette  Mix 4 colores
Apio Coliflor con cilantro Pepino Betarraga Tomate
PLATO DE FONDO Albondigas de vacuno casera  Pechuga de pollo asado Croquetas de reineta Lentejas guisadas conarroz ~ Vacuno a la cacerola
Cerdo a las finas hierbas Carbonada de vacuno Pastel de papas al gratin Filetes de pollo crispy Sandwich lomito italiano
(caseros)
ACOMPANAMIENTO  Papas doradas Arroz exético Cous cous primavera Fideos Papas baston al horno
Bouquetier de verduras ** Arroz graneado
VEGETARIANO Tortilla de porotos verdes Carbonada con carne de soya  Hamburguesa de soya Lentejas guisadas con arroz Frittata de espinaca zapallo
italiano
POSTRES Helado Pastel 3 leches Leche asada Maicena con leche y jalea Eclair con mousse de manjar
Compota de fruta Cremé Compota mixta (casero) Yogurt americano
Jalea diet Jalea diet Jalea diet Macedonia Jalea diet
Variedad de fruta natural Variedad de fruta natural Variedad de fruta natural Jalea diet Variedad de fruta natural
Variedad de fruta natural
SALAD BAR Lechuga escarola Lechugas mixtas Lechuga costina Lechuga escarola
Repollo morado Mix de repollo Apio
Tomate Tomate Cebolla con cilantro
Ensalada primavera Betarraga Porotos verdes
PLATO DE FONDO Pechuga de pollo ala Asado aleman Vacuno mechado Varitas de merluza
jardinera Escalopa de cerdo Porotos granados al pilco Canelones bolofiesa
) Estofado de vacuno
ACOMPANAMIENTO  Arroz graneado Coditos Arroz atomatado Puré de papas FERIADO
Papas baston horneadas *
VEGETARIANO Crogueta de soya al L e OIS Porotos granados al pilco Hamburguesa de quinoa y
pomodoro porotos verdes
POSTRES Flan de leche Queque de zanahoria Panacota con salsa de berries  Budin de manzana
Compota mixta Bavarois de naranja (casero) Macedonia
Jalea diet Jalea diet Compota de fruta Jalea diet
Variedad de fruta natural Variedad de fruta natural Jalea diet Variedad de fruta natural
Variedad de fruta natural
SALAD BAR Lechuga costina Lechuga escarola Lechugas mixtas Lechuga con espinacas Lechuga escarola
Apio Betarraga Zanahoria cubo Bracoli Porotos verdes
Tomate Ens. garbanzos pimiento rojo  Ensalada chilena Choclo con betarraga Tomate
Repollo morado Porotos verdes Pepino Cochayuyo con salsa verde Repollo con cilantro
PLATO DE FONDO Croqueta de atun Vacuno al jugo Dados de vacuno con Lomo cerdo c/salsa naranja Salsa bolofiesa
Pechuga de pollo asado Pizza napolitana verduras Omelette de choclo tomate Nugget de pollo
. Lentejas guisadas con quinoa  cebolla queso
ACOMPANAMIENTO  Mostaccioli Arroz graneado Espirales Arroz exdtico Puré de papas mixto
Pastelera de choclo Papas bastén al horno Estofado de verduras Spaghetti
VEGETARIANO Quesillo apanado Pizza vegetariana Lentejas guisadas con quinoa  Omelette de choclo tomate Salsa boloriesa de soya
cebolla queso
POSTRES Helado palito Torta de yogurt Chandelle de chocolate Flan de leche Profiteroles con crema
Leche nevada Sémola con leche Macedonia Compota de fruta pastelera
Jalea diet Jalea diet Jalea diet Jalea diet Leche asada
Variedad de fruta natural Variedad de fruta natural Variedad de fruta natural Variedad de fruta natural Jalea diet
Variedad de fruta natural
SALAD BAR Lechuga escarola Lechugas mixtas Lechuga escarola
Repollo morado Ensalada chilena Zanahoria
Zanahoria Betarraga Choclo con cilantro
Apio Coliflor Repollo mixto
PLATO DE FONDO Carne mechada Goulash de pollo Lasafia de carne con verduras
Salsa Alfredo (jamén de Porotos con tallarines Varitas de merluza
) pollo)
ACOMPANAMIENTO  Cous cous Papas al perejil Arroz arabe
Quifaros MENU ABRIL MENU ABRIL
VEGETARIANO Omelette de champifion Porotos con tallarines Lasaiia de carne de soya con
queso verduras
POSTRES Natilla Brazo de reina Kuchen de fruta
Compota de fruta Leche asada Compota de fruta
Jalea diet Jalea diet Jalea diet
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Su color tan brillante y llamativo se debe
a unos pigmentos naturales llamados
carotenoides. Entre ellos estdn el
betacaroteno, el licopeno y la luteina,
junos verdaderos artistas del color!

Ellos son los encargados de pintar

A TU P LATO zanahorias, naranjas y zapallos con ese

tono tan alegre que parece sacado de
una caja de ldpices de colores
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\SABIAS QUE..j : %

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

e Protege tus células del dano oxidativo
reduciendo el riesgo de enfermedades
como cdncer y enfermedades
cardiovascular mediante la accion del

— -

Frutas: naranja, pomelo, mandarina,

betacaroteno.
e Buena para la vision gracias a la papaya, damasco, durazno, mango,
vitamina A melon calameno

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

e Mantiene tu digestion saludable dado
que son una buena fuente de fibra

BENEFICIOS /

Verduras: zapallo camote, zanahoria,
pimiento naranjo.

o

&

CUALES SON

\&

)

MENU €SPEAL
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Comienza precalentando el horno a 170°. En un
bowl junta los ingredientes secos como avena y

W’enle& sal. Ralla la zanahoria y junta con huevo y el aceite
de oliva. Esta mezcla puede ser medio pegajosa. //\~

Unir hasta tener una masa compacta. Sobre una

Solo necesitas (8 porciones): bandeja de horno, coloca un papel mantequilla y

una leve capa de aceite. Forma bolitas regulares 2 g TN

e ltazade GhGIE triturada de masa. Acomddalas separadas con 2 centime-

e 1zanahoria tros y aplastalas levemente. Llévalas al horno

e 2 cucharaditas de aceite de oliva durante 20 minutos. Retiralas, reserva para que se
e 1 huevo enfrien....y ja comer!

e 1 pizca de sal

*Puedes agregar ctircuma, o incluir frutos secos como
mani sin sal tostado y picado finamente a la mezcla.
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