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alimentar cuidando

Lechuga, tomate, maiz, oIivas Lechuga, tomate, lombarda, Lechuga, tomate, remolacha,

Potaje de garbanzos R cligs
con zanahoria, calabacin, cebolla y MACARRONES ECO al aroma de Alubias de la huerta
pimiento cur! con patata, puerro, zanahoria y calabacin
Tortilla de patata con salsa de tomate Muslo de pollo al estilo criollo
Fruta de temporada @ Nug_gets de HEURA al horno con verduras

de soja Fruta de temporada

Fruta de temporada

O CENA: Verduras gratinadas y pescado @ CENA: Coliflor al vapor y coca de @ CENA: Sopa de ave con estrellitas y
blanco al horno. Fruta verduras con tomate. Fruta tortilla de ajetes. Fruta
Lechuga variada, tomate, Lechuga, tomate, zanahoria, Hummus con tosta Lechuga, tomate, remolacha, Lechuga, tomate, maiz, olivas
et olivas Arroz a la cubana ez Garbanzos de la iaia
Fideua de verduras e LENTEJAS ECO con boniato con tomate Crema de verduras campestre con chorizo y hueso de jamén
.. d - 3 "tedean . ————--—1
Delicias de calamar asado Filete de merluza a la naranja con crujien pan ’ Tortilla de patata y cebolla
Pizza de masa madre con base Fruta de t d (el ST DY G Fruta de temporada ] Sabl'as que
ruta de temporada . u r
Fruta de temporada de espinacas P Lomo en salsa al ajillo 2 o0 |
al horno I
Fruta de temporada 3 . .
Fruta de temporada En IRCO, todos los dias mas Sostenibles. I
I Todos los dias, PAN ECO.
O CENA: Patatas al gratén y tortilla de york. O CENA: Sopa minestrone y pollo en CENA: Hervido valenciano y ternera @ CENA: Tomate provenzal y pescado azul O CENA: Panaché de verduras y sepia |
Fruta pepitortia. Fruta carbonada. Fruta al eneldo. Fruta encebollada. Fruta l FEBRERO FRUTA DE TEMPORADA:
manzana, platano, kiwi, naranjay pera |
Lechuga, tomate, zanahoria, @ Lechuga, tomate, zanahoria, @ Lechuga, tomate, zanahoria, @ Lechuga, tomate, lombarda, . @
lombarda maiz olivas olivas Ensalada verde I
Sopa cubierta con fideos Alubias campesinas MACARRONES ECO con tomate Crema de legumbres con Lechuga, tomate, aceitunas, pepino, huevo |
de ave con huevo con patata, puerro, zanahoria, espinaca y y aceitunas zanahoria Yy queso I
q labacil i
Solomillo de pollo empanado catabacin ; Filete de abadejo encebollado con hortalizas Arroz al horno : -— es e» ea» e — — -
Tortilla de patatay calabacin o Albéndigas en salsa con costilla de cerdo, embutido y — s GED GE GE T T ﬂ
Fruta de temporada con pina garbanzos
Fruta de temporada al horno carne de cerdo al horno con salsa de { °
hortalizas Fruta y yogur Consejos saludables
Fruta de temporada
Fruta de temporada i 3
| Uno de los alimentos mas
. . | . 5 . representativos de la dieta mediterranea
CENA: Wok de verduras y pescado azul a e CENA: Calabaza especiada y alitas de O CENA: Berenj asada con /. O CENA: Guisado de patata y verduras, y e CENA: Sopa de séemola y lomo rustido. son las legumbres, siendo una
la plancha. Fruta pollo a las finas hierbas. Fruta huevos con pisto. t. pescado blanco al horno. Fruta Fruta I importante fuente de proteina de origen
[ vegetal, hierro, fibra, minerales y |
Lechuga variada, tomate, Lechuga, tomate, remolacha, @ Hummus de pimiento con @ Lechuga, tomate, pepino, @ Lechuga, tomate, lombarda, @ ' vitaminas del grupo B.
maiz maiz tosta [ I A | esparragos, aceitunas negras pepino
Lentejas a la jardinera con arroz Crema de coliflor con quesito Espirales con bolofiesa vegetal Arrozabanda Potaje de garbanzos con @ Ingredientes ECO @ Pescadosostenible l
con hort:flizas Muslo de pollo en salsa satay co'n soja, tomate y queso con merlu.za y m:‘:\risco ca|abtatc|’n - : I
Bocaditos de rosada con salsa de cacahuetes y especias Filete de merluza en salsa mery Coca alicantina Conipatatazeg Sl iespinaca De temporada Fuentedeomegas |
'h k il o - . a
i el temporada SuiE ale temporada al horno con ajo y pereji co'n omate, pimiento, huevo duro y atun Tortilla francesa l . e sronomialecs O Sugerencia CENA
Fruta de temporada Bizcocho al cacao relleno Fruta de temporada - |
de crema de leche sabor cacao I @ Proteinavegetal 9 Dia renditematics
* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro. I
O CENA: Espinacas a la crema y revuelto e CENA: Champiriones en salsa verde y 0 CENA: Ensalada templada y chuletas de O CENA: Parrillada de verduras y ternera e CENA: Crema de verduras natural y rape ‘
de ajos tiernos. Fruta pescado blanco al papillote. Fruta pavo. Fruta guisada. Fruta guisado. Fruta S ——. o |
. INFORMACION PARA
:—ed?;@jx tomate, zanahoria, @ . ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES 1Ci |
ombards Ensalada de invierno kT =
Sopa de pollo con estrellitas Lechuga, tomate, zanahoria, maiz, huevoy  iniolerancias alimentarias ya que contiene (Promedio diario de la comida de mediodia)
de ave con huevo pipas los alérgenos mas comunesien g poblacion )
" Paell 1 . (RE 1169/2011,anexo ii). Informe a fa direccion Energia Grasas AGS ACM AGP
Hamburguesa mixta con aella v_a ?nc'a“a . del comedor, aportando el certificado 3271Kj
samfaina con pollo, judia verde y garrofon médico para que el responsable solicite a 782kcal 37.1g 6.79 12.3g 13.7g
de cerdoy ternera al horno con hortalizas Frutay yogur diario un menu disefiado y cocinado : ’ : ’
atendiendo a dicha prescripcion. Nota: en Hidratosde Azicares Proteinas Sal
Fruta de tem porada caso de necesidad especial puede solicitar a Carbono
su centro los alérgenos que componen los
platos servidos. 779 8.1g 29.99 2.59
MenUireo revisadoy valorado por el drea de Nutricion y
O CENA: Tumbet mallorquin y pescado G CENA: Guisantes encebollados y Bromatologia de la Facultad de Farmacia de la Un.de Valencia

azul al curry. Fruta paninnis caseros. Fruta



Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Fideua de verdures
Delicies de calamar
Fruita de temporada

SOPAR: Creilles al gratén i truita de
pernil. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa coberta amb fideus
d'au amb ou

Filet de pollastre arrebossat
Fruita de temporada

e SOPAR: Wok de verdures i peix blau a la

planxa. Fruita

Lletuga variada, tomaca,
dacsa
Llentilles a la jardinera amb

arros
amb hortalisses

Mossets de rosada
Fruita de temporada

SOPAR: Espinacs a la crema i remenat
d'alls tendres. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa de pollastre amb estreletes
d'auamb ou

Hamburguesa mixta amb
samfaina
de porc i vedella al forn amb hortalisses

Fruita de temporada

O SOPAR: Tumbet mallorqui i peix blau al
curri. Fruita

Febrer 2023

Lletuga, tomaca, safanoria,

olives

e LLENTIES ECO amb moniato

rostit

Pizza de massa mare amb base
d'espinacs

Fruita de temporada

SOPAR: Sopa minestrone i pollastre a
pepitortia. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
dacsa

Fesols a la campesina
amb creilla, porro, safanoria, espinac i
carabasseta

Truita de creilla i carabasseta
Fruita de temporada

e SOPAR: Carabassa especiada i aletes de
pollastre a les fines herbes. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa, @
dacsa

Crema de floricol i formatage

Cuixa de pollastre amb salsa
satay
amb salsa de cacauets i especies

Fruita de temporada

e SOPAR: Xampinyons amb salsa verda i
peix blanc al papillot. Fruita

Amanida d'hivern

Enciam, tomaca, carlota, dacsa, ou i pipes

Paella valenciana
amb pollastre, bajoca i garrofé

Fruta i iogurt

G SOPAR: Pesols amb ceba i paninnis
casolans. Fruita
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Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Potatge de cigrons
amb safanoria, carabasseta, ceba i pimento

Truita de creilla
Fruita de temporada

O SOPAR: Verdures gratinades i peix blanc

al forn. Fruita

Hummus amb tosta

Arros a la cubana
amb tomaca

Filet de llug a la taronja
Fruita de temporada

SOPAR: Bullit valencia i vedella
carbonada. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
olives

MACARRONS ECO amb tomaca i
olives

Filet d'abadejo amb ceba i pinya
al forn

Fruita de temporada

O SOPAR.‘A/beria ‘n’z”an'm' ous

amb samfaina. Frt

Hummus de Eebi:t ainb .@9
tosta I
Espirals amb bolonyesa vegetal
amb soja, tomaca i formatge

Filet de llu¢ en salsa mery
al forn amb all i julivert

Fruita de temporada

0 SOPAR: Amanida temperada i costelles
de titot. Fruita

INFORMACIOPER AIALERGICS

/INFOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS:

Aquest menu no és apte per a persones que
patixen alérgies o intolerancies alimentaries

ja que conté els al-lergens més comuns en la

poblacié (RE 1169/2011,anexd]ii). Iifornie a I8
direccié del menjador, aportant el certificat
meédic perqué el responsable sol-licite
diariament un menu dissenyat i cuinat
atenent a aquesta prescripcio. Nota: en cas
de necessitat especial pot sol-licitar al seu
centre els al-léergens que componen els plats
servits.

Lletuga, tomaca, llombarda,

cogombre

MACARRONS ECO a l'aroma de
curri
amb salsa de tomaca

@ Nuggets de HEURA

de soja
Fruita de temporada

@ SOPAR: Coliflor al vapor i coca de
verdures amb tomaquet. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa,

dacsa

Crema de verdures campestre
amb cruixent de pa
amb patata, porro, pastanaga i carabasseta

Llom amb salsa a l'all
al forn

Fruita de temporada

SOPAR: Tomaca provenal i peix blau a
anet. Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda,

olives

Crema de llegums amb
safanoria
amb hortalisses

Mandonguilles en salsa
carn de porc al forn amb salsa d'hortalisses

Fruita de temporada

SOPAR: Guisat de creilles i verdures, i
peix blanc al forn. Fruita

[ |
Lletuga, tomaca, cogombre,

esparrecs, olives negres
Arros a banda 4
amb llug i marisc

Coca alicantina
amb tomaca, pebrot, ou dur i tonyina

Pa de pessic al cacau farcit
de crema de llet sabor cacau

O SOPAR: Graellada de verdures i vedella
guisada. Fruita
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Lletuga, tomaca, remoltxa,

olives

Fesols de I'horta
amb creilla, porro, safanoria i carabasseta

Cuixa de pollastre a l'estil crioll
al forn amb verdures

Fruita de temporada

@ SOPAR: Sopa d'au amb estrelletes i truita
dalls. Fruita

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Cigrons de la iaia
amb xorigo i os de pernil

Truita amb creilla i ceba
Fruita de temporada

SOPAR: Panaché de verdures i sipia
cebada. Fruita
Amanida verda
Enciam, tomaca, olives, cogombre, ou i
formatge

Arros al forn
amb costella de porc, embotit i cigrons

Frutaiiogurt

e SOPAR: Sopa de sémola i llom rostit.

“Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda, @
cogombre

Potatge de cigrons amb
carabasseta
amb creilla, safanoria y espinac

Truita francesa
Fruita de temporada

e SOPAR: Crema de verdures natural i rap
guisat. Fruita

(
I

irco

alimentar cuidant

———-——_1

Sabies que... |

En IRCO, tots els dies més Sostenibles.
Tots els dies, PA ECO.

FEBRER FRUITA DE TEMPORADA: poma,
platan, kiwi, taronja i pera

|
|
1

|

Consells saludables

Un dels aliments més representatius de
la dieta mediterrania son els llegums,
sent una important font de proteina
d'origen vegetal, ferro, fibra, minerals i
vitamines del grup B.

@ Ingredients ECO @ Peixscstenible
@ De temporada @ Fontdomega3
e Castronomia local o Suggeriment SOPAR ‘
@ Proteina vegetal 6 Dia ment tematic

* Dia susceptible de festiu,consultaambel teu oemtre,‘

= o oyl M

(Promedi diari del menjar de mig dia)

Energia Greix ACS ACM AGP
3271Kj
782kcal 37.1g 6.7g 12.3g 13.7g
Hidratsde  Sucres Proteines Sal
Carboni
779 8.1g 29.99 2.59

MenUirco revisat i valorat per [area de Nutricio i
Bromatologia de la Facuttat de Farmacia de la Un.de Valencia



Lec,huga variada, tomate,
maiz

Fideua de verduras
Delicias de calamar
Fruta de temporada

O CENA: Patatas al gratén y tortilla de york.
Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa cubierta con fideos
de ave con huevo

Solomillo de pollo empanado
Fruta de temporada

CENA: Wok de verduras y pescado azul a
Ja plancha. Fruta

Lechuga variada, tomate,
maiz

Lentejas a la jardinera con arroz
con hortalizas

Bocaditos de rosada
Fruta de temporada

o CENA: Espinacas a la crema y revuelto
de ajos tiernos. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa de pollo con estrellitas
de ave con huevo

Hamburguesa de ave con
samfaina
al horno en salsa de tomate y hortalizas

Fruta de temporada

O CENA: Tumbet mallorquin y pescado
azul al curry. Fruta
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Lechuga, tomate, zanahoria,

olivas
e LENTEJAS ECO con boniato
asado

Pizza vegetal
con tomate

Fruta de temporada

O CENA: Sopa minestrone y pollo en
pepitortia. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
maiz

Alubias campesinas
con patata, puerro, zanahoria, espinaca y
calabacin

Tortilla de patata y calabacin
Fruta de temporada

o CENA: Calabaza especiada y alitas de
pollo a las finas hierbas. Fruta

Lechuga, tomate, remolacha, @

maiz
Crema de coliflor con quesito

Muslo de pollo en salsa satay
con salsa de cacahuetes y especias

Fruta de temporada

e CENA: Champiriones en salsa verde y
pescado blanco al papillote. Fruta

Ensalada de invierno
Lechuga, tomate, zanahoria, maiz, huevo y
pipas

Paella valenciana
con pollo, judia verde y garrofén

Fruta y yogur

G CENA: Guisantes encebollados y
paninnis caseros. Fruta

Lechuga, tomate, maiz, oIivas

Potaje de garbanzos
con zanahoria, calabacin, cebollay
pimiento

Tortilla de patata
Fruta de temporada

O CENA: Verduras gratinadas y pescado
Hummus con tosta
Arroz a la cubana

blanco al horno. Fruta
con tomate
Filete de merluza a la naranja
Fruta de temporada

CENA: Hervido valenciano y ternera
carbonada. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
olivas

MACARRONES ECO con tomate
y aceitunas

Filete de abadejo encebollado
con pifa
al horno

Fruta de temporada

O CENA: Berenj*/a;lia .n *l y‘
huevos con pisto. L

Hummus de pimjento con @
Ficl

tosta |

Espirales con bolofiesa vegetal
con soja, tomate y queso

Filete de merluza en salsa mery
al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada

0 CENA: Ensalada templada y chuletas de
pavo. Fruta

INFORMACION PARA
ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES
ESPECIALES: Este menu no es apto para
personas que padecen alergias o
intolerancias alimentarias ya que contiene
los alérgenos mas comunesien |a poblacidn
(RE 1169/2011,anexo ii). Informe a fa diréccioh
del comedor, aportando el certificado
médico para que el responsable solicite a
diario un menu disefiado y cocinado
atendiendo a dicha prescripcion. Nota: en
caso de necesidad especial puede solicitar a
su centro los alérgenos que componen los
platos servidos.

Lechuga, tomate, lombarda,

pepino

MACARRONES ECO al aroma de
curry
con salsa de tomate

@ Nuggets de HEURA

de soja
Fruta de temporada

@ CENA: Coliflor al vapor y coca de
verduras con tomate. Fruta

Lechuga, tomate, remolacha,

maiz
Crema de verduras campestre

con crujiente de pan
con patata, puerro, zanahoaria y calabacin

Pechuga de pollo al ajillo
al horno

Fruta de temporada

CENA: Tomate provenzal y pescado azul
al eneldo. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda,

olivas

Crema de legumbres con
zanahoria
con hortalizas

Muslo de pollo en salsa
al horno con salsa de hortalizas

Fruta de temporada

O CENA: Guisado de patata y verduras, y
pescado blanco al horno. Fruta
Lechuga, tomate, pepino, @
esparragos, aceitunas negras -
Arroz a banda

con merluza y marisco

Coca alicantina
con tomate, pimiento, huevo duro y atin

Bizcocho al cacao relleno
de crema de leche sabor cacao

O CENA: Parrillada de verduras y ternera
guisada. Fruta

@
LOCAL”SEORE
Qs « ons’

KILOMETRO CERO
SLOW FOOD ¢

alimentar cuidando

Lechuga, tomate, remolacha,

olivas

Alubias de la huerta
con patata, puerro, zanahoria y calabacin

Muslo de pollo al estilo criollo
al horno con verduras

Fruta de temporada

G CENA: Sopa de ave con estrellitas y
tortilla de ajetes. Fruta

Lechuga, tomate, maiz, olivas

Garbanzos con verduras
Tortilla de patata y cebolla

————--—1

Ensalada verde I
Lechuga, tomate, aceitunas, pepino, huevo

Fruta de temporada s
I Sabias que... |
En IRCO, todos los dias mas Sostenibles. I
I Todos los dias, PAN ECO.
CENA: Panaché de verduras y sepia |
encebollada. Fruta I FEBRERO FRUTA DE TEMPORADA:
@ manzana, platano, kiwi, naranjay pera I

y queso I
Paella de verduras -— e e e e E— —
Fruta y yOgU r { s -—— G TG TGED T T

Consejos saludables

| Uno de los alimentos mas
representativos de la dieta mediterranea
son las legumbres, siendo una

I importante fuente de proteina de origen
vegetal, hierro, fibra, mineralesy

' vitaminas del grupo B.

@ Ingredientes ECO @ Pescadosostenible
@ De temporada @ Fuentedeomega3

Gastronomia local Sugerencia CENA

@ Proteinavegetal 9 Dia mendtematico

* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro. I

e CENA: Sopa de séemola y lomo rustido.
Fruta

Lechuga, tomate, lombarda, @
pepino

Potaje de garbanzos con
calabacin |

con patata, zanahoria y espinaca
Tortilla francesa
Fruta de temporada

=
a
I
I
|
I
I
|

e CENA: Crema de verduras natural y rape ‘
guisado. Fruta



N

MENU CATERING

- J @ ‘ )
Febrer 2023 %U\w " Menu no cerdo CCV “oma K,mmg:f.

ECOLE CAARASQUER

SLOW FOOD =

irco

alimentar cuidant

Lletuga,tomaca,dacsa,olives Lletuga, tomaca, llombarda, Lletuga, tomaca, remoltxa,

Potatge de cigrons cogombre olives
amb safanoria, carabasseta, ceba i pimento.  MACARRONS ECO a I'aroma de Fesols de I'horta
Truita de creilla curri amb creilla, porro, safanoria i carabasseta

amb salsa de tomaca

@ Nuggets de HEURA
de soja

Fruita de temporada

Cuixa de pollastre a l'estil crioll
al forn amb verdures

Fruita de temporada

Fruita de temporada

SOPAR: Sopa d'au amb estrelletes i truita
dalls. Fruita

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

O SOPAR: Verdures gratinades i peix blanc

al forn. Fruita

@ SOPAR: Coliflor al vapor i coca de
verdures amb tomaquet. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, Lletuga, tomaca, remolatxa,

Lletuga variada, tomaca, Hummus amb tosta

dacsa olives rosalalcibana dacsa Cigrons amb verdures

Fideua de verdures e ::,.:t?ltTIES ECO amb moniato a'l:rfwlb:o‘;nac"a - \ :::Ln:rgg(zszzl;r:sacampestre Truita amb creilla i ceba — X Kx
fci ilet de llug a la taronja k

Delicies de calamar ¢ ) amb patata, porro, pastanaga i carabasseta Fruita de temporada I

Pizza vegetal
amb tomaca

Fruita de temporada

Fruita de temporada

Sabies que... |

Fruita de temporada Pit de pollastre a I'all

al forn I

Fruita de temporada En IRCO, tots els dies més Sostenibles.

l Tots els dies, PA ECO.

SOPAR: Bullit valencia i vedella
carbonada. Fruita

SOPAR: Tomaca provenal i peix blau a
anet. Fruita

SOPAR: Creilles al gratén i truita de
pernil. Fruita

SOPAR: Sopa minestrone i pollastre a
pepitortia. Fruita cebada. Fruita | FEBRER FRUITA DE TEMPORADA: poma,

SOPAR: Panaché de verdures i sipia |
platan, kiwi, taronja i pera ‘

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa coberta amb fideus
d'au amb ou

Filet de pollastre arrebossat
Fruita de temporada

e SOPAR: Wok de verdures i peix blau a la

planxa. Fruita

Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Llentilles a la jardinera amb
arros
amb hortalisses

Mossets de rosada
Fruita de temporada

Lletuga, tomaca, safanoria, @

dacsa

Fesols a la campesina
amb creilla, porro, safanoria, espinac i
carabasseta

Truita de creilla i carabasseta
Fruita de temporada

o SOPAR: Carabassa especiada i aletes de
pollastre a les fines herbes. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa, @

dacsa
Crema de floricol i formatage

Cuixa de pollastre amb salsa
satay
amb salsa de cacauets i espéecies

Fruita de temporada

Lletuga, tomaca, safanoria, @
olives

MACARRONS ECO amb tomaca i
olives

Filet d'abadejo amb ceba i pinya
al forn

Fruita de temporada

O SOPAR.‘A/beria *n’#n‘m’ ous

amb samfaina. Fr

Hummus de Eebi:t ainb .@9
tosta |
Espirals amb bolonyesa vegetal
amb soja, tomaca i formatge

Filet de llu¢ en salsa mery
al forn amb all i julivert

Fruita de temporada

Lletuga, tomaca, llombarda,

olives

Crema de llegums amb
safanoria
amb hortalisses

Cuixa de pollastre en salsa
al forn amb salsa d'hortalisses

Fruita de temporada

SOPAR: Guisat de creilles i verdures, i
peix blanc al forn. Fruita

| 1
Lletuga, tomaca, cogombre,

esparrecs, olives negres it
Arros a banda ‘
amb llug i marisc

Coca alicantina
amb tomaca, pebrot, ou dur i tonyina

Pa de pessic al cacau farcit
de crema de llet sabor cacau

@

Amanida verda
Enciam, tomaca, olives, cogombre, ou i
formatge

Paella de verdures
Fruta i iogurt

e SOPAR: Sopa de sémola i llom rostit.
Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda, @

cogombre

Potatge de cigrons amb
carabasseta
amb creilla, safanoria y espinac

Truita francesa
Fruita de temporada

(
I

Consells saludables

Un dels aliments més representatius de

la dieta mediterrania son els llegums,
sent una important font de proteina

d'origen vegetal, ferro, fibra, minerals i
vitamines del grup B.

@ Ingredients ECO @ Peixsostenible
@ De temporada

@ Fontdomega3

|

= o oyl M

e Castronomia local o Suggeriment SOPAR ‘

* Dia susceptible de festiu,consultaambel teu oemtre,‘
0 SOPAR: Amanida temperada i costelles
de titot. Fruita

O SOPAR: Graellada de verdures i vedella
guisada. Fruita

e SOPAR: Crema de verdures natural i rap
guisat. Fruita

SOPAR: Espinacs a la crema i remenat
d'alls tendres. Fruita

e SOPAR: Xampinyons amb salsa verda i

I @ Proteina vegetal 6 Diamend tematic

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa de pollastre amb estreletes
d'auamb ou

Hamburguesa d'au amb
samfaina
al forn amb salsa de tomaca i hortalisses

Fruita de temporada

O SOPAR: Tumbet mallorqui i peix blau al
curri. Fruita

peix blanc al papillot. Fruita

Amanida d'hivern
Enciam, tomaca, carlota, dacsa, ou i pipes

Paella valenciana
amb pollastre, bajoca i garrofé

Fruta i iogurt

G SOPAR: Pesols amb ceba i paninnis
casolans. Fruita

INFORMACIOPER AALERGICS
/INFOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS:
Aguest menu no és apte per a persones que
patixen alérgies o intolerancies alimentaries
ja que conté els al-lergens més comuns en la
poblacié (RE 1169/2011,anexd]ii). Iifornie a I8
direccié del menjador, aportant el certificat
meédic perqué el responsable sol-licite
diariament un menu dissenyat i cuinat
atenent a aquesta prescripcio. Nota: en cas
de necessitat especial pot sol-licitar al seu
centre els al-léergens que componen els plats
servits.



Lec,huga variada, tomate,
maiz

Fideua de verduras
Delicias de calamar
Fruta de temporada

O CENA: Patatas al gratén y tortilla de york.
Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa juliana con fideos
sopa de verduras

Orly de verduras con guarnicién
de arroz

Fruta de temporada
CENA: Wok de verduras y pescado azul a
Ja plancha. Fruta
Lechuga variada, tomate,
maiz

Lentejas a la jardinera con arroz
con hortalizas

Bocaditos de rosada
Fruta de temporada

o CENA: Espinacas a la crema y revuelto
de ajos tiernos. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa minestrone con estrellitas
sopa de verduras

Hamburguesa falafel con

samfaina
al horno con salsa de tomate y hortalizas

Fruta de temporada

O CENA: Tumbet mallorquin y pescado
azul al curry. Fruta
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MENU CATERING
Menu no carne CCV

ECOLE CAARASQUER

Lechuga, tomate, zanahoria,

olivas

e LENTEJAS ECO con boniato
asado

Pizza vegetal
con tomate

Fruta de temporada

CENA: Sopa minestrone y pollo en
pepitortia. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
maiz

Alubias campesinas
con patata, puerro, zanahoria, espinaca y
calabacin

Tortilla de patata y calabacin
Fruta de temporada

o CENA: Calabaza especiada y alitas de
pollo a las finas hierbas. Fruta
Lechuga, tomate, remolacha, @
maiz
Crema de coliflor con quesito
Champifién al ajillo con
garbanzos al pimentén

Fruta de temporada

e CENA: Champiriones en salsa verde y
pescado blanco al papillote. Fruta
Ensalada de invierno
Lechuga, tomate, zanahoria, maiz, huevo y
pipas

Arroz con verduras
Fruta y yogur

G CENA: Guisantes encebollados y
paninnis caseros. Fruta

Lechuga, tomate, maiz, oIivas

Potaje de garbanzos
con zanahoria, calabacin, cebollay
pimiento

Tortilla de patata
Fruta de temporada

O CENA: Verduras gratinadas y pescado
Hummus con tosta
Arroz a la cubana

blanco al horno. Fruta
con tomate
Filete de merluza a la naranja
Fruta de temporada

CENA: Hervido valenciano y ternera
carbonada. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
olivas

MACARRONES ECO con tomate
y aceitunas

Filete de abadejo encebollado
con pifa
al horno

Fruta de temporada

O CENA: Berenj*/a;lia .n *l y‘
huevos con pisto. £

Hummus de pimjento con @
FFicl

tosta |

Espirales con bolofiesa vegetal
con soja, tomate y queso

Filete de merluza en salsa mery
al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada

0 CENA: Ensalada templada y chuletas de
pavo. Fruta

INFORMACION PARA
ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES
ESPECIALES: Este menu no es apto para
personas que padecen alergias o
intolerancias alimentarias ya que contiene
los alérgenos mas comunesien |a poblacion
(RE 1169/2011,anexo ii). Informe a fa diréccich
del comedor, aportando el certificado
médico para que el responsable solicite a
diario un menu disefiado y cocinado
atendiendo a dicha prescripcion. Nota: en
caso de necesidad especial puede solicitar a
su centro los alérgenos que componen los
platos servidos.

Lechuga, tomate, lombarda,

pepino

MACARRONES ECO al aroma de
curry
con salsa de tomate

@ Nuggets de HEURA

de soja
Fruta de temporada

@ CENA: Coliflor al vapor y coca de
verduras con tomate. Fruta

Lechuga, tomate, remolacha,

maiz
Crema de verduras campestre

con crujiente de pan
con patata, puerro, zanahoaria y calabacin

Hamburguesa falafael al horno
Fruta de temporada

CENA: Tomate provenzal y pescado azul
al eneldo. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda,

olivas

Crema de legumbres con
zanahoria
con hortalizas

Pimiento relleno
con arroz y hortalizas

Fruta de temporada

O CENA: Guisado de patata y verduras, y
pescado blanco al horno. Fruta
Lechuga, tomate, pepino, @
esparragos, aceitunas negras -
Arroz a banda

con merluza y marisco

Coca alicantina
con tomate, pimiento, huevo duro y atin

Bizcocho al cacao relleno
de crema de leche sabor cacao

O CENA: Parrillada de verduras y ternera
guisada. Fruta

@
LOCAL”SEORE
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alimentar cuidando

Lechuga, tomate, remolacha,

olivas

Alubias de la huerta
con patata, puerro, zanahoria y calabacin

Cous cous con verduras
salteadas

Fruta de temporada

@ CENA: Sopa de ave con estrellitas y
tortilla de ajetes. Fruta

Lechuga, tomate, maiz, olivas

Garbanzos con verduras
Tortilla de patata y cebolla

————--—1

Fruta de temporada s
I Sabias que... |
En IRCO, todos los dias mas Sostenibles. I
I Todos los dias, PAN ECO.
CENA: Panaché de verduras y sepia |
encebollada. Fruta I FEBRERO FRUTA DE TEMPORADA:
@ manzana, platano, kiwi, naranjay pera I
Ensalada verde I
Lechuga, tomate, aceitunas, pepino, huevo I
y queso

Paella de verduras
Fruta y yogur {

Consejos saludables

| Uno de los alimentos mas
representativos de la dieta mediterranea
son las legumbres, siendo una

I importante fuente de proteina de origen
vegetal, hierro, fibra, mineralesy

' vitaminas del grupo B.

@ Ingredientes ECO @ Pescadosostenible
@ De temporada @ Fuentedeomega3

Gastronomia local Sugerencia CENA

@ Proteinavegetal 9 Dia mendtematico

* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro. I

e CENA: Sopa de séemola y lomo rustido.
Fruta

Lechuga, tomate, lombarda, @
pepino

Potaje de garbanzos con
calabacin |

con patata, zanahoria y espinaca
Tortilla francesa
Fruta de temporada

=
a
I
I
|
I
I
|

e CENA: Crema de verduras natural y rape ‘
guisado. Fruta



Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Fideua de verdures
Delicies de calamar
Fruita de temporada

SOPAR: Creilles al gratén i truita de
pernil. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa juliana amb fideus
sopa de verdures

Orli de verdures amb guarnicié
de arros

Fruita de temporada

e SOPAR: Wok de verdures i peix blau a la

planxa. Fruita

Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Llentilles a la jardinera amb
arros
amb hortalisses

Mossets de rosada
Fruita de temporada

SOPAR: Espinacs a la crema i remenat
d'alls tendres. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa minestrone amb estreletes
sopa de verdures

Hamburguesa falafel amb
samfaina
al forn amb salsa de tomaquet i hortalisses

Fruita de temporada

O SOPAR: Tumbet mallorqui i peix blau al
curri. Fruita
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MENU CATERING

ECOLES CAARASQUER

Lletuga, tomaca, safanoria,

olives

e LLENTIES ECO amb moniato
rostit

Pizza vegetal
amb tomaca

Fruita de temporada

SOPAR: Sopa minestrone i pollastre a
pepitortia. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
dacsa

Fesols a la campesina
amb creilla, porro, safanoria, espinac i
carabasseta

Truita de creilla i carabasseta
Fruita de temporada

SOPAR: Carabassa especiada i aletes de
pollastre a les fines herbes. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa, @
dacsa
Crema de floricol i formatage

Xampiny6 a I'all amb cigrons al
pebrot

Fruita de temporada

e SOPAR: Xampinyons amb salsa verda i
peix blanc al papillot. Fruita

Amanida d'hivern

Enciam, tomaca, carlota, dacsa, ou i pipes

Arros en verdures
Fruta i iogurt

G SOPAR: Pesols amb ceba i paninnis
casolans. Fruita

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Potatge de cigrons
amb safanoria, carabasseta, ceba i pimento

Truita de creilla
Fruita de temporada

O SOPAR: Verdures gratinades i peix blanc

al forn. Fruita

Hummus amb tosta

Arros a la cubana
amb tomaca

Filet de llug a la taronja
Fruita de temporada

SOPAR: Bullit valencia i vedella
carbonada. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
olives

MACARRONS ECO amb tomaca i
olives

Filet d'abadejo amb ceba i pinya
al forn

Fruita de temporada

O SOPAR.‘A/beria *n’#n‘m’ ous

amb samfaina. Frt

Hummus de Eebi:t ainb .@9
tosta |
Espirals amb bolonyesa vegetal
amb soja, tomaca i formatge

Filet de llu¢ en salsa mery
al forn amb all i julivert

Fruita de temporada

0 SOPAR: Amanida temperada i costelles
de titot. Fruita

INFORMACIOPER AALERGICS
/INFOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS:
Aguest menu no és apte per a persones que
patixen alérgies o intolerancies alimentaries
ja que conté els al-lergens més comuns en la
poblacié (RE 1169/2011,anexd]ii). Iifornie a I&
direccié del menjador, aportant el certificat
meédic perqué el responsable sol-licite
diariament un menu dissenyat i cuinat
atenent a aquesta prescripcio. Nota: en cas
de necessitat especial pot sol-licitar al seu
centre els al-léergens que componen els plats
servits.

Lletuga, tomaca, llombarda,

cogombre

MACARRONS ECO a l'aroma de
curri
amb salsa de tomaca

@ Nuggets de HEURA

de soja
Fruita de temporada

@ SOPAR: Coliflor al vapor i coca de
verdures amb tomaquet. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa,

dacsa

Crema de verdures campestre
amb cruixent de pa
amb patata, porro, pastanaga i carabasseta

Hamburguesa falafel al forn
Fruita de temporada

SOPAR: Tomaca provenal i peix blau a
anet. Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda,

olives

Crema de llegums amb
safanoria
amb hortalisses

Pimento farcit
amb arros i hortalisses

Fruita de temporada

SOPAR: Guisat de creilles i verdures, i
peix blanc al forn. Fruita

1
Lletuga, ton‘iaca, cogombre,
esparrecs, olives negres it
Arros a banda ’
amb llug i marisc

Coca alicantina
amb tomaca, pebrot, ou dur i tonyina

Pa de pessic al cacau farcit
de crema de llet sabor cacau

O SOPAR: Graellada de verdures i vedella
guisada. Fruita

@2
LOCAL-SCORE
Quma

em®
KILOMETRO CERO

Lletuga, tomaca, remoltxa,

olives

Fesols de I'horta
amb creilla, porro, safanoria i carabasseta

Cous cous amb verdures
saltejades

Fruita de temporada

SOPAR: Sopa d'au amb estrelletes i truita

dalls. Fruita

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Cigrons amb verdures
Truita amb creilla i ceba
Fruita de temporada

SOPAR: Panaché de verdures i sipia
cebada. Fruita
Amanida verda
Enciam, tomaca, olives, cogombre, ou i
formatge

Paella de verdures
Fruta i iogurt

e SOPAR: Sopa de sémola i llom rostit.

“Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda, @
cogombre

Potatge de cigrons amb
carabasseta
amb creilla, safanoria y espinac

Truita francesa
Fruita de temporada

e SOPAR: Crema de verdures natural i rap
guisat. Fruita

SLOW FOOD =

(
I

irco

alimentar cuidant

———_——_1

Sabies que... |

En IRCO, tots els dies més Sostenibles.
Tots els dies, PA ECO.

FEBRER FRUITA DE TEMPORADA: poma,
platan, kiwi, taronja i pera

|
|
1

|

Consells saludables

Un dels aliments més representatius de
la dieta mediterrania son els llegums,
sent una important font de proteina
d'origen vegetal, ferro, fibra, minerals i
vitamines del grup B.

@ Ingredients ECO @ Peixscstenible
@ De temporada @ Fontdomega3
e Castronomia local o Suggeriment SOPAR ‘
@ Proteina vegetal 6 Dia ment tematic

* Dia susceptible de festiu,consultaambel teu oemtre,‘

= o oyl M



Lec,huga variada, tomate,
maiz

Fideua de verduras
Delicias de calamar
Fruta de temporada

O CENA: Patatas al gratén y tortilla de york.
Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa juliana con fideos
sopa de verduras

Orly de verduras con guarnicién
de arroz

Fruta de temporada
CENA: Wok de verduras y pescado azul a
Ja plancha. Fruta
Lechuga variada, tomate,
maiz

Lentejas a la jardinera con arroz
con hortalizas

Bocaditos de rosada
Fruta de temporada

o CENA: Espinacas a la crema y revuelto
de ajos tiernos. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa minestrone con estrellitas
sopa de verduras

Hamburguesa falafel con

samfaina
al horno con salsa de tomate y hortalizas

Fruta de temporada

O CENA: Tumbet mallorquin y pescado
azul al curry. Fruta

Febrero 2023

N

i

Ly

MENU CATERING

ECOLE CAARASQUER

Lechuga, tomate, zanahoria,

olivas

e LENTEJAS ECO con boniato
asado

Pizza vegetal
con tomate

Fruta de temporada

CENA: Sopa minestrone y pollo en
pepitortia. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
maiz

Alubias campesinas
con patata, puerro, zanahoria, espinaca y
calabacin

Tortilla de patata y calabacin
Fruta de temporada

o CENA: Calabaza especiada y alitas de
pollo a las finas hierbas. Fruta
Lechuga, tomate, remolacha, @
maiz
Crema de coliflor con quesito
Champifién al ajillo con
garbanzos al pimentén

Fruta de temporada

e CENA: Champiriones en salsa verde y
pescado blanco al papillote. Fruta
Ensalada de invierno
Lechuga, tomate, zanahoria, maiz, huevo y
pipas

Arroz con verduras
Fruta y yogur

G CENA: Guisantes encebollados y
paninnis caseros. Fruta

Lechuga, tomate, maiz, oIivas

Potaje de garbanzos
con zanahoria, calabacin, cebollay
pimiento

Tortilla de patata
Fruta de temporada

O CENA: Verduras gratinadas y pescado
Hummus con tosta
Arroz a la cubana

blanco al horno. Fruta
con tomate
Filete de merluza a la naranja
Fruta de temporada

CENA: Hervido valenciano y ternera
carbonada. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
olivas

MACARRONES ECO con tomate
y aceitunas

Filete de abadejo encebollado
con pifa
al horno

Fruta de temporada

O CENA: Berenj*/a;lia .n *l y‘
huevos con pisto. £

Hummus de pimjento con @
Ficl

tosta |

Espirales con bolofiesa vegetal
con soja, tomate y queso

Filete de merluza en salsa mery
al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada

0 CENA: Ensalada templada y chuletas de
pavo. Fruta

INFORMACION PARA
ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES
ESPECIALES: Este menu no es apto para
personas que padecen alergias o
intolerancias alimentarias ya que contiene
los alérgenos mas comunesien |a poblacidn
(RE 1169/2011,anexo ii). Informe a fa diréccioh
del comedor, aportando el certificado
médico para que el responsable solicite a
diario un menu disefiado y cocinado
atendiendo a dicha prescripcion. Nota: en
caso de necesidad especial puede solicitar a
su centro los alérgenos que componen los
platos servidos.

Menu no carne (profesor) CCV

Lechuga, tomate, lombarda,

pepino

MACARRONES ECO al aroma de
curry
con salsa de tomate

@ Nuggets de HEURA

de soja
Fruta de temporada

@ CENA: Coliflor al vapor y coca de
verduras con tomate. Fruta

Lechuga, tomate, remolacha,

maiz
Crema de verduras campestre

con crujiente de pan
con patata, puerro, zanahoaria y calabacin

Hamburguesa falafael al horno
Fruta de temporada

CENA: Tomate provenzal y pescado azul
al eneldo. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda,

olivas

Crema de legumbres con
zanahoria
con hortalizas

Pimiento relleno
con arroz y hortalizas

Fruta de temporada

O CENA: Guisado de patata y verduras, y
pescado blanco al horno. Fruta
Lechuga, tomate, pepino, @
esparragos, aceitunas negras -
Arroz a banda

con merluza y marisco

Coca alicantina
con tomate, pimiento, huevo duro y atin

Bizcocho al cacao relleno
de crema de leche sabor cacao

O CENA: Parrillada de verduras y ternera
guisada. Fruta

@2
LOCAL-SCORE
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em®
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SLOW FOOD =

alimentar cuidando

Lechuga, tomate, remolacha,

olivas

Alubias de la huerta
con patata, puerro, zanahoria y calabacin

Cous cous con verduras
salteadas

Fruta de temporada

G CENA: Sopa de ave con estrellitas y
tortilla de ajetes. Fruta

Lechuga, tomate, maiz, olivas

Garbanzos con verduras
Tortilla de patata y cebolla

————--—1

Fruta de temporada s
I Sabias que... |
En IRCO, todos los dias mas Sostenibles. I
I Todos los dias, PAN ECO.
CENA: Panaché de verduras y sepia |
encebollada. Fruta I FEBRERO FRUTA DE TEMPORADA:
@ manzana, platano, kiwi, naranjay pera I
Ensalada verde I
Lechuga, tomate, aceitunas, pepino, huevo I
y queso

Paella de verduras
Fruta y yogur {

Consejos saludables

| Uno de los alimentos mas
representativos de la dieta mediterranea
son las legumbres, siendo una

I importante fuente de proteina de origen
vegetal, hierro, fibra, mineralesy

' vitaminas del grupo B.

@ Ingredientes ECO @ Pescadosostenible
@ De temporada @ Fuentedeomega3

Gastronomia local Sugerencia CENA

@ Proteinavegetal 9 Dia mendtematico

* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro. I

e CENA: Sopa de séemola y lomo rustido.
Fruta

Lechuga, tomate, lombarda, @
pepino

Potaje de garbanzos con
calabacin |

con patata, zanahoria y espinaca
Tortilla francesa
Fruta de temporada

=
a
I
I
|
I
I
|

e CENA: Crema de verduras natural y rape ‘
guisado. Fruta



Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Fideua de verdures
Delicies de calamar
Fruita de temporada

SOPAR: Creilles al gratén i truita de
pernil. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa juliana amb fideus
sopa de verdures

Orli de verdures amb guarnicié
de arros

Fruita de temporada

e SOPAR: Wok de verdures i peix blau a la

planxa. Fruita

Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Llentilles a la jardinera amb
arros
amb hortalisses

Mossets de rosada
Fruita de temporada

SOPAR: Espinacs a la crema i remenat
d'alls tendres. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa minestrone amb estreletes
sopa de verdures

Hamburguesa falafel amb
samfaina
al forn amb salsa de tomaquet i hortalisses

Fruita de temporada

O SOPAR: Tumbet mallorqui i peix blau al
curri. Fruita

Febrer 2023

Lletuga, tomaca, safanoria,

olives

e LLENTIES ECO amb moniato

rostit

Pizza vegetal
amb tomaca

Fruita de temporada

SOPAR: Sopa minestrone i pollastre a
pepitortia. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
dacsa

Fesols a la campesina
amb creilla, porro, safanoria, espinac i
carabasseta

Truita de creilla i carabasseta
Fruita de temporada

SOPAR: Carabassa especiada i aletes de
pollastre a les fines herbes. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa, @
dacsa
Crema de floricol i formatage

Xampiny6 a I'all amb cigrons al
pebrot

Fruita de temporada

e SOPAR: Xampinyons amb salsa verda i
peix blanc al papillot. Fruita

Amanida d'hivern

Enciam, tomaca, carlota, dacsa, ou i pipes

Arros en verdures
Fruta i iogurt

G SOPAR: Pesols amb ceba i paninnis
casolans. Fruita

MENU CATERING

ECOLE CAARASQUER

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Potatge de cigrons

amb safanoria, carabasseta, ceba i pimenté

Truita de creilla
Fruita de temporada

O SOPAR: Verdures gratinades i peix blanc

al forn. Fruita

Hummus amb tosta

Arros a la cubana
amb tomaca

Filet de llug a la taronja
Fruita de temporada

SOPAR: Bullit valencia i vedella
carbonada. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
olives

MACARRONS ECO amb tomaca i

olives

Filet d'abadejo amb ceba i pinya

al forn
Fruita de temporada

O SOPAR.‘A/beria *n’#n‘m’ ous

amb samfaina. Frt

Hummus de Eebi:t ainb .@9
tosta |
Espirals amb bolonyesa vegetal
amb soja, tomaca i formatge

Filet de llu¢ en salsa mery
al forn amb all i julivert

Fruita de temporada

0 SOPAR: Amanida temperada i costelles
de titot. Fruita

INFORMACIOPER AALERGICS
/INFOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS:
Aguest menu no és apte per a persones que
patixen alérgies o intolerancies alimentaries
ja que conté els al-lergens més comuns en la
poblacié (RE 1169/2011,anexd]ii). Iifornie a I&
direccié del menjador, aportant el certificat
meédic perqué el responsable sol-licite
diariament un menu dissenyat i cuinat
atenent a aquesta prescripcio. Nota: en cas
de necessitat especial pot sol-licitar al seu
centre els al-léergens que componen els plats
servits.

Menu no carne (profesor) CCV

Lletuga, tomaca, llombarda,

cogombre

MACARRONS ECO a l'aroma de
curri
amb salsa de tomaca

@ Nuggets de HEURA

de soja
Fruita de temporada

@ SOPAR: Coliflor al vapor i coca de
verdures amb tomaquet. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa,

dacsa

Crema de verdures campestre
amb cruixent de pa
amb patata, porro, pastanaga i carabasseta

Hamburguesa falafel al forn
Fruita de temporada

SOPAR: Tomaca provenal i peix blau a
anet. Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda,

olives

Crema de llegums amb
safanoria
amb hortalisses

Pimento farcit
amb arros i hortalisses

Fruita de temporada

SOPAR: Guisat de creilles i verdures, i
peix blanc al forn. Fruita

| 1
Lletuga, tomaca, cogombre,

esparrecs, olives negres it
Arros a banda ‘ i
amb llug i marisc

Coca alicantina
amb tomaca, pebrot, ou dur i tonyina

Pa de pessic al cacau farcit
de crema de llet sabor cacau

O SOPAR: Graellada de verdures i vedella
guisada. Fruita

{0}
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@2
LOCAL-SCORE
Quma

Lletuga, tomaca, remoltxa,

olives

Fesols de I'horta
amb creilla, porro, safanoria i carabasseta

Cous cous amb verdures
saltejades

Fruita de temporada

@ SOPAR: Sopa d'au amb estrelletes i truita

dalls. Fruita

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Cigrons amb verdures
Truita amb creilla i ceba
Fruita de temporada

SOPAR: Panaché de verdures i sipia
cebada. Fruita

Amanida verda
Enciam, tomaca, olives, cogombre, ou i
formatge

Paella de verdures
Fruta i iogurt

e SOPAR: Sopa de sémola i llom rostit.

Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda, @
cogombre

Potatge de cigrons amb
carabasseta
amb creilla, safanoria y espinac

Truita francesa
Fruita de temporada

e SOPAR: Crema de verdures natural i rap
guisat. Fruita

SLOW FOOD =

(
I

irco

alimentar cuidant

Sabies que...

En IRCO, tots els dies més Sostenibles.
Tots els dies, PA ECO.

FEBRER FRUITA DE TEMPORADA: poma,

platan, kiwi, taronja i pera

Consells saludables

Un dels aliments més representatius de

la dieta mediterrania son els llegums,
sent una important font de proteina
d'origen vegetal, ferro, fibra, minerals i
vitamines del grup B.

@ Ingredients ECO @ Peixsostenible
@ De temporada @ Fontdomega3

———_——_1

|
|
|
1

|

= o oyl M

e Castronomia local o Suggeriment SOPAR ‘

@ Proteina vegetal

6 Dia menu termatic

* Dia susceptible de festiu,consultaambel teu oemtre,‘



Lechuga variada, tomate,
maiz
Fideua de verduras

Magro con hortalizas
al horno

Fruta de temporada

O CENA: Patatas al gratén y tortilla de york.
Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa de ave con fideos
Pechuga de pollo en su jugo
Fruta de temporada

CENA: Wok de verduras y pescado azul a
la plancha. Fruta

Lechuga variada, tomate,

maiz
Lentejas a la jardinera con arroz
con hortalizas

Magro con hortalizas
al horno

Fruta de temporada

o CENA: Espinacas a la crema y revuelto
de ajos tiernos. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa de pollo con estrellitas

Hamburguesa de ave con
samfaina
al horno en salsa de tomate y hortalizas

Fruta de temporada

O CENA: Tumbet mallorquin y pescado
azul al curry. Fruta

Febrero 2023 %U“* - Alergia/intolerancia marisco-pescado CCV

N

MENU CATERING
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KILOMETRO CERO
SLOW FOOD =

ECOLE CAARASQUER

alimentar cuidando

Lechuga, tomate, maiz, oIivas Lechuga, tomate, lombarda, Lechuga, tomate, remolacha,

Estofado de garbanzos [PERHINE olivas
con verduras Macarrones italiana Alubias de la huerta
Tortilla de patata con tomate con hortalizas
Fruta de temporada Magro con ajetes Muslo de pollo al estilo criollo
al horno al horno con verduras
Fruta de temporada Fruta de temporada
O CENA: Verduras gratinadas y pescado G CENA: Coliflor al vapor y coca de @ CENA: Sopa de ave con estrellitas y
blanco al horno. Fruta verduras con tomate. Fruta tortilla de ajetes. Fruta
Lechuga, tomate, zanahoria, Hummus con pan Lechuga, tomate, remolacha, Lechuga, tomate, maiz, olivas
olivas Arroz a la cubana ez Garbanzos con verduras
j i tomat: .
e Lentejas con boniato asado con tomate ) Cre}:’n: It.;ie verduras campestres Tortilla de patata y cebolla
Pizza de jamén serrano Lomo rustido A r Eilia e terserEds l " “
oy al horno Lomo en salsa al ajillo P Sab|as que
al horno -
Fruta de temporada Fruta de temporada |
Fruta de temporada |
En IRCO, todos los dias mas Sostenibles. I
l Todos los dias, PAN ECO.
CENA: Sopa minestrone y pollo en CENA: Hervido valenciano y ternera CENA: Tomate provenzal y pescado azul CENA: Panaché de verduras y sepia
P yp v P VP Y sepi
pepitortia. Fruta carbonada. Fruta al eneldo. Fruta encebollada. Fruta l FEBRERO FRUTA DE TEMPORADA:
manzana, platano, kiwi, naranjay pera |
Lechuga, tomate, zanahoria, @ Lechuga, tomate, zanahoria, @ Lechuga, tomate, lombarda, . @
maiz olivas olivas Ensalada verde I
Alubias campesinas Macarrones con tomate y Crema de legumbres con Lechuga, tomate, aceitunas, pepino y |
con hortalizas aceitunas zanahoria vz I
Tortilla de patata y calabacin Magro con ajetes O S Arroz con magro y verduras e —
Fruta de temporada al horno Albondigas en salsa Fruta y yogur — - oD oD o oD o=
carne de cerdo al horno con salsa de {
Fruta de temporada o

Fruta de temporada )
® | Uno de los alimentos mas

representativos de la dieta mediterranea

-
ﬂ
°
Consejos saludables |
o CENA: Calabaza especiada y alitas de O CENA: Berenj*/a;lia 'n *l y' O CENA: Guisado de patata y verduras, y e CENA: Sopa de semola y lomo rustido. I son las legumbres, siendo una I
t

pollo a las finas hierbas. Fruta huevos con pisto. pescado blanco al horno. Fruta “Fruta importante fuente de proteina de origen
F I vegetal, hierro, fibra, mineralesy
e | : <
Lechuga, tomate, remolacha,@ Hummus de pimiento con @ Lechuga,toﬁnate, pepino, @ Lechuga, tomate, lombarda, @ ' vitaminas del grupo B.
maiz pan [ I A | esparragos, aceitunas negras - pepino
Crema de coliflor Espirales salteados con pollo Arroz con coliflor y ajetes- Potaje de garbanzos con @ Ingredientes ECO @ Pescadosostenible
con patata, coliflor y cebolla con tomate . Coca alicanting calabacin I
Muslo de pollo en salsa Lomo rustido con tomate, cebolla, pimientoy huevoduro  Tortilla francesa De temporada Fuentedeomegas
al horno con salsa de hortalizas al horno o 5 | I l
Bizcocho al cacao relleno Fruta de temporada Gastronomia local 0 Sugerencia CENA
Fruta de temporada Fruta de temporada de crema de leche sabor cacao
I @ Proteinavegetal 9 Dia renUiternatico
* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro. I
e CENA: Champiriones en salsa verde y 0 CENA: Ensalada templada y chuletas de O CENA: Parrillada de verduras y ternera e CENA: Crema de verduras natural y rape ‘
pescado blanco al papillote. Fruta pavo. Fruta guisada. Fruta guisado. Fruta S ——. o |

\NEORMAC\ON PARA
. ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES
Ensalada de invierno ESPECIALES: Este menu no es apto para
A - personas que padecen alergias o
Lechuga, tomate, zanahoria, maizy huevo  jniclerancias alimentarias ya que contiene
los alérgenos mas comunesien |a poblacidn
Arroz con pO“O verduras (RE 1169/2011,anexo ii). Informe a fa diréccioh
del comedor, aportando el certificado
Fruta W yekelulr médico para que el responsable solicite a
diario un menu disefiado y cocinado
atendiendo a dicha prescripcion. Nota: en
caso de necesidad especial puede solicitar a
su centro los alérgenos que componen los
platos servidos.

G CENA: Guisantes encebollados y
paninnis caseros. Fruta
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Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Fideua de verdures

Magre amb hortalisses
al forn

Fruita de temporada

SOPAR: Creilles al gratén i truita de
pernil. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa d'au amb fideus
Pit de pollastre en el seu suc
Fruita de temporada

e SOPAR: Wok de verdures i peix blau a la

planxa. Fruita

Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Llentilles a la jardinera amb
arros
amb hortalisses

Magre amb hortalisses
al forn

Fruita de temporada

SOPAR: Espinacs a la crema i remenat
d'alls tendres. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa de pollastre amb estreletes

Hamburguesa d'au amb

samfaina
al forn amb salsa de tomaca i hortalisses

Fruita de temporada

O SOPAR: Tumbet mallorqui i peix blau al
curri. Fruita

N

u
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MENU CATERING

Ly

ECOLES CAARASQUER

Lletuga, tomaca, safanoria,

olives

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Estofat de cigrons
amb verdures

Truita de creilles
Fruita de temporada

O SOPAR: Verdures gratinades i peix blanc

al forn. Fruita

Hummus amb pa

Arros a la cubana
amb tomaca

e Llenties amb moniato rostit

Pizza de pernil
amb tomaca

Fruita de temporada

SOPAR: Sopa minestrone i pollastre a

pepitortia. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
dacsa

Fesols llauradors
amb hortalisses

Truita de creilla i carabasseta
Fruita de temporada

o SOPAR: Carabassa especiada i aletes de
pollastre a les fines herbes. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa, @
dacsa

Crema de coliflor
amb creilla, floricol i ceba

Cuixa de pollastre en salsa
al forn amb salsa d'hortalisses

Fruita de temporada

e SOPAR: Xampinyons amb salsa verda i
peix blanc al papillot. Fruita

Amanida d'hivern

Enciam, tomaca, carlota, dacsa i ou

Arrdés amb pollastre i verdures
Fruta i iogurt

G SOPAR: Pesols amb ceba i paninnis
casolans. Fruita

Llom rostit

al forn
Fruita de temporada

SOPAR: Bullit valencia i vedella
carbonada. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @

olives

Macarrons amb tomaca i olives

Magre amb alls tendres
al forn

Fruita de temporada

O SOPAR.‘A/bera;a *n’z’an'ml ous

amb samfaina. Frt

Hummus de ebitinbia@
Espirales saltats amb pollastre

amb tomaca

Llom rostit
al forn

Fruita de temporada

0 SOPAR: Amanida temperada i costelles

de titot. Fruita

INFORMACIOPER AALERGICS
/INFOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS:
Aguest menu no és apte per a persones que
patixen alérgies o intolerancies alimentaries
ja que conté els al-lergens més comuns en la
poblacié (RE 1169/2011,anexd]ii). Iifornie a I8
direccié del menjador, aportant el certificat
meédic perqué el responsable sol-licite
diariament un menu dissenyat i cuinat
atenent a aquesta prescripcié. Nota: en cas
de necessitat especial pot sol-licitar al seu
centre els al-léergens que componen els plats
servits.

Lletuga, tomaca, llombarda,

cogombre

Macarrons italiana
amb tomaca

Magre amb alls tendres
al forn

Fruita de temporada

@ SOPAR: Coliflor al vapor i coca de
verdures amb tomaquet. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa,

dacsa

Crema de verdures campestres
amb hortalisses

Llom amb salsa a l'all
al forn

Fruita de temporada

SOPAR: Tomaca provenal i peix blau a
anet. Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda,

olives

Crema de llegums amb
safanoria
amb hortalisses

Mandonguilles en salsa
carn de porc al forn amb salsa d'hortalisses

Fruita de temporada

SOPAR: Guisat de creilles i verdures, i
peix blanc al forn. Fruita
| i
Lletuga, tomaca, cogombre, @
esparrecs, olives negres It
Arrds ambicoliflor i alls tendres
Coca alicantina

amb tomaca, ceba, pebrot i ou dur

Pa de pessic al cacau farcit
de crema de llet sabor cacau

O SOPAR: Graellada de verdures i vedella
guisada. Fruita

em®
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Lletuga, tomaca, remoltxa,

olives

Fesols de I'horta
amb hortalisses

Cuixa de pollastre a I'estil crioll
al forn amb verdures

Fruita de temporada

SOPAR: Sopa d'au amb estrelletes i truita
dalls. Fruita

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Cigrons amb verdures
Truita de creilla i ceba
Fruita de temporada

SOPAR: Panaché de verdures i sipia

Amanida verda

Enciam, tomaca, olives, cogombre i ou
Arros amb magre i verdures
Fruta i iogurt

cebada. Fruita

e SOPAR: Sopa de sémola i llom rostit.
Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda, @
cogombre

Potatge de cigrons amb
carabasseta

Truita francesa
Fruita de temporada

e SOPAR: Crema de verdures natural i rap
guisat. Fruita

SLOW FOOD =

(
I

irco

alimentar cuidant

———_—-—1

Sabies que...

En IRCO, tots els dies més Sostenibles.

Tots els dies, PA ECO.

FEBRER FRUITA DE TEMPORADA: poma,

platan, kiwi, taronja i pera

Consells saludables

Un dels aliments més representatius de

la dieta mediterrania son els llegums,

sent una important font de proteina
d'origen vegetal, ferro, fibra, minerals i
vitamines del grup B.

@ Ingredients ECO @ Peixsostenible
@ De temporada

@ Fontdomega3

|
|
|
1

|

= o oyl HiS

e Castronomia local o Suggeriment SOPAR ‘

@ Proteina vegetal

e Dia menu termatic

* Dia susceptible de festiu,consultaambel teu oemtre,‘
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ECOLE CAARASQUER

MENU CATERING
Alergia/intolerancia frutos secos-cacahuete CCV

Febrero 2023

Lechuga, tomate, maiz, oIivas Lechuga, tomate, lombarda,

Estofado de garbanzos pepino
CEMVEHIES Macarrones italiana
con tomate

Tortilla de patata

Fruta de temporada Filete de merluza al vapor

Fruta de temporada

O CENA: Verduras gratinadas y pescado

blanco al horno. Fruta

@ CENA: Coliflor al vapor y coca de
verduras con tomate. Fruta

Lechuga, tomate, remolacha,

maiz
Crema de verduras campestres
con hortalizas

Lomo en salsa al ajillo
al horno

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, zanahoria,

olivas
@ Lentejas con boniato asado

Pizza de jamén serrano
con tomate

Fruta de temporada

Hummus con pan

Arroz a la cubana
con tomate

Filete de merluza al limén
al horno

Fruta de temporada

Lec,huga variada, tomate,
maiz

Fideua de verduras
Abadejo al caldo corto
Fruta de temporada

CENA: Tomate provenzal y pescado azul
al eneldo. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda,

CENA: Hervido valenciano y ternera
carbonada. Fruta

O CENA: Sopa minestrone y pollo en
pepitortia. Fruta

O CENA: Patatas al gratén y tortilla de york.
Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @ Lechuga, tomate, zanahoria, @ Lechuga, tomate, zanahoria, @

lombarda maiz olivas olivas
Sopa de ave con fideos Alubias campesinas Macarrones con tomate y Crema de legumbres con
Pechuga de pollo en su jugo con hortalizas aceitunas zanahoria
Tortilla de patata y calabacin Filete de abadej bollad conihortalizas
Fruta de temporada ilete de abadejo encebollado b %
al horno Albondigas en salsa

Fruta de temporada carne de cerdo al horno con salsa de

hortalizas
Fruta de temporada

Fruta de temporada

O CENA: Berenj*/a;lia .n *l y‘ O CENA: Guisado de patata y verduras, y
huevos con pisto. t. pescado blanco al horno. Fruta

@ Lechuga, tomate, pepino, @
| esparragos, aceitunas negras -
Arroz a banda

con merluza y marisco

Coca alicantina
con tomate, cebolla, pimiento y huevo duro

Bizcocho al cacao relleno
de crema de leche sabor cacao

o CENA: Calabaza especiada y alitas de

CENA: Wok de verduras y pescado azul a
pollo a las finas hierbas. Fruta
Lechuga variada, tomate,

Ja plancha. Fruta
maiz

Lentejas a la jardinera con arroz
con hortalizas

Abadejo al caldo corto
Fruta de temporada

Lechuga, tomate, remolacha, @
maiz

Crema de coliflor

con patata, coliflor y cebolla

Muslo de pollo en salsa
al horno con salsa de hortalizas

Fruta de temporada

Hummus de Eimiento con
pan [ I B |
Espirales salteados con pollo
con tomate

Filete de merluza en salsa mery
al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada

e CENA: Champiriones en salsa verde y
pescado blanco al papillote. Fruta
Ensalada de invierno
Lechuga, tomate, zanahoria, maiz y huevo

Arroz con pollo verduras
Fruta y yogur

0 CENA: Ensalada templada y chuletas de
pavo. Fruta

O CENA: Parrillada de verduras y ternera

o CENA: Espinacas a la crema y revuelto
guisada. Fruta

de ajos tiernos. Fruta

INFORMACION PARA
ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES
ESPECIALES: Este menu no es apto para
personas que padecen alergias o
intolerancias alimentarias ya que contiene
los alérgenos mas comunesien |a poblacion
(RE 1169/2011,anexo ii). Informe a fa diréccich
del comedor, aportando el certificado
médico para que el responsable solicite a
diario un menu disefiado y cocinado
atendiendo a dicha prescripcion. Nota: en
caso de necesidad especial puede solicitar a
su centro los alérgenos que componen los
platos servidos.

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda
Sopa de pollo con estrellitas

Hamburguesa de ave con
samfaina
al horno en salsa de tomate y hortalizas

Fruta de temporada

O CENA: Tumbet mallorquin y pescado
azul al curry. Fruta

G CENA: Guisantes encebollados y
paninnis caseros. Fruta

@ CENA: Sopa de ave con estrellitas y

@
LOCAL”SEORE
Qs « ons’
KILOMETRO CERO
SLOW FOOD ¢

alimentar cuidando

Lechuga, tomate, remolacha,

olivas

Alubias de la huerta
con hortalizas

Muslo de pollo al estilo criollo
al horno con verduras

Fruta de temporada

tortilla de ajetes. Fruta

Lechuga, tomate, maiz, olivas

Garbanzos con verduras
Tortilla de patata y cebolla
Fruta de temporada ]

————--—1

Sabias que...

l Todos los dias, PAN ECO.

CENA: Panaché de verduras y sepia
encebollada. Fruta I

@

Ensalada verde I
Lechuga, tomate, aceitunas, pepino y
huevo

Arroz con magro y verduras
Fruta y yogur {

FEBRERO FRUTA DE TEMPORADA:

En IRCO, todos los dias mas Sostenibles. I
manzana, platano, kiwi, naranjay pera I

| Uno de los alimentos mas
representativos de la dieta mediterranea
son las legumbres, siendo una

| importante fuente de proteina de origen

vegetal, hierro, fibra, mineralesy

vitaminas del grupo B.

e CENA: Sopa de séemola y lomo rustido.
Fruta

Lechuga, tomate, lombarda, @
pepino '

Potaje de garbanzos con
calabacin |

Tortilla francesa
Fruta de temporada

@ Ingredientes ECO @ Pescadosostenible
@ Fuentedeomega3

Gastronomia local Sugerencia CENA

@ Proteinavegetal 9 Dia mendtematico

* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro. I

@ De temporada

-

Consejos saludables -:
I

|

I

I

I

e CENA: Crema de verduras natural y rape ‘
guisado. Fruta
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alimentar cuidant

Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Fideua de verdures
Abadejo al caldo curt
Fruita de temporada

SOPAR: Creilles al gratén i truita de
pernil. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @

llombarda

Sopa d'au amb fideus

Pit de pollastre en el seu suc
Fruita de temporada

e SOPAR: Wok de verdures i peix blau a la
planxa. Fruita

Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Llentilles a la jardinera amb
arros
amb hortalisses

Abadejo al caldo curt
Fruita de temporada

SOPAR: Espinacs a la crema i remenat
d'alls tendres. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @

llombarda

Sopa de pollastre amb estreletes

Hamburguesa d'au amb
samfaina
al forn amb salsa de tomaca i hortalisses

Fruita de temporada

O SOPAR: Tumbet mallorqui i peix blau al
curri. Fruita

Lletuga, tomaca, remoltxa,

olives

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives Lletuga, tomaca, llombarda,

Estofat de cigrons
amb verdures

Truita de creilles
Fruita de temporada

cogombre

Macarrons italiana
amb tomaca

Filet d llug al vapor

Fesols de I'horta
amb hortalisses

Cuixa de pollastre a I'estil crioll

al forn amb verdures

Fruita de temporada .
Fruita de temporada

SOPAR: Sopa d'au amb estrelletes i truita
dalls. Fruita

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

O SOPAR: Verdures gratinades i peix blanc

al forn. Fruita

@ SOPAR: Coliflor al vapor i coca de
verdures amb tomaquet. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria,

Hummus amb pa Lletuga, tomaca, remolatxa,

olives rosalalcibana dacsa Cigrons amb verdures
0 o man SRR :?Ib :O;n;ca la lli frzgrr:l?tadngs:serdures campestres Truita de creilla i ceba —eas o o o= o=
Pizza de pernil ilef uc a lallima o % I . —
amb tomaca ellifem Llom amb salsa a I'all ntlitalogicnpelbed
al forn Sables que...

Fruita de temporada Fruita de temporada

Fruita de temporada I
En IRCO, tots els dies més Sostenibles.
l Tots els dies, PA ECO.

SOPAR: Sopa minestrone i pollastre a SOPAR: Bullit valencia i vedella SOPAR: Tomaca provenal i peix blau a SOPAR: Panaché de verdures i sipia

pepitortia. Fruita carbonada. Fruita anet. Fruita cebada. Fruita | FEBRER FRUITA DE TEMPORADA: poma,
platan, kiwi, taronja i pera

Lletuga, tomaca, safanoria, @ Lletuga, tomaca, safanoria, @ Lletuga, tomaca, llombarda, . @
dacsa olives olives Amanida verda I
Fesols llauradors Macarrons amb tomaca i olives Crema de llegums amb Enciam, tomaca, olives, cogombre i ou
il == Filet d'abadejo amb ceba safanoria Arrds amb magre i verdures I
Truita de creilla i carabasseta al forn BlRlienal === i i fe - eas ean e e — —

. gurt — e o o o= o= o
Fruita de temporada Fruita de temporada Mandonguilles en salsa

Consells saludables

carn de porc al forn amb salsa d'hortalisses {
Fruita de temporada

Un dels aliments més representatius de

la dieta mediterrania son els llegums,
sent una important font de proteina

I d'origen vegetal, ferro, fibra, minerals i

vitamines del grup B.

e SOPAR: Sopa de sémola i llom rostit.

o SOPAR: Carabassa especiada i aletes de
Fruita

pollastre a les fines herbes. Fruita

O SOPAR.‘A/bera;a *n’z’an'ml ous

amb samfaina. Fr
Hummus de ebitinbia@
Espirales saltats amb pollastre
amb tomaca

Filet de llug en salsa meri
al forn amb all i julivert

Fruita de temporada

Lletuga, tomaca, remolatxa, @
dacsa

Crema de coliflor
amb creilla, floricol i ceba

Cuixa de pollastre en salsa
al forn amb salsa d'hortalisses

Fruita de temporada

@ SOPAR: Guisat de creilles i verdures, i
peix blanc al forn. Fruita
| i
Lletuga, tomaca, cogombre, @ Lletuga, tomaca, llombarda, @ '
esparrecs, olives negres | cogombre

Arrds a banda o e Potatge de cigrons amb @ Ingredients ECO @ Peixsostenible

amb llug i marisc carabasseta
Coca alicantina @ De temporada @ Fontdomega3

amb tomaca, ceba, pebrot i ou dur

Pa de pessic al cacau farcit

Truita francesa l
de crema de llet sabor cacau I

Fruita de temporada

@ Proteina vegetal o Dia menu termatic

0 SOPAR: Amanida temperada i costelles
de titot. Fruita

O SOPAR: Graellada de verdures i vedella
guisada. Fruita

e SOPAR: Crema de verdures natural i rap
guisat. Fruita

INFORMACIOPER AALERGICS
/INFOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS:
Aguest menu no és apte per a persones que
patixen alérgies o intolerancies alimentaries
ja que conté els al-lergens més comuns en la
poblacié (RE 1169/2011,anexd]ii). Iifornie a I&
direccié del menjador, aportant el certificat
meédic perqué el responsable sol-licite
diariament un menu dissenyat i cuinat
atenent a aquesta prescripcié. Nota: en cas
de necessitat especial pot sol-licitar al seu
centre els al-léergens que componen els plats
servits.

e SOPAR: Xampinyons amb salsa verda i
peix blanc al papillot. Fruita
Amanida d'hivern
Enciam, tomaca, carlota, dacsa i ou
Arrdés amb pollastre i verdures
Fruta i iogurt

G SOPAR: Pesols amb ceba i paninnis
casolans. Fruita

1

|
|
|
1

|

= o oyl HiS

e Castronomia local o Suggeriment SOPAR ‘

* Dia susceptible de festiu,consultaambel teu oemtre,‘



Lechuga variada, tomate,
maiz
Fideua de verduras

Magro con hortalizas
al horno

Fruta de temporada

O CENA: Patatas al gratén y tortilla de york.
Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa de ave con fideos
Pechuga de pollo en su jugo
Fruta de temporada

CENA: Wok de verduras y pescado azul a
Ja plancha. Fruta

Lechuga variada, tomate,

maiz
Lentejas a la jardinera con arroz
con hortalizas

Magro con hortalizas
al horno

Fruta de temporada

o CENA: Espinacas a la crema y revuelto
de ajos tiernos. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa de pollo con estrellitas

Hamburguesa de ave con
samfaina
al horno en salsa de tomate y hortalizas

Fruta de temporada

O CENA: Tumbet mallorquin y pescado
azul al curry. Fruta

Febrero 2023 %U“* " Alergia/intolerancia pescado CCV

N

MENU CATERING

em®
KILOMETRO CERO
SLOW FOOD =

ECOLE CAARASQUER

alimentar cuidando

Lechuga, tomate, maiz, oIivas Lechuga, tomate, lombarda, Lechuga, tomate, remolacha,

Estofado de garbanzos [PERHINE olivas
con verduras Macarrones italiana Alubias de la huerta
Tortilla de patata con tomate con hortalizas
Fruta de temporada Magro con ajetes Muslo de pollo al estilo criollo
al horno al horno con verduras
Fruta de temporada Fruta de temporada
O CENA: Verduras gratinadas y pescado G CENA: Coliflor al vapor y coca de @ CENA: Sopa de ave con estrellitas y
blanco al horno. Fruta verduras con tomate. Fruta tortilla de ajetes. Fruta
Lechuga, tomate, zanahoria, Hummus con pan Lechuga, tomate, remolacha, Lechuga, tomate, maiz, olivas
olivas Arroz a la cubana ez Garbanzos con verduras
j i tomat: .
e Lentejas con boniato asado con tomate ) Cre}:’n: It.;ie verduras campestres Tortilla de patata y cebolla
Pizza de jamén serrano Lomo rustido A r Eilia e terserEds l " “
oy al horno Lomo en salsa al ajillo P Sab|as que
al horno -
Fruta de temporada Fruta de temporada |
Fruta de temporada |
En IRCO, todos los dias mas Sostenibles. I
l Todos los dias, PAN ECO.
CENA: Sopa minestrone y pollo en CENA: Hervido valenciano y ternera CENA: Tomate provenzal y pescado azul CENA: Panaché de verduras y sepia
P yp v P VP Y sepi
pepitortia. Fruta carbonada. Fruta al eneldo. Fruta encebollada. Fruta l FEBRERO FRUTA DE TEMPORADA:
manzana, platano, kiwi, naranjay pera |
Lechuga, tomate, zanahoria, @ Lechuga, tomate, zanahoria, @ Lechuga, tomate, lombarda, . @
maiz olivas olivas Ensalada verde I
Alubias campesinas Macarrones con tomate y Crema de legumbres con Lechuga, tomate, aceitunas, pepino y |
con hortalizas aceitunas zanahoria vz I
Tortilla de patata y calabacin Magro con ajetes O S Arroz con magro y verduras e —
Fruta de temporada al horno Albondigas en salsa Fruta y yogur — - oD oD o oD o=
carne de cerdo al horno con salsa de {
Fruta de temporada o

Fruta de temporada )
® | Uno de los alimentos mas

representativos de la dieta mediterranea

-
ﬂ
°
Consejos saludables |
o CENA: Calabaza especiada y alitas de O CENA: Berenj*/a;lia 'n *l y' O CENA: Guisado de patata y verduras, y e CENA: Sopa de semola y lomo rustido. I son las legumbres, siendo una I
L

pollo a las finas hierbas. Fruta huevos con pisto. pescado blanco al horno. Fruta “Fruta importante fuente de proteina de origen
F I vegetal, hierro, fibra, mineralesy
e | : <
Lechuga, tomate, remolacha,@ Hummus de pimiento con @ Lechuga,toﬁnate, pepino, @ Lechuga, tomate, lombarda, @ ' vitaminas del grupo B.
maiz pan [ I A | esparragos, aceitunas negras - pepino
Crema de coliflor Espirales salteados con pollo Arroz con coliflor y ajetes- Potaje de garbanzos con @ Ingredientes ECO @ Pescadosostenible
con patata, coliflor y cebolla con tomate . Coca alicanting calabacin I
Muslo de pollo en salsa Lomo rustido con tomate, cebolla, pimientoy huevoduro  Tortilla francesa De temporada Fuentedeomegas
al horno con salsa de hortalizas al horno o 5 | I l
Bizcocho al cacao relleno Fruta de temporada Gastronomia local 0 Sugerencia CENA
Fruta de temporada Fruta de temporada de crema de leche sabor cacao
I @ Proteinavegetal 9 Dia renUiternatico
* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro. I
e CENA: Champiriones en salsa verde y 0 CENA: Ensalada templada y chuletas de O CENA: Parrillada de verduras y ternera e CENA: Crema de verduras natural y rape ‘
pescado blanco al papillote. Fruta pavo. Fruta guisada. Fruta guisado. Fruta S ——. o |

\NEORMAC\ON PARA
. ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES
Ensalada de invierno ESPECIALES: Este menu no es apto para
A - personas que padecen alergias o
Lechuga, tomate, zanahoria, maizy huevo  jniclerancias alimentarias ya que contiene
los alérgenos mas comunesien |a poblacidn
Arroz con pO“O verduras (RE 1169/2011,anexo ii). Informe a fa diréccioh
del comedor, aportando el certificado
Fruta W yekelulr médico para que el responsable solicite a
diario un menu disefiado y cocinado
atendiendo a dicha prescripcion. Nota: en
caso de necesidad especial puede solicitar a
su centro los alérgenos que componen los
platos servidos.

G CENA: Guisantes encebollados y
paninnis caseros. Fruta
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Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Fideua de verdures

Magre amb hortalisses
al forn

Fruita de temporada

SOPAR: Creilles al gratén i truita de
pernil. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa d'au amb fideus
Pit de pollastre en el seu suc
Fruita de temporada

e SOPAR: Wok de verdures i peix blau a la

planxa. Fruita

Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Llentilles a la jardinera amb
arros
amb hortalisses

Magre amb hortalisses
al forn

Fruita de temporada

SOPAR: Espinacs a la crema i remenat
d'alls tendres. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa de pollastre amb estreletes

Hamburguesa d'au amb

samfaina
al forn amb salsa de tomaca i hortalisses

Fruita de temporada

O SOPAR: Tumbet mallorqui i peix blau al
curri. Fruita

N

u
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MENU CATERING

Ly

ECOLES CAARASQUER

Lletuga, tomaca, safanoria,

olives

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Estofat de cigrons
amb verdures

Truita de creilles
Fruita de temporada

O SOPAR: Verdures gratinades i peix blanc

al forn. Fruita

Hummus amb pa

Arros a la cubana
amb tomaca

e Llenties amb moniato rostit

Pizza de pernil
amb tomaca

Fruita de temporada

SOPAR: Sopa minestrone i pollastre a

pepitortia. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
dacsa

Fesols llauradors
amb hortalisses

Truita de creilla i carabasseta
Fruita de temporada

o SOPAR: Carabassa especiada i aletes de
pollastre a les fines herbes. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa, @
dacsa

Crema de coliflor
amb creilla, floricol i ceba

Cuixa de pollastre en salsa
al forn amb salsa d'hortalisses

Fruita de temporada

e SOPAR: Xampinyons amb salsa verda i
peix blanc al papillot. Fruita

Amanida d'hivern

Enciam, tomaca, carlota, dacsa i ou

Arrdés amb pollastre i verdures
Fruta i iogurt

G SOPAR: Pesols amb ceba i paninnis
casolans. Fruita

Llom rostit

al forn
Fruita de temporada

SOPAR: Bullit valencia i vedella
carbonada. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @

olives

Macarrons amb tomaca i olives

Magre amb alls tendres
al forn

Fruita de temporada

O SOPAR.‘A/bera;a *n’z’an'ml ous

amb samfaina. Fr

Hummus de ebitinbia@
Espirales saltats amb pollastre

amb tomaca

Llom rostit
al forn

Fruita de temporada

0 SOPAR: Amanida temperada i costelles

de titot. Fruita

INFORMACIOPER AALERGICS
/INFOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS:
Aguest menu no és apte per a persones que
patixen alérgies o intolerancies alimentaries
ja que conté els al-lergens més comuns en la
poblacié (RE 1169/2011,anexd]ii). Iifornie a I8
direccié del menjador, aportant el certificat
meédic perqué el responsable sol-licite
diariament un menu dissenyat i cuinat
atenent a aquesta prescripcié. Nota: en cas
de necessitat especial pot sol-licitar al seu
centre els al-léergens que componen els plats
servits.

Lletuga, tomaca, llombarda,

cogombre

Macarrons italiana
amb tomaca

Magre amb alls tendres
al forn

Fruita de temporada

@ SOPAR: Coliflor al vapor i coca de
verdures amb tomaquet. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa,

dacsa

Crema de verdures campestres
amb hortalisses

Llom amb salsa a l'all
al forn

Fruita de temporada

SOPAR: Tomaca provenal i peix blau a
anet. Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda,

olives

Crema de llegums amb
safanoria
amb hortalisses

Mandonguilles en salsa
carn de porc al forn amb salsa d'hortalisses

Fruita de temporada

SOPAR: Guisat de creilles i verdures, i
peix blanc al forn. Fruita
| i
Lletuga, tomaca, cogombre, @
esparrecs, olives negres It
Arrds ambicoliflor i alls tendres
Coca alicantina

amb tomaca, ceba, pebrot i ou dur

Pa de pessic al cacau farcit
de crema de llet sabor cacau

O SOPAR: Graellada de verdures i vedella
guisada. Fruita

em®
KILOMETRO CERO

Lletuga, tomaca, remoltxa,

olives

Fesols de I'horta
amb hortalisses

Cuixa de pollastre a I'estil crioll
al forn amb verdures

Fruita de temporada

SOPAR: Sopa d'au amb estrelletes i truita
dalls. Fruita

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Cigrons amb verdures
Truita de creilla i ceba
Fruita de temporada

SOPAR: Panaché de verdures i sipia

Amanida verda

Enciam, tomaca, olives, cogombre i ou
Arros amb magre i verdures
Fruta i iogurt

cebada. Fruita

e SOPAR: Sopa de sémola i llom rostit.
Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda, @
cogombre

Potatge de cigrons amb
carabasseta

Truita francesa
Fruita de temporada

e SOPAR: Crema de verdures natural i rap
guisat. Fruita

SLOW FOOD =

(
I

irco

alimentar cuidant

———_—-—1

Sabies que...

En IRCO, tots els dies més Sostenibles.

Tots els dies, PA ECO.

FEBRER FRUITA DE TEMPORADA: poma,

platan, kiwi, taronja i pera

Consells saludables

Un dels aliments més representatius de

la dieta mediterrania son els llegums,

sent una important font de proteina
d'origen vegetal, ferro, fibra, minerals i
vitamines del grup B.

@ Ingredients ECO @ Peixsostenible
@ De temporada

@ Fontdomega3

|
|
|
1

|

= o oyl HiS

e Castronomia local o Suggeriment SOPAR ‘

@ Proteina vegetal

e Dia menu termatic

* Dia susceptible de festiu,consultaambel teu oemtre,‘
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MENU CATERING

Febrero 2023 %UI* - Alergia/intolerancia marisco CCV "@

ESCOLES CARRASQUER. SLOW FOOD =

alimentar cuidando

Lechuga, tomate, maiz, oIivas Lechuga, tomate, lombarda, Lechuga, tomate, remolacha,

Estofado de garbanzos [SEfRIINe olivas

con verduras Macarrones italiana Alubias de la huerta

Tortilla de patata con tomate con hortalizas

Fruta de temporada Magro con ajetes Muslo de pollo al estilo criollo
al horno al horno con verduras

Fruta de temporada Fruta de temporada

@ CENA: Sopa de ave con estrellitas y
tortilla de ajetes. Fruta

Lechuga, tomate, maiz, olivas

Garbanzos con verduras
Tortilla de patata y cebolla
Fruta de temporada l

O CENA: Verduras gratinadas y pescado

blanco al horno. Fruta

@ CENA: Coliflor al vapor y coca de
verduras con tomate. Fruta

Lechuga, tomate, remolacha,

maiz
Crema de verduras campestres
con hortalizas

Lomo en salsa al ajillo
al horno

Fruta de temporada |

Lechuga, tomate, zanahoria,

olivas
@ Lentejas con boniato asado

Pizza de jamén serrano
con tomate

Fruta de temporada

Hummus con pan

Arroz a la cubana
con tomate

Lomo rustido
al horno

Fruta de temporada

Lechuga variada, tomate,
maiz
Fideua de verduras

Magro con hortalizas
al horno

Fruta de temporada

—————--1

Sabias que...

En IRCO, todos los dias mas Sostenibles.
l Todos los dias, PAN ECO.

CENA: Panaché de verduras y sepia
encebollada. Fruta l

@

CENA: Tomate provenzal y pescado azul
al eneldo. Fruta

CENA: Hervido valenciano y ternera
carbonada. Fruta

O CENA: Sopa minestrone y pollo en

O CENA: Patatas al gratén y tortilla de york.
pepitortia. Fruta

Fruta FEBRERO FRUTA DE TEMPORADA:

manzana, platano, kiwi, naranjay pera

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa de ave con fideos

Lechuga, tomate, zanahoria, @
maiz

Alubias campesinas
con hortalizas

Lechuga, tomate, zanahoria, @
olivas

Macarrones con tomate y
aceitunas

Lechuga, tomate, lombarda,

olivas

Crema de legumbres con
zanahoria

Ensalada verde
Lechuga, tomate, aceitunas, pepino y
huevo

Pechuga de pollo en su jugo
Fruta de temporada

con hortalizas

Albéndigas en salsa
carne de cerdo al horno con salsa de
hortalizas

Fruta de temporada |

Arroz con magro y verduras
Fruta y yogur {

Tortilla de patata y calabacin
Fruta de temporada

Magro con ajetes
al horno

Fruta de temporada

O CENA: Berenj*/a;lia 'n *l y'
huevos con pisto. L

@ Lechuga, tonvﬁ‘nate, pepino,

Uno de los alimentos mas

representativos de la dieta mediterranea
son las legumbres, siendo una

I importante fuente de proteina de origen
vegetal, hierro, fibra, mineralesy

' vitaminas del grupo B.

O CENA: Guisado de patata y verduras, y
pescado blanco al horno. Fruta

e CENA: Sopa de semola y lomo rustido.
“Fruta

CENA: Wok de verduras y pescado azul a

Ja plancha. Fruta

o CENA: Calabaza especiada y alitas de
pollo a las finas hierbas. Fruta

Lechuga variada, tomate, Lechuga, tomate, remolacha,@ Lechuga, tomate, lombarda, @

Hummus de pimiento con ‘
maiz maiz pan [ A esparragos, aceitunas negras - pepino
Lentejas a la jardinera con arroz Crema de coliflor Espirales salteados con pollo Arroz con coliflory ajetes Potaje de garbanzos con @ Ingredientes ECO @ Pescadosostenible
con hortalizas con patata, coliflor y cebolla con tomate Coca alicanting calabacin I

@ De temporada @ Fuentedeomega3

Gastronomia local Sugerencia CENA

@ Proteinavegetal 9 Dia mendtematico

* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro. I

Lomo rustido
al horno

Fruta de temporada

Tortilla francesa
Fruta de temporada

con tomate, cebolla, pimiento y huevo duro

Bizcocho al cacao relleno
de crema de leche sabor cacao

Muslo de pollo en salsa
al horno con salsa de hortalizas

Fruta de temporada

Magro con hortalizas
al horno

Fruta de temporada

-

Consejos saludables -:
I

|

|

I

I

e CENA: Crema de verduras natural y rape ‘
guisado. Fruta

O CENA: Parrillada de verduras y ternera

e CENA: Champiriones en salsa verde y
guisada. Fruta

pescado blanco al papillote. Fruta

0 CENA: Ensalada templada y chuletas de

o CENA: Espinacas a la crema y revuelto
pavo. Fruta

de ajos tiernos. Fruta

INEORMACION PARA

ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES
ESPECIALES: Este menu no es apto para
personas que padecen alergias o
intolerancias alimentarias ya que contiene
los alérgenos mas comunesien |a poblacidn
(RE 1169/2011,anexo ii). Informe a fa diréccioh
del comedor, aportando el certificado
médico para que el responsable solicite a
diario un menu disefiado y cocinado
atendiendo a dicha prescripcion. Nota: en
caso de necesidad especial puede solicitar a
su centro los alérgenos que componen los
platos servidos.

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa de pollo con estrellitas

Hamburguesa de ave con
samfaina
al horno en salsa de tomate y hortalizas

Fruta de temporada

Ensalada de invierno
Lechuga, tomate, zanahoria, maiz y huevo

Arroz con pollo verduras
Fruta y yogur

G CENA: Guisantes encebollados y
paninnis caseros. Fruta

O CENA: Tumbet mallorquin y pescado
azul al curry. Fruta
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Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Fideua de verdures

Magre amb hortalisses
al forn

Fruita de temporada

SOPAR: Creilles al gratén i truita de
pernil. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa d'au amb fideus
Pit de pollastre en el seu suc
Fruita de temporada

e SOPAR: Wok de verdures i peix blau a la

planxa. Fruita

Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Llentilles a la jardinera amb
arros
amb hortalisses

Magre amb hortalisses
al forn

Fruita de temporada

SOPAR: Espinacs a la crema i remenat
d'alls tendres. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa de pollastre amb estreletes

Hamburguesa d'au amb

samfaina
al forn amb salsa de tomaca i hortalisses

Fruita de temporada

O SOPAR: Tumbet mallorqui i peix blau al
curri. Fruita

N

MENU CATERING

#U‘\ - Alergia/intolerancia marisco CCV

'

ECOLES CAARASQUER

Lletuga, tomaca, safanoria,

olives

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Estofat de cigrons
amb verdures

Truita de creilles
Fruita de temporada

O SOPAR: Verdures gratinades i peix blanc

al forn. Fruita

Hummus amb pa

Arros a la cubana
amb tomaca

e Llenties amb moniato rostit

Pizza de pernil
amb tomaca

Fruita de temporada

SOPAR: Sopa minestrone i pollastre a

pepitortia. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
dacsa

Fesols llauradors
amb hortalisses

Truita de creilla i carabasseta
Fruita de temporada

o SOPAR: Carabassa especiada i aletes de
pollastre a les fines herbes. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa, @
dacsa

Crema de coliflor
amb creilla, floricol i ceba

Cuixa de pollastre en salsa
al forn amb salsa d'hortalisses

Fruita de temporada

e SOPAR: Xampinyons amb salsa verda i
peix blanc al papillot. Fruita

Amanida d'hivern

Enciam, tomaca, carlota, dacsa i ou

Arrdés amb pollastre i verdures
Fruta i iogurt

G SOPAR: Pesols amb ceba i paninnis
casolans. Fruita

Llom rostit

al forn
Fruita de temporada

SOPAR: Bullit valencia i vedella
carbonada. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @

olives

Macarrons amb tomaca i olives

Magre amb alls tendres
al forn

Fruita de temporada

O SOPAR.‘A/bera;a *n’z’an'ml ous

amb samfaina. Frt

Hummus de ebitinbia@
Espirales saltats amb pollastre

amb tomaca

Llom rostit
al forn

Fruita de temporada

0 SOPAR: Amanida temperada i costelles

de titot. Fruita

INFORMACIOPER AALERGICS
/INFOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS:
Aguest menu no és apte per a persones que
patixen alérgies o intolerancies alimentaries
ja que conté els al-lergens més comuns en la
poblacié (RE 1169/2011,anexd]ii). Iifornie a I8
direccié del menjador, aportant el certificat
meédic perqué el responsable sol-licite
diariament un menu dissenyat i cuinat
atenent a aquesta prescripcio. Nota: en cas
de necessitat especial pot sol-licitar al seu
centre els al-léergens que componen els plats
servits.

Lletuga, tomaca, llombarda,

cogombre

Macarrons italiana
amb tomaca

Magre amb alls tendres
al forn

Fruita de temporada

@ SOPAR: Coliflor al vapor i coca de
verdures amb tomaquet. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa,

dacsa

Crema de verdures campestres
amb hortalisses

Llom amb salsa a l'all
al forn

Fruita de temporada

SOPAR: Tomaca provenal i peix blau a
anet. Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda,

olives

Crema de llegums amb
safanoria
amb hortalisses

Mandonguilles en salsa
carn de porc al forn amb salsa d'hortalisses

Fruita de temporada

SOPAR: Guisat de creilles i verdures, i
peix blanc al forn. Fruita

| |
Lletuga, tordaca, cogombre, @
esparrecs, olives negres It
Arrds ambicoliflor i alls tendres
Coca alicantina

amb tomaca, ceba, pebrot i ou dur

Pa de pessic al cacau farcit
de crema de llet sabor cacau

O SOPAR: Graellada de verdures i vedella
guisada. Fruita

em®
KILOMETRO CERO

Lletuga, tomaca, remoltxa,

olives

Fesols de I'horta
amb hortalisses

Cuixa de pollastre a I'estil crioll
al forn amb verdures

Fruita de temporada

SOPAR: Sopa d'au amb estrelletes i truita
dalls. Fruita

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Cigrons amb verdures
Truita de creilla i ceba
Fruita de temporada

SOPAR: Panaché de verdures i sipia

Amanida verda

Enciam, tomaca, olives, cogombre i ou
Arros amb magre i verdures
Fruta i iogurt

cebada. Fruita

e SOPAR: Sopa de sémola i llom rostit.
Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda, @
cogombre

Potatge de cigrons amb
carabasseta

Truita francesa
Fruita de temporada

e SOPAR: Crema de verdures natural i rap
guisat. Fruita

SLOW FOOD =

(
I

irco

alimentar cuidant

———_—-—1

Sabies que...

En IRCO, tots els dies més Sostenibles.

Tots els dies, PA ECO.

FEBRER FRUITA DE TEMPORADA: poma,

platan, kiwi, taronja i pera

Consells saludables

Un dels aliments més representatius de

la dieta mediterrania son els llegums,

sent una important font de proteina
d'origen vegetal, ferro, fibra, minerals i
vitamines del grup B.

@ Ingredients ECO @ Peixsostenible
@ De temporada

@ Fontdomega3

|
|
|
1
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e Castronomia local o Suggeriment SOPAR ‘

@ Proteina vegetal

e Dia menu termatic

* Dia susceptible de festiu,consultaambel teu oemtre,‘



Lec,huga variada, tomate,
maiz

Fideua de verduras
Calabacin rebozado
Fruta de temporada

O CENA: Patatas al gratén y tortilla de york.
Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa juliana con fideos
sopa de verduras

Orly de verduras con guarnicién
de arroz

Fruta de temporada
CENA: Wok de verduras y pescado azul a
Ja plancha. Fruta
Lechuga variada, tomate,
maiz

Lentejas a la jardinera con arroz
con hortalizas

Judias verdes rehogadas
Fruta de temporada

o CENA: Espinacas a la crema y revuelto
de ajos tiernos. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa minestrone con estrellitas
sopa de verduras

Hamburguesa falafel con
samfaina
al horno con salsa de tomate y hortalizas

Fruta de temporada

O CENA: Tumbet mallorquin y pescado
azul al curry. Fruta

Febrero 2023
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MENU CATERING
s~ Menu vegetariano CCV

Ly

ECOLE CAARASQUER

Lechuga, tomate, zanahoria,

olivas
@ Lentejas con boniato asado

Pizza vegetal
con tomate

Fruta de temporada

CENA: Sopa minestrone y pollo en
pepitortia. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
maiz

Alubias campesinas
con hortalizas

Cous cous con verduras
salteadas

Fruta de temporada

o CENA: Calabaza especiada y alitas de
pollo a las finas hierbas. Fruta

Lechuga, tomate, remolacha, @
maiz

Crema de coliflor
con patata, coliflor y cebolla

Champifién al ajillo con
garbanzos al pimentén

Fruta de temporada

e CENA: Champiriones en salsa verde y

pescado blanco al papillote. Fruta

Ensalada de invierno
Lechuga, tomate, zanahoria, maiz

Arroz con verduras
Fruta de temporada

G CENA: Guisantes encebollados y
paninnis caseros. Fruta

Lechuga, tomate, maiz, oIivas

Estofado de garbanzos
con verduras

Quinoa salteada con hortalizas
Fruta de temporada

O CENA: Verduras gratinadas y pescado

blanco al horno. Fruta

Hummus con tosta

Arroz a la cubana
con tomate

Guisantes rehogados
Fruta de temporada

CENA: Hervido valenciano y ternera
carbonada. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
olivas

Macarrones con tomate y
aceitunas

Brécoli paraiso
salteado con patata, ajo y perejil

Fruta de temporada

O CENA: Berenj*/a;lia .n *l y‘
huevos con pisto. L

Hummus de pimiento con @
Ficl

tosta |

Espirales con bolofiesa vegetal
con soja, tomate y queso

Panaché de verduras
Fruta de temporada

0 CENA: Ensalada templada y chuletas de
pavo. Fruta

INFORMACION PARA
ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES
ESPECIALES: Este menu no es apto para
personas que padecen alergias o
intolerancias alimentarias ya que contiene
los alérgenos mas comunesien |a poblacidn
(RE 1169/2011,anexo ii). Informe a fa diréccich
del comedor, aportando el certificado
médico para que el responsable solicite a
diario un menu disefiado y cocinado
atendiendo a dicha prescripcion. Nota: en
caso de necesidad especial puede solicitar a
su centro los alérgenos que componen los
platos servidos.

Lechuga, tomate, lombarda,

pepino

Macarrones italiana
con tomate

Nuggets de HEURA
de soja

Fruta de temporada

@ CENA: Coliflor al vapor y coca de
verduras con tomate. Fruta

Lechuga, tomate, remolacha,

maiz

Crema de verduras campestres
con hortalizas

Hamburguesa falafael al horno
Fruta de temporada

CENA: Tomate provenzal y pescado azul
al eneldo. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda,

olivas

Crema de legumbres con
zanahoria
con hortalizas

Pimiento relleno
con arroz y hortalizas

Fruta de temporada

O CENA: Guisado de patata y verduras, y
pescado blanco al horno. Fruta
Lechuga, tomate, pepino, @
esparragos, aceitunas negras -

Arroz con coliflor y ajetes

Coca alicantina
con tomate, cebolla y pimiento

Alpro de chocolate

O CENA: Parrillada de verduras y ternera
guisada. Fruta

@2
LOCAL-SCORE
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Lechuga, tomate, remolacha,

olivas

Alubias de la huerta
con hortalizas

Cous cous con verduras
salteadas

Fruta de temporada

@ CENA: Sopa de ave con estrellitas y
tortilla de ajetes. Fruta

Lechuga, tomate, maiz, olivas

Garbanzos con verduras
Salteado de verduras con quinoa
Fruta de temporada

CENA: Panaché de verduras y sepia
encebollada. Fruta
Ensalada verde
Lechuga, tomate, aceitunas y pepino

Paella de verduras
Fruta de temporada

e CENA: Sopa de semola y lomo rustido.

Fruta

Lechuga, tomate, lombarda, @
pepino

Potaje de garbanzos con
calabacin

Quinoa salteada con hortalizas
Fruta de temporada

e CENA: Crema de verduras natural y rape
guisado. Fruta

alimentar cuidando

————--—1

Sabias que...

En IRCO, todos los dias mas Sostenibles.
Todos los dias, PAN ECO.

FEBRERO FRUTA DE TEMPORADA:
manzana, platano, kiwi, naranjay pera

Consejos saludables

Uno de los alimentos mas
representativos de la dieta mediterranea
son las legumbres, siendo una
importante fuente de proteina de origen
vegetal, hierro, fibra, mineralesy
vitaminas del grupo B.

@ Ingredientes ECO @ Pescadosostenible
@ De temporada @ Fuentedeomega3

Gastronomia local Sugerencia CENA

@ Proteinavegetal 9 Dia mendtematico

* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro. I
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Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Fideua de verdures
Carabasseta arrebossada
Fruita de temporada

SOPAR: Creilles al gratén i truita de
pernil. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa juliana amb fideus
sopa de verdures

Orli de verdures amb guarnicié
de arros

Fruita de temporada

e SOPAR: Wok de verdures i peix blau a la

planxa. Fruita

Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Llentilles a la jardinera amb
arros
amb hortalisses

Bajoques ofegades
Fruita de temporada

SOPAR: Espinacs a la crema i remenat
d'alls tendres. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa minestrone amb estreletes
sopa de verdures

Hamburguesa falafel amb
samfaina
al forn amb salsa de tomaquet i hortalisses

Fruita de temporada

O SOPAR: Tumbet mallorqui i peix blau al
curri. Fruita

Febrer 2023

N

he

MENU CATERING
Menu vegetariano CCV

ECOLE CAARASQUER

Lletuga, tomaca, safanoria,

olives

e Llenties amb moniato rostit

Pizza vegetal
amb tomaca

Fruita de temporada

SOPAR: Sopa minestrone i pollastre a
pepitortia. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
dacsa

Fesols llauradors
amb hortalisses

Cous cous amb verdures
saltejades

Fruita de temporada

SOPAR: Carabassa especiada i aletes de
pollastre a les fines herbes. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa, @
dacsa

Crema de coliflor
amb creilla, floricol i ceba

Xampinyé a I'all amb cigrons al
pebrot

Fruita de temporada

e SOPAR: Xampinyons amb salsa verda i
peix blanc al papillot. Fruita

Amanida d'hivern
Enciam, tomaca, carlota, dacsa

Arros en verdures
Fruita de temporada

G SOPAR: Pesols amb ceba i paninnis
casolans. Fruita

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Estofat de cigrons
amb verdures

Quinoa saltada amb hortalisses
Fruita de temporada

O SOPAR: Verdures gratinades i peix blanc

al forn. Fruita

Hummus amb tosta

Arros a la cubana
amb tomaca

Pésols saltats
Fruita de temporada

SOPAR: Bullit valencia i vedella
carbonada. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
olives

Macarrons amb tomaca i olives

Broquil paradis
saltat amb poma, all i julivert

Fruita de temporada

O SOPAR.‘A/beria *n’#n‘m’ ous

amb samfaina. Frt

Hummus de pebrot amb .@9
tosta E Fin
Espirals amb bolonyesa vegetal
amb soja, tomaca i formatge

Panaxe de verdures
Fruita de temporada

0 SOPAR: Amanida temperada i costelles
de titot. Fruita

INFORMACIOPER AALERGICS
/INFOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS:
Aguest menu no és apte per a persones que
patixen alérgies o intolerancies alimentaries
ja que conté els al-lergens més comuns en la
poblacié (RE 1169/2011,anexd]ii). Iifornie a I8
direccié del menjador, aportant el certificat
meédic perqué el responsable sol-licite
diariament un menu dissenyat i cuinat
atenent a aquesta prescripcié. Nota: en cas
de necessitat especial pot sol-licitar al seu
centre els al-léergens que componen els plats
servits.

Lletuga, tomaca, llombarda,

cogombre

Macarrons italiana
amb tomaca

Nuggets de HEURA
de soja

Fruita de temporada

@ SOPAR: Coliflor al vapor i coca de
verdures amb tomaquet. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa,

dacsa

Crema de verdures campestres
amb hortalisses

Hamburguesa falafel al forn
Fruita de temporada

SOPAR: Tomaca provenal i peix blau a
anet. Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda,

olives

Crema de llegums amb
safanoria
amb hortalisses

Pimento farcit
amb arros i hortalisses

Fruita de temporada

SOPAR: Guisat de creilles i verdures, i
peix blanc al forn. Fruita

1
Lletuga, ton‘iaca, cogombre,
esparrecs, olives negres it
Arrds ambicolifior i alls tendres

Coca alicantina
amb tomaca, ceba i pebrot

Alpro de chocolate

O SOPAR: Graellada de verdures i vedella
guisada. Fruita

@2
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Lletuga, tomaca, remoltxa,

olives

Fesols de I'horta
amb hortalisses

Cous cous amb verdures
saltejades

Fruita de temporada

SOPAR: Sopa d'au amb estrelletes i truita
dalls. Fruita

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Cigrons amb verdures
Saltat de verdures amb quinoa
Fruita de temporada

SOPAR: Panaché de verdures i sipia

cebada. Fruita

Amanida verda
Enciam, tomaca, olives i cogombre

Paella de verdures
Fruita de temporada

e SOPAR: Sopa de sémola i llom rostit.

Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda, @
cogombre

Potatge de cigrons amb
carabasseta

Quinoa saltada amb hortalisses
Fruita de temporada

e SOPAR: Crema de verdures natural i rap
guisat. Fruita

(
I

irco

alimentar cuidant

Sabies que...

En IRCO, tots els dies més Sostenibles.

Tots els dies, PA ECO.

FEBRER FRUITA DE TEMPORADA: poma,

platan, kiwi, taronja i pera

Consells saludables

Un dels aliments més representatius de

la dieta mediterrania son els llegums,
sent una important font de proteina
d'origen vegetal, ferro, fibra, minerals i
vitamines del grup B.

@ Ingredients ECO @ Peixsostenible
@ De temporada @ Fontdomega3

———_——_1
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Lechuga variada, tomate,

maiz

Fideua de verduras con fideos
"sin gluten"

Abadejo al caldo corto
Fruta de temporada

O CENA: Patatas al gratén y tortilla de york.
Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Pechuga de pollo en su jugo
Fruta de temporada

CENA: Wok de verduras y pescado azul a
Lechuga variada, tomate,
maiz

la plancha. Fruta
Hervido valenciano

con patata, zanahoria y cebolla (sin judias
verdes)

Abadejo al caldo corto
Fruta de temporada

o CENA: Espinacas a la crema y revuelto
de ajos tiernos. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa de pollo con fideos "sin
gluten"

Hamburguesa de ave con

samfaina
al horno en salsa de tomate y hortalizas

Fruta de temporada

O CENA: Tumbet mallorquin y pescado
azul al curry. Fruta

Febrero 2023

N

Lechuga, tomate, zanahoria,

olivas

Hervido valenciano
con patata, zanahoria y cebolla (sin judias
verdes)

Pizza de jamén serrano "sin

gluten"
con tomate

Fruta de temporada

O CENA: Sopa minestrone y pollo en
pepitortia. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
maiz

Alubias campesinas
con hortalizas

Tortilla de patata y calabacin
Fruta de temporada

o CENA: Calabaza especiada y alitas de
pollo a las finas hierbas. Fruta

Lechuga, tomate, remolacha, @
maiz

Crema de coliflor
con patata, coliflor y cebolla

Muslo de pollo en salsa
al horno con salsa de hortalizas

Fruta de temporada

e CENA: Champiriones en salsa verde y
pescado blanco al papillote. Fruta
Ensalada de invierno
Lechuga, tomate, zanahoria, maiz y huevo

Arroz con pollo verduras
Fruta y yogur

G CENA: Guisantes encebollados y
paninnis caseros. Fruta

eSS
s

ECOLE CAARASQUER

MENU CATERING
Celiaco CCV

Lechuga, tomate, maiz, oIivas Lechuga, tomate, lombarda,

Estofado de garbanzos pepino
CEMYEHIES Macarrones "sin gluten" italiana
con tomate

Tortilla de patata

Fruta de temporada Filete de merluza al vapor

Fruta de temporada

O CENA: Verduras gratinadas y pescado

blanco al horno. Fruta

@ CENA: Coliflor al vapor y coca de
verduras con tomate. Fruta

Lechuga, tomate, remolacha,

maiz
Crema de verduras campestres
con hortalizas

Lomo en salsa al ajillo
al horno

Fruta de temporada

Hummus

Arroz a la cubana
con tomate

Filete de merluza al limén
al horno

Fruta de temporada

CENA: Tomate provenzal y pescado azul
al eneldo. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda,

CENA: Hervido valenciano y ternera
carbonada. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @

olivas olivas
Macarrones "sin gluten" con Crema de legumbres con
tomate y aceitunas zanahoria

con hortalizas

Albéndigas en salsa
carne de cerdo al horno con salsa de
hortalizas

Fruta de temporada

Filete de abadejo encebollado
al horno

Fruta de temporada

O CENA: Berenj*/a;lia .n *l y‘ O CENA: Guisado de patata y verduras, y
huevos con pisto. t pescado blanco al horno. Fruta

@ Lechuga, tomate, pepino, @
| esparragos, aceitunas negras -

Arroz a banda
con merluza y marisco

Coca alicantina
con tomate, cebolla, pimiento y huevo duro

Alpro de chocolate

Hummus deElmiento

Macarrones "sin gluten"
salteados con pollo
con tomate

Filete de merluza en salsa mery
al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada

O CENA: Parrillada de verduras y ternera
guisada. Fruta

0 CENA: Ensalada templada y chuletas de
pavo. Fruta

INFORMACION PARA
ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES
ESPECIALES: Este menu no es apto para
personas que padecen alergias o
intolerancias alimentarias ya que contiene
los alérgenos mas comunesien |a poblacidn
(RE 1169/2011,anexo ii). Informe a fa diréccich
del comedor, aportando el certificado
médico para que el responsable solicite a
diario un menu disefiado y cocinado
atendiendo a dicha prescripcion. Nota: en
caso de necesidad especial puede solicitar a
su centro los alérgenos que componen los
platos servidos.

@
LOCAL”SEORE
Qs « ons’
KILOMETRO CERO
SLOW FOOD ¢

alimentar cuidando

Lechuga, tomate, remolacha,

olivas

Alubias de la huerta
con hortalizas

Muslo de pollo al estilo criollo
al horno con verduras

Fruta de temporada

@ CENA: Sopa de ave con estrellitas y
tortilla de ajetes. Fruta

Lechuga, tomate, maiz, olivas

Garbanzos con verduras
Tortilla de patata y cebolla
Fruta de temporada ]

————--—1

Sabias que...

I Todos los dias, PAN ECO.

CENA: Panaché de verduras y sepia
encebollada. Fruta I

@

Ensalada verde I
Lechuga, tomate, aceitunas, pepino y
huevo

Arroz con magro y verduras
Fruta y yogur {

FEBRERO FRUTA DE TEMPORADA:

En IRCO, todos los dias mas Sostenibles. I
manzana, platano, kiwi, naranjay pera I

Consejos saludables

| Uno de los alimentos mas
representativos de la dieta mediterranea
son las legumbres, siendo una

I importante fuente de proteina de origen
vegetal, hierro, fibra, mineralesy

' vitaminas del grupo B.

@ Ingredientes ECO @ Pescadosostenible
@ De temporada @ Fuentedeomega3

Gastronomia local Sugerencia CENA

@ Proteinavegetal 9 Dia mendtematico

* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro. I

e CENA: Sopa de semola y lomo rustido.
Fruta

Lechuga, tomate, lombarda, @
pepino

Potaje de garbanzos con I

calabacin
Tortilla francesa
Fruta de temporada
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I
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e CENA: Crema de verduras natural y rape ‘
guisado. Fruta
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alimentar cuidant

Lletuga,tomaca,dacsa,olives Lletuga, tomaca, llombarda, Lletuga, tomaca, remoltxa,

Estofat de cigrons cogombre olives
amb verdures Macarrons "sense gluten” Fesols de I'horta
Truita de creilles itakl,itana amblhortalisses
) amb tomaca - 1actil ori
Fruita de temporada ! Cuixa de pollastre a l'estil crioll
Filetd ||ug al vapor al forn amb verdures
Fruita de temporada Fruita de temporada
O SOPAR: Verdures gratinades i peix blanc @ SOPAR: Coliflor al vapor i coca de @ SOPAR: Sopa d'au amb estrelletes i truita
al forn. Fruita verdures amb tomaquet. Fruita d'alls. Fruita
Lletuga variada, tomaca, Lletuga, tomaca, safanoria, Hummus Lletuga, tomaca, remolatxa, Lletuga, tomaca, dacsa, oIives
dacsa olives Arros a la cubana dacsa Cigrons amb verdures
i a i ia bt . o c
fldeua de ver?ures amb fideus Bollit yalenma - amb tomaca Crema de verdures campestres Truita de creilla i ceba
sense gluten Emb crellla,)safanorla i ceba (sense Filet d Ilug alallima amb hortalisses = d q 1
. ajoquetes ruita de temporada I o
Abadejo al caldo curt X - < I Llom amb salsa a I'all P Sabies que...
) Pizza de pernil "sense gluten Fruita de temporada al forn |
Fruita de temporada amb tomaca :
. Fruita de temporada I
Fruita de temporada | En IRCO, tots els dies més Sostenibles. |
l Tots els dies, PA ECO.
SOPAR: Creilles al gratén i truita de O SOPAR: Sopa minestrone i pollastre a SOPAR: Bullit valencia i vedella O SOPAR: Tomaca provenal i peix blau a O SOPAR: Panaché de verdures i sipia |
pernil. Fruita pepitortia. Fruita carbonada. Fruita anet. Fruita cebada. Fruita | FEBRER FRUITA DE TEMPORADA: poma,
platan, kiwi, taronja i pera ‘
Lletuga, tomaca, safanoria, @ Lletuga, tomaca, safanoria, @ Lletuga, tomaca, safanoria, @ Lletuga, tomaca, llombarda, . @ I
llombarda dacsa olives olives Amanida verda ‘
Sopa d'au amb fideus "sense Fesols llauradors Macarrons "sense gluten" amb Crema de llegums amb Enciam, tomaca, olives, cogombre i ou
gluten" amb hortalisses tomaca i olives safanoria Arrds amb magre i verdures I
o g il 7 q . h li
Pit de pollastre en el seu suc Truita de creilla i carabasseta Filet d'abadejo amb ceba RS Fruta i iogurt — e S —— — =
. Fruita de t d al forn Mandonguilles en salsa e |
Fruita de temporada eI ©I9 wSn el carn de porc al forn amb salsa d'hortalisses {
PSR Consells saludables
Fruita de temporada |
I Un dels aliments més representatius de
— i i . . . . . . . . la dieta mediterrania son els llegums,
e SOPAR: Wok de verdures i peix blau a la o SOPAR: Carabassa especiada i aletes de O SOPAR: Alberginia rosti melious O SOPAR: Guisat de creilles i verdures, i e SOPAR: Sopa de sémola i llom rostit. sent una important font de proteina
planxa. Fruita pollastre a les fines herbes. Fruita amb samfaina. Fr peix blanc al forn. Fruita Fruita I d'origen vegetal, ferro, fibra, minerals i
| [ vitamines del grup B. |
Lletuga variada, tomaca, Lletuga, tomaca, remolatxa, @ Hummus desiebit J@@ Lletuga, tomaca, cogombre, Lletuga, tomaca, llombarda, @ '
dacsa dacsa Macarrohs "séns! gI!ter" saltats  €sparrecs, olives negres | cogombre |
Bollit valencia Crema de coliflor amb pollastre Arros a banda : 4 Potatge de cigrons amb @ Ingredients ECO @ Peixsostenibie
amb creilla, safanoria i ceba (sense amb creilla, floricol i ceba amb tomaca amb llug i marisc carabasseta I
baj t . q . 3 q I
ajoquetes) Cuixa de pollastre en salsa Filet de llug en salsa meri Coca alicantina rhitalirancesa @ De temporada @ poltEote g |
Abadejo al caldo curt al forn amb salsa d'hortalisses al forn amb all i julivert amb tomaca, ceba, pebrot i ou dur Elita dort g l e = S o — ——_—
. . . ruita de temporada astronomia local eriment
Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Alpro de chocolate P < ‘
I @ Proteina vegetal 6 Diamend tematic
* Dia susceptible de festiu,consultaambel teu oemtre,‘
SOPAR: Espinacs a la crema i remenat e SOPAR: Xampinyons amb salsa verda i 0 SOPAR: Amanida temperada i costelles O SOPAR: Graellada de verdures i vedella e SOPAR: Crema de verdures natural i rap ‘
d'alls tendres. Fruita peix blanc al papillot. Fruita de titot. Fruita guisada. Fruita guisat. Fruita o o o e e e— —
s INFORMACIOIPER AIALERGICS
hletug_:]a,c;comaca, safanoria, @ . /INFOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS:
ompbarda 3 1 Aquest menu no és apte per a persones que
A".‘a“'da d'hivern . patixen alérgies o intolerancies alimentaries
Sopa de pollastre amb fideus Enciam, tomaca, carlota, dacsa i ou ja que conté els al-lergens més comuns en la
"sen 1 n" = 4 poblacié (RE 1169/2011,anexd}ii). Irformie a 14
IR IS Arros amb pollastre i verdures direcci6 del menjador, aportant €l certificat
Hamburguesa d'au amb Frutai iogurt medic perque el responsable sol-licite
samfaina diariament un menu dlssenyat i cuinat
. o atenent a aquesta prescripcio. Nota: en cas
alforn amb salsa de tomaca i hortalisses de necessitat especial pot sol-licitar al seu
Fruita de temporada cent;e els al-léergens que componen els plats
servits.

O SOPAR: Tumbet mallorqui i peix blau al G SOPAR: Pesols amb ceba i paninnis
curri. Fruita casolans. Fruita



Lec,huga variada, tomate,
maiz

Fideua de verduras
Calabacin rebozado
Fruta de temporada

O CENA: Patatas al gratén y tortilla de york.
Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa juliana con fideos
sopa de verduras

Orly de verduras con guarnicién
de arroz

Fruta de temporada
CENA: Wok de verduras y pescado azul a
Ja plancha. Fruta
Lechuga variada, tomate,
maiz

Lentejas a la jardinera con arroz
con hortalizas

Judias verdes rehogadas
Fruta de temporada

O CENA: Espinacas a la crema y revuelto
de ajos tiernos. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Sopa minestrone con estrellitas
sopa de verduras

Hamburguesa falafel con
samfaina
al horno con salsa de tomate y hortalizas

Fruta de temporada

O CENA: Tumbet mallorquin y pescado
azul al curry. Fruta

Febrero 2023
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ECOLE CAARASQUER

Lechuga, tomate, zanahoria,

olivas

@ Lentejas con boniato asado

Pizza vegetal
con tomate

Fruta de temporada

CENA: Sopa minestrone y pollo en

pepitortia. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @

maiz

Alubias campesinas

con hortalizas

Cous cous con verduras
salteadas

Fruta de temporada

o CENA: Calabaza especiada y alitas de

pollo a las finas hierbas. Fruta

Lechuga, tomate, remolacha, @

maiz

Crema de coliflor

con patata, coliflor y cebolla
Champifién al ajillo con
garbanzos al pimentén
Fruta de temporada

e CENA: Champiriones en salsa verde y

pescado blanco al papillote. Fruta

Ensalada de invierno

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz

Arroz con verduras
Fruta de temporada

G CENA: Guisantes encebollados y

paninnis caseros. Fruta

Lechuga, tomate, maiz, oIivas

Estofado de garbanzos
con verduras

Quinoa salteada con hortalizas
Fruta de temporada

O CENA: Verduras gratinadas y pescado

blanco al horno. Fruta

Hummus con tosta

Arroz a la cubana
con tomate

Guisantes rehogados
Fruta de temporada

CENA: Hervido valenciano y ternera
carbonada. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
olivas

Macarrones con tomate y
aceitunas

Brécoli paraiso
salteado con patata, ajo y perejil

Fruta de temporada

O CENA: Berenj*/a;lia .n *l y‘
huevos con pisto. L

Hummus de pimjento con @
FFicl

tosta |

Espirales con bolofiesa vegetal
con soja, tomate y queso

Panaché de verduras
Fruta de temporada

0 CENA: Ensalada templada y chuletas de
pavo. Fruta

INFORMACION PARA
ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES
ESPECIALES: Este menu no es apto para
personas que padecen alergias o
intolerancias alimentarias ya que contiene
los alérgenos mas comunesien |a poblacion
(RE 1169/2011,anexo ii). Informe a fa diréccich
del comedor, aportando el certificado
médico para que el responsable solicite a
diario un menu disefiado y cocinado
atendiendo a dicha prescripcion. Nota: en
caso de necesidad especial puede solicitar a
su centro los alérgenos que componen los
platos servidos.

Menu vegetariano (profesor) CCV

Lechuga, tomate, lombarda,

pepino

Macarrones italiana
con tomate

Nuggets de HEURA
de soja

Fruta de temporada

@ CENA: Coliflor al vapor y coca de
verduras con tomate. Fruta

Lechuga, tomate, remolacha,

maiz

Crema de verduras campestres
con hortalizas

Hamburguesa falafael al horno
Fruta de temporada

CENA: Tomate provenzal y pescado azul
al eneldo. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda,

olivas

Crema de legumbres con
zanahoria
con hortalizas

Pimiento relleno
con arroz y hortalizas

Fruta de temporada

O CENA: Guisado de patata y verduras, y
pescado blanco al horno. Fruta
Lechuga, tomate, pepino, @
esparragos, aceitunas negras -

Arroz con coliflor y ajetes

Coca alicantina
con tomate, cebolla y pimiento

Alpro de chocolate

O CENA: Parrillada de verduras y ternera
guisada. Fruta

@2
LOCAL-SCORE
Quma

em®
KILOMETRO CERO
SLOW FOOD =

Lechuga, tomate, remolacha,

olivas

Alubias de la huerta
con hortalizas

Cous cous con verduras
salteadas

Fruta de temporada

@ CENA: Sopa de ave con estrellitas y
tortilla de ajetes. Fruta

Lechuga, tomate, maiz, olivas

Garbanzos con verduras
Salteado de verduras con quinoa
Fruta de temporada

CENA: Panaché de verduras y sepia
encebollada. Fruta
Ensalada verde
Lechuga, tomate, aceitunas y pepino

Paella de verduras
Fruta de temporada

e CENA: Sopa de séemola y lomo rustido.

Fruta
Lechuga, tomate, lombarda, @
pepino

Potaje de garbanzos con
calabacin

Quinoa salteada con hortalizas
Fruta de temporada

e CENA: Crema de verduras natural y rape
guisado. Fruta

alimentar cuidando

Sabias que...

En IRCO, todos los dias mas Sostenibles.

Todos los dias, PAN ECO.

FEBRERO FRUTA DE TEMPORADA:
manzana, platano, kiwi, naranjay pera

Consejos saludables

Uno de los alimentos mas

representativos de la dieta mediterranea

son las legumbres, siendo una

importante fuente de proteina de origen

vegetal, hierro, fibra, mineralesy
vitaminas del grupo B.

@ Ingredientes ECO @ Pescadosostenible
@ De temporada
Castronomia local
@ Proteinavegetal

* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro.

Sugerencia CENA

@ Fuentedeomega3
9 Dia menuitematico
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Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Fideua de verdures
Carabasseta arrebossada
Fruita de temporada

SOPAR: Creilles al gratén i truita de
pernil. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa juliana amb fideus
sopa de verdures

Orli de verdures amb guarnicié
de arros

Fruita de temporada

e SOPAR: Wok de verdures i peix blau a la

planxa. Fruita

Lletuga variada, tomaca,
dacsa

Llentilles a la jardinera amb
arros
amb hortalisses

Bajoques ofegades
Fruita de temporada

SOPAR: Espinacs a la crema i remenat
d'alls tendres. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Sopa minestrone amb estreletes
sopa de verdures

Hamburguesa falafel amb
samfaina
al forn amb salsa de tomaquet i hortalisses

Fruita de temporada

O SOPAR: Tumbet mallorqui i peix blau al
curri. Fruita

Febrer 2023
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ECOLE CAARASQUER

Lletuga, tomaca, safanoria,

olives

e Llenties amb moniato rostit

Pizza vegetal
amb tomaca

Fruita de temporada

SOPAR: Sopa minestrone i pollastre a
pepitortia. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
dacsa

Fesols llauradors
amb hortalisses

Cous cous amb verdures
saltejades

Fruita de temporada

SOPAR: Carabassa especiada i aletes de
pollastre a les fines herbes. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa, @
dacsa

Crema de coliflor
amb creilla, floricol i ceba

Xampinyé a I'all amb cigrons al
pebrot

Fruita de temporada

e SOPAR: Xampinyons amb salsa verda i
peix blanc al papillot. Fruita

Amanida d'hivern
Enciam, tomaca, carlota, dacsa

Arros en verdures
Fruita de temporada

G SOPAR: Pesols amb ceba i paninnis
casolans. Fruita

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Estofat de cigrons
amb verdures

Quinoa saltada amb hortalisses
Fruita de temporada

O SOPAR: Verdures gratinades i peix blanc

al forn. Fruita

Hummus amb tosta

Arros a la cubana
amb tomaca

Pésols saltats
Fruita de temporada

SOPAR: Bullit valencia i vedella
carbonada. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
olives

Macarrons amb tomaca i olives

Broquil paradis
saltat amb poma, all i julivert

Fruita de temporada

O SOPAR.‘A/beria *n’#n‘m’ ous

amb samfaina. Fr

Hummus de pebrot amb .@9
tosta E Fin
Espirals amb bolonyesa vegetal
amb soja, tomaca i formatge

Panaxe de verdures
Fruita de temporada

0 SOPAR: Amanida temperada i costelles
de titot. Fruita

INFORMACIOPER AALERGICS
/INFOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS:
Aguest menu no és apte per a persones que
patixen alérgies o intolerancies alimentaries
ja que conté els al-lergens més comuns en la
poblacié (RE 1169/2011,anexd]ii). Iifornie a I8
direccié del menjador, aportant el certificat
meédic perqué el responsable sol-licite
diariament un menu dissenyat i cuinat
atenent a aquesta prescripcio. Nota: en cas
de necessitat especial pot sol-licitar al seu
centre els al-léergens que componen els plats
servits.

Menu vegetariano (profesor) CCV

Lletuga, tomaca, llombarda,

cogombre

Macarrons italiana
amb tomaca

Nuggets de HEURA
de soja

Fruita de temporada

@ SOPAR: Coliflor al vapor i coca de
verdures amb tomaquet. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa,

dacsa

Crema de verdures campestres
amb hortalisses

Hamburguesa falafel al forn
Fruita de temporada

SOPAR: Tomaca provenal i peix blau a
anet. Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda,

olives

Crema de llegums amb
safanoria
amb hortalisses

Pimento farcit
amb arros i hortalisses

Fruita de temporada

SOPAR: Guisat de creilles i verdures, i
peix blanc al forn. Fruita

1
Lletuga, ton‘iaca, cogombre,
esparrecs, olives negres it
Arrds ambicolifior i alls tendres

Coca alicantina
amb tomaca, ceba i pebrot

Alpro de chocolate

O SOPAR: Graellada de verdures i vedella
guisada. Fruita
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Lletuga, tomaca, remoltxa,

olives

Fesols de I'horta
amb hortalisses

Cous cous amb verdures
saltejades

Fruita de temporada

SOPAR: Sopa d'au amb estrelletes i truita
dalls. Fruita

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Cigrons amb verdures
Saltat de verdures amb quinoa
Fruita de temporada

SOPAR: Panaché de verdures i sipia
cebada. Fruita

@

Amanida verda
Enciam, tomaca, olives i cogombre

Paella de verdures
Fruita de temporada

e SOPAR: Sopa de sémola i llom rostit.

Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda, @
cogombre

Potatge de cigrons amb
carabasseta

Quinoa saltada amb hortalisses
Fruita de temporada

e SOPAR: Crema de verdures natural i rap
guisat. Fruita

(
I

irco

alimentar cuidant

Sabies que...

En IRCO, tots els dies més Sostenibles.

Tots els dies, PA ECO.

FEBRER FRUITA DE TEMPORADA: poma,

platan, kiwi, taronja i pera

Consells saludables

Un dels aliments més representatius de

la dieta mediterrania son els llegums,
sent una important font de proteina
d'origen vegetal, ferro, fibra, minerals i
vitamines del grup B.

@ Ingredients ECO @ Peixsostenible
@ De temporada @ Fontdomega3

———_——_1
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e Castronomia local o Suggeriment SOPAR ‘

@ Proteina vegetal

6 Dia menu termatic

* Dia susceptible de festiu,consultaambel teu oemtre,‘
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Leyendas Cercanas LK
:

Febrero- Menu del castillo

-Ensalada morisca
(Lechuga, tomate, pepino, esparragos y aceitunas negras)

-Arroz de las ofrendas
Arroz a banda (con pescado y marisco)

-Coca de Santa Barbara
Coca alicantina (con tomate, pimiento, huevo duro y atun)

-Bizcocho real
Bizcocho al cacao relleno

Foody viaja a las maravillosas costas de Alicante, donde comprendera
que es el amor, no solo el amor romantico, sino el amor hacia la vida, a IRCb‘
través de la leyenda del castillo de Santa Barbara. mini



Llegendes Proximes AR
.

Febrer- Menu del castell

-Ensalada morisca
(Encisam, tomaca, cogombre, esparrecs i olives negres)

-Arros de les ofrenes
Arros a banda (amb peix i marisc)

-Coca de Santa Barbara
Coca alacantina (amb tomaca, pimento, ou dur i tonyina)

-Bescuit real
Bescuit al cacau farcit

Foody viatja a les meravelloses costes d'Alacant, on comprendra que
és I'amor, no sols I'amor romantic, sind I'amor cap a la vida, a través de lRCb‘
la llegenda del castell de Santa Barbara. mini



