lunes

Lechuga, zanahoria,

lombarda, olivas

Tornillos con tomate y aceitunas
negras

Varitas de merluza
Fruta de temporada

G CENA: Consomé y picadillo andaluz.

Fruta

Festivo

Lechuga, zanahoria,
lombarda, olivas

Lentejas a la jardinera
con patata, zanahoria y calabacin

Rodaja de merluza rebozada
Fruta de temporada

O CENA: Vichysoisse y alitas de pollo
rustidas. Fruta

@)

Lechuga, zanahoria,
lombarda, olivas

MACARRONES ECO con
verduras al curry
con tomate

Delicias de calamar
Fruta de temporada

O CENA: Crema de zanahoria y remolacha,
Y revuelto de queso. Fruta
Lechuga, zanahoria,
lombarda, olivas
Crema de verduras campestre
con patata, puerro, zanahoaria y calabacin

Lomo sajonia en salsa con
zanahoria
al horno con salsa de hortalizas

Fruta de tempora‘?‘
1l

O CENA: Sopa de ave y pescado blanco
rebozado casero con cereales de maiz. Fruta
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martes

Lechuga, zanahoria, maiz,
olivas

Potaje de garbanzos con
verduras

con patata, zanahoria, espinaca y calabacin
Longanizas con pisto mallorquin
de cerdo al horno con tomate y hortalizas

Fruta de temporada

0 CENA: Brocoli paraiso y chuletas de
pavo. Fruta

Lechuga, zanahoria,
lombarda, olivas

Crema mediterranea

con calabacin, puerro, zanahoria y cebolla
Solomillo de pollo empanado
Fruta de temporada

CENA: Menestra a la pimienta y calamar

al ajillo. Fruta

Hummus con tosta

Paella campesina
con verduras

Cazuela de pavo con ajetes
al horno con salsa

Fruta de temporada

O CENA: Pastel de patata y buriuelos de

pescado. Fruta

Lechuga, zanahoria,
remolacha, olivas

Garbanzos a la burgalesa
con panceta y verduras

Pizza de york y queso
Fruta de temporada

O CENA: Ensalada caprese y pescado
blanco a la vizcaina. Fruta

€

Lechuga, zanahoria,
remolacha, maaiz

Arroz con salsa de tomate
Tortilla de patata
Fruta de temporada

e CENA: Patatas panaderas y ternera en
adobo casero. Fruta

e Arroz con verduras

miércoles

Lechuga, zanahoria, maiz

jueves

Lechuga, zanahoria,
remolacha, olivas

Crema de zanahoria con

con champifén, coliflor y calabacin

Filete de merluza en salsa mery picatostes
allhorno cagaigy perejil Muslo de pollo al limén
Fruta de temporada al horno

Fruta de temporada

@ CENA: Parrillada de verduras y pescado

O CENA: Wok de verduras y huevos a la
plancha. Fruta blanco al horno. Fruta
Lechuga, zanahoria, @ @
remolacha, olivas
MACARRONES ECO a la toscana
con tomate, cebolla, zanahoria y puerro
Tortilla francesa

Fruta de temporada

Festivo

CENA: Berenjena con soja y miel y pavo
ala naranja. Fruta
Ensalada de otofio
lechuga, tomate, zanahoria, maiz, olivas,

huevoy atun

Espaguetis a la bolofiesa
gratinados con queso
con carne picada de cerdo y tomate

Fruta y yogur

Lechuga, remolacha, maiz

Alubias a la hortelana
con patata, zanahoria, calabacin y cebolla

Tortilla de patata y calabacin
Fruta de temporada

G CENA: Champiriones en salsa verde y

pescado blanco al papillote. Fruta
Hummus con tosta @
Arroz tres delicias

con hortalizas, guisantes y pechuga de

G CENA: Tomate a la provenzal y lomo en
salsa de queso. Fruta
Ensalada reina
Lechuga, remolacha, pepino, maiz

Crema polinizada de calabacin

pavo con quesito

Filete de merluza al tomillo y ¢ Muslo de pollo a la miel de Maya
romero al horno

el erime) o Yogur de ABJota

Fruta de temporada

0 CENA: Sopa de sémola y magro con
tomate. Fruta

O CENA: Mini pizza de calabacin y pescado
blanco a la mediterranea. 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 comunes en la poblacion
(RE 1169/2011,anexo ii). Informe a la direccion
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.

o
viemes
Lechuga, zanahoria,

remolacha

Lentejas campesinas
con patata, zanahoria y cebolla

Tortilla de patata
Fruta de temporada

@ CENA: Crema de calabacin y ternera a la
plancha. Fruta

©,

Festivo

Lechuga, zanahoria, pepino,

olivas

Sopa de ave con estrellitas
de ave con garbanzos

Hamburguesa mixta en salsa
lionesa

de ternera y cerdo al horno con salsa de
cebolla

Fruta de temporada

O CENA: Timbal de verduras a la
parmesana y tortilla de atdn. Fruta

Lechuga, zanahoria, maiz @

Guiso de LENTEJAS ECO con

arroz
con hortalizas

Tortilla de patata y cebolla
Fruta de temporada

e CENA: Focaccia al gusto y sardinas
marinadas. Fruta

iIrco

alimentar cuidando

“Piuleta i Tronaor”

Sabias que...

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

OCTUBRE FRUTA DE TEMPORADA:
Manzana, platano, pera, caqui, ciruela,
nectarina

.Consejos saludables

mejor es acostumbrarnos al sabor
natural de los alimentos, si vamos a
endulzar nuestros platos, lo hagamos
con miel en lugar de azucar, pero jojo
piojo! en cantidad controlada.

@ Ingredientes ECO @ Pescadosostenible
De temporada @ Fuentede omega3
e Gastronomia local G Sugerencia CENA
@ Proteinavegetal

* Dia susceptible de festivo,
consuftaentucentro.

Menttematico

(Promedlio diario de la comida de mediodia)

Energia Grasas ACS ACM AGP
3573Kj
854kcal 36.3g 7.1g 11.3g 14.3g
Hidratosde AzUlcares Proteinas Sal
Carbono
93g 23.09 31.49 2.99

Menuirco revisadoyvalorado por el drea de Nutricion y
Bromatologia de la Facultad de Farmacia de la Un.de Valencia



