- Enero 2024

lunes

@

Festivo

Lechuga, zanahoria,

remolacha, maaiz

MACARRONES ECO pomodoro
con tomate, zanahoria, cebolla, orégano y
queso

Varitas de merluza
Fruta de temporada

CENA: Crema de brocoliy revuelto de
champirion. Fruta
Lechuga, zanahoria, @
remolacha, maaiz
Sopa de picadillo con estrellitas

de ave con huevo y garbanzos

Lomo sajonia en salsa
al horno con salsa de hortalizas

Fruta de temporada

O CENA: Crema de boniato y pescado
blanco al eneldo. Fruta

Festivo

Lechuga, zanahoria,
remolacha, maaiz

e Lentejas con boniato asado
Solomillo de pollo empanado
Fruta de temporada

T Al

O CENA: Sopa de ave y pescado blanco a
las hierbas provenzales. Fruta

(¢ C.P. DOCTOR OLORIZ
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martes
@

Festivo

Hummus con tosta

LENTEJAS ECO a la jardinera

con cebolla, zanahoria y calabacin

Hamburguesa mixta con

samfaina
de ave y cerdo al horno con hortalizas

Fruta de temporada

CENA: Mini pizzas de berenjena y
pescado blanco al horno. Fruta

Lechuga, remolacha, pepino,

maiz

Olleta de alubias estofadas
con patata, puerro, zanahoria y calabacin

Tortilla de patata y cebolla
Fruta de temporada

O CENA: Wok de verduras y guiado de

pescado blanco. Fruta

Lechuga, zanahoria, maiz,
olivas

Arroz con salsa de tomate

Filete de merluza a la vizcaina

al horno con cebolla, zanahoria, pimiento y
judia

Fruta de temporada

O CENA: Hervido valenciano y estofado de
pollo.Fruta

Ensalada reina

Lechuga, remolacha, maiz
Arroz con coliflor y ajetes
Tortilla francesa

Fruta de temporada

G CENA: Ratatouille asado y pescado
blanco a la naranja. Fruta

miércoles
©)

Festivo

Lechuga, maiz, remolacha

Paella campesina
con verduras

Filete de merluza al estilo cajun
al horno con especias cajun

Fruta de temporada

CENA: Menestra de verduras y pollo en

salsa tzatziki. Fruta

Lechuga, zanahoria, maiz,
olivas

Espaguetis salteados con
hortalizas

Abadejo en salsa verde
al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada

0 CENA: Sopa de ave y pavo a la sal. Fruta

Lechuga, remolacha, pepino, @
maiz

Garbanzos a la hortelana

con patata, zanahoria, calabacin y cebolla
Tortilla de patata y calabacin

Fruta de temporada

0 CENA: Sopa minestrone y sepia al ajillo.

Fruta
Ensalada completa
lechuga, tomate, zanahoria, maiz, atun,
huevo y olivas

MACARRONES ECO con salsa

bolofesa gratinados
con carne de cerdo picada, tomate y queso

Yogur

0 CENA: Crema de zanahoria y lomo a la
pimienta. Fruta

Menu doctor oloriz catering CCV

jueves

®

Festivo

Lechuga, tomate, zanahoria, @
maiz

Garbanzos de la huerta
con cebolla, zanahoria, calabacin y
pimiento

Tortilla de patata
Fruta de temporada

@ CENA: Sopa juliana y rustidera de
pescado blanco. Fruta

Lechuga, zanahoria, pepino,

maiz

Crema de legumbres
con hortalizas

Pizza de york y queso
Fruta de temporada

CENA: Brocoli paraiso y alitas de pollo al
limon. Fruta

€ Tosta de hummus polinizado @
6 Espirales pecoreos

al pesto rojo de albahaca

Guiso de apicultor con miel
silvestre
de pavo al horno con hierbas aromaticas

Postre de la colmena
lacteo

G CENA: Crema de calabacin y ternera
guisada. 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 1169/20T1,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.

irco

viemes

alimentar cuidando

Festivo

“Cémo convivimos”

Lechuga, remolacha, pepino @
Crema de patata y puerro

Muslo de pollo a la cazadora

al horno con zanahoria y pimiento rojo
Fruta de temporada

Sabias que...

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

CENA: Ensalada caprese y cazuela de
ternera. Fruta
Ensalada mediterranea
lechuga, tomate, zanahoria, maiz, atun,

huevo duroy olivas

Arroz del senyoret
con pescado

Yogur

ENERO FRUTA DE TEMPORADA:
manzana, platano, mandarina, naranja y
pera

Consejos saludables,

no podemos olvidar que una
alimentacion equilibrada junto con
actividad fisica moderada debe ser la
base de un estilo de vida saludable.

G CENA: Tomate a la provenzal y tortilla
espariola. Fruta
Lechuga, zanahoria, maiz
Cassoulet de alubias
Bacalao rebozado
Fruta de temporada

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

* Dia susceptible de festivo,
consuftaentucentro.

Mendtematico

o CENA: Tumbet mallorquin y huevo
gratinado. Fruta

(Promediio diario de la comida de mediodia)

Energia Grasas ACS ACM AGP
3539Kj
846kcal 37.49 7.1g 1ll.4g 14.99
Hidratosde Azlcares Proteinas Sal
Carbono
91g 23.89 29.8g9 2.59

Menuireo revisadoy valorado por el drea de Nutricion y
Bromatologia de la Facultad de Farmacia de la Un.de Valencia



