irco

alimentar cuidando

Menu Noviembre

A Panalito de ensalada
d> (lechuga, remolacha, pepino, maiz con
vinagreta de miel)

Arroz zangano (con setas y calabaza)
Lomo con pinhamiel zumbante

(con salsa de pina y miel) ./5
J

&3 Néctar de fresa (lacteo)

En Noviembre, conocer a la familia de ABJota nos
ayudara a profundizar en valores de cooperacion y
autonomia

o o ircosl.com



irco

alimentar cuidando

Menu Novembre

Bresqueta d'amanida
(lletuga, remolatxa, cogombre, dacsa amb
vinagreta de mel)

Arros abellot (amb bolets i carabassa)

Llom amb pinyamel brunzint

(amb salsa de pinya i mel)

&3 Néctar de maduixa (lacti) 0?

Al Novembre, Conéixer a la familia d’ABJota ens
ajudara a aprofundir en valors de cooperacid i
autonomia

o o ircosl.com



Noviembre 2023

martes

Lechuga, zanahoria,

lombarda, olivas

Guisado de patatas con pavo

Lomo adobado a las hierbas
provenzales
al horno

Fruta

Cassoulet de alubias
con patata, cebolla, zanahoria y calabacin

Revuelto de verduras
con patata, champifiones y pimiento

Fruta

CENA: Calabaza asada y brochetas de

pescado blanco. Fruta hierbas. Fruta

Lechuga, remolacha,
zanahoria, maiz
Arroz con salsa de tomate

Longanizas rustidas al horno
con carne de cerdo

Lechuga, zanahoria,
lombarda, olivas

Estofado de lentejas
con cebolla, calabacin y pimiento

Varitas de merluza

Fruta Fruta

CENA: Verduras gratinadas y sepia
encebollada. Fruta

O CENA: Crema de brocoli y paninnis
caseros. Fruta.

Lechuga, maiz, olivas

Olleta alicantina
con alubias, lentejas, arroz y hortalizas

Delicias de calamar
Fruta

Lechuga, zanahoria,
lombarda, olivas

Sopa de picadillo con letras
de ave y cerdo con huevo

Hamburguesa mixta con
samfalna
de ternera y cerdo al horno

Fruta

O CENA: Ensalada de tomate y chuletas de
pavo al horno. Fruta

O CENA: Sopa minestrone y tortilla de
pimientos. Fruta

@ @ Hummus con tosta

Arroz con costra
Rustidera de merluza

Lechuga, zanahoria,
lombarda, olivas

Lentejas a la jardinera
con cebolla, zanahoria, calabacin y

o al horno
pimiento
Lomo sajonia en salsa de cebolla Fruta
al horno
Fruta

T 1l

O CENA: Calabacin asado y pescado azul al
vapor. Fruta

G CENA: Maiz salteado y jamoncitos al
ajillo. Fruta

Lechuga, remolacha, maiz

CENA: Sopa de sémola y pollo a las finas

1

¥ = CEIP ANTONIO SEQUEROS

4
. J Menu autonoma

miércoles
©)

Festivo

Lechuga, zanahoria, maiz,
olivas

Espirales a la provenza
con tomate y hortalizas
Filete de merluza a la riojana

con guisantes
al horno con salsa de tomate, zanahoria y
pimiento

Fruta

O CENA: Berenjena asada a la miel y

ternera en salsa verde. Fruta

@)

Lechuga, lombarda, olivas
Sopa de ave con estrellitas

Cocido completo con pelota
con garbanzos, patata y hortalizas

Fruta

G CENA: Hervido valenciano y revuelto de

ajetes. Fruta

@ € Panalito de ensalada

Lechuga, remolacha, pepino, maiz con
vinagreta de miel

9 Arroz zangano

arroz de otofo con setas y calabaza

9 Lomo con pifiamiel zumbante

con salsa de pifia y miel

e Néctar de fresa

o CENA: Menestra de verduras y pescado
blanco en salsa

Lechuga, lombarda, maiz

Garbanzos de la huerta
con hortalizas

Tortilla de patata y cebolla
Fruta

0 CENA: Crema de zanahoria y lomo en
salsa. Fruta

jueves
Lechuga, remolacha, pepino

@ LENTEJAS ECO con boniato

asado y arroz
con cebolla, zanahoria, calabacin y
pimiento

Rodaja de merluza rebozada
Fruta

O CENA: Wok de verduras y magro con
tomate. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria,

maiz, olivas

Paella alicantina
con polloy magro de cerdo

Huevo duro con queso
Fruta

CENA: Judias verdes al pesto y tortilla de
patata. Fruta

Lechuga, zanahoria,
remolacha, olivas

MACARRONES ECO con bacon

ahumado y salsa carbonara
con leche

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

Fruta

G CENA: Guisantes con jamon y alitas de

pollo. Fruta

Lechuga, zanahoria,
lombarda

Espaguetis napolitana
con tomate y hortalizas
Tortilla de patata

Fruta

O CENA: Alcachofas al limaon y rollito de
ternera. Fruta

Lechuga, tomate, remolacha,

maiz, olivas

MACARRONES ECO con salsa

bolofiesa y queso gratinado
con carne picada de cerdo y tomate

Huevo duro con pechuga de
pavo

Fruta

O CENA: Brocheta de verduras y huevos a
la cazuela. Fruta

viemes

Lechuga, lombarda,
zanahoria, maiz

Sopa de pollo con fideos
de avey cerdo

Muslo de pollo asado con
patatas fritas caseras

Yogur

G CENA: Champiriones al ajillo y huevos a

la flamenca. Fruta

Lechuga, zanahoria,
lombarda

Potaje de garbanzos con
verduritas
con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Fricandé de ave
con carne de pavo al horno

Yogur

CENA: Escalivada y pescado azul al
papillote. Fruta

Lechuga, maiz, olivas

Garbanzos campesinos
con cebolla, zanahoria, calabacin y
pimiento

Tortilla francesa
Yogur

@)

CENA: Ensalada caprese y pescado
blanco al limon. Fruta

@9

Lechuga, lombarda,
zanahoria, maiz

Crema de legumbres
con garbanzos y verduras

Pizza de york y queso
con tomate

Fruta

O CENA: Parrillada de verduras y pescado
azul marinado. 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 poblaciéon
(RE 1169/2011,anexo ii). Informe a la direccién
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 solicitara
su centro los alérgenos que componen los
platos servidos.
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“La orquesta de ABJota”

Sabias que...

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

NOVIEMBRE FRUTA DE TEMPORADA:
Manzana, platano, mandarina, peray.
caqui, naranja

_Consejos saludables

realizada por abejas, influyendo en su
produccion y tamafo. Su color naranja es
debido a los carotenoides, un compuesto
beneficioso para la salud. jAfiade color a
tu plato y mas nutritivo sera!

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

* Dia susceptible de festivo,
consuftaentucentro.

Menttematico

(Promediio diario de la comida de mediodia)

Energia Grasas ACS ACM ACP
3573Kj
854kcal 38.59 7.7g 12.5g 14.3g
Hidratosde AzUcares Proteinas Sal
Carbono
91g 23.7¢g 29.0g 2.59

Menuireo revisadoy valorado por el drea de Nutricion y
Bromatologia de la Facultad de Farmacia de la Un.de Valencia
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Novembre 2023 - ” Menu autonoma

iIrco

o |® o0 |®
dimarts dimecres dijous divendres alimentar cuidant
o o
@ Lletuga, remolatxa, Lletuga, lombarda, safanc‘)ria, ActMtats
cogombre dacsa .
Festiu LLENTIES ECO amb moniato Sopa de pollastre amb fideus dldm
rostit i arros d'auiporc
amb ceba, safanoria, carabasseta i pimento Cuixa de pollastre amb creilles
Rodanxa de llu¢ arrebossat casolanes
Fruita logurt
wp ? ”
L'orquestra d’ABJota
O SOPAR: Wok de verdures i magre amb G SOPAR: Xampinyons amb allada i ous a
tomaca. Fruita la flamenca. Fruita
Lletuga, safanoria, IIombarda, Lletuga, remolatxa, dacsa Lletuga, safanodria, dacsa, Lletuga, tomaca, safanoria, Lletuga, safandria, lombarda
olivas Cassoulet de fesols olives dacsa, olives Potatge de cigrons amb
Guisat de creilles amb titot amb creilla, ceba, safandria i carabasseta Espirals a la provenca Paella alacantina verduretes
Llom adobat a les herbes Remepat de yerdure; ) ar‘?b tomaca i hortaliss.es. amb pollastre i magre de porc am.b cre’l’lla‘, carabasseta, ceba i safanoria @
provengals amb creilla, xampinyons i pimento Filet de llug a la riojana amb Ou dur amb formatge Fricanda d'au Sables ql.e...
al forn Fruita pésols BT amb carn de titot al forn
g al forn amb salsa de tomaca, safanoria i | rt
Fruita piments ogu
‘ En IRCO, tots els dies més Sostenibles.
Fruita Tots els dies, PA ECO.
SOPAR: Carabassa asada | broqueta de SOPAR: Sopa de sémola y pollastre a les O SOPAR: Albergina torrada amb mel i SOPAR: Bajoques al pesto i truita de O SOPAR: Esgarraet i peix blau a la
peix blanc. Fruita fines herbes. Fruita vedella en salsa verda. Fruita creilla. Fruita papillota. Fruita NOVEMBRE FRUITA DE TEMPORADA:
Poma, platan, mandarina, pera i caqui,
Lletuga, safanoria, IIombarda,@ Lletuga, remolatxa, safanc‘)ria,@ Lletuga, lombarda, olivas @ Lletuga, safanoria, remolatxa, Lletuga, dacsa, olivas @ taronja
olivas dacsa Sopa de au amb estrelletes olives Cigrons llauradors
Estofat de llentilles Arros amb salsa de tomaca MACARRONS ECO amb bacé amb ceba, safandria, carabasseta i pimento
Fmitcebs, carabasstta i piments Llongnaisses rostides al forn Putxero complet amb pilota fumat i salsa carbonara O
Varetes de llug amb carn de porc amb cigrons, creilles i hortalisses amb llet Truita francesa
SrufE SuitE Fruita Filet de abadejo amb salsa mery logurt
al forn amb all i julivert
Spuite Consells saludables
La pol-linitzacid de la carabassa és
N, v . . . i . y . . o realitzada per abelles, influint en la seva
O SOPAR: Crema de broquil i paninnis O SOPAR: Verdures gratinades i sepia en O SOPAR: Bullit valencia i remanat d'alls G SOPAR: Pesols amb pernil i aletes de O SOPAR: Amanida caprese i peix blanc a produccio i grandaria. El seu color taronja
casolans. Fruita ceba. Fruita tendres. Fruita pollastre. Fruita la llima. Fuita és degut als carotenoides, un compost
beneficios per a la salut. Afegeix color al
Lletuga, safanoria, IIombarda, Lletuga, dacsa, olivas @ e Bresqueta d'amanida @ Lletuga, safanoria, llombarda @ Lletuga, llombarda, safanbria,@ teu plat i meés nutritiu sera!
i . LI | . .
allies Olleta alacantina e sl cogombre, dacsaamb  pgpaguetis napolitana chles
Sopa de picada amb lletres amb fesols, llentilles, arros i hortalisses Arré bellot amb tomaca i hortalisses Crema de llegums
i e rros abello . o i i
daui p;rc amb ou b Delicies de calamar O N 101 N T Truita de creilla S C'Q:”S : Velr(d“’fas @ Ingredients ECO @ Peix sostenible
Hamburguesa mixta am =il ; Pizza de york i formatge
5 ruita i i Fruita
samfaina 9 Llom amb Pmy,amel brunzint amb tomaca De temporada Fontdomega3
A amb salsa de pinya i mel .
de vedella i porc al forn Fruita
Fruita e Néctar de maduixa e Castronomia local G Suggeriment SOPAR
@ Proteinavegetal 6 Dia menu tematic
SOPAR: Amanida de tomaca i xulletes de O SOPAR: Sopa minestrone i truita de o SOPAR: Minestra de verdures i peix O SOPAR: Carxofes a la llima i rollet de e SOPAR: Graellada de verdures i peix blau * Diasusceptible defestiu, consultaamb el teu centre.
titot al forn. Frutia pimento. Fruita blanc en salsa vedella. Fruita marinat. Fruita ' ’
Llletuga, safanoria, IIombarda,@ @ Hummus amb llesca Lletuga, llombarda, dacsa Ialetuga,lpomaca, remolatxa, '/‘NNFT%FEFEAQAXL%SP/,E\EéééﬁfﬂgsésDEC'ALS:
olives Arrds amb crosta Cigrons de 'horta o e
Llentilles a la jardinera Llug rostit amb hortalisses MACARRONS ECO amb salsa ja que conté els a/\-\érgens més comuns en la (Promedi diari del menjar de mig dia)
ori ipi 6 B A i i i blacié (RE 1169/20T1, . Inf | ) )
amb ceba, safanoria, carabasseta i pimenté &l G Truita de creilla i ceba b°|onye$a i formatge gratinat Sﬁecac?goéel men‘adora:egftggvtg\ocremrt?ﬂacaat Sregk Greix ACS AGM AGP
Ani amb carn picada de porc i tomaca J P
Llom saxonia amb salsa de ceba Erultia Fruita medic perque el responsable sol-licite 3573kj
al forn i i diariament un mend dissenyat i cuinat
. Ou dur amb plt de titot atenent a aquesta prescripcio. Nota: en cas 854kcal 38'59 7.79 12'59 14'39
Fruita Fruita de necessitat especial pot sol-licitar al seu Hidratsde  Sucres Proteines Sal
T centre els al-lergens que componen els plats Carboni
servits.
Al 91g 23.79  29.0g 2.59
Menirco revisativalorat per [area de Nutricio i
O SOPAR: Carabasseta torrada i peix blau G SOPAR: Dacsa saltat i pernillets a I'all. 0 SOPAR: Crema de safanoria i llom en O SOPAR: Broqueta de verdures j ous a la Bromatologia de la Facuttat de Farmacia de la Un.de Valencia

al vapor. Fruita Fruita salsa. Fruita cassola. Fruita



lunes

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 6

Guisado de patatas con pavo

Lomo adobado a las hierbas
provenzales

al horno

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 13

Estofado de lentejas

con cebolla, calabacin y pimiento

Varitas de merluza

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 20

Sopa de picadillo de letras
de ave y cerdo con huevo

Hamburguesa mixta con
samfaina

de ternera y cerdo al horno

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas ~ 2'7

Lentejas a la jardinera

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Lomo sajonia en salsa de
cebo
al horno ‘ ‘

Fruta de temporada

CEIP ANTONIO SEQUEROS (MENU
INFANTIL)

martes

Lechuga, remolacha, maiz 7

Cassoulet de alubias
con patata, cebolla, zanahoria y calabacin

Revuelto de verduras

con patata, champifiones y pimiento

Fruta de temporada

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz = 14

Arroz con salsa de tomate

Longanizas rustidas al horno

con carne de cerdo

Fruta de temporada

Lechuga, maiz, olivas 21

Olleta alicantina

con alubias, lentejas, arroz y hortalizas

Bacalao rebozado

Fruta de temporada
Hummus con tosta 28

Arroz con costra

Rustidera de merluza

al horno

Fruta de temporada

NOVIEMBRE 2023

miércoles

Lechuga, zanahoria, maiz, olivas 8

Espirales a la provenza

con tomate y hortalizas

Filete de merluza a la riojana
con guarnicion de guisantes

al horno con salsa de tomate, zanahoria y
pimiento
Fruta de temporada

Lechuga, lombarda, olivas 15

Sopa de ave con estrellitas

Cocido completo con pelota
con garbanzos, patata y hortalizas
Fruta de temporada

Panalito ae ensalaca con vinagreta ae
miel (lechuga, remolacha, pepino, 22
mafz)
Arroz zangano

arroz de otofio con setas y calabaza

Lomo adobado con pifiamiel

zumbante
con salsa de pifia y miel

Néctar de fresa
Lechuga, lombarda, maiz 29

Garbanzos de la huerta

con hortalizas

Tortilla de patata y cebolla

Fruta de temporada

.
Lechuga, remolacha, pepino 2

LENTEJAS ECO con boniato
asado y arroz

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Rodaja de merluza rebozada

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz, olivas 9

Paella alicantina
con polloy magro de cerdo

Huevo duro con queso

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, remolacha, olivas 16

MACARRONES ECO con bacén

ahumado y salsa carbonara

con leche

Filete de abadejo en salsa mery

al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda 23
Espaguetis napolitana

con tomate y hortalizas

Tortilla de patata

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, remolacha, maiz, olivas 30

MACARRONES ECO con salsa
bolofiesa y queso gratinado

con carne picada de cerdo y tomate

Huevo duro con pechuga de
pavo

Fruta de temporada

viemes

Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz 3

Sopa de pollo con fideos

de ave y cerdo
FOII0 Uesnuesduou dasduo con

guarnicion de patatas fritas

caseras
Yogur

Lechuga, zanahoria, lombarda 10

Potaje de garbanzos con
verduras

con patata, calabacin, cebolla y zanahoria
Fricandé6 de ave

con carne de pavo al horno

Yogur

Lechuga, maiz, olivas 17

Garbanzos campesinos

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Tortilla francesa

Yogur

Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz ~ 24
Crema de legumbres

con garbanzos y verduras

Pizza de york y queso

con tomate

Fruta de temporada
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“La orquesta de ABJota”

Sabias que...

Consejos saludables

@ Ingredientes ECO @ Pescado sostenible
e De temporada @ Fuentedeomega3
e Gastronomia local G Sugerencia CENA
@ Proteinavegetal

R Diasusceptibledefestivo,
consultaen tu centro.

MenUtemético



Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 6

Guisado de patatas con pavo

Pechuga de pollo a las hierbas
provenzales

al horno

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 13

Estofado de lentejas

con cebolla, calabacin y pimiento

Varitas de merluza

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 20

Sopa de ave con letras

Hamburguesa de ave con
samfaina
al horno

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 27
Lentejas a la jardinera

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Muslo de pollo en salsa de

i

Fruta de temporada

cebol

al horno

MENU NO CERDO

martes

Lechuga, remolacha, maiz 7

Cassoulet de alubias
con patata, cebolla, zanahoria y calabacin

Revuelto de verduras

con patata, champifiones y pimiento

Fruta de temporada

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz ]4

Arroz con salsa de tomate

Longanizas de ave rustidas al
horno

Fruta de temporada
Lechuga, maiz, olivas 21
Olleta alicantina
con alubias, lentejas, arroz y hortalizas

Delicias de calamar

Fruta de temporada
Hummus con tosta 28

Arroz con costra

Rustidera de merluza

al horno

Fruta de temporada

NOVIEMBRE 2023

miércoles

Lechuga, zanahoria, maiz, olivas 8

Espirales a la provenza

con tomate y hortalizas

Filete de merluza a la riojana
con guarnicion de guisantes

al horno con salsa de tomate, zanahoria y
pimiento
Fruta de temporada

Lechuga, lombarda, olivas 15

Sopa de ave con estrellitas

Cocido completo

con garbanzos, patata y hortalizas

Fruta de temporada

a1l US ©1I3a1aua LULE VITIaY! SLa us

miel (lechuga, remolacha, pepino, 22

i

Arroz zdngano

arroz de otofio con setas y calabaza
Muslo de pollo con pifiamiel

zumbante
con salsa de pina y miel
Néctar de fresa
Lechuga, lombarda, maiz 29

Garbanzos de la huerta

con hortalizas

Tortilla de patata y cebolla

Fruta de temporada

.
Lechuga, remolacha, pepino 2

LENTEJAS ECO con boniato
asado y arroz

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Rodaja de merluza rebozada

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz, olivas 9

Paella de verduras

Huevo duro con queso

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, remolacha, olivas 16

MACARRONES ECO con tomate
y champifién

con gueso
Filete de abadejo en salsa mery

al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, lombarda 23

Espaguetis napolitana
con tomate y hortalizas

Tortilla de patata

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, remolacha, maiz, olivas 30
VIAVLARKKWVINGD CLWW LUII dAdida

bolofiesa de ave y queso
Aratinada
con carne picada de ave, tomate y queso
Huevo duro con pechuga de
pavo

Fruta de temporada

viemes

Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz 3

Sopa de ave con fideos

Muslo de pollo asado con
guarnicion de patatas fritas

Yogur

Lechuga, zanahoria, lombarda 10

Potaje de garbanzos con
verduras

con patata, calabacin, cebolla y zanahoria
Fricand6 de ave

con carne de pavo al horno

Yogur

Lechuga, maiz, olivas '|7

Garbanzos campesinos

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Tortilla francesa

Yogur

Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz =~ 24

Crema de legumbres

con garbanzos y verduras

Pizza de atun

con tomate

Fruta de temporada
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“La orquesta de ABJota”

Sabias que...

Consejos saludables

@ Ingredientes ECO @ Pescado sostenible
@ De temporada @ Fuentedeomega3
e Gastronomia local G Sugerencia CENA
@ Proteinavegetal

R Diasusceptibledefestivo,
consultaen tu centro.

MenUtemético



lunes

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 6

Guisado de patatas con pavo

Pechuga de pollo a las hierbas
provenzales

al horno

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 13

Estofado de alubias

con verduras
Filete de merluza rebozado

casero

con harina de maiz

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 20

Sopa de ave con fideos "sin
gluten”

Hamburguesa de ave con
samfaina

al horno

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas ~ 2'7
Alubias a la jardinera

con verduras

Muslo de pollo en salsa de
cebi

a1

Fruta de temporada

CELIACO-MENU NO CERDO

martes

Lechuga, remolacha, maiz 7

Cassoulet de alubias
con hortalizas

Revuelto de verduras

Fruta de temporada

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz 14

Arroz con salsa de tomate

Longanizas de ave al horno

Fruta de temporada
Lechuga, maiz, olivas 21

Alubias con hortalizas

Filete de abadejo robozado
casero

con harina de maiz

Fruta de temporada

Hummus 28

Arroz con costra

Rustidera de merluza

al horno

Fruta de temporada

NOVIEMBRE 2023

miércoles

Lechuga, zanahoria, maiz, olivas 8
Macarrones "sin gluten" a la
provenza
con tomate y hortalizas

Filete de merluza a la riojana
con guarnicion de guisantes

al horno con salsa de tomate, zanahoria y
pimiento
Fruta de temporada

Lechuga, lombarda, olivas 15

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Cocido completo

con garbanzos, patata y hortalizas

Fruta de temporada

QAL us ©1i3aiaua LUl Viliayi SLa uc

miel (lechuga, remolacha, pepino, 22

e

Arroz zdngano

arroz de otofio con setas

Muslo de pollo asado con
pifiamiel zumbante
con salsa de pifia y miel

Néctar de fresa
Lechuga, lombarda, maiz 29
Garbanzos de la huerta

con hortalizas

Tortilla de patata y cebolla

Fruta de temporada

jueves

Lechuga, remolacha, pepino

Alubias con boniato asado

con verduras

2

Filete de merluza rebozado

casero

con harina de maiz

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz, olivas

Paella de verduras

Huevo duro con queso

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, remolacha, olivas

16

Macarrones "sin gluten" con

tomate y champifién

Filete de abadejo en salsa mery

al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda

Espaguetis "sin gluten"
napolitana

con tomate y hortalizas

Tortilla de patata

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, remolacha, maiz, olivas

Macarrones "sin gluten"
salteados con pavo

con tomate

Huevo duro con queso

Fruta de temporada

23

30

viemes

Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz 3

Sopa de ave con fideos "sin
gluten”

VMIUSIO Q€ pouIlv asauou con
guarnicion de patatas fritas

racarac

Yogur

Lechuga, zanahoria, lombarda 10

Potaje de garbanzos con
verduras

Fricandé6 de ave

con carne de pavo al horno

Yogur

Lechuga, maiz, olivas 17

Garbanzos campesinos

con hortalizas

Tortilla francesa

Yogur
Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz =~ 24
Crema de legumbres

con garbanzos y verduras

Pizza "sin gluten” de atun

con tomate

Fruta de temporada
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“La orquesta de ABJota’

Sabias que...

Consejos saludables

@ Ingredientes ECO @ Pescado sostenible
e De temporada @ Fuentedeomega3
e Gastronomia local G Sugerencia CENA
@ Proteinavegetal

R Diasusceptibledefestivo,
consultaen tu centro.

MenUtemético



lunes

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 6

Guisado de patatas con pavo

Lomo adobado a las hierbas
provenzales

al horno

Fruta de temporada permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 13

Estofado de lentejas

con cebolla, calabacin y pimiento

Varitas de merluza

Fruta de temporada permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 20

Sopa de picadillo de letras

de ave y cerdo con huevo

Hamburguesa mixta con
samfaina
de ternera y cerdo al horno

Fruta de temporada permitida
Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas ~ 2'7
Lentejas a la jardinera

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Lomo sajonia en salsa de

i

Fruta de temporada permitida

cebm

al horno

ALERGIA/INTOLERANCIA PIEL DE

MELOCOTON

martes

Lechuga, remolacha, maiz 7

Cassoulet de alubias
con patata, cebolla, zanahoria y calabacin

Revuelto de verduras

con patata, champifiones y pimiento

Fruta de temporada permitida

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz 14

Arroz con salsa de tomate

Longanizas rustidas al horno

con carne de cerdo

Fruta de temporada permitida
Lechuga, maiz, olivas 21
Olleta alicantina
con alubias, lentejas, arroz y hortalizas

Delicias de calamar

Fruta de temporada permitida
Hummus con tosta 28

Arroz con costra

Rustidera de merluza

al horno

Fruta de temporada permitida

NOVIEMBRE 2023

miércoles

Lechuga, zanahoria, maiz, olivas 8

Espirales a la provenza

con tomate y hortalizas

Filete de merluza a la riojana
con guarnicion de guisantes

al horno con salsa de tomate, zanahoria y
pimiento
Fruta de temporada permitida

Lechuga, lombarda, olivas 15

Sopa de ave con estrellitas

Cocido completo con pelota

con garbanzos, patata y hortalizas

Fruta de temporada permitida

GG Us S1isalaua LUt vinay Sia us
miel (lechuga, remolacha, pepino, 22
maiz)

Arroz zdngano

arroz de otofo con setas y calabaza

Lomo con salsa de miel
zumbante
con salsa de miel al horno

Yogur
Lechuga, lombarda, maiz 29

Garbanzos de la huerta

con hortalizas

Tortilla de patata y cebolla

Fruta de temporada permitida

jueves

Lechuga, remolacha, pepino 2

LENTEJAS ECO con boniato
asado y arroz

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Rodaja de merluza rebozada

Fruta de temporada permitida

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz, olivas 9

Paella alicantina
con polloy magro de cerdo

Huevo duro con queso

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, remolacha, olivas 16

MACARRONES ECO con bacén

ahumado y salsa carbonara

con leche

Filete de abadejo en salsa mery

al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda 23

Espaguetis napolitana
con tomate y hortalizas

Tortilla de patata

Fruta de temporada permitida

Lechuga, tomate, remolacha, maiz, olivas 30

MACARRONES ECO con salsa
bolofiesa y queso gratinado

con carne picada de cerdo y tomate

Huevo duro con pechuga de
pavo

Fruta de temporada permitida

viemes

Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz 3

Sopa de pollo con fideos

de ave y cerdo

Muslo de pollo asado con
guarnicion de patatas fritas

Yogur

Lechuga, zanahoria, lombarda 10

Potaje de garbanzos con
verduras

con patata, calabacin, cebolla y zanahoria
Fricando6 de ave

con carne de pavo al horno

Yogur

Lechuga, maiz, olivas '|'7

Garbanzos campesinos

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Tortilla francesa

Yogur
Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz =~ 24
Crema de legumbres
con garbanzos y verduras

Pizza de york y queso

con tomate

Fruta de temporada permitida
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“La orquesta de ABJota”

Sabias que...

Consejos saludables

@ Ingredientes ECO @ Pescado sostenible
e De temporada @ Fuentedeomega3
e Gastronomia local G Sugerencia CENA
@ Proteinavegetal

R Diasusceptibledefestivo,
consultaen tu centro.

MenUtemético



lunes

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 6

Guisado de patatas con pavo

Lomo a las hierbas provenzales
al horno
Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 13

Estofado de lentejas

con verduras
Filete de merluza rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 20

Sopa de ave con fideos "sin
gluten”

Muslo de pollo al horno con
samfaina

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas ~ 2'7

Lentejas a la jardinera

con verduras

Lomo asado en *a de cebolla

al horno ‘ ‘

Fruta de temporada

ALERGIA/INTOLERANCIA HUEVO

martes

Lechuga, remolacha, maiz 7

Cassoulet de alubias
con hortalizas

Jamén serrano y queso

Fruta de temporada

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz 14

Arroz con salsa de tomate

Lomo rustido al horno

Fruta de temporada
Lechuga, maiz, olivas 21

Olla alicantina

con alubias, lentejas, arroz y hortalizas

Filete de abadejo robozado
casero

con harina de maiz

Fruta de temporada

Hummus con pan 28
Arroz con coliflor y hortalizas
de temporada

Rustidera de merluza

al horno

Fruta de temporada

NOVIEMBRE 2023

miércoles

Lechuga, zanahoria, maiz, olivas 8

Macarrones "sin gluten" a la
provenza

con tomate y hortalizas

Filete de merluza a la riojana
con guarnicién de guisantes
al horno con salsa de tomate, zanahoria y
pimiento
Fruta de temporada

Lechuga, lombarda, olivas 15

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Cocido completo

con garbanzos, patata y hortalizas

Fruta de temporada

Falianw Us S isaiaua LUl Viliayi Sia us

miel (lechuga, remolacha, pepino, 22

il

Arroz zangano
arroz de otofo con setas

Lomo con pifamiel zumbante

con salsa de pifia y miel

Néctar de fresa
Lechuga, lombarda, maiz 29
Garbanzos de la huerta

con hortalizas

Jamén serrano y queso

Fruta de temporada

.
Lechuga, remolacha, pepino 2

LENTEJAS ECO con boniato
asado y arroz

con verduras

Filete de merluza rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz, olivas 9

Arroz con pollo

Jamoén serrano y queso

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, remolacha, olivas 16

Macarrones "sin gluten" con
tomate y champifién

Filete de abadejo en salsa mery

al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda 23

Espaguetis "sin gluten"
napolitana

con tomate y hortalizas

Jamoén serrano y queso

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, remolacha, maiz, olivas 30

Macarrones "sin gluten"
salteados con pavo

con tomate

Pechuga de pollo a la plancha

Fruta de temporada

viemes

Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz 3

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Muslo de pollo asado con
guarnicion de patatas fritas

caseras

Yogur

Lechuga, zanahoria, lombarda 10

Potaje de garbanzos con
verduras

Fricandé de ave

con carne de pavo al horno

Yogur

Lechuga, maiz, olivas 17

Garbanzos campesinos

con hortalizas

Jamén serrano y queso

Yogur
Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz 24
Crema de legumbres

con garbanzos y verduras

Panini casero con tomate,
verduras y jamén serrano

Fruta de temporada
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