arzo 2026

Lechuga, tomate, maiz Lechuga, lombarda, olivas
Crema de guisantes y manzana @Cazuela de lentejas ECO
Hamburguesa de coliflor y queso  hortelanas
Orruta de temporada con hortalizas
Guiso de magro con cous cous
@Fruta de temporada

G CENA: Brocoli al vapor y alitas de pollo
rustidas. Fruta

G CENA: Tumbet mallorquin y pescado
blanco en escabeche. Fruta

Lechuga, zanahoria, remolach

maiz
@Garbanzos estofados
con hortalizas

Chips vegetales caseros

Sopa de cocido con fideos
de ave y cerdo con huevo

Albéndigas a la santanderina

carne de cerdo al horno con salsa de
hortalizas

eFruta de temporada

Tortilla de cebolla
eFruta de temporada

CENA: Hervido valenciano y pescado

blanco con salsa de tomillo. Fruta

CENA: Panaché de verduras y escalope

de pavo. Fruta

Festivo Festivo

2

Lechuga, pepino, zanahoria @ Lechuga, tomate, olivas

Sopa cubierta con letras @Garbanzosjuliana
de ave y cerdo con hortalizas

Lomo sajonia en salsa de Bacalao rebozado

hortalizas y guisantes rehogados eFruta de temporada
al horno con tomate y hortalizas

eFruta de temporada

o CENA: Tacos con verduras y pescado
azul. Fruta

o CENA: Vichyssoise con tortilla de patata.
Lechuga, lombarda, pepino Lechuga, maiz, olivas

Fruta
Crema estilo Dubarry @Curry de lentejas ECO

de coliflor con queso con hortalizas, crcuma, canela y comino
Filete de merluza al horno con
picadillo de ajo y perejil
eFruta de temporada

Crispy Chicken

pollo rebozado

Fruta de temporada

O CENA: Ensalada griega y pescado blanco O CENA: Sopa juliana con fideos y tortilla
con hierbas aromaticas. Fruta de cebolla. Fruta

CEIP SAN PEDRO
Menu autonoma

@Hummus con nachos

Arroz con salsa de tomate
Filete de merluza en salsa de

puerros
al horno

aFruta de temporada

@Alublas con verduras espemadas
con hortalizas

Ensalada Super Verde
lechuga, olivas, tomate, pepino, maiz y atun

Canelones gratinados
con carne picada de cerdo, tomate y queso

Huevos rotos con patatas

eFruta de temporada
Yogur

O CENA: Consomé de verduras y tortilla de
atdn. Fruta

G CENA: Crema de zanahoria y pescado
azul al papillote. Fruta

O CENA: Judlias verdes con tomate y lomo
asado. Fruta
@ Lechuga, tomate, olivas @
Macarrones integrales con Crema de calabaza y coco
aceitunas negras y tomate asado| Alitas de pollo rustidas al limén
Filete de abadejo gratinado con eFruta de temporada

ajoaceite casero
al horno

eFruta de temporada

Lechuga, maiz, pepino

eEnsaIada valenciana con atun

con lechuga, tomate, pepino, zanahoria y
olivas

OArroz a banda

con merluza y marisco

eNaranja valenciana ECO

O CENA: Tomate provenzal y revuelto de

espdrragos. Fruta

@ CENA: Wok de verduras y pescado azul

al vapor. Fruta O CENA: Pizza casera de verduras. Fruta

@Hummus de garbanzos con to@

Macarrones al pesto de albahaca

Festivo Festivo con tomate
Caprichos de calamar

eFruta de temporada

CENA: Guisantes salteados con cebolla y
cazuela.de pollo.con verduras. Fruta
Lechuga, tomate, maiz @
Arroz al horno con verduras de
primavera

Revuelto de calabacin y queso
eFruta de temporada

@ Lechuga, zanahoria, remolach

maiz
@Alubias de la huerta

con hortalizas

Edamame

ﬂ vainas de soja

&spaguetis estilo oriental
con verduras y salsa de soja
&ollo agridulce

eEs campur

macedonia con leche de coco

Focaccia de atin
con tomate y queso

aFruta de temporada

0 CENA: Menestra de verduras y pescado
blanco rustido. Fruta

o CENA: Coliflor especiada con muslos de
polloal horno. Fruta

O CENA: Crema de espinacas y albondigas
en.salsa.de.verduras. 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
meédico 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, pepino, zanahoria ‘

irco

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

MARZO FRUTA DE TEMPORADA:
manzana, platano, naranja, fresas y pera.

(ONSEJ(S SALUDABLES

iEl agua es la mejor opcion! evitemos
zumos y bebidas azucaradas. Tomemos
mas tomate, pepino y frutas como la
naranja y las fresas, que son ricas en
agua, favoreciendo nuestra hidratacion.

@lngrediemes ECO @Pescadosostenb{e
@Detemporada
| ec.astronomialocal OSugerencia CENA
@Protec’na vegetal

@Fuentedeomega3

QDia menu temético
* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro.

r Valor nutricional -
I (Promedio diario de la comida del medio dia)
Energia Crasas AGS |
| 3556kj
850kcal 39.1g 7.29 I
I Hidratosde Az(icares Proteinas Sal
Carbono
88g 19.4q9 29.49g 2.4g |
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CEIP SAN PEDRO

[ J
Menu autonoma lrco

alimentar cuidant
O 7
| diluns | dimats |  dimecres [ dijous | divendres
Lletuga, tomaca, dacsa Lletuga, llombarda, olives o @Hummus amb natxos Lletuga, cogombre, safanoria ‘

arc 2026

Crema de pésols i poma @Cassola de llenties ECO Amanida Super Verd Arros amb salsa de tomaca @Fesols amb verdures espemades
Hamburguesa de coliflor i hortelanes 't'grt_“;/?naav olives, tomaca, cogombre, dacsa i Filete de llug en salsa de porros amb hortalisses
formatge amb hortalisses . al forn Ous trencats amb creilles
i Guisat de magre con cous cous i garatinats 0Fruita de temporada eFruita de temporada
0Ffu'ta de temporada ; g amb carn picada de porc, tomaca i P P LL
@Frwta de temporada formatge 131/!\1"“'—' '
ST
logurt Ii! ""
h Eﬁﬂ
G SOPAR: Brocoli al vapor i aletes de G SOPAR: Tumbet mallorqui i peix blanc O SOPAR: Consomé de verdures i truita de O SOPAR: Fesols tendres amb tomaca i G SOPAR: Crema de carlota | peix blau al #&& m “ |\ l||H H” Hl
pollastre rostides. Fruita en escabetx. Fruita tonyina. Fruita llom rostit. Fruita papillote. Fruita !" ‘T"”"“ "Ii”l[l
Xips vegetals casolans Lletuga, safanoria, remolatxa, Lletuga, dacsa, cogombre @ Lletuga, tomaca, olives @ ||||||| I
Sopa de putxero amb fideus dacsa Macarrons integrals amb olives Crema de carabassa i coco eAmanlda variada amb tonyina
R el @ @Xigrons estofats negres i tomaca rostida Aletes de pollastre rostides a la Sl SRS ISR Goaombre, safandria |
Mandonguilles a la santanderina  amb hortalisses Filet d'abadejo gratinat amb llima Oarros a banda
d | f b salsa d f o N .
el > == AR 1= €8 eT"U'ta de ceba allioli casola Orruita de temporada ST o
. Fruita de temporada al forn : /
Fruita de temporada i aronja valenciana ECO : 4 ;
0 eFrmta de temporada eT En IRCO, tots els dies més Sostenibles.

Tots els dies, PA ECO.

O SOPAR: Bollit valencia i peix blanc amb O SOPAR: Panaché de verdures i escalopa O SOPAR: Tomaca provencgal i regirada

@ SOPAR: Wok de verdures i peix blau al 0 SOPAR: Pizza casolana de verdures.
salsa de timo. Fruita de titot. Fruita

d'esparrecs. Fruita vapor. Fruita Fruita MARC FRUITA DE TEMPORADA: poma,

platan, taronja, maduixes i pera.
@ @Hummus de cigrons amblles

Macarrones al pesto d'alfabega
Festiu Festiu Festiu Festiu amb tomaca
Capritxos de calamar
i (ONSELLS SALUDABLES
L'aigua és la millor opcid! evitem sucs i
) i begudes ensucrades. Prenguem més
O SOPAR: Pésols saltats amb ceba i cassola tomaca, cogombre i fruites com la
de pollastre amb verdures. Fruita taronja i les maduixes, que sén riques en
@ @ @ @ aigua, afavorint la nostra hidratacio.
Lletuga, cogombre, safanoria Lletuga, tomaca, olives eEdamame Lletuga, safanodria, remolatxa, Lletuga, tomaca, dacsa
Sopa coberta amb lletres @Cigrons juliana baines de soja dacsa Arros al forn amb verdures de @I o eca @ g -
d'au i porc amb hortalisses ¥Espaguetis estil oriental BFesols de I'horta primavera g i S
Llom saxonia en salsa Bacalla arrebossat bl HulesliEalsalds sofa amb hortalisses Remenat de carabasseta i @Detemporada @Fuentedeomega3
d'hortalisses i pésols ofegats Fruita de temporada @rollastre agredolg Focaccia de tonyina | )
al forn amb tomac':i hortalissesg e 2 eEs campur amb tomaca i formatyge fo".natge emmhlocal GSUgerenCla e
e eFrwta de temporada
OFruita de temporada PiaesdonZARRETdSICece OFruita de temporada @p'oteu’navegetal QDia ment temdtico
* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro.
o SOPAR: Tacs amb verdures | peix blau. o SOPAR: Vichyssoise amb truita de creilla. 0 SOPAR: Menestra de verdures i peix o SOPAR: Coliflor especiada con muslos de O SOPAR: Crema d'espinacs i
Fruita Fruita blanc rostit. Fruita polloal horno. Fruta mandonguilles en salsa de verdures. Fruita.
. @ INFORMACIO PER A ALERGICS
Lletuga, llombarda, cogombre Lletuga, dacsa, olives /INTOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS: Va |Ona|
q q Aguest menu no és apte per a persones que r q
Crema estil DUba"y wu"y de llentilles ECo _patixen a\érgies o irjto\eréncigs alimentaries — = —
de floricol amb formatge amb hortalisses, clircuma, canyella i comi || ja que conté els allergens més comuns en la I (Promedii diari del menjar de mig dia)
poblacié (RE 1169/2011,anexo ii). Informe a la 2
Crispy Chicken Filet de llug al forn amb picada | direccio del menjador, aportant el certificat HEEY Greix AGS
. T medic perqué el responsable sol-licite I 3556kj
d'all i julivert diariament un menu dissenyat i cuinat
. J atenent a aquesta DVGSCHDCI('). Nota: en cas 850kca| 3919 729 |
Fruita de tem porada eFruita de temporada de necessitat especial pot sol-licitar al seu ! Hidratsde  Sucres Proteines Sal
centre els al-lergens que componen els plats I Ca B
servits. I
88g 19.4¢9 29.49g 2.4g |
O SOPAR: Ensalada grega i peix blanc amb O SOPAR: Sopa juliana amb fideus i truita I

herbes aromatiques. Fruita de ceba. Fruita BT ¥ o y - e G GED GE e e—— J



MARZO irco

M O M E N O Z E N alimentar cuidando

Edamame
(vainas de soja)

Espaguetis estilo Oriental
(con verduras y salsa de soja)

Pollo agridulce
(al horno)

Es campur
(macedonia de frutas
con leche de coco)

ABJota, aprende a crear un plato equilibrado con alimentos variados.
Descubre que la calma y la armonia en su alimentacion le permiten
sentirse mejor y mas enérgica. Siente el Momento Zen con nuestro

menu especial de marzo

o Q ircosl.com



MARG irco

M O M E N T Z E N alimentar cuidando

Edamame
(baines de soja)

Espaguetis estil Oriental
(amb verdures i salsa de soja)

Pollastre agredolc
(al forn)

Es campur -3
(macedonia de fruites @ &
amb llet de coco)

ABJota, aprén a crear un plat equilibrat amb aliments variats.
Descobrix que la calma i I'harmonia en |la seua alimentacio li permeten
sentir-se millor i més enérgica. Sent el Moment Zen amb el nostre
menu especial de marc

o G ircosl.com



Lechuga, tomate, maiz 2

Crema de guisantes y manzana

Hamburguesa coliflor y queso

Fruta de temporada

Chips vegetales caseros 9

Sopa de ave con fideos

Albéndigas de ave a la
santanderina

Fruta de temporada

16

Lechuga, pepino, zanahoria 23

Sopa de ave con letras

Pollo en salsa de hortalizas y
guisantes rehogados

al horno con tomate y hortalizas

Fruta de temporada
Lechuga, lombarda, pepino 30
Crema estilo dubarry
crema de coliflor con queso

Crispy chicken

Fruta de temporada

MENU NO CERDO

Lechuga, lombarda, olivas 3

Cazuela de lentejas ECO
hortelanas

Guiso de pollo con cous cous

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 10

Garbanzos estofados
con hortalizas

Tortilla de cebolla

Fruta de temporada

17

Lechuga, tomate, olivas 24
Garbanzos juliana
Bacalao rebozado
Fruta de temporada

Lechuga, maiz, olivas 31

Curry de lentejas ECO

Filete de merluza al horno con
picadillo de ajo y perejil

al horno

Fruta de temporada

MARZO 2026

Ensalada super Verde

lechuga, olivas, tomate, pepino, maiz y atin

Canelones de espinacas

Yogur
Lechuga, maiz, pepino 1

Macarrones integrales con
olivas negras y tomate asado

con queso

Filete de abadejo gratinado con
ajoaceite casero

Fruta de temporada

18

Edamame 25

Espaguetis estilo oriental

Pollo agridulce

Es campur (macedonia con leche de coco)

Hummus con nachos 5

Arroz con salsa de tomate

Filete de merluza en salsa de
puerros

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, olivas 12

Crema de calabaza y coco

Alitas de pollo rustidas al limén

Fruta de temporada

19

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 26

Alubias de la huerta

con hortalizas

Focaccia de attin

Fruta de temporada

irco

alimentar cuidant

Lechuga, pepino, zanahoria
Alubias con verduras
especiadas

con hortalizas
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Huevos rotos con patatas

Ensalada valenciana con atun

con lechuga, tomate, pepino, zanahoria y

olivas
Arroz a banda
con merluza y marisco
Naranja valenciana ECO

Hummus con tosta 20

Macarrones al pesto de
albahaca

(ONSEJQS SALUDABLES

Caprichos de calamar

Frutadetemporada . .../

Lechuga, tomate, maiz 27

Arroz al horno con verduras de |
primavera ’

Revuelto de queso y calabacin |

|

e temporada J
— 4

|




Lechuga, tomate, maiz 2

Crema de guisantes y manzana

Hamburguesa coliflor y queso

Fruta de temporada

Chips vegetales caseros 9
Sopa de minestrone con fideos

sopa de verduras

Guiso de pescado blanco a la
santanderina

Fruta de temporada

16

Lechuga, pepino, zanahoria 23
Sopa de juliana con letras

sopa de verduras

Pescado blanco en salsa de
hortalizas y guisantes
rehogados
al horno con tomate y hortalizas

Fruta de temporada
Lechuga, lombarda, pepino 30
Crema estilo dubarry
crema de coliflor con queso

Rollito de primavera

Fruta de temporada

MENU NO CARNE

Lechuga, lombarda, olivas 3

Cazuela de lentejas ECO
hortelanas

Guiso de merluza con cous
cous

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 10

Garbanzos estofados

con hortalizas

Tortilla de cebolla

Fruta de temporada

17

Lechuga, tomate, olivas 24
Garbanzos juliana
Bacalao rebozado
Fruta de temporada

Lechuga, maiz, olivas 31

Curry de lentejas ECO

Filete de merluza al horno con
picadillo de ajo y perejil

al horno

Fruta de temporada

MARZO 2026

Ensalada super Verde

lechuga, olivas, tomate, pepino, maiz y atin

Canelones de espinacas

Yogur
Lechuga, maiz, pepino 1

Macarrones integrales con
olivas negras y tomate asado

con queso

Filete de abadejo gratinado con
ajoaceite casero

Fruta de temporada

18

Edamame 25

Espaguetis estilo oriental

Hamburguesa coliflor y queso

Es campur (macedonia con leche de coco)

irco

alimentar cuidant

Hummus con nachos 5 Lechuga, pepino, zanahoria

Alubias con verduras

Arroz con salsa de tomate >
especiadas

con hortalizas

Filete de merluza en salsa de
puerros

5 -
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Fruta de temporada

Lechuga, tomate, olivas 12 13

Crema de calabaza y coco Ensalada valenciana con atun

con lechuga, tomate, pepino, zanahoria y
olivas

Tortilla francesa Arroz a banda

con merluza y marisco

Fruta de temporada Naranja valenciana ECO

19 Hummus con tosta 20

Macarrones al pesto de
albahaca

con queso

(ONSEJQS SALUDABLES

Caprichos de calamar

Frutadetemporada . .../

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 26 Lechuga, tomate, maiz 27

Arroz al horno con verduras de |

Alubias de la huerta .
primavera ’

con hortalizas

Revuelto de queso y calabacin |

|

Fruta de temporada /

|

Focaccia de attin

Fruta de temporada X



ALERGIA/INTOLERANCIA FRUTOS

Lechuga, tomate, maiz 2

Crema de guisantes y manzana

Hamburguesa coliflor y queso

Fruta de temporada

Chips vegetales caseros 9

Sopa de ave con fideos

Albéndigas a la santanderina
carne de cerdo al horno con salsa de

hortalizas
Fruta de temporada

16

Lechuga, pepino, zanahoria 23

Sopa de ave con letras

Lomo en salsa de hortalizas y
guisantes rehogados

al horno con tomate y hortalizas

Fruta de temporada
Lechuga, lombarda, pepino 30

Crema de coliflor

Pechuga de pollo rebozada
casera

con harina de maiz

Fruta de temporada

SECOS-CACAHUETE

Lechuga, lombarda, olivas 3

Cazuela de lentejas ECO
hortelanas

Guiso de magro

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 10
Garbanzos estofados
con hortalizas

Tortilla de cebolla

Fruta de temporada

17

Lechuga, tomate, olivas 24

Garbanzos juliana

Filete de abadejo rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta de temporada
Lechuga, maiz, olivas 31

Lentejas con verduras

Filete de merluza al horno con
picadillo de ajo y perejil

al horno

Fruta de temporada

MARZO 2026

Ensalada super Verde

lechuga, olivas, tomate, pepino, maiz y atin

Macarrones salteados con pollo
y salsa de tomate

con queso

Yogur
Lechuga, maiz, pepino 1

Macarrones integrales con
olivas negras y tomate asado

con queso

Filete de abadejo gratinado con
ajoaceite casero

Fruta de temporada

18

Edamame 25

Espaguetis salteados con
hortalizas

Pollo agridulce

Es campur (macedonia con leche de coco)

Hummus con pan 5

Arroz con salsa de tomate

Filete de merluza en salsa de
puerros

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, olivas 12

Crema de calabaza y coco

Alitas de pollo rustidas al limén

Fruta de temporada

19

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 26

Alubias de la huerta

con hortalizas

Panini casero con tomate y attin

Fruta de temporada

irco

alimentar cuidant

Lechuga, pepino, zanahoria
Alubias con verduras
especiadas

con hortalizas
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Huevos rotos con patatas

Ensalada valenciana con atun

con lechuga, tomate, pepino, zanahoria y

olivas
Arroz a banda
con merluza y marisco
Naranja valenciana ECO

Hummus con pan 20

Macarrones al pesto de
albahaca

(ONSEJQS SALUDABLES

Filete de merluza rebozada
casera

con harina de maiz

Frutadetemporada . .../

Lechuga, tomate, maiz 27

Arroz al horno con verduras de |
primavera ’

Revuelto de queso y calabacin |

|

e temporada J
— 4

|




Lechuga, tomate, maiz 2

Crema de guisantes y manzana

Hamburguesa mixta al horno
de cerdo y pavo
Fruta de temporada

Chips vegetales caseros 9

Sopa de ave con fideos

Albéndigas a la santanderina
carne de cerdo al horno con salsa de

hortalizas
Fruta de temporada

16

Lechuga, pepino, zanahoria 23

Sopa de ave con letras

Lomo en salsa de hortalizas y
guisantes rehogados

al horno con tomate y hortalizas

Fruta de temporada
Lechuga, lombarda, pepino 30

Crema de coliflor

Pechuga de pollo rebozada
casera

con harina de maiz

Fruta de temporada

LERGIA/INTOLERANCIA LACTOSA-

PROTEINA LECHE DE VACA

Lechuga, lombarda, olivas 3

Cazuela de lentejas ECO
hortelanas

Guiso de magro

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 10
Garbanzos estofados
con hortalizas

Tortilla de cebolla

Fruta de temporada

17

Lechuga, tomate, olivas 24

Garbanzos juliana

Filete de abadejo rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta de temporada
Lechuga, maiz, olivas 31

Lentejas con verduras

Filete de merluza al horno con
picadillo de ajo y perejil

al horno

Fruta de temporada

MARZO 2026

Ensalada super Verde

lechuga, olivas, tomate, pepino, maiz y atin

Macarrones salteados con pollo
y salsa de tomate

SIN QUESO

Fruta de temporada
Lechuga, maiz, pepino 1

Macarrones integrales con
olivas negras y tomate asado

SIN QUESO

Filete de abadejo gratinado con
ajoaceite casero

SIN LECHE

Fruta de temporada

18

Edamame 25

Espaguetis salteados con
hortalizas

Pollo agridulce

Es campur (macedonia con leche de coco)

Hummus con pan 5

Arroz con salsa de tomate

Filete de merluza en salsa de
puerros

Fruta de temporada
Lechuga, tomate, olivas 12

Crema de calabaza y coco

Alitas de pollo rustidas al limén

Fruta de temporada

19

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 26
Alubias de la huerta
con hortalizas

Panini casero con tomate y attin

SIN QUESO
Fruta de temporada

irco

alimentar cuidant

Lechuga, pepino, zanahoria

Alubias con verduras
especiadas

con hortalizas
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Huevos rotos con patatas

Fruta de temporada

Ensalada valenciana con atun

con lechuga, tomate, pepino, zanahoria y

olivas
Arroz a banda
con merluza y marisco
Naranja valenciana ECO

Hummus con pan 20

Macarrones al pesto de
albahaca

SIN QUESO

(ONSEJQS SALUDABLES

Filete de merluza rebozada
casera

con harina de maiz

Frutadetemporada . .../

Lechuga, tomate, maiz 27

Arroz al horno con verduras de |
primavera ’

|
Revuelto de calabacin |

SIN QUESO ‘

Fruta de temporada /
~ —— -




Lechuga, tomate, maiz 2

Crema de guisantes y manzana

Hamburguesa mixta al horno

Fruta de temporada
Chips vegetales caseros 9

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Albéndigas a la santanderina
carne de cerdo al horno con salsa de

hortalizas
Fruta de temporada

16

Lechuga, pepino, zanahoria 23

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Lomo en salsa de hortalizas y
guisantes rehogados

al horno con tomate y hortalizas

Fruta de temporada
Lechuga, lombarda, pepino 30

Crema de coliflor

Pechuga de pollo rebozada
casera

con harina de maiz

Fruta de temporada

MENU CELIACO

Lechuga, lombarda, olivas 3

Guiso de patatas con hortalizas

Guiso de magro

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 10

Garbanzos estofados
con hortalizas

Tortilla de cebolla

Fruta de temporada

17

Lechuga, tomate, olivas 24

Garbanzos juliana

Filete de abadejo rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta de temporada
Lechuga, maiz, olivas 31

Guiso de patatas con hortalizas

Filete de merluza al horno con
picadillo de ajo y perejil

al horno

Fruta de temporada

MARZO 2026

Ensalada super Verde

lechuga, olivas, tomate, pepino, maiz y atin

Macarrones "sin gluten”
salteados con pollo y salsa de
tomate

con queso

Yogur
Lechuga, maiz, pepino 1

Macarrones "sin gluten" con
olivas negras y tomate asado

con queso

Filete de abadejo gratinado con
ajoaceite casero

Fruta de temporada

18

Edamame 25

Espaguetis "sin gluten"
salteados con hortalizas

Pollo agridulce

Es campur (macedonia con leche de coco)

irco

alimentar cuidant

Hummus con pan "sin gluten" 5 Lechuga, pepino, zanahoria

Alubias con verduras

Arroz con salsa de tomate >
especiadas

con hortalizas

Filete de merluza en salsa de
puerros
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Fruta de temporada Fruta de temporada

Lechuga, tomate, olivas 12 13

Crema de calabaza y coco Ensalada valenciana con atun

con lechuga, tomate, pepino, zanahoria y

olivas

Alitas de pollo rustidas al limén Arroz a banda

con merluza y marisco

Fruta de temporada Naranja valenciana ECO

19 Hummus con pan "sin gluten" 20

Macarrones "sin gluten" al
pesto de albahaca

(ONSEJQS SALUDABLES

Filete de merluza rebozada
casera

con harina de maiz

Frutadetemporada . .../

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 26 Lechuga, tomate, maiz 27

Arroz al horno con verduras de |

Alubias de la huerta .
primavera ’

con hortalizas

|

REsausin gluter‘n con Toim3LoR Revuelto de queso y calabacin |
atun |

con queso ‘

Fruta de temporada A% Fruta de temporada J

|



ALERGIA/INTOLERANCIA FRUTOS

Lechuga, tomate, maiz 2

Crema de guisantes y manzana

Hamburguesa coliflor y queso

Fruta permitida

Chips vegetales caseros 9

Sopa de ave con fideos

Albéndigas a la santanderina
carne de cerdo al horno con salsa de

hortalizas
Fruta permitida

16

Lechuga, pepino, zanahoria 23

Sopa de ave con letras

Lomo en salsa de hortalizas y
guisantes rehogados

al horno con tomate y hortalizas

Fruta permitida
Lechuga, lombarda, pepino 30

Crema de coliflor

Pechuga de pollo rebozada
casera

con harina de maiz

Fruta permitida

ECOS-CACAHUETE-MELOCOTON

Lechuga, lombarda, olivas 3

Cazuela de lentejas ECO
hortelanas

Guiso de magro

Fruta permitida
Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 10
Garbanzos estofados
con hortalizas

Tortilla de cebolla

Fruta permitida

17

Lechuga, tomate, olivas 24

Garbanzos juliana

Filete de abadejo rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta permitida
Lechuga, maiz, olivas 31

Lentejas con verduras

Filete de merluza al horno con
picadillo de ajo y perejil

al horno

Fruta permitida

MARZO 2026

Ensalada super Verde

lechuga, olivas, tomate, pepino, maiz y atin

Macarrones salteados con pollo
y salsa de tomate

con queso

Yogur
Lechuga, maiz, pepino 1

Macarrones integrales con
olivas negras y tomate asado

con queso

Filete de abadejo gratinado con
ajoaceite casero

Fruta permitida

18

Edamame 25

Espaguetis salteados con
hortalizas

Pollo agridulce

Es campur con fruta permitida

Hummus con pan 5

Arroz con salsa de tomate

Filete de merluza en salsa de
puerros

Fruta permitida

Lechuga, tomate, olivas 12

Crema de calabaza y coco

Alitas de pollo rustidas al limén

Fruta permitida

19

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 26

Alubias de la huerta

con hortalizas

Panini casero con tomate y attin

Fruta permitida

irco

alimentar cuidant

Lechuga, pepino, zanahoria
Alubias con verduras
especiadas

con hortalizas
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Huevos rotos con patatas

Ensalada valenciana con atun

con lechuga, tomate, pepino, zanahoria y

olivas
Arroz a banda
con merluza y marisco
Naranja valenciana ECO

Hummus con pan 20

Macarrones al pesto de
albahaca

(ONSEJQS SALUDABLES

Filete de merluza rebozada
casera

con harina de maiz

Frutapermitida. ./

Lechuga, tomate, maiz 27

Arroz al horno con verduras de |
primavera ’

Revuelto de queso y calabacin |

|

permitida J
— 4




Lechuga, tomate, maiz 2

Crema de guisantes y manzana

Hamburguesa coliflor y queso

Fruta de temporada

Chips vegetales caseros 9

Sopa de ave con fideos

Albéndigas a la santanderina
carne de cerdo al horno con salsa de

hortalizas
Fruta de temporada

16

Lechuga, pepino, zanahoria 23

Sopa de ave con letras

Lomo en salsa de hortalizas y
guisantes rehogados

al horno con tomate y hortalizas

Fruta de temporada
Lechuga, lombarda, pepino 30

Crema de coliflor

Pechuga de pollo rebozada
casera

con harina de maiz

Fruta de temporada

LERGIA/INTOLERANCIA MARISCO-

PESCADO

Lechuga, lombarda, olivas 3

Cazuela de lentejas ECO
hortelanas

Guiso de magro

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 10

Garbanzos estofados
con hortalizas

Tortilla de cebolla

Fruta de temporada

17

Lechuga, tomate, olivas 24

Garbanzos juliana

Pechuga de pollo rebozada
casera

con harina de maiz

Fruta de temporada
Lechuga, maiz, olivas 31

Lentejas con verduras

Filete de lomo al horno con
picadillo de ajo y perejil

al horno

Fruta de temporada

MARZO 2026

Ensalada super Verde

SIN ATUN

Macarrones salteados con pollo
y salsa de tomate

con queso

Yogur
Lechuga, maiz, pepino 1

Macarrones integrales con
olivas negras y tomate asado

con queso

Lomo gratinado con ajoaceite
casero

Fruta de temporada

18

Edamame 25

Espaguetis salteados con
hortalizas

Pollo agridulce

Es campur (macedonia con leche de coco)

Hummus con pan 5

Arroz con salsa de tomate

Filete de lomo en salsa de
puerros

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, olivas 12

Crema de calabaza y coco

Alitas de pollo rustidas al limén

Fruta de temporada

19

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 26
Alubias de la huerta

con hortalizas

Panini casero con tomate y
jamoén serrano

con queso

Fruta de temporada X

irco

alimentar cuidant

Lechuga, pepino, zanahoria

Alubias con verduras
especiadas

con hortalizas
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Huevos rotos con patatas

AR

Ensalada valenciana
SIN ATUN

Arroz con setas

Naranja valenciana ECO

Hummus con pan 20

Macarrones al pesto de
albahaca

(ONSEJQS SALUDABLES

Pechuga de pollo rebozada
casera

con harina de maiz

Frutadetemporada . .../

Lechuga, tomate, maiz 27

Arroz al horno con verduras de |
primavera ’

Revuelto de queso y calabacin |

|

e temporada J
— 4

|




Lechuga, tomate, maiz 2

Crema de guisantes

Hamburguesa mixta al horno

Fruta permitida

Chips vegetales caseros 9

Sopa de ave con fideos

Albéndigas a la santanderina
carne de cerdo al horno con salsa de

hortalizas
Fruta permitida

16

Lechuga, pepino, zanahoria 23

Sopa de ave con letras

Lomo en salsa de hortalizas y
guisantes rehogados

al horno con tomate y hortalizas

Fruta permitida
Lechuga, lombarda, pepino 30

Crema de coliflor

Pechuga de pollo rebozada
casera

con harina de maiz

Fruta permitida

ALERGIA/INTOLERANCIA FRUTOS

SECOS-CACAHUETE-SESAMO-
FRUTAS ESPECIFICAS

Lechuga, lombarda, olivas 3

Cazuela de lentejas ECO
hortelanas

Guiso de magro

Fruta permitida
Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 10
Garbanzos estofados
con hortalizas

Tortilla de cebolla

Fruta permitida

17

Lechuga, tomate, olivas 24

Garbanzos juliana

Filete de abadejo rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta permitida
Lechuga, maiz, olivas 31

Lentejas con verduras

Filete de merluza al horno con
picadillo de ajo y perejil

al horno

Fruta permitida

MARZO 2026

Ensalada super Verde

lechuga, olivas, tomate, pepino, maiz y atin

Macarrones salteados con pollo
y salsa de tomate

con queso

Yogur
Lechuga, maiz, pepino 1

Macarrones integrales con
olivas negras y tomate asado

con queso

Filete de abadejo gratinado con
ajoaceite casero

Fruta permitida

18

Edamame 25

Espaguetis salteados con
hortalizas

Pollo agridulce

Es campur con fruta permitida

Lechuga, zanahoria, maiz 5

Arroz con salsa de tomate

Filete de merluza en salsa de
puerros

Fruta permitida

Lechuga, tomate, olivas 12

Crema de calabaza

Alitas de pollo rustidas al limén

Fruta permitida

19

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 26

Alubias de la huerta

con hortalizas

Panini casero con tomate y attin

Fruta permitida

irco

alimentar cuidant

Lechuga, pepino, zanahoria

Alubias con verduras
especiadas

con hortalizas
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Huevos rotos con patatas

Fruta permitida

Ensalada valenciana con atun

con lechuga, tomate, pepino, zanahoria y

olivas
Arroz a banda
con merluza y marisco
Fruta permitida

Lechuga, zanahoria, maiz 20

Macarrones al pesto de
albahaca

(ONSEJQS SALUDABLES

Filete de merluza rebozada
casera

con harina de maiz

Frutapermitida. ./

Lechuga, tomate, maiz 27

Arroz al horno con verduras de |
primavera ’

Revuelto de queso y calabacin |

|

permitida J
— 4
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En aquellos casos que se lleve a cabo una dieta especial por alergia, intolerancia, cualquier otra necesidad médica o bien por "'CO
motivos culturales o religiosos, y por tanto, no se puedan llevas a cabo las recomendaciones de cenas indicadas en el menu i
basal, y en cumplimiento del articulo 40.4 de la ley 17/2011 de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutricién, a continuacién,

os proporcionamos propuestas para que, en lo casos mencionados, las cenas ofrecidas en casa sean complementarias al

menu proporcionado en el comedor.

PRIMERGS Si he comido: Para cenar: >

. PLATOS , e
e s muij\;(!lmh
Sopa Ensalada Crema Legumbres .»‘g‘\
T verduras i
= @ guyt - w “
Crema
veldura Ensala;lj Sopa Legumbres
Legumbres Sopa Crema Ensalada
verdura

Para cenar: SEGCGUNDOS

¢

=
[0
0

Huevo Legumb

&

Huevo Legumbre

i

7]
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v a

\"4

Fruta Lacteo sin
azucar

ircosl.com




iIrco

o alimentar cuidando

EL RINGON SALUDABLE v

Cada dia ofrecemos una variedad de frutas y verduras de distintos colores, asegurando una amplia gama de
vitaminas y minerales. Ademis, las presentamos de diversas maneras y en distintas elaboraciones, lo que

permite disfrutar de su sabor y textura de forma muy variada.

Productos de temporada ¢, nuestro meni de marzoencontrards una deliciosa seleccion de productos frescos y de
temporada, como coliflor, cebolla, puerro, guisantes, 2anahoria, fresas, peras, y naranja
entre otros.

Aderezamos nuestros platos con hierbas aromaticas y especias, de manera que potenciamos el sabor de lo
platos sin necesidad de un aporte excesivo de sal. O

Plato destacado =
Consejo saludable

Este mes incluimos en el meni
nuestro GURRY DE LENTEJAS:
proteina vegetal, fibra y especias
naturales en perfecta armonia. Un
combo que despierta todos los
sentidos. Te animas a probarlo?

il agua es la mejor opcion! evitemos zumos y bebidas azucaradas. Tomemos mas
omate, pepino y frutas como la naranja y las fresas, que son ricas en agua,
favoreciendo nuestra hidratacion.




