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



lunes

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 6

Crema parmentier con queso y
picatostes

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 terneray cerdo al horno

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 27

Lentejas a la jardinera

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Lomo sajonia en salsa de
cebol

alhorn AL B

Fruta de temporada

CEIP AMANECER

martes

Lechuga, remolacha, maiz 7

Cassoulet de alubias
con patata, cebolla, zanahoria y calabacin

Revuelto de verduras

con patata, champifones 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

Delicias de calamar

Fruta de temporada

Hummus con tosta 28

Arroz con coliflor y hortalizas
de temporada

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

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

ranalito ae ensalaca con vinagreta de
miel (lechuga, remolacha, pepino, 22
maiz)
Arroz zangano

arroz de otofo con setas y calabaza

Lomo con pifiamiel zumbante

con salsa de pifia y miel

Nectar de fresa
Lechuga, lombarda, maiz 29

Garbanzos de la huerta

con hortalizas

Tortilla de patata y cebolla

Fruta de temporada

.
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

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz, olivas 9

Paella alicantina
con polloy magro de cerdo

Huevo duro con queso

Yogur
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
bolofesa y queso gratinado

con carne picada de cerdo y tomate

Huevo duro con pechuga de
pavo

Yogur

irco

viemes alimentar cuidando

Actividad
did@ctiX

Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz 3

Sopa de pollo con fideos

de ave y cerdo

Muslo de pollo asado con
guarnicién de guisantes

“La orquesta de ABJota”

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda 10

Potaje de garbanzos con
verduras

con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Sabias que...
Fricandé de ave

con carne de pavo al horno

Fruta de temporada
Lechuga, maiz, olivas 17
Garbanzos campesinos

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Tortilla francesa

Consejos saludables

Fruta de temporada

Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz =~ 24

Crema de legumbres

@ Ingredientes ECO @ Pescadosostenible
@ Fuentedeomega3

@ Proteinavegetal Menutemético

M Dsusceptibledefestivo,
consultaentu centro.

con garbanzos y verduras

Pizza de york y queso

con tomate

Fruta de temporada



Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 6

Crema parmentier con queso y
picatostes

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 e?_alsa de
cebolla 1
al horno

Fruta de temporada

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 14

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 coliflor y hortalizas
de temporada

Rustidera de merluza

al horno

Fruta de temporada

NOVIEMBRE 2023

miércoles

Lechuga, zanahoria, maiz, olivas 8

Espirales a la provenza
con tomatey hortalizas

Filete de merluza a la riojana

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

Panalito de ensalada con vinagreta de 22
miel (lechuga, remolacha, pepino, maiz)

Arroz zdngano

arroz de otofo con setas y calabaza

Muslo de pollo 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 de verduras

Huevo duro con queso

Yogur
Lechuga, zanahoria, remolacha, olivas 16

MACARRONES ECO con tomate
y champifién

con queso

Filete de abadejo en salsa mery

al horno con ajoy 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 de ave y queso
gratinado
con carne picada de ave, tomate y queso
Huevo duro con pechuga de
pavo

Yogur

viemes

Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz 3
Sopa de ave con fideos
Muslo de pollo asado con
guarnicion de guisantes

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda 10

Potaje de garbanzos con
verduras

con patata, calabacin, cebolla y zanahoria
Fricandé de ave

con carne de pavo al horno

Fruta de temporada
Lechuga, maiz, olivas '|7
Garbanzos campesinos

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Tortilla francesa

Fruta de temporada
Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz =~ 24
Crema de legumbres

con garbanzos y verduras

Pizza de atuin

con tomate

Fruta de temporada

irco

alimentar cuidando
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“La orquesta de ABJota”

Sabias que...

Consejos saludables

@ Ingredientes ECO @ Pescadosostenible
@ De temporada @ Fuentedeomega3
e Gastronomia local

@ Proteinavegetal Menu tematico

* Dia susceptible de festivo,
consultaen tucentro.

Sugerencia CENA



Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 6

Crema parmentier

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

ceboll

al horno

MENU HINDU

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 coliflor y hortalizas
de temporada

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
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

FaIIaILU US ©13aIaua LUl VIl Ayl Sla uS

miel (lechuga, remolacha, pepino, 22

i)

Arroz zdngano

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

zumbante

con salsa de pifa y miel

Fruta de temporada
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 pechuga de
pavo

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, remolacha, olivas 16

MACARRONES ECO con tomate
y champifién

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 de ave

con carne picada de ave y tomate

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
guarnicién de guisantes

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda 10

Potaje de garbanzos con
verduras

con patata, calabacin, cebolla y zanahoria
Fricandé de ave

con carne de pavo al horno

Fruta de temporada

Lechuga, maiz, olivas '|'7

Garbanzos campesinos

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Tortilla francesa

Fruta de temporada
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



Lechuga, lombarda, olivas 6

Crema parmentier con queso y
picatostes

Lomo adobado a las hierbas
provenzales
al horno

Fruta de temporada permitida

Lechuga, lombarda, olivas 13

Estofado de lentejas

con cebolla, calabacin y pimiento

Varitas de merluza

Fruta de temporada permitida

Lechuga, lombarda, olivas 20

Sopa de picadillo de letras

de ave y cerdo con huevo

Hamburguesa mixta con

samfaina
de terneray cerdo al horno
Fruta de temporada permitida

Lechuga, lombarda, olivas 27

Lentejas a la jardinera

con verduras

Lomo sajonia en salsa de

cebol
al horno

Fruta de temporada permitida

ALERGIA/INTOLERANCIA ALBARICOQUE-CEREZA-CIRUELA-FRESA-
MANZANA-MELOCOTON-PERA (S| BANANA, UVA, MANDARINA, NARANJA,

CAQUI)-ZANAHORIA

martes

Lechuga, remolacha, maiz 7

Cassoulet de alubias
con hortalizas

Revuelto de verduras

con patata, champifiones y pimiento

Fruta de temporada permitida

Lechuga, remolacha, maiz ]4

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 coliflor y hortalizas
de temporada

Rustidera de merluza

al horno

Fruta de temporada permitida

miéreol

Lechuga, maiz, olivas 8

Espirales a la provenza
con tomate y hortalizas

Filete de merluza a la riojana

al horno

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

Panalito de ensalada con vinagreta
de miel (lechuga, remolacha, pepino,

Arroz zdngano

arroz de otofio 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

NOVIEMBRE 2023

jueves

Lechuga, remolacha, pepino 2

LENTEJAS ECO con boniato
asado y arroz

con verduras

Rodaja de merluza rebozada

Fruta de temporada permitida

Lechuga, tomate, maiz, olivas 9

Paella alicantina
con polloy magro de cerdo

Huevo duro con queso

Yogur

Lechuga, 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, lombarda, olivas 23

Espaguetis napolitana
con tomate y hortalizas

Tortilla de patata

Fruta de temporada permitida

LeCnuyd, Lormadte, rermolacnd, mdiz,

p 30
livas,
MACARROONVESS ECO con salsa
bolofiesa y queso gratinado

con carne picada de cerdo y tomate

Huevo duro con pechuga de
pavo

Yogur
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viemes alimentar cuidando

Actividad
did@ctiX

Lechuga, lombarda, maiz 3

Sopa de pollo con fideos

de ave y cerdo

Muslo de pollo asado con
guarnicion de guisantes

“La orquesta de ABJota”
Fruta de temporada permitida

Lechuga, lombarda, olivas 10

Potaje de garbanzos con
verduras

Sabias que...

Fricandé de ave

con carne de pavo al horno

Fruta de temporada permitida

Lechuga, maiz, olivas '|'7

Garbanzos campesinos

con hortalizas

Tortilla francesa

Consejos saludables

Fruta de temporada permitida

Lechuga, lombarda, maiz 24

Crema de legumbres

@ Ingredientes ECO @ Pescadosostenible
e De temporada @ Fuentedeomega3
e Gastronomia local
@ Proteina vegetal

3 Diasusceptivledefestivo,
consultaen tu centro.

con garbanzos y verduras

. Sugerencia CENA

Pizza de york y queso

Menutematico
con tomate

Fruta de temporada permitida



lunes

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 6

Crema parmentier

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

Filete de merluza al caldo corto

al horno

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 20

Sopa de ave con letras

Muslo de pollo al horno con
pisto asado

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

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Muslo de p* asado
i

Fruta de temporada

al horno

MENU DIABETICO-MENU NO CERDO

martes

Lechuga, remolacha, maiz 7
Cassoulet de alubias
con patata, cebolla, zanahoria y calabacin

Tortilla francesa

Fruta de temporada

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz ]4

Arroz con hortalizas

Muslo de pollo rustido al horno

Fruta de temporada
Lechuga, maiz, olivas 21
Olleta alicantina

con alubias, lentejas, arroz y hortalizas

Filete de merluza al horno

Fruta de temporada

Hummus con tosta 28
Arroz con coliflor y hortalizas
de temporada

Filete 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 al vapor

Fruta de temporada

Lechuga, lombarda, olivas 15

Sopa de ave con estrellitas

Pechuga de pollo a la plancha

Fruta de temporada

Panalito de ensalada (lechuga,
remolacha, pepino, maiz)

22

Arroz zadngano
arroz de otofno con setas y calabaza

Muslo de pollo rustido

al horno

Yogur desnatado
Lechuga, lombarda, maiz 29

Garbanzos de la huerta

con hortalizas

Tortilla francesa

Fruta de temporada

.
Lechuga, remolacha, pepino 2

LENTEJAS ECO con verduras

Filete de merluza al limén

al horno

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz, olivas 9

Arroz con pollo

Huevo duro con pechuga de
pavo

Yogur

Lechuga, zanahoria, remolacha, olivas 16

MACARRONES ECO con tomate
y champifién

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 francesa

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, remolacha, maiz, olivas, 30

MACARRONES ECO salteados
con pavo

con tomate

Huevo duro con pechuga de
pavo

Yogur desnatado

viemes

Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz 3

Sopa de ave con fideos

Muslo de pollo asado

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda 10

Potaje de garbanzos con
verduras

con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Pechuga de pollo en su jugo

Fruta de temporada

Lechuga, maiz, olivas '|'7

Garbanzos campesinos

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Tortilla francesa

Fruta de temporada
Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz =~ 24
Crema de legumbres

con garbanzos y verduras

Pechuga de pollo en su jugo

Fruta de temporada
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“La orquesta de ABJota”

Sabias que...

Consejos saludables

@ Ingredientes ECO @ Pescado sostenible

@ Fuentedeomega3
e Gastronomia local G Sugerencia CENA

MenUtemético

R Diasusceptibledefestivo,
consultaen tu centro.



lunes

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 6

Crema parmentier

Lomo 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 27
Alubias a la jardinera

con verduras

Lomo asado en s de cebolla

i

Fruta de temporada

al horno

ALERGIA/INTOLERANCIA SEMOLA DE

TRIGO

martes

Lechuga, remolacha, maiz 7

Cassoulet de alubias
con hortalizas

Revuelto de verduras

Fruta de temporada

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz ]4

Arroz con salsa de tomate

Longanizas al horno

con carne de cerdo

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 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

al horno

Fruta de temporada
Lechuga, lombarda, olivas 15

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Cocido completo

con garbanzos, patata y hortalizas

Fruta de temporada

FaIIaIILU US ©1HBaIaua LULE VITIaY! SLa us

miel (lechuga, remolacha, pepino, 22

semmfimh)

Arroz zdngano

arroz de otofio con setas

Lomo con pifiamiel zumbante

con salsa de pifna 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

Alubias con boniato asado

con verduras
Filete de merluza rebozado
casero

con harina de mafz

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz, olivas 9

Arroz con pollo

Huevo duro con queso

Yogur
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

Tortilla de patata

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, remolacha, maiz, olivas, 30

Macarrones "sin gluten"
salteados con pavo

con tomate

Huevo duro con jamén serrano

Yogur

viemes

Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz 3

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Muslo de pollo asado con
guarnicion de guisantes

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda 10

Potaje de garbanzos con
verduras

Fricandé6 de ave

con carne de pavo al horno

Fruta de temporada
Lechuga, maiz, olivas '|'7
Garbanzos campesinos

con hortalizas

Tortilla francesa

Fruta de temporada
Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz =~ 24

Crema de legumbres

con garbanzos y verduras
Pizza "sin gluten" de jamén

serrano

Fruta de temporada

irco

alimentar cuidando
I l. ] I I
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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

Crema parmentier

Lomo a las hierbas provenzales

al horno

Fruta de temporada permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 13

Estofado de lentejas

con verduras

Filete de merluza rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta de temporada permitida
Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 20

Sopa de ave con letras

Muslo de pollo al horno

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

con verduras

Lomo asado en de cebolla

i

Fruta de temporada permitida

al horno

ALERGIA/INTOLERANCIA CiTRICOS-

CHOCOLATE-FRESAS-TOMATE

martes

Lechuga, remolacha, maiz 7

Cassoulet de alubias
con hortalizas

Revuelto de verduras

Fruta de temporada permitida

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz 14

Arroz con coliflor y ajetes

Lomo rustido al horno

Fruta de temporada permitida
Lechuga, maiz, olivas 21

Olla alicantina

con alubias, lentejas, arroz y hortalizas

Filete de abadejo robozado
casero

con harina de maiz

Fruta de temporada permitida

Hummus con pan 28
Arroz con coliflor y hortalizas
de temporada

Rustidera de merluza

al horno

Fruta de temporada permitida

NOVIEMBRE 2023

miércoles

Lechuga, zanahoria, maiz, olivas 8

Espirales a la provenza
con hortalizas

Filete de merluza al vapor

Fruta de temporada permitida

Lechuga, lombarda, olivas 15

Sopa de ave con estrellitas

Cocido completo

con garbanzos, patata y hortalizas

Fruta de temporada permitida

GG US SHsaIaua LUI Vinay Sla us
miel (lechuga, remolacha, pepino, 22
maiz)

Arroz zangano

arroz de otofio con setas

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

.
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 permitida

Lechuga, zanahoria, maiz, olivas 9

Arroz con pollo

Huevo duro con queso

Yogur
Lechuga, zanahoria, remolacha, olivas 16

MACARRONES ECO con
champifiones

Filete de abadejo en salsa mery

al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada permitida
Lechuga, zanahoria, lombarda 23
Espaguetis napolitana
con hortalizas

Tortilla de patata

Fruta de temporada permitida

Lechuga, remolacha, maiz, olivas, 30
MACARRONES ECO salteados
con pavo

Huevo duro con jamén serrano

Yogur

viemes

Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz 3

Sopa de ave con fideos

Muslo de pollo asado con
guarnicion de guisantes

Fruta de temporada permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda 10

Potaje de garbanzos con
verduras

Fricandé6 de ave

con carne de pavo al horno

Fruta de temporada permitida
Lechuga, maiz, olivas '|'7
Garbanzos campesinos

con hortalizas

Tortilla francesa

Fruta de temporada permitida
Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz =~ 24
Crema de legumbres

con garbanzos y verduras

Panini casero con verduras y
jamon serrano

Fruta de temporada permitida
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“La orquesta de ABJota”

Sabias que...

Consejos saludables

@ Ingredientes ECO @ Pescado sostenible

@ Fuentedeomega3
e Gastronomia local G Sugerencia CENA

MenUtemético

R Diasusceptibledefestivo,
consultaen tu centro.



lunes

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 6

Crema parmentier

Lomo a las hierbas provenzales

al horno

Fruta de temporada permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 13

Estofado de lentejas

con verduras

Filete de merluza rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta de temporada permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 20

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Muslo de pollo al horno con
samfaina

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

con verduras

Lomo asado en s de cebolla

i

Fruta de temporada permitida

al horno

ALERGIA/INTOLERANCIA FRUTOS SECOS-CACAHUETES-HUEVO-

CIRUELA-MANZANA-MELOCOTON-NECTARINA-PERA

martes

Lechuga, remolacha, maiz 7

Cassoulet de alubias

con hortalizas

Jamén serrano y queso

Fruta de temporada permitida

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz ]4

Arroz con salsa de tomate

Lomo rustido al horno

Fruta de temporada permitida
Lechuga, maiz, olivas 21

Olla alicantina

con alubias, lentejas, arroz y hortalizas

Filete de abadejo robozado
casero

con harina de maiz

Fruta de temporada permitida

Hummus con pan 28
Arroz con coliflor y hortalizas
de temporada

Rustidera de merluza

al horno

Fruta de temporada permitida

miércoles

Lechuga, zanahoria, maiz, olivas 8

Macarrones "sin gluten" a la
provenza

con tomate y hortalizas
Filete de merluza a la riojana

al horno

Fruta de temporada permitida
Lechuga, lombarda, olivas 15

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Cocido completo

con garbanzos, patata y hortalizas

Fruta de temporada permitida

FaIIGIILU US ©1I3a1aua LULT VITIaYI SLa uS

miel (lechuga, remolacha, pepino, 22

A

Arroz zadngano
arroz de otofio con setas

Lomo con pifiamiel zumbante

con salsa de pina y miel

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

Jamén serrano y queso

Fruta de temporada permitida

NOVIEMBRE 2023

.
Lechuga, remolacha, pepino 2

LENTEJAS ECO con boniato
asado y arroz

con verduras
Filete de merluza rebozado
casero

con harina de mafz

Fruta de temporada permitida

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz, olivas 9

Arroz con pollo

Jamon serrano y queso

Yogur
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 permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda 23

Espaguetis "sin gluten"
napolitana

con tomate y hortalizas

Jamén serrano y queso

Fruta de temporada permitida

Lechuga, tomate, remolacha, maiz, olivas, 30
Macarrones "sin gluten"
salteados con pavo

con tomate

Pechuga de pollo a la plancha

Yogur

viemes

Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz 3

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Muslo de pollo asado con
guarnicion de guisantes

Fruta de temporada permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda 10

Potaje de garbanzos con
verduras

Fricandé6 de ave

con carne de pavo al horno

Fruta de temporada permitida
Lechuga, maiz, olivas '|'7
Garbanzos campesinos

con hortalizas

Jamén serrano y queso

Fruta de temporada permitida
Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz =~ 24

Crema de legumbres

con garbanzos y verduras

Panini casero con tomate,
verduras y jamon serrano

Fruta de temporada permitida
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“La orquesta de ABJota”

Sabias que...

Consejos saludables

@ Ingredientes ECO @ Pescado sostenible

@ Fuentedeomega3
e Gastronomia local G Sugerencia CENA

MenUtemético

R Diasusceptibledefestivo,
consultaen tu centro.



lunes

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 6

Crema parmentier

Lomo a las hierbas provenzales

al horno

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 13

Hervido valenciano

con patata, zanahoria y cebolla

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

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 27
Hervido valenciano

con patata, zanahoria y cebolla

Lomo asado en de cebolla

i

Fruta de temporada

al horno

ALERGIA/INTOLERANCIA FRUTOS SECOS-LEGUMBRES-JAMON
YORK-TOMATE FRITO-TORTILLA FRANCESA

martes

Lechuga, remolacha, maiz 7

Hervido valenciano

con patata, zanahoria y cebolla

Jamoén serrano y queso

Fruta de temporada

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz 14

Arroz con hortalizas

Lomo rustido al horno

Fruta de temporada
Lechuga, maiz, olivas 21

Hervido valenciano

con patata, zanahoria y cebolla

Filete de abadejo robozado
casero

con harina de maiz

Fruta de temporada

Lechuga, remolacha, olivas 28
Arroz con coliflor y hortalizas
de temporada

Rustidera de merluza

al horno

Fruta de temporada

miércoles

Lechuga, zanahoria, maiz, olivas 8

Macarrones "sin gluten" a la
provenza

con hortalizas
Filete de merluza a la riojana

al horno

Fruta de temporada
Lechuga, lombarda, olivas 15

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Pechuga de pollo a la plancha

Fruta de temporada

FaIIGILU US ©1SaIaua LUIT VITaYI SLa uS

miel (lechuga, remolacha, pepino, 22

i)

Arroz zangano
arroz de otofio con setas

Lomo con pifiamiel zumbante

con salsa de pina y miel

Néctar de fresa

Lechuga, lombarda, maiz 29

Verduras salteadas con
guarnicion de arroz

Jamén serrano y queso

Fruta de temporada

NOVIEMBRE 2023

.
Lechuga, remolacha, pepino 2

Hervido valenciano

con patata, zanahoria y cebolla
Filete de merluza rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz, olivas 9

Arroz con pollo

Jamon serrano y queso

Yogur
Lechuga, zanahoria, remolacha, olivas 16

Macarrones "sin gluten" con
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 hortalizas

Jamén serrano y queso

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, remolacha, maiz, olivas, 30
Macarrones "sin gluten"
salteados con pavo

Pechuga de pollo a la plancha

Yogur

viemes

Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz 3

Sopa de ave con fideos "sin
gluten”

Muslo de pollo asado

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, lombarda 10

Verduras salteadas con
guarnicion de arroz

Fricandé6 de ave

con carne de pavo al horno

Fruta de temporada

Lechuga, maiz, olivas '|'7
Hervido valenciano
con patata, zanahoria y cebolla

Jamén serrano y queso

Fruta de temporada
Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz =~ 24
Crema de patata y zanahoria
Panini casero con verduras y
jamon serrano

Fruta de temporada
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alimentar cuidando
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“La orquesta de ABJota”

Sabias que...

Consejos saludables

@ Ingredientes ECO @ Pescado sostenible

@ Fuentedeomega3
e Gastronomia local G Sugerencia CENA

MenUtemético

R Diasusceptibledefestivo,
consultaen tu centro.



MENU BAJO EN SAL-CALCULOS RENALES
(SIN CARNE ROJA)

lunes martes

Alimentos no aptos: lacteos,
marisco, productos integrales,
legumbres, acelgas, espinacas,
calabaza, ajo, aceitunas, salsa

de tomate, platano,
albaricoque, melén, kiwi,

carnes rojas y derivados

Lechuga, zanahoria, lombarda 6 Lechuga, remolacha, maiz 7

Crema parmentier Hervido valenciano

con patata, zanahoria y cebolla

Lomo a las hierbas provenzales Tortilla francesa

al horno

Fruta de temporada permitida Fruta de temporada permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda 13 Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz 14

Hervido valenciano Arroz con hortalizas

con patata, zanahoria y cebolla

Filete de merluza al caldo corto Lomo rustido al horno

al horno
Fruta de temporada permitida Fruta de temporada permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda 20 Lechuga, maiz, remolacha 21

Sopa de ave con fideos "sin . k
Hervido valenciano
gluten”

con patata, zanahoria y cebolla

Muslo de pollo al horno con !
. Filete de merluza al horno
pisto asado

Fruta de temporada permitida Fruta de temporada permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda 27 Lechuga, remolacha, zanahoria 28

. 2 Arroz con coliflor y hortalizas
Hervido valenciano
de temporada

con patata, zanahoria y cebolla

de cebolla Rustidera de merluza

i

Fruta de temporada permitida

Lomo asado en

al horno al horno

Fruta de temporada permitida

NOVIEMBRE 2023

miércoles

Lechuga, zanahoria, maiz 8

Macarrones "sin gluten" a la
provenza

con hortalizas

Filete de merluza al vapor

Fruta de temporada permitida
Lechuga, lombarda, zanahoria 15

Sopa de ave con fideos "sin
gluten”

Pechuga de pollo a la plancha

Fruta de temporada permitida

Panalito de ensalada (lechuga,
remolacha, pepino, maiz)

22
Arroz zangano
arroz de otofio con setas

Lomo rustido

Fruta de temporada permitida

Lechuga, lombarda, maiz 29
Verduras salteadas con
guarnicion de arroz

Tortilla francesa

Fruta de temporada permitida

.
Lechuga, remolacha, pepino 2

Hervido valenciano
con patata, zanahoria y cebolla

Filete de merluza al limén

al horno

Fruta de temporada permitida

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz 9

Arroz con pollo

Huevo duro

Fruta de temporada permitida
Lechuga, zanahoria, remolacha 16

Macarrones "sin gluten" con
champifién

Filete de abadejo al vapor

Fruta de temporada permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda 23

Espaguetis "sin gluten"
napolitana

con hortalizas

Tortilla francesa

Fruta de temporada permitida

Lechuga, tomate, remolacha, maiz 30

Macarrones "sin gluten”
salteados con pavo

Huevo duro

Fruta de temporada permitida

irco

viemes alimentar cuidando

Actividad
did@ctiX

Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz 3

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Muslo de pollo asado

“La orquesta de ABJota”

Fruta de temporada permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda 10

Verduras salteadas con
guarnicién de arroz

Sabias que...

Pechuga de pollo a la plancha

Fruta de temporada permitida

Lechuga, maiz, zanahoria '|7

Hervido valenciano

con patata, zanahoria y cebolla

Tortilla francesa

Consejos saludables

Fruta de temporada permitida
Lechuga, lombarda, zanahoria, maiz =~ 24

Crema de patata y zanahoria

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

R Diasusceptibledefestivo,
consultaen tu centro,

Pechuga de pollo en su jugo
MenUtemético

Fruta de temporada permitida



NOVIEMBRE 2023 irco

martes miércoles jueves viemes alimentar cuidando
2 Ensalada permitida 3 M

Pautas nutricionales a tener en cuenta para elaborar el menu:
Hervido valenciano Sopa de ave con fideos dm

lunes

Ensalada permitida

d ALIMENTOS NO APTOS: no ofrecer siempre las frutas
(excepto 'To apto), carnes (excepto procesoados, mas dulces, legumbres, tomate frito, fambres y
PR / i aptos),
huevos, pescado ! " 5 con patata, zanahoria y cebolla
derivados carnicos (hamburguesas, longanizas,
en conserva (al natyural, escabeche, aceite de oliva), PR . o -
S ot pp— albéndigas, carne picada, canelones, lasafa...), maiz . .
olivas, aguacate, jamén serrano, queso fresco o curado A
9 ! . * dulce, aziicar, fruta en almibar, helados, zumos, Filete de merluza al limén Muslo de pollo asado
(mejor), yogur natural sin azucar, condimentos e
(pimienta, sal, comino, orégano, ajo, canela, limén, o
A N N . salsa barbacoam salsa rosa...), pan blanco, bolleria,
aceite de oliva). Consumir arroz 1 vez/semana, pasta ) ) I'h “ ”
A, e — L de ABJ
vez/semana, patata (nofritas). aimentos/bebidas azucaradas a orquesta de ota
Fruta de temporada permitida Fruta de temporada permitida

Este mend se elabora en base a una restriccién de fructosa, s6lo en el caso de que se indique en el certificado
con ido bajo en fructosa.

médico se podra i ir otros ali

9 Ensalada permitida 10

Ensalada permitida 6 Ensalada permitida 7 Ensalada permitida 8 Ensalada permitida

Crema parmentier Hervido valenciano Espirales a la provenza Arroz con pollo Verduras salteadas
Sabias que
que...

con patata, zanahoria y cebolla con hortalizas

Lomo a las hierbas provenzales Revuelto de verduras Filete de merluza al vapor Huevo duro con jamén serrano Fricandé de ave

con carne de pavo al horno

al horno con patata, champifones y pimiento
Fruta de temporada permitida Fruta de temporada permitida Fruta de temporada permitida Fruta de temporada permitida Fruta de temporada permitida

Ensalada permitida 13 Ensalada permitida 14 Ensalada permitida 15 Ensalada permitida 16 Ensalada permitida 17
j MACARRONES ECO con ) .
Arroz con hortalizas Sopa de ave .. 4 Hervido valenciano
champiién

Hervido valenciano

con patata, zanahoria y cebolla

Filete de abadejo al vapor Tortilla francesa Consejos saludables

con patata, zanahoria y cebolla

Filete de merluza al caldo corto Lomo rustido al horno Pechuga de pollo a la plancha

al horno
Fruta de temporada permitida

Fruta de temporada permitida

Fruta de temporada permitida Fruta de temporada permitida Fruta de temporada permitida

Ensalada permitida 20 Ensalada permitida 21 Ensalada permitida 22 Ensalada permitida 23 Ensalada permitida 24
Sopa de ave Hervido valenciano Arroz zangano Espaguetis napolitana Crema de patata y zanahoria
P pag P p y @ Ingredientes ECO @ Pescado sostenible
con patata, zanahoria y cebolla arroz de otofio con setas y calabaza con hortalizas e De temporada @ Fuentedeomega3
Muslo de pollo al horno Filete de merluza al horno Lomo rustido Tortilla francesa Pechuga de pollo en su jugo e Gastronomia local G Sugerencia CENA
@ Proteina vegetal e MenUtemético
Fruta de temporada permitida Fruta de temporada permitida Fruta de temporada permitida Fruta de temporada permitida Fruta de temporada permitida * Diasusceptible de festivo,
consultaen tu centro,
28 Ensalada permitida 29 Ensalada permitida 30

Ensalada permitida 27 Ensalada permitida

MACARRONES ECO salteados

Arroz con coliflor y hortalizas
con pavo

de temporada

Hervido valenciano Verduras salteadas

con patata, zanahoria y cebolla

Tortilla francesa Huevo duro con jamén serrano

Lomo a*o Rustidera de merluza
‘ ‘ al horno

Fruta de temporada permitida

al horno
Fruta de temporada permitida Fruta de temporada permitida

Fruta de temporada permitida



