ABRIL irco

alimentar cuidando

REFRESCAY CONQUISTA

Tzatziki
(salsa griega de yogur y pepino)
Horiatiki
(ensalada de tomate, pepino, queso
feta, acelitunasy orégano)
Musaka
. . (concarne picada de cerdo,
©. berenjenay tomate) a
Flan del Olimpo |
(flan casero de queso)
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ABJota, sintiendo el calor y sufriendo la pérdida de energia, aprende la
importancia de mantenerse hidratada. Descubre cémo el aguay
liquidos saludables la ayudan a recuperar energia y sentirse mejor. Con
nuestro lema: Refresca y Conquista, descubrirds un menud muy
hidratante.
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ABRIL irco

alimentar cuidando

REFRESCA | RECONQUESTA

Tzatziki
(salsa grega de iogurt i cogombre)
Horiatiki
(amanida de tomaca, cogombre,
formatge feta, olives i orenga)

Musaka
(amb carn picada de porc, alberginia
| tomaca)

Flam de I'Olimp
(flam casola de formatge)

ABJota, sentint la calor i patint la pérdua d'energia, aprén
la importancia de mantindre's hidratada. Descobrix com l'aigua i
liquids saludables I'ajuden a recuperar energia i sentir-se millor. Amb el
nostre lema: Refresca i Conquesta, descobriras un menu molt
hidratant.
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CEIP EL CASTILLO
Menu autonoma

irco

alimentar cuidant

Lechuga, lombarda, maiz @

%Macarrones integrales a la
italiana Festivo Festivo

con tomate y queso

Tortilla espainola
con patata y cebolla

Fruta de temporada

O CENA: Brocoli paraiso y sepia en salsa.
Fruta

O, @ ®

Festivo Festivo Festivo Festivo Festivo

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

FRUTA DE TEMPORADA: Manzana,

naranja, pera, fresa y platano
@ @Hummus de garbanzos con @ Lechuga, zanahoria, olivas @ Lechuga, remolacha, zanahori Lechuga, tomate, pepino @
nachos @Potaje de garbanzos con Crema jardin con crostones @Cassoulet de alubias
Festivo Arroz al horno con verduras de verduritas caseros ConliRslizas

primavera con patata, calabacin, cebolla y zanahoria crema de verduras Rustidera de merluza

Caprichos de calamar Tortilla de patata Lomo con estragon al estilo al hergggron patataiebolBRiElientoraig

calamares rebozados Fruta de temporada frances y guisantes Fruta de temporada

Fruta en conserva alhorno

iHoy toca llenar la barriga y también el

Fruta de temporada
P vaso! Beber agua durante la comida

O CENA: Crema de calabacin con queso y O CENA: Wok de veduras y pavo a la G CENA: Tomate a la provenzal y pescado O CENA: Pizza casera con verduras y ayuda a tener energia. Y recuerda: en el
magro con ajetes al horno. Fruta naranja. Fruta blanco rebozado con cereales de maiz. Fruta — acompariamiento de chips vegetales. Fruta comedor todos estamos aprendiendo, asi
@ @ @ @ que probar alimentos nuevos con
Lechuga, zanahoria, maiz Lechuga, zanahoria, olivas @Hummus de garbanzos con to 1 Lechuga, maiz, olivas curiosidad... jes una pequena aventura!
Arroz con salsa de tomate @Garbanzos satay {‘%;Macarrones integrales al pesto Ensalada completa con frutay @Olleta alicantina Inoredi Eco
Longanizas en salsa lionesa con calabaza, leche de cocoy cilantro de albahaca queso con alubias, lentejas, arroz y hortalizas ng ientes Pescado sostenible
al horno con salsa de cebolla Revuelto de huevo con patatas con tomate lechuga, tomate, remolacha, maiz y olivas Filete de merluza a la naranja @Detemporada @Fuentedeomegas
Fruta de temporada del oeste Filete de abadejo a la vasca Guiso de patata y magro al'horno . I OSu T
con patata y queso al horno con salsa de hortalizas con hortalizas Fruta de temporada a gerencis
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogur @Pmtefnavegetal QDia menu temético
* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro.
O CENA: Hervido valenciano y pescado o CENA: Crema de calabaza y estofado de 0 CENA: Judias verdes con tomate y Qurguesa - 5
blanco con salsa de tomillo. Fruta pavo. Fruta revuelto de huevo con calabacin. Fruta G CENA: Consomé y lomo al ajillorFrata
@ " . " 7 INFO CION PARA
Lechuga, tomate, lombarda Lechuga, pepino, olivas Lechuga, zanahoria, maiz ALERGIGOS/INTOLERANTES/NECESIDADES s
@E o ; o ESPECIALES: Este menu no es apto para q
stofado de LENTEJAS ECO Arroz con alcachofas de Crema de zanahoria, manzana y [§i§#hsalada griega personas que padecen alergias o
campesinas temporada jengibre V omate, aceitunas negras, pepino y queso & :ma'gfg”eﬂjfsa”memaﬂasya que cgintie| >
e Zenizl el GEl RE Y el Filete de abadejo rebozado Muslo de pollo al estilo criollo pgMusaka casera K mes 2o { =
2 = 'con carne picada de cerdo, berenjena y delT S HRP tagdo NI, o
Tortilla de calabacin al horno ) 4 médico para quefel rtesponsable solKite a
caser‘_) y gueso diario un, rnrenrl iseffado y cocinado 4 38.1g 7.29 I
Fruta de temporada con harina de maiz Fruta de temporada #A atendjendo reseripcion. NotNe] Hidratosde Azicares Proteinas Sal
lan de queso % caso de necel gepecial puede solich Cark
Fruta de temporada st centro los al s que\compone
869 19.3¢g 28.89 2.59 |

platos servidos. &
O CENA: Sopa minestrone ypav?uﬁn salsa. '
Fruta \‘

O CENA: Menestra de verduras y pescado O CENA: Patatas especiadas al horno con o CENA: Crema de champiriones con
A K L

blanco en salsa de puerros. Fruta muslo de pollo asado. Fruta tortilla de queso. Fruta - G G GBS eE o E— J



CEIP EL CASTILLO
Menu autonoma

irco

alimentar cuidant

dilluns

Lletuga, llombarda, dacsa

%Macarrons integrals a la italiana

amb tomaca i formatge Festiu Festiu
Truita espanyola
amb creilla i ceba
Fruita de temporada
O SOPAR: Brocoli paradis i sépia en salsa.
Fruita
Festiu Festiu Festiu Festiu Festiu
En IRCO, tots els dies més Sostenibles.
Tots els dies, PA ECO.
FRUITA DE TEMPORADA: Poma, taronja,
pera, maduixa i platan
@ @Hummus de cigrons amb nac@ Lletuga, safandria, olives @ Lletuga, remolatxa, safanoria Lletuga, tomaca, pepino @
Arros al forn amb verdures de @Potatge de cigrons amb Crema jardi amb crostones @Cassoulet de fesols
Festiu primavera verduretes casolanes amb hortalisses

amb creilla, carabasseta, ceba i safanoria crema de verdures Llug rostit

al forn amb creilla, ceba i pimento roig

Capricis de calamar
calamars arrebossada Truita de creilla

Fruita de temporada

Llom amb estragé a I'estil

franceés i pésols
al forn

@ ggBAq\’:e%%ggggrg%/aovenga/ i peix

blanc arrebossat amb cereals de dacsa.

Fruita en conserva Fruita de temporada

(ONSELLS SALUDABLES

Hui toca omplir la panxa i també el got!
Beure aigua durant el menjar ajuda a
tindre energia. | recorda: en el menjador

O SOPAR: Crema de carabasseta amb

formatge i magre amb alls tendres al forn. O b R C el Eraeslriiotalia)

O SOPAR: Pizza casolana amb verdures |

Fruita taronja. Fruita Fruita acompanyament de xips vegetals. Fruita tots estem aprenent, aixi que provar
aliments nous amb curiositat... €s una
Lletuga, safanoria, dacsa Lletuga, safanoria, olives @ @Hummus de cigrons amb Ilesc@ @ Lletuga, dacsa, olivas @ xicoteta aventural
Arrdés amb salsa de tomaca @Cigrons satay WMacarrons integrals al pesto Amanida completa amb fruita i @Olleta alacantina

@Ingredien‘ues ECO ePescadosostenible

amb carbassa, llet de coco i coriandre amb fesols, llentilles, arros i hortalisses

Llonganisses en salsa lionesa
al forn amb salsa de ceba

d'alfabega

amb tomaca

formatge

Fruita de temporada

Remenat d'ou amb patates de lletuga, tomaca, remolatxa, dacsa i olives

l'oest
amb creilla i formatge

Filet de abadejo a la vasca
al forn amb salsa d'hortalisses

Guisat de creilla i magre
amb hortalisses

Filet de llug a la taronja
al forn

@Detemporada @Fuentedeomega?:
ec.astronomialocal OSugerenda CENA

Fruita de temporada

Fruita de temporada Fruita de temporada logurt @Pmtefnavegetal QDia menu temético
* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro.
O SOPAR: Bollit valencia i peix blanc amb

salsa de timo. Fruita

o SOPAR: Crema de carabassa i estofat de

titot. Fruita

0 SOPAR: Fesols tendres amb tomaca i
regirat d'ou amb carabasseta. Fruita

@ SOPAR: Consomé i llom amb allada.
Fruita

INFO-\ CIO PER A ALERGICS
/INTOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS s
Aquest menu no és apte per a persones g

patixen alérgies o intolerancies ali !

30

Lletuga, tomaca, llombarda @
@Estofat de LLENTILLES ECO

Lletuga, pepino, olives
Arros amb carxofesde

Lletuga, safanodria, dacsa
Crema de pastanaga, poma i

o Jja que conté els al-lérgens més cong
llauradores temporada gingebre / grrpna;tzg“"es A, EEFeTii A0 Agppblecio (RE T165/20Tanero i) ; e |
aimip SeifEm e, CaIElEEa ey Filet d'abadejo arrebossat casola  Cuixa de pollastre a I'estil criol Feligidc del mepisERIEENISIE MU e
N 7 $Musaka casolana Megls Per RO
Truita de carabasseta amb farina de dacsa al forn A e 4 diariament un menu dissenyat i cuiat  j| 38.1 7.2
i | . amb carn picada de porc, alberginia i atenent a’aquesta prescripcio. Nota: §n ca= e 29 I
Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada formatge F denecessitat especial pot sol-licitar al%e Hidratsde  Sucres Proteines sal
% centre els al-léergens que componen els! Ca 3
lam de formatge servits. rboni
869 19.3g 28.89 2.59 |

O SOPAR: Minestra de verdures i peix
blanc en salsa de porros. Fruita

O SOPAR: Creilles especiades al forn amb
cuixa de pollastre rostit. Fruita

o SOPAR: Crema de xampinyons amb

! i
O SOPAR: Sopa minestrone i pg/ﬁ?&n salsa. |
truita de formatge. Fruita

Fruita » |
o u A
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Lechuga, lombarda, maiz

4

Macarrones integrales italiana

con tomate y queso
Tortilla espafiola

con patata y cebolla

Fruta de temporada

6 7 8
FESTIVO FESTIVO FESTIVO
13 Hummus con nachos 14 Lechuga, zanahoria, olivas 15
Arroz al horno con verduras de Potaje de garbanzos con
primavera verduras
Bon patata, calabacin, cebolla y zanahoria
FESTIVO
Capricho de calamar Tortilla de patata
Melocotén en almibar Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, maiz 20 Lechuga, zanahoria, olivas 21 Hummus de garbanzos con tosta 22
Macarrones integrales al pesto
Garbanzos Satay 9 P
de albahaca
con tomate

Arroz con salsa de tomate

con calabaza, leche de coco y cilantro

Revuelto de huevo con patatas 7 :
P Filete de abadejo a la vasca

del oeste
al horno con salsa de hortalizas

Longanizas de ave en salsa

lionesa
Fruta de temporada

con patata y queso

Fruta de temporada
lechuga, zanahoria, maiz

Fruta de temporada
28

Lechuga, pepino, olivas

27
jengibre

Arroz con alcachofa de

Lechuga, tomate, lombarda
temporada

Estofado de LENTEJAS ECO
campesinas
con zanahoria, calabacin y cebolla
Filete de abadejo rebozado
casero

Tortilla de calabacin
con harina de maiz

Fruta de temporada Fruta de temporada

Fruta de temporada

Crema de zanahoria, manzanay)

Muslo de pollo al estilo criollo

ABRIL 26

FESTIVO FESTIVO

FESTIVO FESTIVO

lechuga, tomate, pepino

16

lechuga, remolacha, zanahoria

Crema jardin con crostones
caseros

crema de verduras

Pollo al estragén al estilo francés
y guisantes rehogados

Fruta de temporada

23

Olleta alicantina

Ensalada completa con queso
lechuga, tomate, remolacha, maiz y olivas

Guiso de patata y pollo

con hortalizas

30 v
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omate, pepino, olivas negrasy queso 4
- .

Macarrones con berenjenay.
pollo salteado ’?y
&

N ;

)
y
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Tzaziki con tosta

29

a®

)

Ensalada griega

con queso

Lble

Flan de queso

con hortalizas

Lechuga, maiz, olivas

)
%

[0

H",
~%
™

10

Cassoulet de alubias

Rustidera de merluza

\.

17

con cebolla, pimiento y patata
Fruta de temporada

Fruta de temporada

24

con alubias, lentejas, arroz y hortalizas

Filete de merluza a la naranja

irco

alime

(ONSEJQS SALUDABLES



ABRIL 26

Lechuga, lombarda, maiz

o
%

Macarrones integrales italiana

con tomate y queso

Tortilla espafiola

con patata y cebolla

Fruta de temporada

6 7 8
FESTIVO FESTIVO FESTIVO
Hummus con nachos 14 Lechuga, zanahoria, olivas 15
Potaje de garbanzos con
verduras

13
Arroz al horno con verduras de

primavera
Bon patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Tortilla de patata

Salteado de guisantes con

tomate
Fruta de temporada

FESTIVO
Melocotén en almibar
Hummus de garbanzos con tosta

Lechuga, zanahoria, olivas
de albahaca

Lechuga, zanahoria, maiz 20
Garbanzos Satay
con tomate

Arroz con salsa de tomate
con calabaza, leche de coco y cilantro

Revuelto de huevo con patatas
del oeste

Hamburguesa falafel en salsa
con patata y queso

lionesa
Fruta de temporada
Lechuga, pepino, olivas 28
Arroz con alcachofa de
temporada
con cebolla, zanahoria, pimiento y judia verde
Filete de abadejo rebozado
casero

Fruta de temporada
Lechuga, tomate, lombarda 27
Estofado de LENTEJAS ECO
campesinas
con zanahoria, calabacin y cebolla
Tortilla de calabacin
con harina de maiz
Fruta de temporada

Fruta de temporada

21
Macarrones integrales al pesto

Filete de abadejo a la vasca

al horno con salsa de hortalizas

Fruta de temporada
lechuga, zanahoria, maiz

Crema de zanahoria, manzanay)
jengibre

Garbanzos con hortalizas

FESTIVO FESTIVO

10

FESTIVO FESTIVO

17

lechuga, tomate, pepino

16

lechuga, remolacha, zanahoria
Cassoulet de alubias

(ONSEJQS SALUDABLES

caseros
con hortalizas

crema de verduras
Rustidera de merluza

con cebolla, pimiento y patata

Lentejas con verduras
Fruta de temporada

24

Fruta de temporada
23 Lechuga, maiz, olivas
Olleta alicantina

22

Ensalada completa con queso
con alubias, lentejas, arroz y hortalizas

lechuga, tomate, remolacha, maiz y olivas
Filete de merluza a la naranja

Guiso de patata y garbanzos
Fruta de temporada

con hortalizas

30

Tzaziki con tosta

29
i
4

Ensalada griega

Tomate, pepino, olivas negras y queso

Macarrones con berenjergy\.
tomate 4
&

N ;

)
y
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con queso

Flan de queso

Fruta de temporada



LERANCIA LACTOSA-
= LECHE DE VACA
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w Lechuga, lombarda, maiz 1
Macarrones integrales italiana

con tomate, sin queso

Tortilla espafiola

FESTIVO
con patata y cebolla
Fruta de temporada
6 7 8
FESTIVO FESTIVO FESTIVO FESTIVO
13 Hummus con pan 14 Lechuga, zanahoria, olivas 15 lechuga, remolacha, zanahoria
Arroz al horno con verduras de Potaje de garbanzos con Crema jardin con crostones
primavera verduras caseros
Bon patata, calabacin, cebolla y zanahoria crema de verduras
FESTIVO
q Lomo al estragén al estilo
Merluza rebozada casera Tortilla de patata a 0 9
francés y guisantes rehogados
con harina de maiz
Melocotén en almibar
Lechuga, zanahoria, maiz 20

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, olivas

Fruta de temporada
21 Hummus con pan
Arroz con salsa de tomate

22
Macarrones integrales al pesto
de albahaca

23
Garbanzos Satay

Ensalada completa
con calabaza, leche de coco y cilantro
Longanizas de ave en salsa
lionesa

con tomate
Tortilla francesa con guarnicion

lechuga, tomate, remolacha, maiz y olivas
Filete de abadejo a la vasca Guiso de patata y magro
de patata asada J P SLE)
al horno con salsa de hortalizas
Fruta de temporada Fruta de temporada
Lechuga, tomate, lombarda 27
Estofado de LENTEJAS ECO

campesinas

con hortalizas
Fruta de temporada

Lechuga, pepino, olivas 28 lechuga, zanahoria, maiz
Arroz con alcachofa de

29
temporada

Crema de zanahoria, manzanay)
jengibre

tomate, olivas, pepino
con zanahoria, calabacin y cebolla

30

Macarrones con berenjena 'y

pollo salteado
Tortilla de calabacin

Filete de abadejo rebozado

*&
q o
sin queso 4
Muslo de pollo al pimenton
casero

con harina de maiz
Fruta de temporada

X ;
osta de pan con jamén se‘én’o
| =
Fruta de temporada Fruta de temporada

Postre perm\t\d%\)
h

u

|__jueves | viemes
2 3

16

FESTIVO

10

FESTIVO

lechuga, tomate, pepino

Cassoulet de alubias

con hortalizas

Rustidera de merluza
con cebolla, pimiento y patata
Fruta de temporada

Lechuga, maiz, olivas

24

Olleta alicantina

con alubias, lentejas, arroz y hortalizas

*El postre del dia 30 se servira en
funcion de la alergia, intolerancia o
condicién alimentaria

Filete de merluza a la naranja

\ Fruta de temporada
v
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OLERANCIA FRUTOS
S-PESCADO

ABRIL 26
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FESTIVO

13

FESTIVO

Lechuga, zanahoria, maiz

20

Arroz con salsa de tomate

Longanizas en salsa lionesa

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, lombarda

27

Estofado de LENTEJAS ECO
campesinas

con zanahoria, calabacin y cebolla

Tortilla de calabacin

Fruta de temporada

FESTIVO

Hummus con pan

14

Arroz al horno con verduras de
primavera

Pollo rebozado casero

con harina de maiz
Melocotén en almibar

Lechuga, zanahoria, olivas

21
Garbanzos Satay

con calabaza, leche de coco y cilantro

Revuelto de huevo con patatas
del oeste

con patata y queso

Fruta de temporada

Lechuga, pepino, olivas

28
Arroz con alcachofa de

temporada
Pollo rebozado casero

con harina de maiz

Fruta de temporada

Lechuga, lombarda, maiz 1
Macarrones integrales italiana

con tomate y queso
Tortilla espafiola

con patata y cebolla

Fruta de temporada

FESTIVO

Lechuga, zanahoria, olivas

15

Potaje de garbanzos con
verduras

Bon patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Tortilla de patata

Fruta de temporada
Hummus con pan

22

Macarrones integrales al pesto
de albahaca

con tomate
Pollo al horno

con salsa de hortalizas

Fruta de temporada

lechuga, zanahoria, maiz

29

Crema de zanahoria, manzanay)
jengibre

Muslo de pollo al pimenton

Fruta de temporada

FESTIVO

FESTIVO

lechuga, remolacha, zanahoria

16

Crema jardin con crostones
caseros

crema de verduras
Lomo al estragén al estilo
francés y guisantes rehogados
Fruta de temporada

23
Ensalada completa con queso
lechuga, tomate, remolacha, maiz y olivas
Guiso de patata y magro

con hortalizas

Tzaziki con pan

30
Ensalada griega

tomate, aceitunas negras, pepino y queso,

Macarrones con berenjenay.
carne picada de cerdo’
&

con queso |

Postre perm\t\d%\) e
h

ﬁ{(’
4

FESTIVO

10

FESTIVO

lechuga, tomate, pepino

17
Cassoulet de alubias

con hortalizas

(ONSEJQS SALUDABLES

Pollo al horno

con cebolla, pimiento y patata
Fruta de temporada

Lechuga, maiz, olivas

24
Olleta alicantina

con alubias, lentejas, arroz y hortalizas *E| postre del dia 30 se servira en

funcion de la alergia, intolerancia o

Pollo a la naranja condicién alimentaria

\ Fruta de temporada
v

o

Wssg:

=

Y
2\

L3




OLERANCIA FRUTOS
SE
R

ETE-HUEVO-PESCADO
W

Lechuga, lombarda, maiz

Macarrones "sin gluten" italiana

con tomate y queso

Pechuga de pollo a la plancha

Fruta de temporada
6 7
FESTIVO FESTIVO FESTIVO
13 Hummus con pan 14 Lechuga, zanahoria, olivas 15
Arroz al horno con verduras de Potaje de garbanzos con
primavera verduras
Bon patata, calabacin, cebolla y zanahoria
FESTIVO
Pollo rebozado casero Pollo al horno
con harina de maiz
Melocotén en almibar Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, maiz 20 Lechuga, zanahoria, olivas 21 Hummus con pan 22
Macarrones "sin gluten" al
Arroz con salsa de tomate Garbanzos Satay 9
pesto de albahaca
con calabaza, leche de coco y cilantro con tomate
Longanizas de ave en salsa Lomo con patatas y queso al
e N P yq Pollo al horno
lionesa horno
con salsa de hortalizas
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
Lechuga, tomate, lombarda 27 Lechuga, pepino, olivas 28 lechuga, zanahoria, maiz 29
Estofado de LENTEJAS ECO Arroz con alcachofa de Crema de zanahoria, manzanay)
campesinas temporada
con zanahoria, calabacin y cebolla

jengibre
Lomo con rodajas de calabacin

Pollo rebozado casero

Muslo de pollo al pimenton
con harina de maiz
Fruta de temporada Fruta de temporada

Fruta de temporada

tomate, aceitunas negras, pepino y queso,

Macarrones “sin gluten” g'l" =
berenjena y pollo saltea -

ABRIL 26
mm__-ﬁﬁ-

FESTIVO FESTIVO

10

FESTIVO FESTIVO

lechuga, remolacha, zanahoria

16 lechuga, tomate, pepino 17
Crema jardin Cassoulet de alubias
crema de verduras con hortalizas 60NSEJ08 sALUBABLm
Lomo al estragén al estilo
. i Pollo al horno
francés y guisantes rehogados
con cebolla, pimiento y patata
Fruta de temporada Fruta de temporada
23 Lechuga, maiz, olivas 24

Ensalada completa con queso Olleta alicantina

lechuga, tomate, remolacha, maiz y olivas

con alubias, lentejas, arroz y hortalizas *E| postre del dia 30 se servira en
funcion de la alergia, intolerancia o
Guiso de patata y magro condicién alimentaria

Pollo a la naranja
con hortalizas

Fruta de temporada
Tzaziki con pan

30 v

ﬁ{(’
4

Ensalada griega
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con queso
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OLERANCIA HUEVO
R

Lechuga, lombarda, maiz

Macarrones "sin gluten" italiana

con tomate y queso

Pechuga de pollo a la plancha

Fruta de temporada
6 7
FESTIVO FESTIVO FESTIVO
13 Hummus con pan 14 Lechuga, zanahoria, olivas 15
Arroz al horno con verduras de Potaje de garbanzos con
primavera verduras
Bon patata, calabacin, cebolla y zanahoria
FESTIVO
Merluza rebozada casera Pollo al horno
con harina de maiz

Melocotén en almibar Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, maiz 20 Lechuga, zanahoria, olivas 21

Hummus con pan 22
Macarrones "sin gluten" al
Arroz con salsa de tomate g

pesto de albahaca

Garbanzos Satay

con calabaza, leche de coco y cilantro
Longanizas de ave en salsa

con tomate
lionesa

Eemo conjpatatesliREEsos! Filete de abadejo a la vasca
horno
Fruta de temporada

al horno con salsa de hortalizas
Fruta de temporada

Lechuga, tomate, lombarda 27
Estofado de LENTEJAS ECO
campesinas

Fruta de temporada
Lechuga, pepino, olivas 28

lechuga, zanahoria, maiz
Arroz con alcachofa de

temporada

29

Crema de zanahoria, manzanay)
jengibre

con zanahoria, calabacin y cebolla

Lomo con rodajas de calabacin fllste de a:::;i: JeEc2ado Muslo de pollo al pimenton

con harina de maiz
Fruta de temporada

N\ - 3 3
. y = =' 3
berenjena y pollo salteag = JE; \
N ‘&
con queso | ‘
Fruta de temporada Fruta de temporada

tomate, aceitunas negras, pepino y queso,

Macarrones "sin gluten"

ABRIL 26

1

|__jueves | viemes
2 3

FESTIVO FESTIVO

10

FESTIVO FESTIVO

lechuga, remolacha, zanahoria

16 lechuga, tomate, pepino 17
Crema jardin Cassoulet de alubias
crema de verduras con hortalizas 0NSEJ s sALUBABLm
Lomo al estragén al estilo y c 0
. i ® Rustidera de merluza
francés y guisantes rehogados
con cebolla, pimiento y patata
Fruta de temporada Fruta de temporada
23 Lechuga, maiz, olivas 24

Ensalada completa con queso Olleta alicantina

lechuga, tomate, remolacha, maiz y olivas

con alubias, lentejas, arroz y hortalizas *E| postre del dia 30 se servira en
funcion de la alergia, intolerancia o
Guiso de patata y magro condicién alimentaria

Filete de merluza a la naranja
con hortalizas

Fruta de temporada
Tzaziki con pan

30 v

ﬁ{(’
4

Ensalada griega

¥)

o

Postre permmdos) u
b




Al ERANCIA MELOCOTON-
! U NO CARNE
U
T, mates
v

FESTIVO FESTIVO
13 Hummus con nachos 14
Arroz al horno con verduras de
primavera
FESTIVO
Salteado de guisantes con
tomate
Fruta en conserva permitida
20 Lechuga, zanahoria, olivas

Lechuga, zanahoria, maiz
Garbanzos Satay

Arroz con salsa de tomate

Revuelto de huevo con patatas

Hamburguesa falafel en salsa
del oeste

lionesa
con patata y queso

Fruta de temporada permitida

Fruta de temporada permitida
Lechuga, pepino, olivas

27
Arroz con alcachofa

Lechuga, tomate, lombarda
temporada

Estofado de LENTEJAS ECO
campesinas

con zanahoria, calabacin y cebolla
casero

Tortilla de calabacin
con harina de maiz

con calabaza, leche de coco y cilantro

con cebolla, zanahoria, pimiento y judia verde

Filete de abadejo rebozado

ABRIL 26

Macarrones integrales italiana

con tomate y queso
Tortilla espafiola

con patata y cebolla

Fruta de temporada permitida

8

FESTIVO

15

Lechuga, zanahoria, olivas

Potaje de garbanzos con
verduras

Bon patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Tortilla de patata

Fruta de temporada permitida

21 Hummus con tosta 22
Macarrones integrales al pesto
de albahaca

con tomate
Filete de abadejo a la vasca

al horno con salsa de hortalizas

Fruta de temporada permitida

lechuga, zanahoria, maiz

28

de
jengibre

Fruta de temporada permitida

Fruta de temporada permitida

Fruta de temporada permitida

29

Crema de zanahoria, manzanay)

Garbanzos con hortalizas

| miércoles | jueves | viemes |
1 2 3

Lechuga, lombarda, maiz

FESTIVO

FESTIVO

16

lechuga, remolacha, zanahoria

Crema jardin con crostones
caseros

crema de verduras

Lentejas con verduras

Fruta de temporada permitida

23

Ensalada completa con queso
lechuga, tomate, remolacha, maiz y olivas

Guiso de patata y garbanzos

con hortalizas

30

Tzaziki con tosta

irco

alime

FESTIVO

10

FESTIVO

17

lechuga, tomate, pepino
Cassoulet de alubias

con hortalizas

(ONSEJQS SALUDABLES

Rustidera de merluza
con cebolla, pimiento y patata

Fruta de temporada permitida

24

Lechuga, maiz, olivas
Olleta alicantina
con alubias, lentejas, arroz y hortalizas

Filete de merluza a la naranja

. Fruta de temporada permitida

"

Ensalada griega
T e
. - o ! ]
omate, pepino, olivas negrasy queso 4 ) |
L
Macarrones con berenjergy\. 4 ki N
tomate = P
: ‘&
| (}
con queso B,
Flan d eso Y * 2 b
squeso S A K L
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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]

'Téh

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 tempo"ada En nuestro meni de abril encontrards una deliciosa seleccion de productos frescos y de
temporada, como coliflor, pepino, puerro, guisantes, zanahoria, fresas 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
nuestra OLLETA ALIGANTINA:
Cereales, legumbres y hortalizas
en un mismo plato. Un
plato de lo mas completo
nubricionalmente y ademas muy
rico.

jHoy toca llenar la barriga y también el vaso! Beber agua durante la comida ayuda a
ener energia para jugar y aprender. Y recuerda: en el comedor todos estamos
aprendiendo, asi que probar alimentos nuevos con curiosidad,.. jes\una peque
aventura!




<25 OBJETIVO DEL REAL DECRET0 315/2025 - '*°

A
K}(/C FOMENTO DE UNA ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE EN CENTROS E

o Garantizar el acceso a una alimentacion y nutricion de calidad. *o
« Priorizar una alimentacion sostenible y local.

r mis protagonismo a los alimentos de origen vegetal (legumbres, verduras y proteina
Reducir fritos, precocinados y ultra procesados.

EN COCINA: FREGUENGIA DE CONSUMO:
. L. . Legumbres: 1-2 raciones/ semana.
o Aceite de oliva virgen o virgen N eaciot scmana)
o extra para aliitar ensaladas, y Pasta: 1 racion/semana.
aceitic de oliva o aceitic de girasol Pescado: 1-3 raciones/semana (incluido pescddozul)ld
altio oleico para cocinar y freir. Huevos: 1-2 raciones/semana.

* Sal yodada.
o Una gran variedad de especias.

integral.
rd integral.
por semana.

Pmomzar verduras’y hortalizas frescas.



4% OBJETIU DEL REIAL DECRET 315/2025 < "°
F‘i%“. FOMENT D'UNA ALIMENTACIO SALUDABLE ) SOSTENIBLE EN CENTRES EDO
¢

o Garantir I'accés a una alimentacid i nutricio de qualitat. *
« Prioritzar una alimentacid sostenible i local.

nar més protagonisme als aliments d'origen vegetal (llegums, verdures i proteina d'o
Reduir fregits, precuinats i ultraprocessats.

EN GUINA:

o Oli d'oliva verge o verge extra
per a amanir ensalades, i oli
d'oliva o oli de gira-sol alt oleic
per a cuinar i fregir.

o $aliodada.

« Una gran varietat d'espécies.

“SCALTRES REQUISITS:

ica beguda.
egades a la setmana s'oferi
vegades al mes |'arrds o Jd'p

Prioritzar verdureshortalisses fresques.

: Fruita fresca: 4-5 racions/setm,
RITERIS NUTRICIONALS | DE SOSTENIBILITAT

~
45 % de les racions de fruites i hortalisses serande femporada.
5% del producte oferit sera d'origen ecologic.

s limitaran com a a una racio

FREQUENCIA DE CONSUM:

Llegums: 1-2 racions/ setmana.
Arrds: 1 racio/sebmana.
Pasta: 1 racid/setmana.
Peix: 1-3 racions/setmana (inclos pej
Ous: 1-2 racions/setmana.
Carns: Maxim 3 racions/setmana fprocessades 2/mes).

Perqué ens importes, cuidem cada detall. Complire

normativa és la nostra manera de dir-te que estas en les
millors mans.



