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Lechuga, tomate, pepino
Ensalada mixta con atin

@Crema bretona
lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

con alubias blancas y hortalizas
Muslo de pollo a las hierbas Espaguetis a la espafiola
con tomate y chorizo

provenzales con maiz salteado
al horno

eFruta de temporada

Lechuga, lombarda, olivas

Garbanzos satay

con calabaza, leche de coco, soja y cilantro

Lechuga, lombarda, maiz
Sopa castellana con letras
de ave y cerdo con huevo
Revuelto de huevo y calabacin v

Hamburguesa mixta con pisto
eFruta de temporada

al horno con tomate, calabacin y pimiento

eFruta de temporada ogur artesano

O CENA: Chips crujientes de alcachofa y

pescado azul al horno con salsa de citricos.
Fruta

G CENA: Crema de verduras y librito de
pechuga de pollo. Fruta

Lechuga, zanahoria, olivas

Lechuga, lombarda, maiz
Macarrones integrales al pesto @Potaje de alubias con verduras
con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

de albahaca : =

G CENA: Escalivada de verduras y pescado

O CENA: Ratatouille y ternera a la
blanco gratinado al horno. Fruta

milanesa. Fruta

Hummus de garbanzos con to@ Lechuga, tomate, olivas
Arroz con salsa de tomate @LENTEJAS ECO a la jardinera
Filete de fogonero en salsa verde ~ con hortalizas

Lechuga, remolacha, maiz

Crema jardin

con calabacin, cebolla, zanahoria y puerro

Lomo adobado con estragén al al horno con ajo y perejil Tortilla de queso con tomate Calamar a la romana
estilo frances y guisantes @Fruta de temporada eFruta de temporada Gyozas de pollo eFruta de temporada
rehogados cihoipy

al horno eFruta de temporada

eFruta de temporada
CENA: Verduras a la parrilla y pescado

blanco a las finas hierbas. Fruta
Chips vegetales caseros @

Crema de zanahoria, manzanay

G CENA: Judias verdes con patata al
pimenton huevos rotos con esparragos.

Fruta

CENA: Ensalada caprese y sepia
encebollada. Fruta

CENA: Gratén de brocoli con
champiriones y lomo a la pimienta. Fruta

CENA: Patatas a lo pobre y chuletas de

pavo. Fruta

Ensalada mediterranea MENU DEL CHEF

NAUFRAGIO EN LAS
' ISLAS CANARIAS

irco

alimentar cuidant

/
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Sabias que...

ABRIL FRUTA DE TEMPORADA: platano,
kiwi, manzana, pera y naranja

¢

e

jengibre lechuga, tomate, zanahoria, maiz, atun y Festivo Festivo
: olivas
Pizza IRCO .
.- . Arroz con coliflor y rape
con jamén cocido, tomate y queso e
Fruta de temporada °
OFruta de temporada © Consejos saludables
. Con la llegada del buen tiempo y unos
@ CENA: Sartenada de calabacin con \ - dias de vacaciones, podemos aprovechar
queso y jaman, y pescado blanco al O CENA: Ensalada griega y salmon en para hacer un picnic al aire libre, jy volar
papillote. Fruta hojaldre con crema de espinacas. Fruta la cometa!
Festivo Festivo Festivo Festivo Festivo
@ roredienteseco  @pescadosostenvle
@Detemporada @Fuentedeomegas
ec.astronomia local OSugenencia CENA
@Proteina vegetal aoia ment temético
* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro.
3 3 . INFORMAGJON PARA . .
Lechuga, zanahoria, olivas OJO con nachos § ALE, 1chc's'L/?NTOLEreANTE r Valor nutncma|
= CTES: E
Arroz al horno con verdurasde , Rancho canario st S 2
Festivo primavera S con garbanzos y fideos . I (Promedio diario de la comida del medio dia)
. . { Energia Crasas
Orly de merluza con jamén y w’ollo sabroso I 363K, AGS ACM  AGP
al horno con salmorejo canario
queso ' = 829kcal  38.4g 7.4g 12.4g 14. 7g
OFruta de temporada b!ZCO(;hO del Teide AN, I Hidratosde Azicares Proteinas
& izcocho casero a onem \os Carbono
S 869 19.4g 28.79 2.69
O CENA: Velouté de setas y pescado @ G CENA: Co//ﬂor gratinada y tortilla de I
-—— Gy T TN TE s —

&
|
|
|

d

Jatpn Segranefrutay s & S

blanco al limon. Fruta
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Menu autonoma

Lletuga, tomaca, cogombre

@Crema bretona

amb fesols blancs i hortalisses

Cuixa de pollastre a les herbes

provencals amb dacsa saltada
al forn

eFruita de temporada

Lletuga, llombarda, dacsa
Sopa castellana con lletres
d'au i potc amb ou
Hamburguesa mixta amb
samfaina

al forn amb tomaca, carabasseta i pebrot

6Fruita de temporada

G SOPAR: Xips cruixents de carxofa i peix
blau al forn amb salsa de citrics. Fruita

O SOPAR: Ratatouille i vedella a la
milanesa. Fruita

Hummus de cigrons amb IIes Lletuga, tomaca, olives

Arros amb salsa de tomaca @LLENTILLES ECO a la jardinera

Filet de fogonero en salsa verda amb hortalisses
al forn amb all i julivert

eFruita de temporada

Lletuga, remolatxa, dacsa

Crema jardin

amb carabasseta, ceba, safanoria i porro
Llom adobat amb estragé a I'estil

francés i pésols ofegats
al forn

eFruita de temporada

Truita de formatge
eFruita de temporada

SOPAR: Verdures a la graella i peix blanc
a les fines herbes. Fruita

O SOPAR: Creilles al pobra i xulles de polit.

Fruita

Amanida mediterrania
lletuga, tomaca, safanoria, dacsa, tonyina i
olives

O SOPAR: Gratinat de brocoli amb
xampinyons i llom al pebre. Fruita

Xips vegetals casolans
Crema de safanoria, poma i
gingebre

Pizza IRCO

amb pernil dolg, tomaca i formatge

eFruita de temporada

MENU DEL XEF

Arros amb floricol i rape
eFruita de temporada

G SOPAR: Sartenada de carabasseta amb
formatge i pernil, i peix blanc a la papillota.

Fruita

O SOPAR: Amanida grega i salmo en pasta
fullada amb crema d'espinacs. Fruita

Festiu Festiu Festiu
Lletuga, safanoria, olives ojo amb natxos
Arros al forn amb verduresde | Ranxo canari
Festiu primavera S amb cigrons i fideus
Orly de llug amb pernil i &@Pollastre saborés
formatge al forn amb salmorejo canari

oca del Teide
& ‘coca casolana
S ]
O SOPAR: Velouté de bolets i peix blanc a & G SOPAR: Coliflor gratinada i truita de

la llima. Fruita P@”@i@ta & S S &

eFruita de temporada

@ INFORMACIO PER A ALERGIZ
NT@t EREANTS/NECESSITA

$e

. poblacio (RE }
> d

8
. diartnied
&atene

Lletuga, llombarda, olives

;1
Cigrons satai

amb carbassa, llet de coco, soja i coriandre

Amanida mixta amb tonyina
lletuga, tomaca, safanoria, dacsa i olives

Espaguetis a I'espanyola
amb tomaca i xorigo

@Iog urt artesa

Remenat d'ou i carabasseta
eFruita de temporada

@ SOPAR: Escalivada de verdures i peix
blanc gratinat al forn. Fruita

@ SOPAR: Crema de verdures i llibret de pit

de pollastre. Fruita
Lletuga, safanoria, olives @

@protatge de fesols amb verdures

amb creilla, carabasseta, ceba i safanoria

Lletuga, llombarda, dacsa
Macarrons integrals al pesto
d'alfabega

amb tomaca Calamar a la romana

Gyozes de pollastre eFruita de temporada

al forn

eFruita de temporada

G SOPAR: Fesols tendres amb creilla al
pebre roig ous trencats amb esparrecs.

Fruita

SOPAR: Amanida caprese i sépia en

ceba. Fruita

Festiu Festiu

Festiu

Festiu

nu no és aptei
alérgies o intolg
ja que conté els al-ler

ccg
gotre

= 7

(Promedi diari del menjar de mig dia)
Energia Greix AGCS ACM AGP
| 3468kj
829kcal 38.49 7.49 12.4g 14.7g
Hidratsde  Sucres Proteines Sal
Carboni
869 19.4¢9 28.79 2.69

irco

alimentar cuidant
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' /

>

N

g, ¥
:!l:;j;%‘

Sabies que...

ABRIL FRUITA DE TEMPORADA: platan,
Kiwi, poma, pera i taronja

Consells saludables

Ara que arriben el bon temps i uns dies
de vacacions, podem aprofitar per a fer
un picnic i jugar a l'aire lliure, també volar
el catxerulo!

@ roedienseco @) peixsostenivle
@De temporada @Fmtdomega!:
eCashfonomia local OSuggen'mentSOPAR
@Prote’l'navegetal ODia menu tematic

* Dia susceptible de festiu, consultaamb el teu centre.

Valor nutricional -
|
|
|

o



irco

alimentar cuidando

MENU ABRIL

Nachos con mojo

Rancho canario
(con garbanzos,; fideos, carne y chorizo)
Pollo sabroso
(al herno con salmorejo canario)
Bizcocho del Teide
(coca de llanda casera) 4

.

ABJota naufraga en las Islas Canarias. Alli conocera a una
comunidad de abejas locales que |la acogen y ensefian sobre la
sostenibilidad y |a conservacion.

o Q ircosl.com



irco

alimentar cuidando

MENU ABRIL

Natxos amb mojo
Ranxo canari
(amb cigrons, fideus, carn i xorico)
Pollastre saboros
(al forn‘amb salmorejo canari)
Bescuit del Teide
(coca de llanda casolana) 4

ABJota naufraga a les llles Canaries. Alli coneixera a una comunitat
d'abelles locals que I'acullen i ensenyen sobre |la sostenibilitat i la
conservacio.

o Q ircosl.com



MENU NO CERDO

ABRIL 2025

|

Lechuga, remolacha, maiz 7

Crema jardin

con calabacin, cebolla, zanahoria y puerro

Pollo con estragén al estilo francés
y guisantes rehogados

al horno

Fruta de temporada
Chips vegetales casero 14

Crema de zanahoria, manzana
y jengibre

Pizza vegetal

con tomate y queso
Fruta de temporada

21

28

Lechuga, lombarda, maiz 1

Sopa de ave con letras

Hamburguesa de ave con
pisto mallorquin

con salsa de tomate y hortalizas

Fruta de temporada

Hummus con tosta 8

Arroz con salsa de tomate

Filete de fogonero en salsa
verde

al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada
15

Ensalada mediterranea con
atan

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Arroz con coliflor y rape

Fruta de temporada

22

Lechuga, zanahoria,olivas

29 S
Arroz al horno con verduras o
de primavera

Bacalao rebozado

Fruta en su jugo

Lechuga, tomate, pepino 2
Crema bretona

con alubias
MIUDSIVU U puUllv d 1dd> Iiervas
provenzales con maiz

caltaadn

al horno

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, olivas 9

Lentejas ECO a la jardinera
con hortalizas

Tortilla de queso

Fruta de temporada

16

MENU DEL CHEF

$ 86 6 8

Mojo con nachos 30

0s campesinos

Ensalada mixta con atun

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Espaguetis salteados con pollo
con salsa de tomate y queso
Yogur artesano
Lechuga, lombarda, maiz 10

Macarrones integrales al pesto
de albahaca

Gyozas de pollo

Fruta de temporada

17

24

Lechuga, lombarda, olivas 4
Garbanzos satay

con calabaza, leche de coco y soja

Revuelto de huevo y
calabacin

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, olivas n

Potaje de alubias con
verduras

con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Calamares a la romana

Fruta de temporada

18

irco

alimentar cuidant

NAUFRAGIO EN LAS
' ISLAS CANARIAS

’

-

Consejos saludables



MENU NO CARNE

ABRIL 2025

|

Lechuga, remolacha, maiz 7

Crema jardin
con calabacin, cebolla, zanahoria y puerro

Tortilla francesa con pisto

Fruta de temporada
Chips vegetales casero 14

Crema de zanahoria, manzana
y jengibre

Pizza vegetal

con salsa de tomate y queso

Fruta de temporada

21

28

Lechuga, lombarda, maiz 1

Sopa minestrone con letras

Hamburguesa falafel con
pisto mallorquin

con salsa de tomate y hortalizas

Fruta de temporada

Hummus con tosta 8

Arroz con salsa de tomate

Filete de fogonero en salsa
verde
al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, pepino 2
Crema bretona

con alubias
FEe>lduv vIidiivu d 1ad 1niervas
provenzales con maiz
caltaadn

al horno

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, olivas 9
Lentejas ECO a la jardinera

con hortalizas

Tortilla de queso

Fruta de temporada

15 16
Ensalada mediterranea con DL
atin
lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas
Arroz con coliflor y rape
Fruta de temporada
22 23
$ 66 6 LS
Lechuga, zanahoria,olivas 29@ Mojo con nachos
Arroz al horno con verduras o ; ,
0s campesinos

de primavera

Orly de merluza

Fruta en su jugo

&_"/

4
“con hortalizas

Ha burguesa falafel al horno

08 ../
=4

Ensalada mixta con atun

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Espaguetis salteados con
hortalizas

con salsa de tomate y queso
Yogur artesano

Lechuga, lombarda, maiz 10

Macarrones integrales al pesto
de albahaca

Garbanzos salteados con
patata al pimentén

Fruta de temporada

17

24

Lechuga, lombarda, olivas 4
Garbanzos satay

con calabaza, leche de coco y soja

Revuelto de huevo y
calabacin

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, olivas n

Potaje de alubias con
verduras

con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Calamares a la romana

Fruta de temporada

18

irco

alimentar cuidant

NAUFRAGIO EN LAS
' ISLAS CANARIAS

’

-

Consejos saludables



MENU CELIACO

ABRIL 2025

|

Lechuga, remolacha, maiz 7

Crema de verduras

con calabacin, cebolla, zanahoria y puerro

Lomo con estragén al estilo francés
y guisantes rehogados

al horno

Fruta de temporada

Chips vegetales casero 14

Crema de zanahoria

Pizza "sin gluten" con jamén
serrano

con gqueso

Fruta de temporada

21

28

Lechuga, lombarda, maiz 1
Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Hamburguesa con patatas

Fruta de temporada

Hummus con pan "sin gluten" 8

Arroz con salsa de tomate

Filete de fogonero en salsa
verde

al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada

15

Ensalada mediterranea con
atan

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Arroz con coliflor y rape

Fruta de temporada

22

Lechuga, zanahoria,olivas 29@

Arroz al horno con verduras o
de primavera

'& .

Filete de merluza rebozada
casera

con harina de maiz

Fruta en su jugo

QT
& 7 4

Lechuga, tomate, pepino 2
Crema bretona

con alubias
MIUDSIVU U puUllv d 1dd> Iiervas
provenzales con maiz
caltaadn

al horno
Fruta de temporada
Lechuga, tomate, olivas 9

Guiso de patatas con
hortalizas

Tortilla de queso

Fruta de temporada

16

MENU DEL CHEF

$ 86 6 8

Mojo con pan "sin gluten”

G?h?zos campesinos
A &
/YR

/ “con hortalizas
[

f 72}
IN l??llo al salmorejo canario
A

08 ../
=4

Ensalada mixta con atun

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Espaguetis "sin gluten"
salteados con pollo

Yogur artesano
Lechuga, lombarda, maiz 10

Macarrones "sin gluten" al
pesto de albahaca

Muslo de pollo rustido

Yogur/fruta

17

24

Lechuga, lombarda, olivas 4

Garbanzos con verduras

Revuelto de huevo y
calabacin

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, olivas n
Potaje de alubias con
verduras
con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Filete de merluza rebozada
casera

con harina de maiz

Fruta de temporada

18

irco

alimentar cuidant

NAUFRAGIO EN LAS
' ISLAS CANARIAS

/

-

Consejos saludables



IA/INTOLERANCIA LACTOSA-
OTEINA LECHE DE VACA

ABRIL 2025

|

Lechuga, remolacha, maiz 7

Crema de verduras

con calabacin, cebolla, zanahoria y puerro

Lomo con estragén al estilo francés
y guisantes rehogados

al horno

Fruta de temporada

Chips vegetales casero 14

Crema de zanahoria

Panini casero con tomate y
jamén serrano

SIN QUESO
Fruta de temporada

21

28

Lechuga, lombarda, maiz 1

Sopa de ave con letras

Hamburguesa con patatas
de cerdoy pavo al horno
Fruta de temporada

Hummus con pan 8

Arroz con salsa de tomate

Filete de fogonero en salsa
verde

al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada
15

Ensalada mediterranea con
atan

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Arroz con coliflor y rape

Fruta de temporada

22

Lechuga, zanahoria,olivas

de primavera

Filete de merluza rebozada

casera
con harina de maiz

Fruta en su jugo

29&

Arroz al horno con verduras o

e
h@ CaRdegEaze ¢

Lechuga, tomate, pepino 2
Crema bretona

con alubias
MIUDSIVU U puUllv d 1dd> Iiervas
provenzales con maiz
caltaadn

al horno

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, olivas 9
Lentejas ECO a la jardinera

con hortalizas

Tortilla francesa

Fruta de temporada

16

MENU DEL CHEF

$ 86 6 8

08 ../
=4

Mojo con pan

G?h?zos campesinos
A &
/YR

/ “con hortalizas

{

f 72}
IN l??llo al salmorejo canario
A

Ensalada mixta con atun

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Espaguetis salteados con pollo

Fruta de temporada
Lechuga, lombarda, maiz 10

Macarrones integrales al pesto
de albahaca

Muslo de pollo rustido

Fruta de temporada

17

24

Lechuga, lombarda, olivas 4

Garbanzos con verduras

Revuelto de huevo y
calabacin

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, olivas n
Potaje de alubias con
verduras
con patata, calabacin, cebolla y zanahoria
Filete de merluza rebozada
casera
con harina de maiz

Fruta de temporada

18

irco

alimentar cuidant

NAUFRAGIO EN LAS
' ISLAS CANARIAS

-

/

Consejos saludables



GIA/INTOLERANCIA HUEVO AB R I L 2025

H : I L ! 3 ” ] l l —~ ] alimentar cuidant
Lechuga, lombarda, maiz 1 Lechuga, tomate, pepino 2 3 Lechuga, lombarda, olivas VA NAUFRAGIG EH Lﬁs /
o

irco

Sopa de ave con fideos "sin . ) ISLAS CAHABIAS
Crema bretona Ensalada mixta con atun Garbanzos con verduras
gluten"
con alubias lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas
. . MIUDIU UE PUIIV d 1d> 111l vd> . - .
Hamburguesa mixta con pisto . Espaguetis "sin gluten" Filete de merluza con
. provenzales con maiz .
mallorquin salteados con pollo calabacin encebollado
ealtaadn
con salsa de tomate y hortalizas al horno
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogur artesano Fruta de temporada
Lechuga, remolacha, maiz 7 Hummus con pan 8 Lechuga, tomate, olivas 9 Lechuga, lombarda, maiz 10 Lechuga, zanahoria, olivas n ‘
S v
— < L Macarrones “sin gluten" al Potaje de alubias con o b
Crema jardin Arroz con salsa de tomate Lentejas ECO a la jardinera t1 K\ )
pesto de albahaca verduras Ty QI
¢ 784 oy
con calabacin, cebolla, zanahoria y puerro con hortalizas con patata, calabacin, cebolla y zanahoria * . » \a - ‘1
Lomo con estragén al estilo francés Filete de fogonero en salsa - Filete de merluza rebozada
i Magro en salsa de queso Muslo de pollo rustido »>
y guisantes rehogados verde casera Sa qmm
al horno al horno con ajo y perejil con harina de maiz
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
Chips vegetales casero 14 15 16 17 18
Crema de zanahoria, manzana Ensalada mediterranea con o
A k J MENU DEL CHEF
y jengibre atun

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Panini casero con tomate y R eI A ConsejOS SaIUdabIes

jamén serrano

con gqueso

Fruta de temporada Fruta de temporada

21 22 23 24 25

$ 66 6 LS
28 Lechuga, zanahoria,olivas 29& Mojo con pan 30
Arroz al horno con verduras

k & §7b 0s campesinos
de primavera X
& /YR
/

E ‘con hortalizas
Filete de merluza rebozada & | . )
' Pollo al salmorejo canario
casera W)

con harina de maiz

e, e
Fruta en su jugo g?é/éﬁ(gpﬁg-@wf‘@ & S




MENU VEGETARIANO

ABRIL 2025

]

Lechuga, remolacha, maiz 7

Crema jardin

con calabacin, cebolla, zanahoria y puerro

Guisantes encebollados con
guarnicién de arroz

Fruta de temporada
Chips vegetales casero

14

Crema de zanahoria, manzana
y jengibre

Panini casero con salsa de
tomate y hortalizas

Fruta de temporada

21

28

Lechuga, lombarda, maiz 1

Sopa minestrone con letras

Hamburguesa falafel con
pisto mallorquin

con salsa de tomate y hortalizas

Fruta de temporada

Hummus con tosta 8

Arroz con salsa de tomate

Cous cous salteado con
hortalizas

Fruta de temporada

15
Ensalada mediterranea

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Arroz con coliflor y verduras
de temporada

Fruta de temporada

22

Lechuga, zanahoria,olivas 29@

Arroz al horno con verduras o
de primavera

S

Rollito de primavera

Fruta en su jugo

S
N |

I
% CaRdegEaze ¢

Lechuga, tomate, pepino 2

Crema bretona

con alubias

Cous cous salteado con
hortalizas

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, olivas 9

Lentejas ECO a la jardinera
con hortalizas

Pisto asado

Fruta de temporada

16

MENU DEL CHEF

$ 86 6 8

Mojo con nachos

G?h?zos campesinos
A &
/P

/ ~ “Yeon hortalizas

{

L

| Py
la burguesa falafel al horno
W,

/]

Ensalada mixta

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Espaguetis salteados con
hortalizas

Fruta de temporada
Lechuga, lombarda, maiz

10

Macarrones integrales al pesto
de albahaca

Garbanzos salteados con
patata al pimentén

Fruta de temporada

17

24

Lechuga, lombarda, olivas 4

Garbanzos satay

con calabaza, leche de coco y soja

Calabacin encebollado

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, olivas n

Potaje de alubias con
verduras

con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Rollito de primavera

Fruta de temporada

18

' ISLAS

irco

alimentar cuidant

NAUFRAGIO EN LAS
CANARIAS

(4

v 9
s

/

Consejos saludables



IA/INTOLERANCIA FRUTOS
SECOS-CACAHUETE

ABRIL 2025

]

Lechuga, remolacha, maiz 7

Crema de verduras

con calabacin, cebolla, zanahoria y puerro

Lomo con estragén al estilo francés
y guisantes rehogados

al horno

Fruta de temporada

Chips vegetales casero 14

Crema de zanahoria

Panini casero con tomate y
jamén serrano

con gqueso

Fruta de temporada

21

28

Lechuga, lombarda, maiz 1

Sopa de ave con letras

Hamburguesa con patatas

Fruta de temporada

Hummus con pan 8

Arroz con salsa de tomate

Filete de fogonero en salsa
verde

al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada
15

Ensalada mediterranea con
atan

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Arroz con coliflor y rape

Fruta de temporada

22

Lechuga, zanahoria,olivas

de primavera

casera
con harina de maiz

Fruta en su jugo

29&

Arroz al horno con verduras o

Lechuga, tomate, pepino 2
Crema bretona

con alubias
IVIUSIU UE PUIIV d 1d> Iervds

provenzales con maiz
caltandn

al horno

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, olivas 9

Lentejas ECO a la jardinera
con hortalizas

Tortilla de queso

Fruta de temporada

16

MENU DEL CHEF

66 $ LY
Mojo con pan

G?h?zos campesinos
A &
/P

/ ~ “Yeon hortalizas

Filete de merluza rebozada & / ¥ ) i
N l??llo al salmorejo canario
A

QT
!

3 Lechuga, lombarda, olivas 4

Ensalada mixta con atun Garbanzos con verduras

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Revuelto de huevo y

Espaguetis salteados con pollo N
calabacin

Yogur artesano Fruta de temporada

Lechuga, lombarda, maiz 10 Lechuga, zanahoria, olivas n

Potaje de alubias con
verduras

Macarrones integrales al pesto
de albahaca
con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

~ Filete de merluza rebozada
Muslo de pollo rustido
casera
con harina de maiz

Fruta de temporada

17 18

Yogur/fruta

24 25

irco

alimentar cuidant

NAUFRAGIO EN LAS /
' ISLAS CANARIAS 7

(4

\/ -

*
4 -
y‘?}@ N

Consejos saludables



GIA/I
BT nutas ABRIL 2025 irco

ESPECIFICAS

[ mates | mibooks | jueves | vemes

alimentar cuidant

Lechuga, lombarda, maiz 1 Lechuga, tomate, pepino 2 3 Lechuga, lombarda, olivas 4 NAUFRAGIG EH LAS /
Sopa de ave con letras Crema bretona Ensalada mixta con atun Garbanzos con verduras ' ISLAS CAHABIAS /
con alubias lechu i; i ¥
iga, tomate, zanahoria, maiz y olivas /
. . MIUDSIVU U puUllv d 1dd> Iiervas
Hamburguesa mixta con pisto . . Revuelto de huevo y . \
. provenzales con maiz Espaguetis salteados con pollo N - \J
mallorquin calabacin W
ealtandn 4 \ N
con salsa de tomate y hortalizas al horno " w ~
Eui/
Fruta permitida Fruta permitida Yogur artesano Fruta permitida
Lechuga, remolacha, maiz 7 Hummus con pan 8 Lechuga, tomate, olivas 9 Lechuga, lombarda, maiz 10 Lechuga, zanahoria, olivas n @ ‘
= v
— " i Macarrones integrales al pesto Potaje de alubias con ol b
Crema jardin Arroz con salsa de tomate Lentejas ECO a la jardinera t1 K\ )
de albahaca verduras e = '3“ A
con cal i i n - B 7 ¥ /\'a |
alabacin, cebolla, zanahoria y puerro con hortalizas con patata, calabacin, cebolla y zanahoria * e \7\ "\
Lomo con estragén al estilo francés Filete de fogonero en salsa - - Filete de merluza rebozada
i Tortilla de queso Muslo de pollo rustido »>
y guisantes rehogados verde casera Sa qmm
al horno al horno con ajo y perejil con harina de maiz
Fruta permitida Fruta permitida Fruta permitida Fruta permitida Fruta permitida
Chips vegetales casero 14 15 16 17 18
n Ensalada mediterranea con -
Crema de zanahoria - MENU DEL CHEF
atun

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Panini casero con tomate y ConsejOS SaIUdabIes

i . Arroz con coliflor y rape
jamén serrano

con gqueso

Fruta permitida Fruta permitida

21 22 23 24 25

$ 66 6 LS
28 Lechuga, zanahoria,olivas 29& Mojo con pan 30
Arroz al horno con verduras

k & §7b 0s campesinos
de primavera X
& /YR
/

‘con hortalizas

Filete de merluza rebozada & . "
N I?ollo al salmorejo canario
)

\
casera %\ |

con harina de maiz

Q\ Y )
Fruta permitida §%/§<gﬁ¢gi@%‘g $ S




GIA/INTOLERANCIA FRUTOS
0S-CACAHUETE-HUEVO-
O-LEGUMBRES (Si ALUBIAS)

ABRIL 2025

irco

|

] alimentar cuidant

|

Lechuga, remolacha, maiz 7

Crema jardin
con calabacin, cebolla, zanahoria y puerro
Lomo con estragén al estilo francés
al horno
Fruta de temporada

Chips vegetales casero 14

Crema de zanahoria, manzana
y jengibre

Panini casero con tomate y
jamén serrano

con gqueso

Fruta de temporada

21

28

Lechuga, lombarda, maiz 1 Lechuga, tomate, pepino 2

Sopa de ave con fideos "sin

lut Crema bretona
gluten"

con alubias
. . MIUDSIVU U puUllv d 1dd> Iiervas
Lomo rustido con pisto .
. provenzales con maiz
mallorquin

caltaadn

con salsa de tomate y hortalizas al horno

Fruta de temporada Fruta de temporada

Lechuga, pepino, zanahoria 8 Lechuga, tomate, olivas 9

Guiso de patatas con
hortalizas

Arroz con salsa de tomate

con hortalizas

Pechuga de pollo en salsa
Magro en salsa de queso
verde

al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada Fruta de temporada

15 16

Ensalada mediterranea con o
ot MENU DEL CHEF

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas
Arroz con coliflor y verduras

de temporada

Fruta de temporada

22 23

$ 66 & &S

Lechuga, zanahoria,olivas 29@ Mojo con pan 30 &g

Arroz al horno con verduras & Guiso de patatas con S e
de primavera /% ortalizas
f Y

& . lv‘ con hortalizas @

Filete de lomo rebozado - f‘ 4 . 3 &
' Pollo al salmorejo canario [ 4

casero SV &

con harina de maiz &

R
Q&/ ‘ ;\’

Fruta en su jugo

3 Lechuga, lombarda, olivas 4

NAUFRAGIO EN LAS /
' ISLAS CANARIAS 7

) . Guiso de patatas con
Ensalada mixta con atun

hortalizas
lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas /
Espaguetis "sin gluten" Filete de lomo con calabacin . /
salteados con pollo encebollado Ul J
\Ys

L N

Yogur artesano Fruta de temporada

Lechuga, lombarda, maiz 10 Lechuga, zanahoria, olivas n
r
Macarrones "sin gluten" al Potaje de alubias con o bl
~- A .
pesto de albahaca verduras = yi“ : v )
B iy 2 $ 1
con patata, calabacin, cebolla y zanahoria * 73 "7'& - N

- Filete de lomo rebozado
Muslo de pollo rustido
casero casero
con harina de maiz

Fruta de temporada Fruta de temporada

17 18

Consejos saludables

24 25




IA/INTOLERANCIA MARISCO

ABRIL 2025

]

Lechuga, remolacha, maiz 7
Crema jardin

con calabacin, cebolla, zanahoria y puerro

Lomo con estragén al estilo francés
y guisantes rehogados

al horno

Fruta de temporada
Chips vegetales casero 14

Crema de zanahoria, manzana
y jengibre

Panini casero con tomate y
jamén serrano

con queso
Fruta de temporada

21

28

Lechuga, lombarda, maiz 1

Sopa de ave con letras

Hamburguesa mixta con pisto
mallorquin

con salsa de tomate y hortalizas

Fruta de temporada

Hummus con pan 8

Arroz con salsa de tomate

Pechuga de pollo en salsa
verde

al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada

15
Ensalada mediterranea con
atin
lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Arroz con coliflor y verduras
de temporada

Fruta de temporada

22

Lechuga, zanahoria,olivas 29&

Arroz al horno con verduras
de primavera

Lechuga, tomate, pepino 2

Crema bretona

con alubias

MIUDIU UE PUIIV d 1d> 111l vd>

provenzales con maiz

caltaadn

al horno

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, olivas 9

Lentejas ECO a la jardinera

con hortalizas

Tortilla de queso

Fruta de temporada

16

MENU DEL CHEF

$ 86 6 8

Filete de lomo rebozado [

casero
con harina de maiz

Fruta en su jugo

SR

Mojo con pan 30
0s campesinos
y

‘con hortalizas

ollo al salmorejo canario

)

LV
> ‘»h-’c’h')(_/ri"_:/
Q@’( STy & &

3 Lechuga, lombarda, olivas 4

Ensalada mixta con atun Garbanzos con verduras

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Revuelto de huevo y

Espaguetis salteados con pollo N
calabacin

Yogur artesano Fruta de temporada

Lechuga, lombarda, maiz 10 Lechuga, zanahoria, olivas n

Macarrones integrales al pesto
de albahaca

Potaje de alubias con
verduras
con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Filete de lomo rebozado
casero casero

Muslo de pollo rustido

con harina de maiz

Fruta de temporada Fruta de temporada

17 18

24

irco

alimentar cuidant

NAUFRAGIO EN LAS /
' ISLAS CANARIAS 7
_d

Consejos saludables



LERGIA/INTOLERANCIA
MELOCOTON

ABRIL 2025

|

Lechuga, remolacha, maiz 7
Crema jardin

con calabacin, cebolla, zanahoria y puerro

Lomo adobado con estragén al
estilo francés y guisantes rehogados

al horno

Fruta permitida
Chips vegetales casero 14

Crema de zanahoria, manzana
y jengibre

Pizza IRCO

con jamén cocido, tomate y queso

Fruta permitida

21

28

Lechuga, lombarda, maiz 1
Sopa castellana con letras

de ave y cerdo con huevo

Hamburguesa mixta con pisto
mallorquin
con salsa de tomate y hortalizas

Fruta permitida

Hummus con tosta 8

Arroz con salsa de tomate

Filete de fogonero en salsa
verde
al horno con ajo y perejil

Fruta permitida

Lechuga, tomate, pepino 2
Crema bretona

con alubias
MIUDSIVU U puUllv d 1dd> Iiervas
provenzales con maiz
caltaadn

al horno

Fruta permitida

Lechuga, tomate, olivas 9

Lentejas ECO a la jardinera
con hortalizas

Tortilla de queso

Fruta permitida

15 16

Ensalada mediterranea con o

A MENU DEL CHEF
atun
lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas
Arroz con coliflor y rape
Fruta permitida
22 23
66 $ LY
Lechuga, zanahoria,olivas 29@ Mojo con nachos

Arroz al horno con verduras o

de primavera

Orly de merluza relleno

Fruta permitida

- cho canario
/8

o
& - con garbanzos y fideos
A4

[ \\\lq:?"o al salmorejo canario

08 ../
=4

Ensalada mixta con atun

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Espaguetis a la espafiola
con chorizo y salsa de tomate
Yogur artesano
Lechuga, lombarda, maiz 10

Macarrones integrales al pesto
de albahaca

Gyozas de pollo

Fruta permitida

17

24

Lechuga, lombarda, olivas 4
Garbanzos satay

con calabaza, leche de coco y soja

Revuelto de huevo y
calabacin

Fruta permitida
Lechuga, zanahoria, olivas n

Potaje de alubias con
verduras

con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Calamares a la romana

Fruta permitida

18

irco

alimentar cuidant

NAUFRAGIO EN LAS
' ISLAS CANARIAS

’

-

Consejos saludables



MENU DIABETICO AB RI L 2025 irco

alimentar cuidant

Lechuga, lombarda, maiz 1 Lechuga, tomate, pepino 2 3 Lechuga, lombarda, olivas 4 NAUFRAGIG EH LAS /
Sopa de ave con letras Crema bretona Ensalada mixta con atun Garbanzos con verduras ' ISLAS CAHABIAS /
con alubias lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas ¥ /
Lomo al horno con pisto Muslo de pollo a las hierbas . Revuelto de huevo y . \
Espaguetis salteados con pollo N - \J
asado provenzales calabacin 4 {\
al horno con salsa de tomate M Al
i
Postre indicado en IT Postre indicado en IT Postre indicado en IT Postre indicado en IT /,
Lechuga, remolacha, maiz 7 Ensalada 8 Lechuga, tomate, olivas 9 Lechuga, lombarda, maiz 10 Lechuga, zanahoria, olivas n ‘

= 4

— " i Macarrones integrales al pesto Potaje de alubias con ol b

Crema jardin Arroz con salsa de tomate Lentejas ECO a la jardinera s B\ S\
de albahaca verduras '3“ A
-z 6 re
con calabacin, cebolla, zanahoria y puerro con hortalizas con patata, calabacin, cebolla y zanahoria * . = ‘
Lomo asado con guisantes Filete de fogonero en salsa 5 . - 2
Tortilla francésa Muslo de pollo rustido Filete de merluza al vapor »>
k. verde Sabias que...
al horno al horno con ajo y perejil
Postre indicado en IT Postre indicado en IT Postre indicado en IT Postre indicado en IT Postre indicado en IT
Chips vegetales casero 14 15 16 17 18
Crema de zanahoria, manzana Ensalada mediterranea con

R ] MENU DEL CHEF
y jengibre atun

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas
Consejos saludables
Filete de lomo rustido Arroz con coliflor y rape ps sa a

al horno

Postre indicado en IT Postre indicado en IT

21 22 23 24 25

$ 86 6 8

28 Lechuga, zanahoria,olivas 29@ Er\sa.lada 30
Arroz al horn.o con verduras o B campesings { s :
de primavera e = el postre del dia 30 se
:f;. polinalizes \) adaptara en funcién de

Muslo de pollo asado la alergia o necesidad

Qv
2 W’ ‘\,‘!’/{K/ _
h@ Seiaigeog 1,

Filete de merluza al limén

alimentaria

Postre indicado en IT



A/INTOLERANCIA FRUTOS SECOS-
ETE- LACTOSA-PROTEINA LECHE
CA-SESAMO-KIWI-HUEVO POCO
COCINADO

ABRIL 2025

]

Lechuga, remolacha, maiz 7
Crema jardin

con calabacin, cebolla, zanahoria y puerro

Lomo con estragén al estilo francés
y guisantes rehogados

al horno
Fruta permitida
Chips vegetales casero 14

Crema de zanahoria, manzana
y jengibre

Panini casero con tomate y
jamén serrano

SIN QUESO
Fruta permitida

21

28

Lechuga, lombarda, maiz 1

Sopa de ave con letras

Hamburguesa mixta con pisto
mallorquin

de cerdo y pavo con salsa de tomate y
hortalizas
Fruta permitida

Lechuga, pepino, zanahoria 8

Arroz con salsa de tomate

Filete de fogonero en salsa
verde
al horno con ajo y perejil

Fruta permitida

15 16
Ensalada mediterranea con o
A MENU DEL CHEF
atun
lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas
Arroz con coliflor y rape
Fruta permitida
22 23
66 $ LY
Lechuga, zanahoria,olivas 29& Mojo con pan 30

Arroz al horno con verduras
de primavera

Filete de merluza rebozada & | . )
! ;\IqDoIIo al salmorejo canario

casera
con harina de maiz

Fruta permitida

SR L
Q@/

Lechuga, tomate, pepino
Crema bretona

con alubias

MIUDIU UE PUIIV d 1d> 111l vd>

provenzales con maiz
caltaadn
al horno

Fruta permitida

Lechuga, tomate, olivas

9

Lentejas ECO a la jardinera

con hortalizas

Tortilla francesa

Fruta permitida

‘con hortalizas

) |

i

o
. PX -
2R M

0s campesinos
p

SR

CUCEEg ¢ &

Ensalada mixta con atun

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

Espaguetis salteados con pollo
SIN QUESO
Fruta permitida
Lechuga, lombarda, maiz 10

Macarrones integrales al pesto
de albahaca

Muslo de pollo rustido

Fruta permitida

17

24

Lechuga, lombarda, olivas 4

Garbanzos con verduras

Revuelto de huevo y
calabacin

Fruta permitida
Lechuga, zanahoria, olivas n
Potaje de alubias con
verduras
con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Filete de merluza rebozada
casera
con harina de maiz

Fruta permitida

18

‘ ISLAS CANARIAS

irco

alimentar cuidant

NAUFRAGIO EN LAS /
r

-

Consejos saludables



\ W AW AW AN AN A Y A Y AY AY AY AY AY AT AT

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




