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Gluten  Crustéceos  Huevos  Pescado  Cacahuetes  Sojia  Lacteos Fulos de Coscara  Apio

Amanida de carabassa / Ensalada de calabaza @ ©
Arros integral amb salsa de tomaca
Arroz integral con salsa de tomate
Truita de tonyina ©@
Tortilla de atiin ©@
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 756.8 HC: 97.9 P: 26.3 G: 28.7

Amanida Mendoza / Ensalada Mendoza
Guisat de bacallar @@
Guisado de bacalao @€
Pollastre amb salsa
Pollo en salsa
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 791 HC: 90.7 P: 33 G: 30.7

Amanida marinera / Ensalada marinera @
Crema de carlota amb circuma @
Crema de zanahoria con ctircuma @
Titot al forn amb verdures
Pavo al horno con verduras
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 749.THC: 94.2P: 29.6 G: 27.4

Amanida de proximitat / Ensalada de proximidad
Sopa de peix de la llotja vilera @@O O @
Sopa de pescado de (a lonja vilera @@ O O @
Pollastre al forn amb xampinyos
Pollo al horno con champiriones
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 754.6 HC: 90.1 P: 33 G: 28.1

*Nuestros men(s se adaptan a la recomendacion de: "La Asociacidn Espariola de Pediatria de Atencidn Primaria, recomienda no ofrecer frutos secos enteros hasta que los nifios hayan cumplido los cinco o seis arios”,

Q0000 HWOO

Mostoza  Sésamo  Sulitos  Altramuces  Moluscos

Amanida mediterrania / Ensalada mediterranea
Crema de llegums @
Crema de legumbres @
Pollastre quisat amb ceba @
Pollo guisado con cebolla @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 741.3 HC: 93.4 P: 32.16: 25.8

Amanida valenciana / Ensalada valenciana
Macarrons a la bolonyesa @
Macarrones a a bolofiesa @

Peix al forn amb salsa de taronja @ @

Pescado al horno con salsa de naranja @@

Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 789 HC: 95.6 P: 30.56: 29.3

Amanida marroquina / Ensalada marroqui
Arros caldos amb fesols i naps
Arroz caldoso con alubias y nabo
Remenat d'ous amb pit de titot © @
Huevos revueltos con pechuga de pavo @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 735.4 HC: 93 P: 27.7 G: 27.4

Hummus / Hummus
Pasta al pesto @O
Pasta al pesto @O
Peix al forn amb salsa pebreretes @
Pescado al horno con salsa “pebreretes” @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 749.2 HC: 93.1 P: 29.8 G: 26.7

Amanida tropical / Ensalada tropical @
Sopa de putxero @ @

Sopa de cocido @ @
Acorpanyament de putxero amb pilota @
Complemento de cocido con pelota @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 783.7HC: 98.6 P: 31.2 G: 28.6

Amanida mixta / Ensalada mixta

Sopa de fideus @@

Sopa de fideos @@
Calamaret amb ceba OO O
Calamar encebollado > © @@
logurt artesa / Yogur artesanal ©

Kcal: E: 768.3 HC: 90.5 P: 31.7 G: 30.6

Com a casa
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Amanida de proximitat / Ensalada de proximidad
Sopa de peix de la llotja vilera @O @O
Sopa de pescado de La lonja vilera @ @O @O
Mandongquilles a la jardinera @
Albéndigas a la jardinera @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 747.2HC: 90.1P: 30.5 G: 28.7

Amanida camperola / Ensalada campera
Crema de porros @
Crema de puerros @
Hamburguesa de pollastre amb ceba caramel-litzada @
Hamburguesa de pollo con cebolla caramelizada @
logurt artesa / Yogur artesanal ©

Kcal: E: 800.8 HC: 97.2P: 32.3 G: 28.6

Mmanida marinera / Ensalada marinera @
Bollit valencia @
Hervido valenciano @
Canelons de verdures @O
Canelones de verdura @O
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 746.7HC: 92.4 P: 28.1 G: 27.8

Amanida tropical / Ensalada tropical @
Llentilles amb bledes @
Lentejas con acelgas @

Remenat d'ous amb pernil dol¢ ©&

Huevos revueltos con jamén cocido €

Gelatina / Gelatina

Kcal: E: 776.9 HC: 90 P: 32 G: 31

AAmanida d'hivern / Ensalada de invierno
Fesols amb bledes @
Alubias con acelgas @
Truita de carabasseta
Tortilla de calabacin
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 759.3HC: 91.7P: 31.8 G: 28.8

Amanida d'hivern / Ensalada de invierno
Olleta Alcoiana
Olleta de Alcoy
Truita de tonyina ©@
Tortilla de atin ©@
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 744.5 HC: 92.8 P: 29 G: 27.8

Este menU est validado por la Dietista-Nutricionista Gloria Baydal Marti (N° Col:CV00669).



En aquest trimestre les f|txes expllcaran com s organltza el mend del menjador Este mes de gener e : Las fichas de este trlmestre expllcaran como se organiza elmenu del camedor Este mes de enero se dedlcara ar

detallaran les amanides i primers plats. Per a febrer podreu congixer com s’elaboren els segons plats i la fitxa = las ensaladas y primeros platos. Para febrero podréis conocer como se elaboran los sequndos platos y la ficha de
de marg esta reservada pels postres. marzo estd reservada para los postres. ‘
Tot seguit s’esclariran les caracteristiques de les amanides en primer Lloc, i després, dels primers plats. £ Seguidamente se esclareceran las caracteristicas de las ensaladas en primer lugar, y de los primeros platos después. 3
Pel que fa a les amanides, es caracteritzen per estar elaborades per verdures i hortalisses crues. D'aquesta ==i% En cuanto a las ensaladas, se caracterizan por estar elaboradas con verduras y hortalizas crudas. De esta forma,

forma, aquests aliments conserven totes les seues vitamines i minerals. Es molt interessant, ja que d'altra &% estos alimentos conservan todas sus vitaminas y minerales. Es muy interesante, ya que, de otra manera, al
manera, al sotmetre els aliments a altes temperatures, com ocorre quan els cuinem, aquests components [*== someter a los alimentos a altas temperaturas, como ocurre al cocinarlas, estos componentes pierden su :
perden la seua estructura, i per tant, propietats. En algunes ocasions, veuras que 'amanida esta substituida per &= estructura, y, por tanto, sus propiedades. En algunas ocasiones, veras que la ensalada esta sustituida por -
Uhummus. = hummus.
Les amanides poden incloure una varietat increible de verdures i hortalisses: lletuga, ricula, tomaca, carlota Las ensaladas pueden incluir una variedad increible de verduras y hortalizas: lechuga, rucula, tomate, zanahoria ’
ratllada, cogombre, remolatxa, esparrecs... | a més, altres aliments que no son verdures, ni hortalisses, pero i ¥==2 rallada, pepino, remolacha, espérragos... Y, ademés, otros alimentos que no son niverduras, ni hortalizas, pero le
donen un toc especial, com per exemple: la dacsa, les panses, l'ou dur, el formatge o la tonyina. f" dan un toque especial. Estas son el maiz, las pasas, el huevo duro, el queso o el atn.

En segon lloc, cal parlar dels primers plats. Aquests sempre inclouen com a base algun d’estos aliments: === En segundo lugar, hay que considerar los primeros platos. Estos siempre incluyen alguno de estos alimentos ;
creilla, pasta, arros o llegums. En el mend els veuras de diferents formes d’acord amb la temporada. La creilla, =7 como base: patata, pasta, arroz o lequmbres. En el mend, los veras de diferentes formas segun la temporada. La %
és la base dels plats com el bullit de verdures, les cremes, els guisats... D'altra banda hi ha la pasta, que esta patata, es la base de platos como el hervido de verduras, las cremas o los quisos. Por otra parte, hay la pasta, que |
tant en les sopes de fideus com en uns espaguetis bolonyesa o uns macarrons amb xampinyons. Hi ha que dir, 3% estd tanto en sopas de fideos, como en espaguetis bolofesa o macarrones con champifones. Hay que decir, que la
que la pasta a vegades s’escapa i també apareix com a segon plat, és el cas de la pizza, les coques tradicionals . pasta a veces se escapa y también aparece como segundo plato, como la pizza, las cocas tradicionales o la lasania.

o la lasanya. La quantitat de pasta en aquests plats és menor. Seguint parlant sobre els aliments que apareixen & i La cantidad de pasta en estos platos es menor. Siguiendo con los alimentos que aparecen en los primeros platos

en els primers plats, cal fer referéncia a l'arros, aquest el mengem en forma d’arros blanc amb tomaca, paella : hay que hacer referencia al arroz, este lo comemos en forma de arroz blanco con tomate, paella o arroz al horno.
oarrosal forn. | per Ultim, les llegums, les llentilles amb bledes, el potatge de cigrons o els fesols que apareixen iz Y, por dltimo, las leqgumbres, las lentejas con acelgas, el potaje de garbanzos o las alubias que aparecen en el
en l'arros amb fesols i naps formen part d’aquest grup. Com que tenen tants nutrients, apareixen varies vegades . arroz con alubias y nabo forman parte de este grupo. Dado que incluyen tantos nutrientes, aparecen varias veces

al men. 270 en el mend. B
En totes estes elaboracions, es segueixen unes pautes d’higiene i seguretat alimentaria, tant en la preparacio, = En todas estas elaboraciones, se siguen unas pautas de higiene y seguridad alimentaria, tanto en la preparacion,
com en la conservacio del plat fins el moment de la ingesta, que garanteixen la innocuitat dels plats i “::= como en la conservacion del plato hasta el momento de la ingesta. Asi se garantiza la innocuidad de los platos y la |

conservacio dels sabors. "4 conservacion de sus sabores

LUNES/ DILLUNS / MONDAY MARTES / DIMARTS/ TUESDAY MIERCOLES / DIMECRES / WEDNESDAY JUEVES / DIJOUS / THURSDAY VIERNES / DIVENDRES / FRIDAY
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ﬂ SOPAR: CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER - SOPAR - CENA - DINNER = SOPAR - CENA - DINNER SOPAR : CENA : DINNER
Armanida. Sopa de fideus. Cols de brusel-les. Amanida amb formatge fresc. |Bledes saltejades amb allet
D | cuisat e rap amb creilla. Truita amb carxofa. Pit de titot amb arros.  [Remenat d'esparrecs i gambetes. Salmo amb creilla.
o Fruita. logurt. Fruita. ruita. Fruita.
o Ensalada. Sopa de fideos. Coles de Bruselas. Ensalada con queso fresco. | Acelgas salteadas con ajo
uiso de u/a:pe con patatas. Tortilla [ée alcachofas. Pechuga deF pavo conarroz. |Rewselto de es%arragos con gambas, (morFy con patata.
. la. Tuta. Tuta.
o ogur Tu ‘
* SOPAR: CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER
Coques de dacsa Crema de carabassi | Amanide amb crostons de pa. C\gromsambsatte at de Carxofes torrades.
=S amb verdura saltejada. amnb ou poché. Cavalla daus detitot i hortajl\sses or
B . n.
g:') P%\x btamfj logurt. c F[guna( , Fruita. logurt. Fruita.
ortitas de maiz rema de calabacin Ensalada con picatostes. Garbanzos salteados con Alcachofas asadas.
<€ con verdura salteada. con huevo poché. Caballa. dados de pavo y hortalizas. Lomo
[a D Pescado blanco Yogur. Fruta. Fruta. Yogur. Fruta.
O SOPAR: CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER . SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER
wn Arros amnb xampinyons. | Amanida arnb fruits secs. Llentilles amb Quinoa arnb alvocat, Tortetes arnb tires de
(1] Filet d"abadejo. Filet de vedella. cebetai carlota. cherry i tonyina. pollastre \gebre de colors.
a Fruita. Fruita. Truita. Fruita. logurtamb pipes. ruita
Arroz con champiriones. | Ensalada con frutos secos. Lentejas con Quiroa con aguacate, Tortitas con tiras de
< F/lerege bacalao. F/'(eteFde ternera. cel?[[ [zaFnahoua Yche//yyatun poll oyp/m/enro de colores.
N - Tuta. Tuta. ortilla. Fruta ’ ogur con pipag.
I I I e n O Za re {'4 . U') SOPAR: CENA - DINNER p
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