N\

S
NN

N

LN\

4
2 2020 DA "

Lechuga, tomate, lombarda,

zanahoria

@ Espaguetis con tomate y CALABACIN
ECO

Abadejo en salsa de puerros
al horno

Fruta

e CENA: Alcachofas y revuelto de ajetes . Fruta

a2

Lechuga, tomate, lombarda,
zanahoria

@ Lentejas con arroz
con hortalizas

Bocado de merluza al horno con
colinesa
con salsa de coliflor, aceite y ajo

Fruta

o CENA: Escalivada y pechuga de pollo a la

plancha. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda,
zanahoria

Sopa de puchero con letras
de ave y cerdo con huevo

Alitas de pollo a la miel
al horno

Fruta

O CENA: Espinacas a la crema y pescado
blanco al caldo corto. Fruta

Octubre 2020

CEIP DOCTOR LOPEZ ROSAT

Lechuga, tomate, maiz, atin

Crema de brocoli con PICATOSTES
INTEGRALES caseros

Albéndigas de ave en salsa con
menestra de verduras
al horno con salsa de hortalizas

Fruta

O CENA: Ensalada verde y sepia al afillo. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda, @
zanahoria

Sopa de pescado con estrellitas

con merluza y marisco

Lomo asado en salsa con
ZANAHORIA ECO

al horno con salsa de hortalizas
Fruta

O CENA: Hervido valenciano y tortilla de
pimiento. Fruta

Ensaladilla rusa

con patata, zanahoria, guisantes, judias verdes,
huevo, atun y mayonesa

@ MACARRONES ECO bolofiesa

con carne picada de cerdo, fomate y queso
Fruta y yogur

o CENA: Berenjena asada y tortilla francesa.

Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria,
maiz

Garbanzos de la huerta con
CALABAZA ECO

con hortalizas
Tortilla de calabacin
Fruta

O CENA: Champirion salteado y lomo al horno.
Fruta

Menu autonoma

~ MIERCOLES

Lechuga, tomate, lombarda,
zanahoria

Lentejas a la jardinera
con hortalizas

Tortilla de patata
Fruta

O CENA: Sopa de ave y pavo asado. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda, mai:

Crema de garbanzos
con hortalizas

Solomillo de pollo empanado
Fruta

O CENA: Brocoli al vapor y pescado azul en
salsa verde. Fruta
Lechuga, tomate, lombarda, @
queso

Crema de calabaza al aroma de nuez
moscada

@ Muslo de pollo al chilindrén con

CEBOLLA ECO

al horno con salsa de hortalizas
Fruta

0 CENA: Parillada de verduras y pescado
blanco al papillote. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria,
olivas

Arroz caldoso con acelgas
Filete de bacalao rebozado casero
Fruta

0 CENA: Puré de patatas y ternera guisada.
Fruta

o Ensalada Transilvania

~ VIERNES
Lechuga, tomate, lombarda, mal’

Lechuga, tomate, zanahoria,

Qe Sopa de ave con fideos
Arroz de otofio con setas y de ave y cerdo con huevo
CALABAZA ECO Contramuslo de pollo al limén
Merluza a la riojana iz

al horno con salsa de hortalizas Fruta

Fruta

@ CENA: Guisantes salteados y lomo rustido.
Fruta

Ensalada completa con pifia, que
fresco valenciano y huevo
con lechuga, tomate y zanahoria

Arroz al horno
con costilla de cerdo, embutido y garbanzos

Fruta y yogur

O CENA: Ensalada de tomate y pescado blanco

al horno. Fruta

CENA: Crema de zanahoria y pescado blanco

al vapor. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria,
maiz

Coditos napolitana

con tomate y hortalizas

Abadejo al horno con JUDIAS
VERDES ECO

Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria,
olivas

Arroz meloso con verduras
Tortilla francesa
Fruta

O CENA: Verduras asadas y salteado de magro.

o CENA: Sémola y rollito de ternera. Fruta Fruta

Lechuga, tomate, lombarda, maiz@
Fabada vegetal

Lechuga, hoja de roble, tomate, @
lombarda, maiz con vinagreta de

fresa con hortalizas
Arroz a la cubana Tortilla espafiola
con tomate con patata y cebolla
Merluza SOSTENIBLE en salsa verde Fruta

con guisantes
al horno con ajo y perejil

Fruta

G CENA: Acelgas rehogadas y lomo asado.

Fruta

Tornillos de Frankenstein con sangre

de Dracula
con tomate y hortalizas

Dedos de largato con escobas de
bruja

longanizas de cerdo al horno con salsa de
cebolla y patatas fritas caseras

o CENA: Ensalada variada y pescado azul al
limon. Fruta
Lechuga, tomate, lombarda,
queso
@ Crema de guisantes y MANZANA
ECO

PANINI ECO casero de atun y tomate
@ FRUTA ECO

o Estaca de Van Hellsing

G CENA: Verduras rehogadas y tortilla paisana.
Fruta

O CENA: Ensalada completa y pescado azul a
la naranja. Fruta
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LO QUE NOS DIFERENCIA

Alimentando el futuro.

3 d ez o

ECO Sostenible  Rico en Omega 3 local
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vegetal temporada cena temadtico

¢SABIAS QUE...?

OCTUBRE FRUTA DE TEMPORADA:
Manzana, platano, melocotén, pera, ciruela y
Kiwi

CONSEJOS SALUDABLES

El 16 de Octubre es el DIA MUNDIAL DE LA
ALIMENTACION. IRCO colabora con Accién
contra el Hambre para salvar a miles de
nifios/as de la desnutricion. Con tu ayuda
estamos llenando los platos que esta crisis ha
vaciado.

En caso de alergias e intolerancias, consulte con
su centro para solicitar un menu especial.

SIGUENOS DESDE TU DISPOSITIVO
MOVIL A TRAVES DE LA APP.

VAL’ORES NUTRICIONALES :

(Promedio diario de la comida de medio dia)

Energia: Grasas: AGS: AGM: AGP:
3631Kj
868kcal 40.6g 8.0g 126g 16.1g
Hidratos de Azucares: Proteinas: Sal:
Carbono:
89g 20.99 30.8g 2.6g

Menu IRCO revisado y valorado por el drea de Nutricién y Bromatologia
de la Facultad de Farmacia de la Universidad de Valencia



CEIP DOCTOR LOPEZ ROSAT
Menu autonoma
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Alimentant el futur.

Lletuga, tomaca, safanoria, Lletuga, tomaca, llombarda,
formatge dacsa

Arros de tardor amb bolets i Sopa d'au amb fideus
CARABASSA ECO d'au i potc amb ou

Llug a la riojana Contracuixa de pollastre a la llima
al forn amb salsa d'hortalisses al forn

Fruita Fruita

Ingredients Peix Peix blau Gastronomia
ECO Sostenible Bo en Omega 3 local
O SOPAR: Amanida de tomaca i peix blanc al
(® SOPAR: Pesols saltats i llom rosti. Fruita . Fruita %
Lletuga, tomaca, llombarda, Lletuga, tomaca, dacsa, tonyina Lletuga, tomaca, llombarda, Amanida completa amb pinya,

Sri L ori ig i i d i Dia
safanoria Crema de broquil amb CROSTONS safanoria m/?}?gi f{fﬂf;p;’?ﬁgﬁ';i; o il ot . tematic
Espaguetis amb tomaca i INTEGRALS casolans Llentilles a la jardinera Aot f'

. b hortal rros al forn
CARABASSETA ECO Mandonguilles d'au en salsa amb amo horialsses it ci

) s A & amb costella de porc, embotit i cigrons
Abadejo en salsa de porros minestra de verdures Truita de creilla o SABIES QUE...?
al forn al forn amb salsa d'hortalisses Fruita Fruita i iogurt
Fruita Fruita

O SOPAR: Carxofes i remenat dalls tendres. @ SOPAR: Crema de safandria i peix blanc al
Fruita O SOPAR: Amanida verda i sepia a l'all. Fruita O SOPAR: Sopa d'au i titot torrat. Fruita vapor. Fruita OCTUBRE FRUITA DE TEMPORADA: Poma,

platan, bresquilla, pera, pruna i kiwi

@ Lletuga, tomaca, llombarda, @ Lletuga, tomaca, llombarda, Lletuga, tomaca, safanoria, oIives@ Lletuga, tomaca, safanoria,

safanoria dacsa Arros melds amb verdures dacsa
Sopa de peix amb estreletes Crema de cigrons Truita francesa Coditos napolitana
amb llug i marisc amb hortalisses . amb tomaca i hortalisses
Llom torrat en salsa amb SAFANORIA Filet de pollastre arrebossat Fruita @ Abadejo al forn amb BAJOCA ECO
ECO ; f
al forn amb salsa d'hortalisses Fruita Fruita
Fruita CONSELLS SALUDABLES
El 16 d'Octubre és el DIA MUNDIAL DE
(® SOPAR: Boliit valencia i truita de piments ® 50PAR: Broquil al j peix bl 7 (® SOPAR: Verdures torrades i saltat d LALIMENTACIO. IRCO collabora amb Accio
. Bollit valencia 1 truita de pimento. o quil al vapor | peix blau en salsa oz ) ) . Veraures torrades | saltat ae magre. contra La Fam pera salvar a milers de
Fruita verda. Fruita o SOk semollptioluelvedela it Fruita xiquets/etes de la desnutricié. Amb la teua
. ajuda estem omplint els plats que esta crisi ha
Lletuga, tomaca, llombarda, Amanida russa Lletuga, tomaca, llombarda, Lletuga, fulla de roure, tomaca, Lletuga, tomaca, llombarda, buidat.
safanoria amb creilla, safanoria, pésols, bajoques, ou, formatge llombarda, dacsa amb vinagreta dacsa

tonyina i maionesa

Llentilles amb arros Crema de carabassa a l'aroma de nou  d€ maduixa Favada vegetal
@ amb hortalisses @ MACARRONS ECO b0|0ny_esa moscada Arrds a la cubana amb hortalisses PP .
i amb carn picada de porc, tomaca i formatge o s i En cas d'allérgies i intolerancies, consulte amb
Mosset de llug al forn amb colinesa s @ Cuixa de pollastre al xilindré amb Truita espanyola el seu centre per a sollicitar un mend especial.
amb salsa de floricol, oli i all Fruita i iogurt CEBA ECO Llug SOSTENIBLE en salsa verda amb creilla i ceba
Fruita al forn amb salsa d'hortalisses &l ilin il e e Fruita SEGUEIX-NOS DES DE EL TEU DISPOSITIU
Fruita Fruita MOBIL MITJANCANT L'APP
o SOPAR: Esgarrat i pit de pollastre a la planxa. o SOPAR: Albergina torrada i truita francesa. 0 SOPAR: Graellada de verdures i peix blanc a ) . SOPAR: Amanida variada i peix blau a la
Fruita Fruita la papillota. Fruita o SOPAR: Bledes ofegades)iilom torrat. Fruita lima. Fruita.
Lletuga, tomaca, llombarda, Lletuga, tomaca, safanoria, @ Lletuga, tomaca, safanoria, oIives OAmanida Transilvania Lletuga, tomaca, llombarda, VALOR NUTRICIONAL >
safanoria dacsa - < f formatge
Arros caldés amb bledes Cargols de Frankenstein amb sang de
1 J A A H . . . . . .
Sopa de putxero amb lletres @ Cigrons de I'horta amb CARABASSA izt alo ezt Anlhessst camall Dracula ‘ @ Crema de pésols i POMA ECO (Promedi diari del menjar de mig dia)
d'au i porc amb ou ECO amb tomaca i hortalisses A i
amb hortalisses Fruita n PANINI ECO casola de tonyma [ Energia: Greix: AGS: AGM: AGP:
Aletes de pollastre a la mel e Dits de fardatxo amb graneres de tomaca 3631ﬁj
al forn Truita de carabasseta bruixa 868kcal 40.6 8.0 1269 16.1
Fruita . llonganisses de porc al forn amb salsa de cebo//a@ FRUITA ECO o B ¢ o
Fruita i creilles fregides casolanes Hidratsde  Sucres: Proteines: Sal:
. Carboni:
9 Estaca de Van Hellsing 899 20.9g 30.8g 2.69
O SOPAR: Espinacs a la crema i peix blanc al 0 SOPAR: Puré de creilla i vedella guisada. O SOPAR: Amanida completa i peix blau a la G SOPAR: Verdures ofegades i truita paisana. Mend "’i‘j,;j’,jj::;’}:f,’,’n";;;’;f{:" U::V::;Z:Z:B\::g:::?gm dele

caldo curt. Fruita O SOPAR: Xampinyo saltat i llom al fom. Fruita Fruita taronja. Fruita Fruita



