Mmmm gue IRCO I

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1 Lechuga, tomate, lombarda, dados de pavo

JUNIO 2018

MENU CATERING

Alubias a la jardinera

(con hortalizas)

Lomo adobado al horno

Fruta

CENA: Sopa de ave y pescado azul a la plancha. Fruta

7 Lechuga, tomate, lombarda, olivas 8

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz

4 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 5 Lechuga, tomate, zanahoria, huevo

MACARRONES ECOLOGICOS italiana Paella de verduras

(con tomate y queso)

Filete de merluza a la gallega

6 Lechuga, tomate, lombarda, atun

Garbanzos campesinos

(con hortalizas)

Tortilla francesa con loncha de

Sopa de ave con estrellitas

(de ave y cerdo con huevo)

Muslo de pollo al chilindrén con
CHAMPINON ECOLOGICO

Longanizas lionesa
queso
(carne de cerdo al horno con salsa de cebolla) (al horno con salsa de hortalizas) (al horno con salsa de hortalizas) (rebozado casero)
Helado Fruta Fruta Fruta Fruta
CENA: Sémola y pavo asado. Fruta CENA: Ensalada mixta y rollito de ternera.Fruta CENA: Coliflor al vapor y pescado azul al papillote. Fruta CENA: Acelgas rehogadas y revuelto de ajetes. Fruta

Guisado de patatas con pavo

Filete de caella en adobo

CENA: Menestra de verduras y pescado blanco al horno. Fruta

14 Lechuga, tomate, lombarda, zanahoria

15 Lechuga, tomate, maiz, atin

11 Lechuga variada, tomate, maiz 12 Lechuga, tomate, zanahoria, olivas

Lentejas con hortalizas y arroz Espaguetis con atun

Hamburguesa de ave con pisto Tortilla de patata y calabacin

(al horno con tomate y hortalizas)

Helado Fruta

13 Lechuga, tomate, MAIZ ECOLOGICO, queso

Arroz con tomate

Delicias de calamar

Fruta

Crema de verduras naturales

Lomo en salsa espaiiola con
GUISANTES ECOLOGICOS

(al horno con salsa de hortalizas)
Fruta
CENA: Ensalada verde y brocheta de pescado blanco. Fruta

Alubias de la huerta

(con hortalizas)

Pizza IRCO

(con fiambre de york, tomate y queso)
Fruta

CENA: Parrillada de verduras y pescado azul al horno. Fruta

CENA: Alcachofas y pescado blanco al limén. Fruta CENA: Puré de patatas y salteado de magro. Fruta

CENA: Judias verdes salteadas y tortilla paisana. Fruta

22 Lechuga, tomate, zanahoria, huevo

18 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 19 Lechuga, tomate, zanahoria, olivas

Crema de calabacin y puerro Fideos a la cazuela con magro

Solomillo de pollo empanado con Filete de abadejo en salsa mery con

20 Lechuga, tomate, MAIZ ECOLOGICO, atiin

Potaje de garbanzos con verduras

Tortilla de patata

21 Lechuga, tomate, lombarda, maiz

Tornillos con tomate y champifién

Chispas de merluza

Paella valenciana

(con pollo)

Surtido de fiambre especial

CENA: Ensalada completa y pescado blanco al caldo corto. Fruta

kétchup ZANAHORIA ECOLOGICA
(al horno con ajo y perejil) (mortadela alsaciana, paleta de york al caramelo y queso manchego)
Fruta Fruta Fruta Fruta Postre especial
CENA: Guisantes salteados y pechuga de pavo en su jugo. Fruta CENA: Verduras asadas y ternera a la plancha. Fruta CENA: Brocoli al vapor y tortilla de pimiento. Fruta CENA: Sémola y pescado azul al papillote. Fruta

FRUTA DE TEMPORADA JUNIO El dia 7 de Junio se servird

CATERING:
PAN DE ESPELTA

Ciruela, cereza, kiwi, manzana,

melocotdn y platano.

INFORMACION PARA
ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES
ESPECIALES: Este menu no es apto para personas
que padecen alergias o intolerancias alimentarias
ya que contiene los alérgenos mas comunes en la
poblacién (RE 1169/2011,anexo ii). Informe a la
direccién del comedor, aportando el certificado
médico para que el responsable solicite a diario un
menu disefiado y cocinad liendo a dicha
prescripcién. Nota: en caso de necesidad especial
puede solicitar a su centro los alérgenos que
componen los platos servidos.

Las propuestas de menu IRCO han sido revisadas y valoradas por el area de Nutriciéon y Bromatologia de la Facultad de Farmacia de la Universidad de Valencia

VALOR NUTRICIONAL (Promedio diario de la comida de medio dia): Energia: 3522,93kj/ 842Kcal; Grasas: 40g (AGS: 8g, AGM: 15,2g y AGP: 13,1g); Hidratos de Carbono: 82,6g (Azticares: 20,3g); Proteinas: 32,1g; Sal: 2,3g.

IRCED

Alimentando el futuro.

iCOMIENZA EL VERANO!

- Hidratate bien, consume litro y
medio de agua al dia y bebidas
frescas sin aztcar
- Elige comidas ligeras como
ensaladas variadas, cremas y sopas
frias, fruta...

- Realiza ejercicio fisico al aire libre,
siempre en horas con menor
exposicion al sol
- Lleva ropa de colores claros y
gorras o sombreros para protegerte
Pero sobre todo...
iDISFRUTA Y PASALO GENIAL!
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DILLUNS DIMARTS DIMECRES | buwous | DIVENDRES
1 Lletuga, tomaca, llombarda, daus de titot Al ot alfitu:
Fesols a la jardinera @ @ 34

(amb hortalisses)

Llom adobat al forn

Fruita
SOPAR: Sopa d'au i peix blau a la planxa. Fruita

7 Lletuga, tomaca, llombarda, olives 8 Lletuga, tomaca, safanéria, dacsa

5 Lletuga, tomaca, safanéria, ou 6 Lletuga, tomaca, llombarda, tonyina

4 Lletuga, tomaca, safanéria, llombarda
Guisat de creilles amb titot

MACARRONS ECOLOGICS italiana Paella de verdures Cigrons llauradors Sopa d'au amb estreletes
(amb hortalisses) (d'au i porc amb ou)

COMENCA L'ESTIU!

(amb tomaca i formatge)
Llonganisses lionesa Filet de llug a la gallega Truita francesa amb tallada de Cuixa de pollastre a xilindrd amb Filet de caella en adob
g ¢ alagalleg formatge XAMPINYO ECOLOGIC
- Hidrata't bé, consumix litre i mig
(carn de porc al forn amb salsa de ceba) (al forn amb salsa d'hortalisses) (al forn amb salsa d'hortalisses) (arrebossat casola) d'aigua aldiai begudes fresques
Gelat Fruita Fruita Fruita Fruita sense sucre
SOPAR: Minestra de verdures i peix blau al forn. Fruita SOPAR: Semola i titot torrat. Fruita SOPAR: Ensalada mixta i rotllet de ternera.Fruta SOPAR: Coliflor al vapor i peix blau al papillot. Fruita SOPAR: Bledes ofegades i remenat d'alls tendres.Fruita - Tria menjars "eugers com
11 Lletuga variada, tomaca, dacsa 12 Lletuga, tomaca, safanoria, olives 13 Lletuga, tomaca, DACSA ECOLOGICA, formatge 14 Lletuga, tomaca, llombarda, safanoria 15 Lletuga, tomaca, dacsa, tonyina amanides variades, cremes i sopes
fredes, fruita...
. N PP
Llentilles amb hortalisses i arros Espaguetis amb tonyina Arros amb tomaca Crema de verdures naturals Fesols de I'horta Realitza exercici fisic a I'aire lliure,
sempre en hores amb menor
(amb hortalisses) exposicio al sol
- Porta roba de colors clars i gorres o
L. Llomello amb salsa espanyola amb . ir-
Delicies de calamar . pany Pizza IRCO barrets per a protegir-te
PESOL ECOLOGIC Perd sobretot...
DISFRUTA | PASSA-HO GENIAL!

Hamburguesa d'au amb samfaina Truita de creilla i carabasseta
(amb pernil dolg, tomaca i formatge)

(al forn amb salsa de hortalisses)

(al forn amb tomaca i hortalisses)
Gelat Fruita Fruita Fruita Fruita
SOPAR: Carxofes i peix blanc a la llima. Fruita SOPAR: Puré de creilles i saltejat de magre. Fruita SOPAR: Bajoquetes saltades i truita paisana. Fruita SOPAR: Ensalada verda i broqueta de peix blanc. Fruita SOPAR: Graellada de verdures i peix blau al forn. Fruita
20 Lletuga, tomaca, DACSA ECOLOGICA, tonyina 21 Lletuga, tomaca, llombarda, dacsa 22 Lletuga, tomaca, safanéria, ou

Lletuga, tomaca, safanéria, olives

18 Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda 19
Paella valenciana

Fideus a la cassola amb magre Potatge de cigrons amb verdures Cargols amb tomaca i xampinyé

Crema de carabasseta i porro
(amb pollastre)

Purnes de llug Assortiment de carn freda especial

Filet de pollastre arrebossat amb Filet d’abadejo en salsa mery amb Truita de creilla
quetxup SAFANORIA ECOLOGICA
(al forn amb all i julivert) (mortadel-la alsaciana, pernil dolg al caramel i formatge manxec)
Fruita Fruita Fruita Fruita Postres especials
SOPAR: Amanida completa i peix blanc al caldo curt. Fruita. SOPAR: Pésols saltats i pit de titot en el seu suc. Fruita SOPAR: Verdures rostides i vedella a la planxa. Fruita SOPAR: Brocoli al vapor i truita de pimento. Fruita SOPAR: Semola i peix blau al papillot. Fruita

INFORMACIO PER A ALERGICS

El dia 7 de Juny es servira /INTOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS: Aquest
menu no és apte per a persones que patixen

CATERING: alergies c: intolerér}cies alimentaries ja quf conté
| els al-lergens més comuns en la poblacié (RE

PA D' ESPELTA 1169/2011,anexo ii). Informe a la direccié del
menjador, aportant el certificat médic perqué el
responsable sol-licite diariament un menu
prescripcid.

FRUITA DE TEMPORADA JUNY

Pruna, cirera, kiwi, poma, bresquilla i

platan. issenyat i cuinat a
Nota: en cas de necessitat especial pot sol-licitar al
seu centre els al-lergens que componen els plats

servits.

Les propostes del ment IRCO han sigut revisades i valorades per I'area de Nutricié i Bromatologia de la Facultat de Farmacia de la Universitat de Valéncia
VALOR NUTRICIONAL (Promedi diari del menjar de mig dia): Energia: 3522,93kj/ 842Kcal; Greix: 40g (AGS: 8g, AGM: 15,2g y AGP: 13,1g); Hidrats de Carboni: 82,6g (Sucres: 20,3g); Proteines: 32,1g; Sal: 2,3g.



