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MIERCOLES

FEBRERO 2016

JUEVES

CASTALIA

VIERNES

LUNES MARTES
Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda Lechuga, tomate cherry, maiz, huevo Lechuga, tomate, zanahoria, maiz Lechuga, tomate, atun, olivas Lechuga, tomate, lombarda, maiz
. . . . . 3 . . . .
Crema de zanahoria con picatostes Tornillos italiana Arroz a la marinera Alubias con chorizo Guisado de patatas con ternera
(con tomate y queso) (con calamar, merluza, gamba y mejillén)
Hamburguesa mixta (terneray Filete de halibut rebozado casero Tortilla de queso Muslo de pollo rustido con Filete de bacalao en salsa verde
cerdo) con pisto con mayonesa ZANAHORIA A RODAJAS ECOLOGICA
(al horno con hortalizas y tomate) (al horno con ajo y perejil)
Yogur Fruta Fruta Fruta Fruta
CENA: Judias verdes rehogadas y pescado azul en salsa. Fruta CENA: Ensalada completa y brocheta de pavo casera. Fruta CENA: Espinacas a la catalana y lomo al horno. Fruta CENA: Brécoli gratinado y sepia a la plancha. Fruta CENA: Sopa de ave y huevos revueltos con ajetes. Fruta
Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda Lechuga, tomate, MAIZ ECOLOGICO, dados de queso| Lechuga, tomate, lombarda, olivas Lechuga, tomate, maiz, zanahoria Lechuga, tomate, zanahoria, dados de pavo
8 ; - . 10 1 . 12 MACARRONES ECOLOGICOS
Lentejas a la jardinera Fideos a la cazuela con pavo Arroz con tomate Guisado de patatas con rape )
napolitana
(con hortalizas) (con rape, merluza, calamar, gamba y mejillon) (con tomate y hortalizas)
Solomillo de pollo empanado con . . . " . —
ketch Filete de merluza a la gallega Tortilla de patata y calabacin Lomo a la manzana Filete de gallineta a la madrileiia
etchup
(al horno con salsa de hortalizas) (al horno) (rebozado casero)
YOGUR ECOLOGICO Fruta Fruta Fruta Fruta
CENA: Ensalada de queso fresco y pescado blanco al limén. CENA: Puré de patata y ternera guisada. Fruta CENA: Parrillada de verduras y pescadilla al papillote. Fruta CENA: Champifiones al ajillo y pechuga de pollo a la plancha. Fruta CENA: Sopa de arroz y huevos cocidos con fiambre de york.
Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda Lechuga, tomate cherry, maiz, zanahoria Lechuga, tomate, lombarda, huevo duro Lechuga, tomate, zanahoria, olivas Lechuga, tomate, maiz, dados de queso
. . 16 ) 17 ) . 18 ) 19
Sopa de ave reina con estrellitas Alubias de la abuela Tallarines bolofiesa Paella valenciana Garbanzos con verduras
(de carne con gallina, hueso de jamon, garbanzos y . I N .
huevo) (con chorizo y hueso de jamén) (con carne picada de cerdo, tomate y queso) (con pollo y costilla de cerdo)
Muslo de pollo en pepitoria con . I . . - .
Cordon bleu . P pep B Filete de tilapia a la vasca Abanico de fiambres Tortilla de attin
JUDIAS VERDES ECOLOGICAS
(carne de pavo con queso rebozado) (al horno en salsa de almendra y hortalizas) (al horno con huevo, guisantes y esparragos) (fiambre de pavo, queso y chorizo)
Natillas Fruta Fruta Fruta Fruta
CENA: Guisantes salteados con jamén serrano y pescado azul al horno. Fruta CENA: Coliflor al vapor y calamares en salsa. Fruta CENA: Crema de calabacin y tortilla francesa con queso. Fruta CENA: Hervido valenciano y brocheta de pescado blanco casera. Fruta CENA: Ensalada verde y salteado de pavo con hortalizas. Fruta
Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda Lechuga, tomate, maiz, olivas Lechuga, tomate, zanahoria, atin ‘MENO MDﬂLUZ Lechuga, tomate, maiz, dados de pavo
22 Crema de verduras naturales con ||23 24 . - 25 Lechugs, tomate, peplno, oltvzs 26 Espaguetis con tomate y
Arroz con pollo y verduras Lentejas a la jardinera _L L
queso Guiso de patates Granadine CHAMPINON ECOLOGICO
i
(con hortalizas) (con costilla de cerdo) </
?\ ‘4‘,//
Longanizas lionesa Filete de bacalao a la marinera Pizza de york y bacon Cazén en adobo Tortilla espafiola
(carne de cerdo al horno con salsa de cebolla) (al horno con salsa de pescado y marisco) (con tomate y queso) (rebozado casero) (con patata y cebolla)
Yogur Fruta Fruta ‘Mortinitos de Ecij2 Fruta
CENA: Sopa de verduras y huevos cocidos con pisto. Fruta CENA: Verduras asadas y pechuga de pollo al limén. Fruta CENA: Ensalada variada y rollitos de ternera con queso. Fruta CENA: Sémola y pescado blanco al caldo corto. Fruta

CENA: Menestra de verduras y pescado azul al vapor. Fruta
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Festivo

FRUTA DE TEMPORADA
Manzana, NARANJA ECOLOGICA, pera,
kiwi y platano

Las propuestas de ment IRCO han sido revisadas y valoradas por el area de Nutricién y Bromatologia de la Facultad de Farmacia de la Universidad de Valencia
VALOR NUTRICIONAL (Promedio diario de la comida de medio dia): Energia: 864 Kcal; Hidratos de Carbono: 83,1 g; Proteinas: 32,1 g; Grasas: 42,5g (AGS: 8,8g, AGM: 15,8g y AGP:14,3g); Fibra: 10,7 g; Sal: 2,6 g.

IRCE?

Restauracion colectiva.

iCHOCA ESOS 5!
Recuerda consumir 5 raciones al
dia de fruta y verdura.
iTe aportaran vitaminas,
minerales y fibra!

Hay variedad de recetas que
estan buenisimas y son muy
sencillas de elaborar.
Prueba a disfrutar de una PORRA
ANTEQUERANA, un SALMOREJO
CORDOBES 0 un GAZPACHO
ANDALUZ.
éConocias estos platos

andaluces?




Mmmm que
[ owuns |

Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda

IRCO!!

DIMARTS

Lletuga, tomaca cherry, dacsa, ou dur

DIMECRES

Lletuga, tomaca, safanoria, dacsa

FEBRER 2016

Lletuga, tomaca, tonyina, olives

CASTALIA

DIVENDRES

Lletuga, tomaca, llombarda, dacsa

(amb hortalisses)

Filet de pollastre arrebossat amb
quetxup

IOGURT ECOLOGIC

SOPAR: Amanida de formatge fresc i peix blanc a la llima. Fruita

Filet de llug a la gallega

(al forn amb salsa de hortalisses)

Fruita

SOPAR: Puré de creilla i vedella guisada. Fruita

Truita de creilla i carabasseta

Fruita
SOPAR: Graellada de verdures i llucet a la papillota. Fruita

(amb rap, llug, calamar, gamba i clotxina)
Llomello a la poma

(al forn)

Fruita

SOPAR: Xampinyons amb alls i pit de pollastre a la planxa. Fruita

2 3 4
Crema de safanoria amb crostons Cargols italiana Arros a la marinera Fesols amb xorico Guisat de creilles amb vedella
(amb tomaca i formatge) (amb calamar, llug, gamba i clotxina)
Hamburguesa mixta (vedella i porc) Filet d'halibut arrebossat casola Truita de formatge Cuixa de pollastre rostit amb Filet d'abadeio en salsa verda
amb samfaina amb maionesa & SAFANORIA A RODANXES ECOLOGICA g
(al forn amb tomaca i hortalisses) (al forn amb all i julivert)
logurt Fruita Fruita Fruita Fruita
SOPAR: Bajoquetes ofegades i peix blau en salsa. Fruita SOPAR: Amanida completa i broqueta de titot casolana. Fruita SOPAR: Espinacs a la catalana i llomello al forn. Fruita SOPAR: Broquil gratinat i sépia a la planxa. Fruita SOPAR: Sopa d'au i ous remenats amb alls tendres. Fruita
Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda Lletuga, tomaca, DACSA ECOLOGICA, daus de formatge Lletuga, tomaca, llombarda, olives Lletuga, tomaca, dacsa, safanoria Lletuga, tomaca, safanoria, daus de titot
10 1 12 MACARRONS ECOLOGICS
Llentilles a la jardinera Fideus a la cassola amb titot Arros amb tomaca Guisat de creilles amb rap lit
napolitana

(amb tomaca i hortalisses)

Filet de gallineta a la madrilenya

(arrebossat casola)

Fruita

SOPAR: Sopa d'arros i ous cuits amb pernil dolg. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda

Lletuga, tomaca cherry, dacsa, safanoria

Lletuga, tomaca, llombarda, ou dur

Lletuga, tomaca, safanoria, olives

Lletuga, tomaca, dacsa, daus de formatge

Llonganisses lionesa

(carn de porc al forn amb salsa de ceba)

logurt

SOPAR: Minestra de verdures i peix blau al vapor. Fruita
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Festiu

Les propostes del menu IRCO han sigut revisades i valorades per I'area de Nutric

Filet d'abadejo a la marinera

(al forn amb salsa de peix i marisc)

Fruita

SOPAR: Sopa de verdures i ous cuits amb samfaina. Fruita

FRUITA DE TEMPORAD.
Poma, TARONJA ECOLOGICA, pera,
kiwi i platan

(amb hortalisses)

Pizza de york i bacon

(amb tomaca i formatge)

Fruita

SOPAR: Verdures rostides i pit de pollastre a la llima. Fruita

(amb costells de pore)

Cacd en 2dob

(arrebossat casold)

Martinets dEcljs

SOPAR: Amanida variada i rotllets de vedella amb formatge. Fruita

16 17 18 19
Sopa d'au reina amb estrelletes Fesols de la iaia Tallarins bolonyesa Paella valenciana Cigrons amb verdures
(de carn amb gallina, os de pernil, cigrons i ou) (amb xorigo i 0s de pernil) (amb carn picada de porc, tomaca i formatge) (amb pollastre i costella de porc)
Cuixa de pollastre en pepitoria amb . _— . . .
Cordon bleu p p p Filet de tilapia a la basca Assortiment de carn freda Truita de tonyina
BAJOQUES ECOLOGIQUES
(carn de titot amb formatge arrebossat) (al forn amb salsa de ametlla i hortalisses) (al forn amb ou, pésols i esparrecs) (fiambre de titot, formatge i xorigo)
Crema Fruita Fruita Fruita Fruita
SOPAR: Pésols saltats amb pernil i peix blau al forn. Fruita SOPAR: Coliflor al vapor i calamars en salsa. Fruita SOPAR: Crema de carabasseta i truita francesa amb formatge. SOPAR: Bullit valencia i brogueta de peix blanc casolana. Fruita SOPAR: Amanida verda i saltat de titot amb hortalisses. Fruita
Lletuga, tomaca, safanéria, llombarda Lletuga, tomaca, dacsa, olives Lletuga, tomaca, safanoria, tonyina MENO :HN‘])ALO% Lletuga, tomaca, dacsa, daus de titot
22 Crema de verdures naturals amb ||23 R . 24 . I 25 Lletugs, tomaca, cogombre, olives 26 Espaguetis amb tomaca i
Arros amb pollastre i verdures Llentilles a la jardinera . < N
formatge Guiset de creilles Granadino XAMPINYO ECOLOGIC

Truita espagnola

(amb creilla i ceba)

Fruita

SOPAR: Semola i peix blanc al caldo curt. Fruita

i Bomatologia de la Facultat de Farmacia de I'Universitat de Valéncia

VALOR NUTRICIONAL (Promedi diari del menjar de mig dia): Energia: 864 Kcal; Hidrats de Carboni: 83,1 g; Proteines: 32,1 g; Grases: 42,5g (AGS: 8,8g, AGM: 15,8g y AGP:14,3g); Fibra: 10,7 g; Sal: 2,6 g.

IRCHD

Restauracio col-lectiva.

iXOCA EIXOS 5!
Recorda consumir 5 racions al
dia de fruita i verdura.
iT'aportaran vitamines, minerals
i fibra!

Hi ha varietat de receptes que
estan bonissimes i son molt
senzilles d'elaborar.

Prova a disfrutar d'una PORRA
ANTEQUERANA, un SALMOREJO
CORDOVES o un GAZPATXO
ANDALUS.
¢Conoixies estos plats
andalusos?



