Mmmm qué |RC°!!

DICIEMBRE 2017 MENU ESCOLAR
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda
Arroz caldoso con magro y Restauracion colectiva.
verduras
Filete de merluza a la vizcaina con
GUISANTES ECOLOGICOS
(al horno con salsa de hortalizas)
Fruta
CENA: Crema de calabacin y rollito de ternera. Fruta
4 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 5 Lechuga, tomate, maiz, atin 6 7 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 8
. . Espaguetis con tomate y CALABACIN
Vichyssoise con queso - Paella de verduras
Y q ECOLOGICO
(crema de patata y puerro)
Ibénd | d ¢éHas oido hablar de los
Albéndigas a la jardinera con . o . i ?
€ ) Tortilla espafiola Chispas de merluza SUPERalimentos?
menestra de verduras Son alimentos con alto potencial en
(carne de cerdo al horno con salsa de hortalizas) (con patata y cebolla) nUtrientes' antioxidantes,
Fruta Fruta Yogur grasas saludables,
CENA: Ensalada verde y pescado azul al papillote. Fruta CENA: Alcachofas y pollo al horno. Fruta CENA: Sopa de ave y tortilla de york. Fruta vitaminas y minerales
; i ue los hacen Unicos y EXCELENTES.
11 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 12 Lechuga, tomate, maiz, dados de pavo 13 Lechuga, hoja de :‘::L:’::;"::?r::b"da' olivas con 14 Lechuga, tomate, zanahoria, atin 15 Lechuga, tomate, lombarda, maiz q No estan muy Ie‘;os de ti,
3 . si miras bien,
Lentejas con ESPINACAS ECOLOGICAS MACARRONES ECOLOGICOS napolitana Crema de zanahoria Arroz con tomate Alubias a la castellana en nuestra dieta mediterranea
son muy protagonistas:
(con tomate y hortalizas) (con chorizo y hueso de jamén) yogur, tomate, fresa...
- . A ]
. . . Muslo de pollo al chilindrén con i 3 | y este mes los ARANDANOS!
Lomo sajonia en salsa espaiiola Bocaditos de rosada L Tortilla de calabacin Pizza IRCO iRecuerda!
judias verdes " .
Para un estilo de vida saludable
(al horno con salsa de hortalizas) (al horno con salsa de hortalizas) (con fiambre de york, tomate y queso) mantén una alimentacion
Fruta Fruta Fruta Natillas Fruta VARIADA y EQUILIBRADA
CENATVETAUrET ;/‘Leacauu DITICO aTtaTaoeorte: CENATTENESTTa ae VEFUUI’:m‘z'EVUEI(U CIE JTOT SErTamo: CENA: Ensalada completa y brocheta de pescado. Fruta CENA: Sémola y pavo asado. Fruta CENA: Crema de verduras y pescado azul a la plancha. Fruta
18 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 19 Lechuga, tomate, zanahoria, queso 20 Lechuga, tomate, MAIZ ECOLOGICO, olivas 21 Lechuga, tomate, lombarda, huevo 22 Lechuga, tomate, zanahoria, maiz
Sopa de ave con estrellitas Guisado de patatas con pavo Tallarines con atun Garbanzos con verduras Paella valenciana
(con carne de gallina, garbanzos y huevo) (con pollo)
Longanizas lionesa Filete de rape  la americana con Tortilla de patata Solomillo de pollo empanado con Surtido de fiambre especial
g ZANAHORIA ECOLOGICA p kétchup P
(carne de cerdo al horno con salsa de cebolla) (al horno con salsa de marisco) (mortadela alsaciana, paleta de york al caramelo y queso manchego)
Fruta Fruta Fruta Fruta Yogur artesano del Maestrazgo con mermelada fresca de arandanos
CENA: Parrillada de verduras y sepia en salsa. Fruta CENA: Ensalada variada y ternera a la plancha. Fruta CENA: Hervido valenciano y pescado blanco al limén. Fruta CENA: Brdcoli gratinado y pescado azul al vapor. Fruta CENA: Puré de patatas y revuelto de gambas. Fruta
INFORMACION PARA
FRUTA DE TEMPORADA DICIEMBRE: LERGICOS/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
Manzana, platano, mandarina, poblacién (RE 1169/2011,anexo ii). Informe a la
direccién del comedor, aportando el certificado
médico para que el responsable solicite a diario un
naranja, pera y caqui persim menu disefiado y cocinadi diendo 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: 3646kj/ 870Kcal; Grasas: 40,5g (AGS: 8,1g, AGM: 14,6g y AGP: 14,4g); Hidratos de Carbono: 89,2g (Azucares: 22g); Proteinas: 31,3g; Sal: 2,5g.



Mmmm que lRCO!!

DILLUNS DIMARTS DIMECRES

DESEMBRE 2017

MENU ESCOLAR

1

DIVENDRES

Lletuga, tomaca, safanéria, llombarda

Arros caldés amb magre i verdures

Filet de llug a la biscaina amb PESOLS
ECOLOGICS

(al forn amb salsa d'hortalisses)

Fruita

SOPAR: Crema de carabasseta i rotllet de vedella. Fruita

Llentilles amb ESPINACS ECOLOGICS

Llom saxonia en salsa espanyola

(al forn amb salsa d'hortalisses)

Fruita

MACARRONS ECOLOGICS napolitana

(amb tomaca i hortalisses)

Mossets de rosada

Fruita

vinagreta de maduixa

Crema de safanoria

Cuixa de pollastre al xilindré6 amb
bajoques
(al forn amb salsa d'hortalisses)

Fruita

Arros amb tomaca

Truita de carabasseta

Crema

4 Lletuga, tomaca, safanéria, llombarda 5 Lletuga, tomaca, dacsa, tonyina 6 7 Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda 8
. . Espaguetis amb tomaca i
Vichyssoise amb formatge > Paella de verdures
Y 8 CARABASSETA ECOLOGICA
(crema de creilla i porro)
Mandonguilles a la jardinera amb .
. Truita espanyola Purnes de llug
minestra de verdures
(carn de porc al forn amb salsa d'hortalisses) (amb creilla i ceba)
Fruita Fruita logurt
SOPAR: Amanida verda i peix blau al papillote. Fruita SOPAR: Carxofes i pollastre al forn. Fruita SOPAR: Sopa d'au i truita de pernil dolg. Fruita
11 Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda 12 Lletuga, tomaca, dacsa, daus de titot 13 Uletuga, full de roure, tomaca, llombarda, olives amb 14 Lletuga, tomaca, safanoria, tonyina 15 Lletuga, tomaca, llombarda, dacsa

Fesols a la castellana

(amb xorigo i os de pernil)

Pizza IRCO

(amb pernil dolg, tomaca i formatge)

Fruita

SOPAR: Verdures ofegades i peix blanc al caldo curt. Fruita

SOPAR: Minestra de verdures i remenat de pernil. Fruita

SOPAR: Amanida completa i broqueta de peix. Fruita

SOPAR: Semola i titot torrat. Fruita

SOPAR: Crema de verdures i peix blau a la planxa. Fruita

18 Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda
Sopa d'au amb estreletes
(amb carn de gallina, cigrons i ou)

Llonganisses lionesa

(carn de porc al forn amb salsa de ceba)

Fruita

19 Lletuga, tomaca, safanoria, formatge

Guisat de creilles amb titot

Filet de rap a I'americana amb
SAFANORIA ECOLOGICA

(al forn amb salsa de marisc)

Fruita

20 Lletuga, tomaca, DACSA ECOLOGICA, olives

Tallarines amb tonyina

Truita de creilla

Fruita

21 Lletuga, tomaca, llombarda, ou

Cigrons amb verdures

Filet de pollastre arrebossat amb
quetxup

Fruita

22 Lletuga, tomaca, safanoria, dacsa

Paella valenciana
(amb pollastre)

Assortiment de carn freda especial

(mortadel-a alsaciana, pernil dolg al caramel i formatge manxec)

logurt artesa del Maestrat amb melmelada fresca de nabius

SOPAR: Graellada de verdures i sipia en salsa. Fruita

FRUITA DE TEMPORADA DECEMBRE:

Poma, platan, mandarina, taronja,

pera i caqui persim

SOPAR: Amanida variada i vedella a la planxa. Fruita

SOPAR: Bullit valencia i peix blanc a la Ilima. Fruita

SOPAR: Broquil gratinat i peix blau al vapor. Fruita

SOPAR: Puré de creilles i remenat de gambes. Fruita

INFORMACIO PER A ALERGICS
/INTOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS: Aquest
mend no és apte per a persones que patixen
alérgies o intolerancies alimentaries ja que conté
els al-lergens més comuns en la poblacié (RE
1169/2011,anexo ii). Informe a la direccié del
menjador, aportant el certificat médic perqué el
responsable sol-licite diariament un menu
dissenyat i cuinat atenent a aquesta prescripcio.
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: 3646kj/ 870Kcal; Greix: 40,5g (AGS: 8,1g, AGM: 14,6g y AGP: 14,4g); Hidrats de Carboni: 89,2g (Sucres: 22g); Proteines: 31,7g; Sal: 2,5g.

IRCO

Restauracio col-lectiva.

Has sentit parlar dels
SUPERaliments?

Sén aliments amb alt potencial en
nutrients, antioxidants,
greixos saludables,
vitamines i minerals
que els fan tnics i EXCEL-LENTS.
No estan molt lluny de tu,
si mires bé,
en la nostra dieta mediterrania
s6n molt protagonistes:
iogurt, tomaca, fresa...

i este mes els NABIUS!
Recorda!

Per a un estil de vida saludable
mantin una alimentacié
VARIADA i EQUILIBRADA




