Mmmm queé lRCO!!

LUNES

Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda
Tallarines gratinados
(con tomate y queso)
Hamburguesa de ave lionesa

(al horno con salsa de cebolla)

Fruta

MARTES

Lechuga, tomate cherry, maiz, dados de queso
Lentejas a la jardinera

(con hortalizas)

Tortilla de patata

Fruta

MIERCOLES JUEVES VIERNES

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz

5
Arroz primavera

(con fiambre de york, guisantes y gambas)

Ragut de ternera con ZANAHORIA
ECOLOGICA gcf

(al horno con salsa de hortalizas)

Fruta

OCTUBRE 2016

Lechuga, tomate, MAIZ EFn14GICO, olivas

ECO |
6  Crema de puerro con picatostes
caseros

Filete de perca orly con judias
verdes salteadas con jamén

(rebozado casero)

Yogur

MENU ESCOLAR

Lechuga, tomate, lombarda, huevo
Alubias a la riojana

(con chorizo y hueso de jamoén)

Pizza IRCO

(con tomate, fiambre de york y queso)

Fruta

CENA: Crema de verduras y sepia en salsa. Fruta.

CENA: Ensalada verde y muslo de pollo rustido. Fruta

CENA: Sopa de ave y pescado azul al papillote. Fruta

CENA: Alcachofa rehogada y huevos revueltos con ajetes. Frutaj

CENA: Verduras al vapor y brocheta de pescado. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda

10
Sopa cubierta con estrellitas

(de carne con gallina, hueso de jamon, garbanzos,
huevo y fiambre de york)
Solomillo de pollo empanado con
kétchup

Fruta

Lechuga, tomate, olivas negras, maiz
11
Arroz a banda

(con merluza, calamar, gamba y mejillén)

Tortilla de patata y calabacin

Fruta

CENA: Hervido valenciano y pescado blanco al limén. Fruta.

CENA: Crema de zanahoria y salteado de magro. Fruta

12

Festivo

Lechuga, tomate, zanahoria, pepino

MACARRONES ECOLOGICOS
bolofiesa gccy

13

(con carne picada de cerdo, tomate y queso)

Bacalao rebozado

Yogur

14

Lechuga, tomate, maiz, atun
Tumbé mallorquin

(patatas al horno con tomate y hortalizas)

Muslo de pollo al chilindrén con
CHAMPINON ECOLOGICO

4
(al horno con hortalizas) ECO

Fruta

CENA: Menestra y tortilla de pechuga de pavo. Fruta

CENA: Sémola y pescado azul al caldo corto. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda

Lentejas con ESPINACAS
ECOLOGICAS ¢

17

Tortilla de attn

Lechuga, tomate cherry, dados de pavo, olivas

18
Fideos a la cazuela con magro

Filete de merluza en salsa mery

19
Ensalada completa

(lechuga, tomate, zanahoria, MAIZ ECOLOGICO,
atun, huevo duro y olivas) E 4

cO
Paella valenciana

Lechuga, tomate, lombarda, olivas con vinagreta de fresa
20 . i
Tornillos napolitana

(con tomate y hortalizas)

Albéndigas a la santanderina

21

Lechuga, tomate, zanahoria, dados de queso

Guisado de patatas con pavo

Filete de bacalao a la andaluza con

mayonesa
(al horno con ajo y perejil) (con pollo) (carne de cerdo al horno con salsa de hortalizas) (rebozado casero)
Fruta Fruta Fruta Natillas Fruta

CENA: Brécoli gratinado y calamares a la plancha. Fruta

CENA: Champifiones al ajillo y brocheta de pollo. Fruta

CENA: Puré de verduras y pescado blanco al vapor. Fruta

CENA: Ensalada de queso fresco y revuelto de gambas. Fruta

CENA: Sopa juliana y ternera salteada. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda

24
Sopa de picadillo con letras

(de carne con hueso de jamén, gallina, garbanzos y
huevo)

Longanizas con pisto

(carne de cerdo al horno con tomate y hortalizas)

Lechuga, tomate, huevo, pepino

25
Arroz con tomate

Cazdn en adobo

(rebozado casero)

Fruta

Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz

GARBANZOS ECOLO,GICOS’ con
verduras ECO

26

Tortilla de queso

Fruta

Lechuga, tomate, maiz, lombarda

27 Espaguetis con tomate y

champiiién

Filete de merluza a la vasca

(al horno con huevo, esparragos y guisantes)

Yogur

281

Lechuga, tomate, atdn, zanahoria

Plato de temporada:

Crema de calabaza

“"Muslo de pollo rustido con
GUISANTES ECOLOGICOS

ECO

Fruta

CENA: Ensalada completa y pescado azul al horno. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda

31 Espirales con tomate y CALABACIN
ECOLOGICO EC6

Merluza rellena de york y queso

Fruta

CENA: Ensalada variada y pechuga de pollo al limén. Fruta

s verdes salteadas y lomo a la plancha. Fruta

FRUTA DE TEMPORADA
Manzana, platano, melocotén, peray

ciruela.

CENA: Sopa de verduras y pescado blanco al papillote. Fruta

CENA: Espinacas a la crema y pavo en salsa. Fruta

CENA: Sémola y tortilla de pimientos. Fruta

En IRCO, todos los dias mas

Sostenibles.
Todos los dias, PAN ECOLOGICO

v 4

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 diendo a dicha
prescripcion. 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 drea de Nutricion y Bromatologia de la Facultad de Farmacia de la Universidad de Valencia
VALOR NUTRICIONAL (Promedio diario de la comida de medio dia): Energia: 888Kcal; Hidratos de Carbono: 91,5g (aztcares: 23,1g); Proteinas: 32,1g; Grasas: 41,3g (AGS: 8,2g, AGM: 16,2g y AGP: 13,3g); Fibra: 11g; Sal: 2,5g.

IRCOD

Restauracion colectiva.

“EL CLIMA ESTA CAMBIANDO.
LA ALIMENTACION Y LA
AGRICULTURA TAMBIEN”
El Dia Mundial de la
Alimentacidn pretende
despertar la conciencia de
todos sobre el problema
alimentario mundial y
fortalecer la solidaridad.
En un futuro, es necesario que,
con una poblacion cada vez
mas creciente, aprendamos a
cultivar de una forma
sostenible; es decir, cultivar
solo aquello que necesitamos.
iEl planeta es nuestra
responsabilidad!



Mmmm que
[ owuns |

Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda

IRCO!!

DIMARTS

Lletuga, tomaca cherry, dacsa, daus de formatge

Lletuga, tomaca, safanoria, dacsa

OCTUBRE 2016

Lletuga, tomaca, DACSA ECOLOGICA, olives
v

MENU ESCOLAR

DIVENDRES

Lletuga, tomaca, llombarda, ou

Sopa de picada amb lletres
(de carn amb os de pernil, gallina, cigrons i ou)
Llonganisses amb samfaina

(carn de porc al forn amb tomaca i hortalisses)

Fruita

Arros amb tomaca

Cago en adob

(arrebossat casola)

Fruita

6 N
CIGRONS ECOLOGICS amb verdures

4

ECO

Truita de formatge

Fruita

Espaguetis amb tomaca i xampinyé

Filet de llug a la basca

(al forn amb ou, esparrecs i pésols)

logurt

ECO
3 . . . - 5 L 6  Crema de porro amb crostons 7 .
Tallarins gratinats Llentilles a la jardinera Arros primavera Fesols a la riojana
casolans
(amb tomaca i formatge) (amb hortalisses) (amb pernil dolg, pésols i gambes) (amb xorigo i os de pernil)
. . . Ragut de vedella amb SAFANORIA Filet de perca orly amb bajoques .
Hamburguesa d'au lionesa Truita de creilla g N P P v ,J q Pizza IRCO
ECOLOGICA 5 saltades amb pernil
(al forn amb salsa de ceba) (al forn amb salsa d'hortalisses) (arrebossat casola) (amb tomaca, pernil dolg i formatge)
Fruita Fruita Fruita logurt Fruita
SOPAR: Crema de verdures i sipia en salsa. Fruita SOPAR: Amanida verda i cuixa de pollastre rostit. Fruita SOPAR: Sopa d'au i peix blau al papillot. Fruita SOPAR: Carxofa ofegada i ous remenats amb alls tendres. Fruita SOPAR: Verdures al vapor i broqueta de peix. Fruita
Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda Lletuga, tomaca, olives negres, dacsa Lletuga, tomaca, safanoria, cogombre Lletuga, tomaca, dacsa, tonyina
10 1 . 12 13 MACARRONS ECOLOGICS 14 . .
Sopa coberta amb estreletes Arros a banda - Tumbé mallorqui
bolognesa gc¢)
(de carn amb gallina, os::lserml, cigrons, ou i pernil (amb llug, calamar, gamba i clotxina) Festiu (amb carn picada de porc, tomaca i formatge) (creilles al forn amb tomaca i hortalisses)
Filet de pollastre arrebossat amb . s . Cuixa de pollastre al xilindro amb
P Truita de creilla i carabasseta Abadejo arrebossat P < N
quetxup XAMPINYO ECOLOGIC
(al forn amb hortalisses) ECO
Fruita Fruita logurt Fruita
SOPAR: Bullit valencia i peix blanc a la llima. Fruita SOPAR: Crema de safanéria i saltejat de magre. Fruita SOPAR: Minestra de verdures i truita de pit de titot. Fruita SOPAR: Sémola i peix blau al caldo curt. Fruita
Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda Lletuga, tomaca cherry, daus de titot, olives Uletuga, tomaca, Ilomt:ar::,i:alives amb vinagreta de Lletuga, tomaca, safanoria, daus de formatge
17 LLentilles amb ESPINACS 18 19 . 20 . 21 . y .
N Fideus a la cassola amb magre Amanida completa Cargols napolitana Guisat de creilles amb titot
ECOLOGICS ECS
(lletuga, tomaca, safanoria, DACSA ECOLOGICA, . .
tonyina, ou dur i olives) P (amb tomaca i hortalisses)
' Feo let d'abad I'andal b
. . . . . . Filet d'abadejo a I'andalussa am
Truita de tonyina Filet de llug en salsa mery Paella valenciana Mandonguilles a la santanderina y ,
maionesa
(al forn amb all i julivert) (amb pollastre) (carn de porc al forn amb salsa d'hortalisses) (arrebossat casola)
Fruita Fruita Fruita Crema Fruita
SOPAR: Broquil gratinat i calamars a la planxa. Fruita SOPAR: Xampiny6 amb alls i broqueta de pollastre. Fruita SOPAR: Puré de verdures i peix blanc al vapor. Fruita SOPAR: Amanida de formatge fresc i remenat de gambes. Fruita SOPAR: Sopa juliana i vedella saltejada. Fruita
Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda Lletuga, tomaca, ou, cogombre Lletuga, tomaca, safanoria, dacsa Lletuga, tomaca, dacsa, llombarda Lletuga, tomaca, tonyina, safanoria
25 28y T T T T e e

Plat de temporada:

Crema de carabassa

Cuixa de r;t-allz;;t_ré-ro;tit amb
PESOLS ECOLOGICS
Ecd

Fruita

SOPAR: Amanida completa i peix blau al forn. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda

31 Espirals amb tomaca i
CARABASSETA ECOLOGICA

v
ECO

Llug farcit de pernil dolg amb
formatge

Fruita

SOPAR: Amanida variada i pit de pollastre a la llima. Fruita

I SOPAR: Bajoques saltejades i llomello a la planxa. Fruita I

FRUITA DE TEMPORADA
Poma, platan, bresquilla, pera i pruna.

SOPAR: Sopa de verduras i peix blanc al papillot. Fruita

SOPAR:Espinacs a la crema i titot en salsa. Fruita

SOPAR: Sémola i truita de pebrot. Fruita

En IRCO, tots els dies més
Sostenibles.

Tots els dies, PA ECOLOGIC
v

INFORMACIO PER A ALERGICS
/INTOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS: Aquest
menu no és apte per a persones que patixen
alergies 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 medic perque el
responsable sol-licite diariament un menu dissenyat
i cuinat atenent a aquesta prescripcié. Nota: en cas
de necessitat especial pot sol-licitar al seu centre els
al-lergens que componen els plats servits.

Les propostes del menu IRCO han sigut revisades i valorades per I'area de Nutricio i Bomatologia de la Facultat de Farmacia de I'Universitat de Valéncia
VALOR NUTRICIONAL (Promedi diari del menjar de mig dia): Energia: 888Kcal; Hidrats de Carboni: 91,5g (sucres: 23,1g); Proteines: 32,1g; Greix: 41,3g (AGS: 8,2g, AGM: 16,2g y AGP: 13,3g); Fibra: 11g; Sal: 2,5g.

IRCO

Restauracio col-lectiva.

pliNety

"EL CLIMA ESTA CANVIANT.
L'ALIMENTACIO |
L'AGRICULTURA TAMBE" El Dia
Mundial de I'Alimentacié
pretén despertar la
consciéncia de tots sobre el
problema alimentari mundial i
enfortir la solidaritat. En un
futur, és necessari que, amb
una poblacié cada vegada més
creixent, aprenguem a cultivar
d'una forma sostenible; és a
dir, cultivar només allo que
necessitem.

El planeta és la nostra
responsabilitat!"



