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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

FRUTA DE TEMPORADA MARZO:

MARZO 2018

SANCHIS ALMINANO

En IRCO, todos los dias mas

Sostenibles. Todos los dias, PAN

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

1 Lechuga, tomate, zanahoria, attin

Crema mediterranea

(de verduras)

Lechuga, tomate, maiz, olivas

Tallarines con tomate y champiiidn

Clementina, kiwi, manzana, naranja, ECOLOGICO. poblacion (RE 1169/2011,anexo ii). Informe a la
c!lrfecuon del comedor, aportando. e.I CertIfIC?dO Muslo de pollo rustido con ZANAHORIA .
médico para que el responsable solicite a diario un 2 Filete de merluza a la vasca
. N . . . ECOLOGICA
peray platano, menu disefado y cocinado atendiendo a dicha
prescripcion. Nota: en caso de necesidad especial (al horno con huevo, espérragos y guisantes)
puede solicitar a su centro los alérgenos que Fruta Fruta
componen los platos servidos. CENA: Verduras asadas y magro con hortalizas. Fruta CENA: Menestra de verduras y tortilla francesa. Fruta
5 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 6 Lechuga, tomate, zanahoria, dados de pavo 7 Lechuga, tomate, lombarda, olivas 8 Lechuga, tomate, zanahoria, MAIZ ECOLOGICO 9 Lechuga, tomate, lombarda, queso
. ) Potaje de garbanzos con verduras ) i ) )
Sopa de picadillo con estrellitas L, ] ’ Fideua gandiense Alubias de la huerta Arroz caldoso con verduras
jamon y chorizo
(con carne de gallina y cerdo y huevo) (con merluza y marisco) (con hortalizas)
. Lomo adobado a las hierbas
Solomillo de pollo empanado con ) ) i i .,
kétch Tortilla de patata provenzales con GUISANTES Pizza IRCO Filete de abadejo a la vizcaina
etchup ECOLOGICOS
(al horno) (con fiambre de york, tomate y queso) (al horno con salsa de hortalizas)
Fruta Fruta Fruta Yogur Fruta
CENA: Judias verdes salteadas y pescado azul a la plancha. Fruta CENA: Ensalada completa y rollito de ternera. Fruta CENA: Puré de verduras y brocheta de pescado. Fruta CENA: Sémola y pescado blanco al limén. Fruta CENA: Coliflor al vapor y tortilla de pimientos. Fruta
12 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 13 Lechuga, tomate, MAIZ ECOLOGICO, olivas 14 Lechuga, hoja de roble, tomate, lombarda, atin 15 Lechuga, tomate, Zanahorfiraé:mbarda con vinagreta de 16
Crema de zanahoria y calabaza al ) ) )
Fideos a la cazuela con pavo Arroz al horno Espirales napolitana
aroma de nuez moscada
(con costilla de cerdo, embutido y garbanzos) (con tomate y hortalizas)
Hamburguesa de ave con pisto Delicias de calamar Surtido de fiambre Tortilla de patata y calabacin
(al horno con tomate y hortalizas) (pechuga de pavo, queso y chorizo)
Fruta Fruta Fruta Natillas
CENA: Ensalada mixta y pescado azul al papillote. Fruta CENA: Hervido y pechuga de pollo en su jugo. Fruta CENA: Alcachofas y pescado blanco al caldo corto. Fruta CENA: Crema de zanahoria y lomo rustido. Fruta
19 20 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 21 Lechuga, tomate, lombarda, maiz 22 Lechuga, tomate, zanahoria, atiin 23 Lechuga, tomate, zanahoria, olivas, QUINOA
MACARRONES ECOLOGICOS gratinados Arroz a banda Sopa de ave con fideos Garbanzos a la jardinera
(con tomate y queso) (con merluza y marisco) (con carne de gallina y cerdo y huevo) (con hortalizas)
Bocaditos de rosada Longanizas en salsa de cebolla Muslo de pollo a la cazadora con Tortilla francesa con loncha de
| 1z . p
g CHAMPINON ECOLOGICO queso
(carne de cerdo al horno) (al horno con salsa de hortalizas)
Fruta Fruta Yogur Fruta
CENA: Guisantes rehogados y ternera a la plancha. Fruta CENA: Puré de patatas y tortilla paisana. Fruta CENA: Ensalada verde y pescado azul al horno. Fruta CENA: Brécoli y pescado blanco al vapor. Fruta
26 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 27 Lechuga, hoja de roble, tomate, zanahoria, olivas 28 Lechuga, tomate, lombarda, huevo 29 30

Crema de patata y puerro con
queso

Albondigas a la santanderina con
JUDIAS VERDES ECOLOGICAS

(carne de cerdo al horno con salsa de hortalizas)

Fruta

Tornillos con atun

Tortilla de calabacin

Fruta

Paella valenciana

(con pollo)

Chispas de merluza

Fruta

CENA: Sémola y calamares en salsa. Fruta

CENA: Verduras rehogadas y magro con ajetes. Fruta

CENA: Parrillada de verduras y pechuga de pavo al limdn. Fruta

Las propuestas de menu IRCO han sido revisadas y valoradas por el area 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: 3581kj/ 856Kcal; Grasas: 41g (AGS: 8,3g, AGM: 15,2g y AGP: 13,7g); Hidratos de Carbono: 84g (Azucares: 19,3g); Proteinas: 32,3g; Sal: 2,4g.
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Alimentando el futuro.
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Este mes os presentamos
la iQUINOA!
El ALIMENTO DE ORO,
asi lo llamaban los antiguos
Incas por ser
“la madre de todos los granos”.
Este SUPERALIMENTO
nos aporta un altisimo
valor nutricional por su riqueza
en proteinas vegetales,
aminoacidos esenciales,
fibra, vitaminas y minerales.
Tanto es asi que el aio
2013 se declaré como
“El afo internacional
de la Quinoa”.
iTe invitamos a incorporarla
en tus platos y a qué descubras
lo sencilla aue es cocinarla!




Mmmm gué IRCO U

DILLUNS DIMARTS DIMECRES _m_ DIVENDRES

FRUITA DE TEMPORADA MARG:

Clementina, kiwi, poma, taronja, pera

i platan.

MARC 2018

SANCHIS ALMINANO

Lletuga, tomaca, dacsa, olives

En IRCO, tots els dies més Sostenibles.

/INTOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS: Aquest

INFORMACIO PER A ALERGICS 1

Tots els dies, PA ECOLOGIC

alergies o intolerancies alimentaries ja que conté

menjador, aportant el certificat medic perque el

dissenyat i cuinat atenent a aquesta prescripcio.
Nota: en cas de necessitat especial pot sol-licitar al

menu no és apte per a persones que patixen

els al-lergens més comuns en la poblacié (RE
1169/2011,anexo ii). Informe a la direccioé del

responsable sol-licite diariament un men

seu centre els al-lergens que componen els plats

Lletuga, tomaca, safanoria, tonyina

Crema mediterrania

(de verdures)

Cuixa de pollastre rostit amb
SAFANORIA ECOLOGICA

Fruita

Tallarines amb tomaca i xampinyo

Filet de llug a la basca

(al forn amb ou, esparrecs i pesols)

Fruita

servits.

SOPAR: Verdures torrades i magre amb hortalisses. Fruita

SOPAR: Minestra de verdures i truita francesa. Fruita

5 Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda

Sopa de picada amb estreletes

(amb carn de gallina i porci ou)

Filet de pollastre arrebossat amb

6 Lletuga, tomaca, safanoria, daus de titot 7

Potatge de cigrons amb verdures,
pernil i xorigco

Fideua gandiana

(amb llug i marics)

Llom adobat a les herbes provencgals

Lletuga, tomaca, llombarda, olives 8

Lletuga, tomaca, safanoria, DACSA ECOLOGICA

Fesols de I'horta

(amb hortalisses)

Pizza IRCO

9 Lletuga, tomaca, llombarda, formatge

Arros caldés amb verdures

Filet d'abadejo a la biscaina

Crema de creilla i porro amb
formatge

BAJOQUES ECOLOGIQUES

(carn de porc al forn amb salsa d'hortalisses)

Fruita

Mandonguilles a la santanderina amb

Cargols amb tonyina

Truita de carabasseta

Fruita

Paella valenciana

(amb pollastre)

Purnes de llug

Fruita

Truita de creilla c \
quetxup amb PESOLS ECOLOGICS
(al forn) (amb pernil dolg, tomaca i formatge) (al forn amb salsa d'hortalisses)
Fruita Fruita Fruita logurt Fruita
SOPAR: Bajoquetes saltades i peix blau a la planxa. Fruita SOPAR: Amanida completa i rollet de vedella. Fruita SOPAR: Puré de verdures i broqueta de peix. Fruita SOPAR: Semola i peix blanc a la Ilima. Fruita SOPAR: Coliflor al vapor i truita de pimentons. Fruita
12 Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda 13 Lletuga, tomaca, DACSA ECOLOGICA, olives 14 Lletuga, full de roure, tomaca, llombarda, tonyina 15 Lletuga, tomaca, safano;:aa,(;::;:barda amb vinagreta de 16
Crema de safanoria i carabassa a ) ) . i i
, , Fideus a la cassola amb titot Arros al forn Espirals napolitana
I'aroma d'anou moscada
(amb costella de porc, embotit i cigrons) (amb tomaca i hortalisses)
Hamburguesa d'au amb samfaina Delicies de calamar Assortiment de carn freda Truita de creilla i carabasseta
(al forn amb tomaca i hortalisses) (pit de titot, formatge i xorico)
Fruita Fruita Fruita Crema
SOPAR: Ensalada mixta i peix blau a la papillota. Fruita SOPAR: Bullit i petxuga de pollastre amb el seu suc. Fruita SOPAR: Carxofes i peix blanc al caldo curt. Fruita SOPAR: Crema de safanoria i llom rustido. Fruita
19 20 Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda 21 Lletuga, tomaca, llombarda, dacsa 22 Lletuga, tomaca, safandria, tonyina 23 Lletuga, tomaca, safanoria, olives, QUINOA
MACARRONS ECOLOGICS gratinats Arros a banda Sopa d'au amb fideus Cigrons a la jardinera
(amb tomaca i formatge) (amb llug i marics) (amb carn de gallina i porc i ou) (amb hortalisses)
. Cuixa de pollastre a la cagadora amb Truita francesa amb tallada de
Mossets de rosada Llonganisses amb salsa de ceba < s
XAMPINYO ECOLOGIC formatge
(carn de porc al forn) (al forn amb salsa d'hortalisses)
Fruita Fruita logurt Fruita
SOPAR: Pésols ofegats i vedella a la planxa. Fruita SOPAR: Puré de creilles i truita paisana. Fruita SOPAR: Amanida verda i peix blau al forn. Fruita SOPAR: Broquil i peix blanc al vapor. Fruita
26 Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda 27 Lletuga, full de roure, tomaca, safanoria, olives 28 Lletuga, tomaca, llombarda, ou 29 30

SOPAR: Sémola i calamars en salsa. Fruita

SOPAR: Graellada de verdures i pit de titot a la Ilima. Fruita

SOPAR: Verdures ofegades i magre amb alls tendres. Fruita

Les propostes del menu IRCO han sigut revisades i valorades per I'area de Nutricio i Bromatologia de la Facultat de Farmacia de la Universitat de Valéncia

VALOR NUTRICIONAL (Promedi diari del menjar de mig dia): Energia: 3581kj/ 856Kcal; Greix: 41g (AGS: 8,3g, AGM: 15,2g y AGP: 13,7g); Hidrats de Carboni: 84g (Sucres: 19,3g); Proteines: 32,3g; Sal: 2,4g
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Alimentant el futur.
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Aquest mes vos presentem
la QUINOA!
L'ALIMENT D'OR,
aixi ho deien els antics
Inques per ser
"la mare de tots els grans".
Aquest SUPERALIMENT
ens aporta un altissim
valor nutricional per la seua
riquesa en proteines vegetals,
aminoacids essencials,
fibra, vitamines i minerals.
Tant és aixi I'any 2013
es va declarar com
"L'any internacional de la Quinoa
Et convidem a incorporar-la
en els teus plats
i queé descobrisques com és
de senzilla cuinar-la!




