Lechuga, tomate, zanahoria,

lombarda,

Fideua de verduras
con coliflor, repollo, zanahoria y calabacin

Delicias de calamar

e Fruta

O CENA: Ensalada caprese y lomo en salsa.

Fruta.

Lechuga, tomate, pepino,
maiz

Sopa de ave con fideos
de ave y cerdo con huevo
Solomillo de pollo empanado
con guarnicion de brécoli

e Fruta

Febrero 2023

Lechuga, tomate, zanahoria,

olivas
Estofado de lentejas ECO con
boniato rojo de temporada

Pizza de masa madre con base

de espinacas
con tomate, york y queso

e Fruta

CENA: Crema de brocoli y tortilla
campera. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
maiz
Alubias campesinas

con cebolla, zanahoria, calabaciny
pimiento

Tortilla de calabaza

e Fruta

Menu autonoma

Lechuga, tomate, maiz, oIivas

Rancho canario

con garbanzos y fideos

Tortilla de patata y cebolla
caramelizada

e Fruta

O CENA: Verduras gratinadas y pescado
blanco al horno. Fruta
Hummus con tosta
Arroz a la cubana
con salsa de tomate
Filete de merluza a la naranja
al horno

e Fruta

CEIP MAESTRO SANCHIS ALMINANO

Lechuga, tomate, lombarda,

pepino

MACARRONES ECO al aroma de
curry
con salsa de tomate

@ Nuggets de HEURA

nuggets vegetales a base de legumbres

e Fruta

@ CENA: Coliflor al vapor y ternera en salsa.
Lechuga, hoja de roble,
tomate, remolacha, maiz con

Fruta.
vinagreta de fresa

Crema de guisantes y pera con
crujiente de pan

Lomo al ajillo
al horno

e Fruta

CENA: Judias verdes al horno y pavo a las @ CENA: Verduras con quinoa y croquetas

hierbas provenzales. Fruta.

Lechuga, tomate, zanahoria, @
olivas

ESPAGUETIS ECO con tomate y
aceitunas

Gallo San Pedro encebollado
con pifa

6 Fruta

e CENA: Wok de verduras y pescado azul a e CENA: Crema de zanahoria y naranja con O CENA: Ensalac.ve* ylu/isz‘

Ja plancha. Fruta
Lechuga, tomate, zanahoria,
olivas
@ Lentejas a la jardinera con arroz

Boquerodn de nuestras lonjas en
tempura

e Fruta

o CENA: Patatas al gratén y tortilla de
Jjamon. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @ e Fruta

olivas

Sopa de ave con estrellitas
de ave y cerdo con huevo
Hamburguesa mixta con

samfaina
al horno con salsa de tomate y hortalizas

e Fruta

O CENA: Tumbet mallorquin y pescado
azul al curry. Fruta

alitas de pollo a las finas hierbas. Fruta

Lechuga, tomate, remolacha, @
maiz
Crema de coliflor con queso

Muslo de pollo en salsa satay
al horno con especias y cacahuete

Fruta

e CENA: Champiriones al ajillo y estofado

de ternera. Fruta

Paella valenciana
con pollo, judia verde y garrofén

Surtido de fiambre
pechuga de pavo y queso

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz

G CENA: Guisantes encebollados y
paninnis caseros. Fruta

pavo asadas Fruta.

Hummus de
tosta

Espirales con bolofiesa vegetal
con soja y tomate

Filete de merluza en salsa mery
al horno con ajo y perejil

e Fruta

imiento con @
HENE

CENA: Berenjena asada a la miel y
huevos a la flamenca. Fruta

de bacalao. Fruta.

Lechuga, tomate, lombarda,

olivas

Crema de legumbres con
zanahoria

Albéndigas en salsa
carne de cerdo al horno con salsa de
hortalizas

e Fruta

O CENA: Panaché de verduras y huevos
con jamon. Fruta.
Lechuga, tomate, pepino, @
esparragos, aceitunas negras -

Arroz meloso de marisco
con merluza y marisco

Coca alicantina
con tomate, pimiento y huevo

o Bizcocho al cacao relleno

O CENA: Sopa minestrone y magro con
ajetes. Fruta

e Fruta

e Fruta
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Lechuga, tomate, remolacha,

olivas

Alubias de la huerta
con hortalizas

Muslo de pollo al estilo criollo
con ajo, pimienta y orégano

@ CENA: Sopa de ave con estrellitas y
tortilla de ajetes. Fruta

Lechuga, tomate, maiz, olivas

Garbanzos de la iaia
con chorizo y hueso de jamoén

Tortilla francesa con queso ]

————--—1

Sabias que...

En IRCO, todos los dias mas Sostenibles.
I Todos los dias, PAN ECO.

O CENA: Sémola y pescado blanco al

liman. Fruta. l FEBRERO FRUTA DE TEMPORADA:

manzana, platano, kiwi, naranjay pera
Lechuga, tomate, remolacha, @
pepino I
Arroz al horno

con costilla de cerdo, embutido y I
garbanzos

Rollito de york y queso

O Fruta [ Consejos saludables

| Uno de los alimentos mas
representativos de la dieta mediterranea
son las legumbres, siendo una

I importante fuente de proteina de origen
vegetal, hierro, fibra, mineralesy

I vitaminas del grupo B.

@ Ingredientes ECO @ Pescadosostenible
@ De temporada @ Fuentedeomega3
Gastronomia local O Sugerencia CENA
@ Proteinavegetal 9 Dia mendtematico

* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro. I

e CENA: Sopa de séemola y sepia
encebollada. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda, @
pepino
Potaje de garbanzos con |

calabacin
con hortalizas

Tortilla de patata

N

=

I

I

|

|

|

@ Fruta |

P

e CENA: Crema de tomate y guiso de rape.
Fruta

(Promediio diario de la comida de mediodia)

Energia Grasas ACS ACM ACP
3301Kj
789kcal 37.5g 7.1g 12.5g 13.8g
Hidratosde AzUcares Proteinas Sal
Carbono
789 8.3g 29.49g 2.69

MenUiireo revisadoy valorado por el drea de Nutricion y
Bromatologia de la Facultad de Farmacia de la Un.de Valencia
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Lletuga,tomaca,dacsa,olives Lletuga, tomaca, llombarda, Lletuga, tomaca, remolatxa,

Ranxo canari cogombre olives
amb cigrons i fideus MACARRONS ECO a I'aroma de Fesols dg I'horta
Truita de creilla i ceba curri amb hortalisses

amb salsa de tomaca

@ Nuggets de HEURA
nuggets vegetals a base de llegums

e Fruita

@ SOPAR: Coliflor al vapor i vedella en
salsa. Fruita

Lletuga, full de roure, tomaca,

remolatxa, dacsa amb
vinagreta de maduixa

Crema de pésols i pera amb amb
cruixent de pa

Llom a l'all
al forn

a Fruita

SOPAR: Verdures amb quinoa i
croquetes de bacalla. Fruita.

Lletuga, tomaca, llombarda,

caramel-litzada

e Fruita

Cuixa de pollastre a l'estil crioll
amb all, pebre i orenga

e Fruita

@ SOPAR: Sopa d'au amb estrelletes i truita
dalls. Fruita

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Cigrons de la iaia
amb xorigo i os de pernil

Truita francesa amb formatge

e Fruita

O SOPAR: Verdures gratinades i peix blanc

al forn. Fruita
Lletuga, tomaca, safanoria,

olives

@ Estofat de llentilles ECO amb
moniato de temporada
Pizza de masa mare amb base
d'espinacs
amb tomaca, pernil dolg i formatge

e Fruita

SOPAR: Amanida caprese i llom en salsa- O SOPAR: Crema de brocoli i truita
Fruita camperola. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria,

llombarda,

Fideua de verdures
amb floricol, col llombarda, safanoria i
carabasseta

Delicies de calamar

e Fruita

Hummus amb llesca

Arros a la cubana
amb salsa de tomaca

Filet de llug a la taronja
al forn

e Fruita

SOPAR: Sémola i peix blanc a la llima.
Fruita.

SOPAR: Bajoca al forn i pollastre a les
herbes provencals. Fruita.

Lletuga, tomaca, cogombre, @ Lletuga, tomaca, safanoria, @ Lletuga, tomaca, safanoria, @ Lletuga, tomaca, remolatxa, @

dacsa dacsa olives olives cogombre
Sopa d'au amb fideus Fesols llauradors ESPAGUETIS ECO amb tomaca i Crema de llegums amb Arros al forn
d'au i porc amb ou amb ceba, safanoria, carabasseta i pimento olives safanoria amb costella de porc, embotit i cigrons

Rotllet de pernil dol¢ i formatge

e Fruita

Truita de carabassa

e Fruita

Rellom de pollastre empanat
amb guarnicié de brocoli

e Fruita

Mandonguilles en salsa
carn de porc al forn amb salsa de
hortalisses

e Fruita

O SOPAR: Panatxé de verdures i ous amb
pernil. Fruita.

Gallo San Pere en ceba i pinya

6 Fruita

O SOPAR: Ensali vlja /mzlls'k 'Ut
ita

rostides rostides.

0 SOPAR: Crema de safanoria i taronja

amb aletes de pollastre a les fines herbes.
Fruita

e SOPAR: Sopa de sémola i sépia en ceba.

e SOPAR: Wok de verdures i peix blau a la
Fruita

planxa. Fruita

SLOW FOOD =

Lletuga, tomaca, safanoria,

olives

@ Llentilles a la jardinera amb
arros

Aladroc de les nostres llotjes en
tempura

e Fruita

o SOPAR: Crellles al gratén i truita de
pernil. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @ e Fruita

olives

Sopa d'au amb estreletes
d'au i porc amb ou
Hamburguesa mixta amb

samfaina
al forn amb salsa de tomaca i hortalisses

e Fruita

O SOPAR: Tumbet mallorqui i peix blau al
curri. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa, @
dacsa

Crema de floricol amb formatge

Cuixa de pollastre en salsa satay
al forn amb espécies i cacauet

e Fruita

de vedella. Fruita

Paella valenciana
amb pollastre, bajoca i garrofé

Assortiment de carn freda
pit de titot i formatge

Lletuga, tomaca, safanoria, dacsa

G SOPAR: Pesols amb ceba i paninnis
casolans. Fruita

Hummus de piment4 ami) .@9
tosta E i ci
Espirals amb bolonyesa vegetal

amb soja i tomaca

Filet de llu¢ amb salsa meri
al forn amb all i julivert

e Fruita

@ SOPAR: Xampinyons amb allada i estofat 0 SOPAR: Alberginia rostida a la mel i ous

a la flamenca. Fruita

[ |
Lletuga, tomaca, cogombre,

esparrecs, olives negres

Arros melés de marisc
amb llug i marisc

Coca alicantina
amb tomaca, pimenté i ou

o Bescuit al cacau farcit

O SOPAR: Sopa minestrone i magre amb
allada. Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda, @
cogombre

Potatge de cigrons amb
carabasseta
amb hortalisses

Truita de creilla

e Fruita

e SOPAR: Crema de tomaca i guisat de
rap. Fruita

(
I

irco

alimentar cuidant

———-——_1

Sabies que... |

En IRCO, tots els dies més Sostenibles.
Tots els dies, PA ECO.

FEBRER FRUITA DE TEMPORADA: poma,
platan, kiwi, taronja i pera

|
|
1

|

Consells saludables

Un dels aliments més representatius de
la dieta mediterrania son els llegums,
sent una important font de proteina
d'origen vegetal, ferro, fibra, minerals i
vitamines del grup B.

@ Ingredients ECO @ Peixscstenible
@ De temporada @ Fontdomega3
e Castronomia local o Suggeriment SOPAR ‘
@ Proteina vegetal 6 Dia ment tematic

* Dia susceptible de festiu,consultaambel teu oentre,‘

= o oyl M

(Promedi diari del menjar de mig dia)

Energia Greix ACS ACM AGP
3301Kj
789kcal 37.59g 7.1g 12.5g 13.8g
Hidratsde  Sucres Proteines Sal
Carboni
789 8.3g 29.49g 2.69

Menirco revisativalorat per [area de Nutricio i
Bromatologia de la Facuttat de Farmacia de la Un.de Valencia



