Mayo 2023

Lechuga, tomate, rabanitos,

olivas
Crema de zanahoria y naranja

Lomo adobado con maiz
salteado

e Fruta

G CENA: Revuelto de champiriones y
pescado azul a la plancha. Fruta.

Lechuga, tomate, zanahoria,

olivas
Estofado de lentejas

Nuggets de HEURA con salsa
tartara casera
nuggets vegetales a base de legumbres

e Fruta

Lechuga, tomate, cebolla,
olivas

Espaguetis a la siciliana
con aceitunas negras, berenjena y
hortalizas

Filete de merluza al horno sobre
crema de guisantes

e Fruta

CENA: Hervido valenciano y estofado de
ternera. Fruta.

Lechuga, tomate, zanahoria,
pepino

Arroz con salsa de tomate
Tortilla de calabacin y cebolla

e Fruta

CENA: Crema de calabacin y lomo en
pepitoria. Fruta.

Lechuga, tomate, maiz, oIivas@

Sopa cubierta
de ave y cerdo con huevo

Longanizas al horno con aros de
cebolla

e Fruta

e CENA: Crema de guisantes y tortilla de
champiriones. Fruta.

o CENA: Wok de verduras y pescado
blanco al papillote. Fruta.

Lechuga, tomate, rabanitos, @
maiz

Espirales a la espafiola

con tomate y chorizo

Bacalao en salsa de zanahoria
al horno

e Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
olivas

Lentejas a la jardinera
con cebolla, zanahoria, calabacin y
pimiento

Solomillo de pollo empanado
con colinesa
con salsa de coliflor, aceite y ajo

e Fruta

o CENA: Panaché de verduras y tortilla de
atan. Fruta.
Ensalada de pasta

con tomate, cebolla, zanahoria, maiz y
olivas

Tortilla de patata y cebolla

e Fruta

e CENA: Calabaza especiada y pavo al

horno. Fruta.

i@ DIA DE LA CONCIENCIA
° ALIMENTARIA

O CENA: Judlias verdes salteadas y pescado
blanco al horno. Fruta.

Menu autonoma

Lechuga, tomate, zanahoria,

remolacha

@ Macarrones ECO con pollo y

pesto de llima

Filete de merluza al ajo y perejil
con calabacin en tempura
al horno

@ Fruta

(® ceNA: Crema de brocoli y tortilla de

Jamon. Fruta.

Lechuga, tomate, rabanitos,

olivas

Crema griega

con garbanzos, calabaza, zanahoria y
puerro

Cazuela de pavo con ajetes
al horno

e Fruta

0 CENA: Ensalada caprese y pescado
blanco a la plancha. Fruta.

Lechuga, tomate, lombarda, @
olivas

Lentejas ECO con sofrito de
verduras

Pizza prosciutto casera de masa
madre
con fiambre de york, tomate y queso

Fruta

O CENA: Pata taﬁ'anlen' /o/' as.fa
Fruta.

Lechuga, tomate, pepino, @
cebolla I

Cassoulet de garbanzos con
hortalizas

Huevos al plato
al horno con pisto de verduras

e Fruta

0 CENA: Berenjena parmesana y guiso de

rape. Fruta.
11nni @)

Ensalada del chef con vinagreta
de naranja

Hamburguesa co"np'ethol i
patatas fritas al tomillo

al horno con queso y cebolla pochada

Polo up cola

O CENA: Menestra de verduras y huevos a

la cazuela. Fruta.

CEIP MAESTRO SANCHIS ALMINANO

Lechuga, tomate, lombarda,

maiz

@ Rancho canario

con garbanzos y fideos

Revuelto de huevo con patatas
del oeste
con fiambre y queso

e Fruta

@ CENA: Parrillada de verduras y magro
con hortalizas. Fruta.

Lechuga, tomate, zanahoria, @
maiz

Paella valenciana
con pollo, judia verde y garrofén

Rollito de york y queso
jamén cocido y queso

e Fruta

CENA: Sopa minestrone y huevos a la
flamenca. Fruta.
Hummus con tosta
Macarrones ECO con bolofiesa

vegetal
de soja con tomate y queso

Delicias de calamar con chips de
boniato

e Fruta

e CENA: Brocoli paraiso y ternera en salsa

verde. Fruta.
o Bastoncitos « rujientes de
berenjena
e Guisaillo n
0 Pescaito en adobo
Tarrina de helado de nata y fresa

o CENA: Espinacas a la crema y pollo en
salsa. Fruta.

INFORMACION PARA!
ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES
ESPECIALES: Este menu no es apto para
personas que padecen alergias o
intolerancias alimentarias ya que contiene
l@s alérgenios migs camunes en la poblacion
(RE 1169/20T1,anéxo ii}. Informe a la direccion
del comedor, aportando el certificado
médico para que el responsable solicite a
diario un menu disefiado y cocinado
atendiendo a dicha prescripcion. Nota: en
caso de necesidad especial puede solicitar a
sSu centro los alérgenos que componen los
platosiservidos. INFORMACION PARA
ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES
ESPECIALES: Este menu no es apto para
personas que padecen alergias o
intolerancias alimentarias ya que contiene
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Lechuga, tomate, cebolla,

olivas

Arroz al horno con verduras de
primavera

Gallo San Pedro en salsa de la

abuela
con salsa de tomate

e Fruta

G CENA: Patatas al ajillo y pollo asado.
Fruta.

Lechuga, tomate, lombarda, @
olivas

Alubias hortelanas

con hortalizas

Tortilla de queso con zanahoria
glaseada

e Fruta

CENA: Tomate a la provenzal y pescado
azul al curry. Fruta.

Lechuga, tomate, zanahoria,

remolacha

Ensaladilla rusa

con patata, zanahoria, guisantes, judias
verdes, huevo, atin y mayonesa
Muslo de pollo en salsa de
citricos

al horno

e Fruta

e CENA: Sopa de ave y pescado azul a la

“plancha. Fruta.
Hummus con tosta

Arroz con verduras y aceite al
limén
Lomo asado con floretas de

brécoli
al horno

e Fruta

G CENA: Taboulé y pescado azul a la
plancha. Fruta.
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alimentar cuidando

————--—1

Sabias que...

Todos los dias, PAN ECO.

MAYO FRUTA DE TEMPORADA:

En IRCO, todos los dias mas Sostenibles. I
Manzana, kiwi, pera, fresa y platano. |

Consejos saludables

En mayo termina la temporada de los
citricos, caracterizados por ser fuente de
vitaminas, minerales y antioxidantes, de
manera que vamos a aprovecharnos de
ellos incluyéndolos en los platos de este
mes.

@ IngredientesECO @ Pescado sostenible
e De temporada @ Fuente deormega3
e Gastronomia local O Sugerencia CENA
@ Proteinavegetal 6 Dia menu ternatico

* Dia susceptible de festivio,consulta con tucentro, l

I
a
I
I
|
I
I
|

(Promediio diario de la comida de mediodia)

Energia Grasas ACS ACM ACP
3648Kj
872kcal 40.1g 8.0g 13.09 14.6g
Hidratosde AzUcares Proteinas Sal
Carbono
88g 19.5¢g 33.59 2.59

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, ravenets, Lletuga, tomaca, safanoria, Lletuga, tomaca, llombarda, LIetuga,tomaca,ceba,olives

olives remolatxa dacsa Arros al forn amb verdures de

Crema de safanéria i taronja @ Macarrons ECO amb pollastre i @ Ranxo canari primavera

Llom adobat amb dacsa saltat pesto de llima e SIS f'ldeus . Filet de Gall San Pere en salsa de
Filet de llug a I'all i julivert amb Remenat d'ou amb creilles de la iaia

e Fruita

l'oest
amb companatges i formatge

e Fruita

@ SOPAR: Graellada de verdures i magre
amb hortalisses. Fruita.

amb salsa de tomaca

e Fruita

carabasseta en tempura
al forn

@ Fruita

(® 5OPAR: Crema de brocoli i truita de
pernil. Fruita.

Lletuga, tomaca, ravenets,

olives

Crema grega
amb cigrons, carabassa, carlota i porro

Cassola de titot amb alls tendres
al forn

6 Fruita

G SOPAR: Creilles amb allada i pollastre
rostit. Fruita.

G SOPAR: Regirat de xampinyons i peix
blau a la planxa. Fruita.

Lletuga, tomaca, ceba, olives

Espaguetis a la siciliana
amb olives negres, alberginia i hortalisses

Filet de llug al forn sobre crema
de pésols

e Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda, @
olives

Fesols hortolanes
amb hortalisses

Truita de formatge amb amb ]
safanoria setinada

Frui
e ) I En IRCO, tots els dies més Sostenibles. I
|

Lletuga, tomaca, safanoria, @
dacsa

Paella valenciana

amb pollastre, bajoca i garrofé

Rotllet de pernil dol¢ i formatge
pernil dolg i formatge

e Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria,

olives

Estofat de llentilles

Nuggets de HEURA amb salsa
tartara
nuggets vegetals a base de llegums

e Fruita

————--—1

Sabies que...

I Tots els dies, PA ECO.

SOPAR: Bullit valencia i estofat de
vedella. Fruita.

Lletuga, tomaca, safanoria,

SOPAR: Tomaca a la provencal i peix
blau al curri. Fruita. l

Lletuga, tomaca, safanoria,

SOPAR: Crema de carabasseta i llom en
pepitoria. Fruita.

O SOPAR: Sopa minestrone i ous a la

SOPAR: Ensalada caprese i peix blanc a
f flamenca. Fruita.

la planxa. Fruita. MAIG FRUITA DE TEMPORADA: Poma,
kiwi, pera, maduixa i platan.

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives@ Lletuga, tomaca, llombarda, @ Hummus amb tosta

Sopa coberta cogombre olives Macarrons ECO amb bolonyesa remolatxa I
d'au i porcamb ou Arros amb salsa de tomaca @ Llentilles ECO amb sofregit de vegetal Amanida russa
Llonganisses al forn amb anelles Truita de carabasseta i ceba verdures de soja amb tomaca i formatge fmb'cre'illa, gafanéria, pesols, bajoques, ou, I
de ceba Eruit Pizza prosciutto cassolana de Delicies de calamar amb xips de =~ 0™/n@!maionesa P e ———— ]
O Fruita © Fruita masa mare moniato gil::?:sde pollastre en salsa de ( — e = e e - o
amb pernil dol¢, tomaca i formatge Fruita
Fruita o Al Consells saludables

Al maig acaba la temporada dels citrics,
caracteritzats per ser font de vitamines,
I minerals i antioxidants, de manera que

ens aprofitarem d'ells incloent-los en als

plats d'aquest mes. |

e Fruita |

e SOPAR: Brocoli paradis i vedella en salsa e SOPAR: Sopa d'ocell i peix blau a la

e SOPAR: Crema de pésols i truita de
verda. Fruita. I “planxa. Fruita.

xampinyons. Fruita.

o SOPAR: Wok de verdures i peix blanc al O SOPAR: Crei//ﬂlorlra /'Jrn'st/'
papillote. Fruita. Fruita.
Lletuga, tomaca, cogombre, @ o Bastonets cruixents
ceba N d'alberginia’
i

Hummus amb tosta
Arros amb verduresioliala

Lletuga, tomaca, ravenets, @
dacsa

Lletuga, tomaca, safanoria, @
olives

|
Llentilles a la jardinera  Espirals a I'espanyola Cassoulet de cigrons amb e Guisaet de creilles al llima @ IngredientsECO @ Pewadierile
amb ceba, safanoria, carabasseta i pimentd amb tomaca i xorico hortalisses 0 Peix fregit en adob Llom torrat amb floretes de I

Filet de pollastre arrebossat Bacalla en salsa de safanoria Ous al plat i . A brocoli e De temporada @ Fontdomega3
amb colinesa al forn al forn amb samfaina de verdures Terrina de gelat de nata i maduixa al forn

amb salsa de coliflor, oli i all

e Fruita

O SOPAR: Panatxé de verdures i truita de

tonyina. Fruita.

i@ DIA DE LA CONSCIENCIA

e Castronomia local G Suggeriment SOPAR
@ Proteina vegetal 9 Dia mendternatic

‘ M Do susceptible defestiu,consultaambel teucentre!

@ Fruita @ rruita @ Fruita

G SOPAR: Taboulé i peix blau a la planxa.
Fruita.

e SOPAR: Carabassa especiada i titot al

forn. Fruita.

0 SOPAR: Alberginia parmesana i guisat
de rap. Fruita.

Ensalada del chef con vinagreta

G SOPAR: Espinacs a la crema i pollastre

en salsa. Fruita. S ——. o |
INFORMACIO PER A ALERGICS

/INTOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS:

Aquest menu no és apte per a persones que

Amanida de pasta patixen alérgies o intolerancies alimentaries

amb tomaca, ceba, safanoria , dacsa i olives

° ALIMENTARIA

de naranja

ja'que conté els allérgens més comuns en la

(Promedi diari del menjar de mig dia)

q q o oblagio (RE 1169/20M,anexo ii). Informe a la . .
Truita de creilla i ceba Hamburgue_sa co"np'etJanb I gireccio’ d(e! menjadar, aportagvt el certificat Energia Creix AGS AGM AGP
e Eruita creilles fregides al timé éﬂ_édﬂc per?ué el respg_nsab\e sto_\-hcvitet 3648kj
i iariament un menu dissenyat i cuina
albernelambiieiuRioaiEsualca g atenent a aquesta prescr'\pc{o. Nota: en cas 872kcal 40'19 8'Og 13'09 14'69
Polo up cola de necessitat especial pot sol-licitar al seu Hidratsde  Sucres Proteines Sal
centre els al-lérgens que componen els plats Carboni
servits. INFORMACIO PER A ALERGICS
/INTOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS: 88g 19.5¢g 33.59 2.59

O SOPAR: Fesols tendres saltats i peix
blanc al forn. Fruita.

O SOPAR: Minestra de verdures i ous a la
cassola. Fruita.

Aguest menu no és apte per a persones que
patixen alérgies o intolerancies alimentaries
Jja que conté els al-lergens més comuns en la
poblacio (RE 1169/2011,anexo ii). Informe a la

MenUirco revisat i valorat per [area de Nutricio i
Bromatologia de la Facuttat de Farmacia de la Un.de Valencia



