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OCTUBRE 2017 JUAN COMENIUS
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
2 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 3 Lechuga, tomate, MA/Z ECOLOGICO, atin 4 Lechuga, tomate, zanahoria, olivas 5 Lechuga, tomate, lombarda, maiz
Restauracion colectiva.
Lentejas con verduras Espirales italiana Arroz del senyoret Fideos a la cazuela con pavo Ensalada campera
(con tomate y queso) (con merluza, calamar, gamba y mejillén) (con patata, hortalizas, huevo, attn y olivas)
. Lomo en salsa espaiiola con
Hamburguesa de ave con pisto Delicias de calamar Surtido de fiambre Tortilla de calabacin .
g P ZANAHORIA ECOLOGICA
(al horno con tomate y hortalizas) (fiambre de york, queso y chorizo) (al horno con salsa de hortalizas)
Fruta Fruta Yogur Fruta Fruta
CENA: Ensalada verde y pescado azul al vapor. Fruta CENA: Hervido valenciano y revuelto de ajetes. Fruta CENA: Crema de verduras y rollito de ternera. Fruta CENA: Alcachofas y pescado blanco al caldo corto. Fruta CENA: Sopa de ave y brocheta de pescado. Fruta
9 10 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 11 12 13 Lechuga, tomate, zanahoria, olivas
Crema de verduras naturales con . Espaguetis con tomate y CHAMPINON
Ensalada de alubias .
queso ECOLOGICO
(con hortalizas y atin)
Aunque hoy en dia
Albéndigas en salsa Tortilla espaiiola Rodaja de merluza rebozada la mayoria de las frutas y hortalizas
se encuentran disponibles
(carne de cerdo al horno con salsa de hortalizas) (con patata y cebolla) durante todo el aﬁo,
Fruta Yogur Fruta no debemos olvidar que
CENA: Parrillada de verduras y pescado azul al papillote. Fruta CENA: Coliflor gratinada y pollo al horno. Fruta CENA: Ensalada completa y tortilla francesa. Fruta los ALIMENTOS DE TEMPORADA
- nos permiten consumir
16 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 17  Lechuga, tomate, MAIZ ECOLOGICO, dados de pavo 18 Lechuga, hoja de roble, tomate, zanahoria, olivas 19 Lechuga, tomate, lombarda, atun 20 Lechuga, tomate, zanahoria, maiz
las frutas y verduras
. . - . MACARRONES ECOLOGICOS con tomate €n su mejor momento,
Vichyssoise con queso Arroz con tomate Sopa de picadillo con estrellitas Garbanzos a la castellana y calabacin tanto a nivel de
aportacion de nutrientes,
(crema de patata y puerro) (de carne con gallina, hueso de jamon y huevo) (con chorizo y hueso de jamén) mayor contenido en
, Muslo de pollo al chilindrén con Tortilla francesa con loncha de ) . vitaminas y minerales,
Lomo adobado al horno Cazon en adobo o Filete de abadejo en salsa verde como a nivel de sabor y aroma
judias verdes queso Y ’
iPROMUEVE EL CONSUMO
(rebozado casero) (al horno con salsa de hortalizas) (al horno con ajo y perejil) DE PRODUCTOS DE TEMPORADA!
Fruta Fruta Natillas Fruta Fruta
CENA: Sémola y pescado blanco al limén. Fruta CENATTENESTTa ae VEFUUI’:m‘z'EVUEI(U CIE JTOT SErTamo: CENA: Ensalada variada y pescado azul a la plancha. Fruta CENA: Brdcoli al vapor y pavo rustido. Fruta CENA: Crema de zanahoria y salteado de magro. Fruta
23 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 24 Lechuga, tomate, lombarda, olivas 25 Lechuga, tomate, MAIZ ECOLOGICO, queso 26 Lechuga, tomate, zanahoria, maiz con vinagreta de fresa | [ 27 Lechuga, tomate, lombarda, huevo
Lentejas con ESPINACAS ECOLOGICAS Tallarines con atun Arroz al horno Alubias de la abuela Sopa de pescado con fideos
(con costilla de cerdo, embutido y garbanzos) (con chorizo y hueso de jamén) (con merluza, calamar, gamba y mejillon)
Solomillo de pollo empanado con . o . . : .
p’ P Tortilla espafiola Bocaditos de rosada Pizza IRCO Longanizas lionesa
kétchup
(con patata y cebolla) (con fiambre de york, tomate y queso) (carne de cerdo al horno con salsa de cebolla)
Fruta Fruta Yogur Fruta Fruta
CENA: Verduras asadas y sepia en salsa. Fruta CENA: Guisantes salteados y pescado blanco al vapor. Fruta CENA: Puré de verduras y brocheta de pavo. Fruta CENA: Acelgas rehogadas y pescado azul al papillote. Fruta CENA: Ensalada verde y tortilla paisana. Fruta
30 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 31 Lechuga, hoja de roble, tomate, maiz, atiin
Fideos a la cazuela con magro Crema de calabaza al aroma de FRUTA DE TEMPORADA OCTUBRE En IRCO, todos los dias mas
g nuez moscada Sostenibles. Todos los dias, PAN
Manzana, platano, melocotén, pera, ECOLOGICO.
Varitas de merluza Muslo de pollo rustido con GUISANTES
ECOLOGICOS q Aref
ciruela y kiwi.
Fruta Fruta
CENA: Parrilada de verduras y pave asado. Frata CENATENSaTaua COMpIEta Y PESCaus BTancs aT Caras Corto:
. - Eruta
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: 3552kj/ 849Kcal; Grasas: 39,7g (AGS: 8,2g, AGM: 14,4g y AGP: 13,5g); Hidratos de Carbono: 85,7g (Azucares: 21,6g); Proteinas: 31,8g; Sal: 2,4g



Mmmm que lRCO!!

OCTUBRE 2017 JUAN COMENIUS
DILLUNS DIMARTS DIVECRES — owous DIVENDRES
2 Lletuga, tomaca, safanéria, llombarda 3 Lletuga, tomaca, DACSA ECOLOGICA, tonyina 4 Lletuga, tomaca, safanoria, olives 5 Lletuga, tomaca, llombarda, dacsa 6
Llentilles amb verdures Espirals Italiana Arros del senyoret Fideus a la cassola amb titot Amanida de creilla
(amb tomaca i formatge) (amb llug, calamar, gamba i clotxina) (amb creilla, hortalisses, ou, tonyina i olives)
. Llomello amb salsa espanyola amb
Hamburguesa d'au amb samfaina Delicies de calamar Assortiment de carn freda Truita de carabasseta > >
g SAFANORIA ECOLOGICA
(al forn amb tomaca i hortalisses) (pernil dolg, formatge i xorigo) (al forn amb salsa de hortalisses)
Fruita Fruita logurt Fruita Fruita
SOPAR: Amanida verda i peix blau al vapor. Fruita SOPAR: Bullit valencia i remenat d'alls. Fruita SOPAR: Crema de verdures i rotllet de vedella. Fruita SOPAR: Carxofes i peix blanc al caldo curt. Fruita SOPAR: Sopa d'au i broqueta de peix. Fruita
9 10 Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda 11 12 13 Lletuga, tomaca, safanoria, olives
Crema de verdures naturals amb . Espaguetis amb tomaca i XAMPINYO
Amanida de fesols >
formatge ECOLOGIC
(amb hortalisses i tonyina)
Mandonguilles en salsa Truita espanyola Rodanxa de llug arrebossat
(carn de porc al forn amb salsa d'hortalisses) (amb creilla i ceba)
Fruita logurt Fruita
SOPAR: Graellada de verdures i peix blau al papillot. Fruita SOPAR: Coliflor gratinada i pollastre al forn. Fruita SOPAR: Amanida completa i truita francesa. Fruita
16 Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda 17  Lletuga, tomaca, DACSA ECOLOGICA, daus de titot 18 Lletuga, full de roure, tomaca, safanoria, olives 19 Lletuga, tomaca, llombarda, tonyina 20 Lletuga, tomaca, safanéria, dacsa
. . \ . " MACARRONS ECOLOGICS amb tomaca i
Vichyssoise amb formatge Arros amb tomaca Sopa de picada amb estreletes Cigrons a la castellana carabasseta
(crema de creilla i porro) (de carn amb gallina, os de pernil i ou) (amb xorigo i os de pernil)
, Cuixa de pollastre al xilindré amb Truita francesa amb tallada de . .
Llom adobat al forn Cacgé en adob P . Filet d'abadejo en salsa verda
bajoques formatge
(arrebossat casola) (al forn amb salsa d'hortalisses) (al forn amb all i julivert)
Fruita Fruita Crema Fruita Fruita
SOPAR: Séemola i peix blanc a la llima. Fruita SOPAR: Minestra de verdures i remenat de pernil. Fruita SOPAR: Amanida variada i peix blau a la planxa. Fruita SOPAR: Broquil al vapor i titot rostit. Fruita SOPAR: Crema de safanoria i saltejat de magre. Fruita
23 Lletuga, tomaca, safanéria, llombarda 24 Lletuga, tomaca, llombarda, olives 25 Lletuga, tomaca, DACSA ECOLOGICA, formatge 26 Uetuga, tomaca, safar:;:‘al;i::csa amb vinagreta de 27 Lletuga, tomaca, llombarda, ou
Llentilles amb ESPINACS ECOLOGICS Tallarines amb tonyina Arros al forn Fesols de la iaia Sopa de peix amb fideus
(amb costella de porc, embotit i cigrons) (amb xorigo i os de pernil) (amb llug, calamar, gamba i clotxina)
Filet de pollastre arrebossat amb . . . .
P Truita espanyola Mossets de rosada Pizza IRCO Llonganisses lionesa
quetxup
(amb creilla i ceba) (amb pernil dolg, tomaca i formatge) (carn de porc al forn amb salsa de ceba)
Fruita Fruita logurt Fruita Fruita
SOPAR: Verdures rostides i sipia amb salsa. Fruita SOPAR: Pésols saltejats i peix blanc al vapor. Fruita SOPAR: Puré de verdures i broqueta de titot. Fruita SOPAR: Bledes ofegades i peix blau al papillot. Fruita SOPAR: Amanida verda i truita paisana. Fruita
30 Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda 31 Lletuga, full de roure, tomaca, dacsa, tonyina

Fideus a la cassola amb magre

Varetes de llug

Fruita

Crema de carabassa a I'aroma de
nou moscada

Cuixa de pollastre rostit amb PESOLS
ECOLOGICS

Fruita

SOPAR: Graellada de verdures i titot torrat. Fruita

SOPAR: Amanida completa i peix blanc al caldo curt. Fruita.

FRUITA DE TEMPORADA OCTUBRE:

Poma, platan, bresquilla, pera, pruna i

kiwi.

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: 3552kj/ 849Kcal; Greix: 39,7g (AGS: 8,2g, AGM: 14,4g y AGP: 13,5g); Hidrats de Carboni: 85,7g (Sucres: 21,6g); Proteines: 31,8g; Sal: 2,4g.

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

IRCO

Restauracio col-lectiva.

Encara que hui en dia
la majoria de les fruites i hortalisses
es troben disponibles
durant tot I'any,
no hem d'oblidar que
els ALIMENTS DE TEMPORADA
ens permeten consumir
les fruites i verdures
en el seu millor moment,
tant a nivell
d'aportacié de nutrients,
major contingut
en vitamines i minerals,
com a nivell de sabor i aroma,
PROMOU EL CONSUM
DE PRODUCTES DE TEMPORADA!




