JUAN COMENIUS &
IRC

” j MAYO 2018
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
2 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 3 Lechuga, hoja de roble, tomate, lombarda, MAIZ
ECOLOGICO .
, , Alimentando el futuro.
En IRCO, todos los dias mas . =
. . Sopa de picadillo con estrellitas Potaje de alubias con calabaza Ensalada de arroz ,@ 3
Sostenibles. Todos los dias, PAN P P ) % | & R
ECO L6G|CO. (de ave y cerdo con garbanzos y huevo) (con hortalizas, huevo y olivas)
FRUTA DE TEMPORADA MAYO: Solomillo de pollo empanado con ) . ) .
) Tortilla espafola Filete de bacalao a la madrilefia
kétchup
(con patata y cebolla) (rebozado casero)
Manzana, kiwi, pera, fresa y platano. Helado Fruta Fruta
CENA: Ensalada variada y pescado blanco al vapor. Fruta CENA: Alcachofas y pescado azul al horno. Fruta CENA: Puré de zanahoria y pavo asado. Fruta
. N Lechuga, tomate, MAIZ ECOLOGICO, lombarda con .
7 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 8 Lechuga, tomate, zanahoria, huevo 9 vinagreta de fresa 10 11 Lechuga, tomate, lombarda, attin
Lentejas con hortalizas y arroz Fideos a la cazuela con pavo Arroz al horno Ensalada de pasta Guisado de patatas con magro
(con costilla de cerdo, embutido y garbanzos) (tornillos, hortalizas, huevo y olivas) Llega el calor...
Lomo sajonia a las hierbas Filete de merluza en salsa de Huevos revueltos con patatas y Delicias de calamar Muslo de pollo a la cazadora con éte apetece algo fresquito?
provenzales tomate jamén serrano CHAMPIRION ECOLOGICO No dejes pasar la primavera
sin aprovechar todos
(al horno) (al horno) (al horno con salsa de hortalizas) los beneficios de comer
Fruta Fruta Yogur Fruta Fruta frutas de temporada
CENA: Parrillada de verduras y tortilla de ajetes. Fruta CENA: Ensalada mixta y rollito de ternera.Fruta CENA: Sopa de ave y pescado blanco al limén. Fruta CENA: Verduras asadas y salteado de pavo. Fruta CENA: Menestra de verduras y pescado azul a la plancha. Fruta tan sanas como la iFRESA!
14 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 15 Lechuga, tomate, maiz, queso 16 Lechuga, hoja de roble, tomate, lombarda, zanahoria 17 Lechuga, tomate, zanahoria, maiz 18 Lechuga, tomate, lombarda, olivas Es una exquisita
fruta de color rojo
Sopa castellana con letras Arroz a banda Espaguetis napolitana Garbanzos a la jardinera Ensaladilla rusa que te ref'escara
en los dias mas calurosos.
(de ave y cerdo con garbanzos, pimentén y jamén serrano) (con merluza, calamar, gamba y mejillén) (con tomate y hortalizas) (con hortalizas) (con patata, zanahoria, guisantes, judias verdes, huevo, atin y mayones) Puedes probarla en ensaladas,
batidos o0 a mordiscos...
Tortilla francesa con ZANAHORIA Filete de abadejo a la vasca con . iDeja que forme parte
Cordon Bleu . . Pizza IRCO Albéndigas a la santanderina ibejaq p
ECOLOGICA GUISANTES ECOLOGICOS 8 de tu comida diaria!
(carne de pavo con queso rebozada) (al horno con huevo y esparragos) (con fiambre de york, tomate y queso) (carne de cerdo al horno con salsa de hortalizas) No lo olvides...
Fruta Fruta Flan Fruta Fruta iconsume 5 FRUTI}S Y
CENA: Coliflor al vapor y pescado blanco al caldo corto. Fruta CENA: Puré de calabacin y brocheta de pescado.Fruta CENA: Ensalada verde y pechuga de pollo en su jugo. Fruta CENA: Sémola y pescado azul al papillote. Fruta CENA: Acelgas rehogadas y tortilla de pimiento. Fruta VERDURAS AL DIA!
21 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 22 23 Lechuga, tomate, zanahoria, olivas 24 Lechuga, tomate, maiz, queso 25 Lechuga, tomate, lombarda, zanahoria
. < MACARRONES ECOLOGICOS con tomate . ..
Lentejas con ESPINACAS ECOLOGICAS Ensalada campera y calabacin Alubias a la riojana Arroz con tomate
(con patata, hortalizas, huevo, atun y olivas) (con chorizo y hueso de jamén)
. Muslo de pollo al horno con judias . . .
Bocaditos de rosada P verdes ] Filete de merluza en salsa mery Tortilla de patata Longanizas en salsa de cebolla
(al horno con ajo y perejil) (carne de cerdo al horno)
Fruta Fruta Yogur Fruta Fruta
CENA: Verduras rehogadas y lomo a la plancha. Fruta CENA: Sopa minestrone y pescado blanco al vapor. Fruta CENA: Guisantes salteados y ternera a la plancha. Fruta CENA: Ensalada completa y pescado azul al horno. Fruta CENA: Hervido y revuelto de gambas. Fruta
28 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 29 Lechuga, tomate, MAIZ ECOLOGICO, atiin 30  Lechuga, hoja de roble, tomate, lombarda, olivas 31 Lechuga, tomate, zanahoria, maiz INFORMACION PARA
ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES
Lasafia gratinada Potaje de garbanzos con verduras Sopa de pescado con fideos Paella valenciana ESPECIALES: Este men(i no es apto para personas
que padecen alergias o intolerancias alimentarias
! . ya que contiene los alérgenos mas comunes en la
(con carne picada de cerdo, tomate, bechamel y queso) (con merluza, calamar, gamba y mejillon) (con pollo) poblacién (RE 1169/2011,anexo ii). Informe a la
direccion del comedor, aportando el certificado
Chispas de merluza Tortilla de calabacin Hamburguesa de ave con pisto Surtido de fiambre médico para que el responsable solicite a diario un
menu disefiado y | liendo a dicha
(al horno con tomate y hortalizas) (pechuga de pavo, queso y chorizo) prescripcién. Nota: en caso de necesidad especial
Fruta Fruta Fruta Helado puede solicitar a su centro los alérgenos que
CENA: Judias verdes y brocheta de pavo. Fruta CENA: Ensalada variada y pescado blanco al limén. Fruta CENA: Parrillada de verduras y tortilla francesa. Fruta CENA: Brdcoli al vapor y magro con hortalizas. Fruta companen los platos servidos.
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: 3611kj/ 863Kcal; Grasas: 40g (AGS: 8,1g, AGM: 14,2g y AGP: 12,4g); Hidratos de Carbono: 87,2g (Aztcares: 20,9g); Proteinas: 32,9g; Sal: 2,5g



n que IRCO Ul

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

FRUITA DE TEMPORADA MAIG:

Poma, kiwi, pera, maduixa i platan

7 Lletuga, tomaca, safanéria, llombarda

Llentilles amb hortalisses i arros

Llom saxonia a les herbes

MAIG 2018

2 Lletuga, tomaca, safanéria, llombarda

Sopa de picada amb estreletes

(d'au i porc amb cigrons i ou)

Filet de pollastre arrebossat amb
quetxup

Gelat

JUAN COMENIUS

3 Lletugu, full de roure, tomaca, llombarda, DACSA
ECOLOGICA

Potatge de fesols amb carabassa

Truita espanyola

(amb creilla i ceba)

Fruita

DILLUNS | DIMARTS | DIMECRES _ﬂm_ DIVENDRES

Amanida d'arros
(amb hortalisses, ou i olives)
Filet de bacalla a la madrilenya

(arrebossat casola)

Fruita

SOPAR: Amanida variada i peix blanc al vapor. Fruita

SOPAR: Carxofes i peix blau al forn. Fruita

SOPAR: Puré de safanoria i titot torrat.. Fruita

8 Lletuga, tomaca, safanéria, ou

Fideus a la cassola amb titot

Filet de llug amb salsa de tomaca

9 Lletuga, tomaca, DACSA ECOLOGICA, llombarda amb
vinagreta de maduixa

Arros al forn

(amb costella de porc, embotit i cigrons)

Ous remenats amb creilles i pernil

10

Amanida de pasta

(cargols, hortalisses, ou i olives)

Delicies de calamar

11 Lletuga, tomaca, llombarda, tonyina

Guisat de creilles amb magre

Cuixa de pollastre a la cagadora amb

SOPAR: Ensalada mixta i rotllet de ternera.Fruta

SOPAR: Sopa d'au i peix blanc a la llima. Fruita

SOPAR: Verdures rostides i saltejat de titot. Fruita

provengals serra XAMPINYO ECOLOGIC
(al forn) (al forn) (al forn amb salsa d'hortalisses)
Fruita Fruita logurt Fruita Fruita

SOPAR: Graellada de verdures i truita d'alls tendres. Fruita

SOPAR: Minestra de verdures i peix blau a la planxa. Fruita

14 Lletuga, tomaca, safanéria, llombarda
Sopa castellana amb lletres
(d'au i porc, amb cigrons, pebre roig i pernil serra)

Cordon Bleu

(carn de titot amb formatge arrebossat)

Fruita

15 Lletuga, tomaca, dacsa, formatge

Arros a banda

(amb llug, calamar, gamba i clotxina)

Truita francesa amb SAFANORIA
ECOLOGICA

Fruita

16 Lletuga, full de roure, tomaca, llombarda, safanoria

Espaguetis napolitana

(amb tomaca i hortalisses)

Filet d'abadejo a la basca amb PESOLS
ECOLOGICS

(al forn amb ou i esparrecs)

Flam

17 Lletuga, tomaca, safanéria, dacsa
Cigrons a la jardinera

(amb hortalisses)

Pizza IRCO

(amb pernil dolg, tomaca i formatge)

Fruita

18 Lletuga, tomaca, llombarda, olives
Amanida russa
(amb creilla, safanéria, pésols, bajoques, ou, tonyina i maionesa)

Mandonguilles a la santanderina

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

Fruita

SOPAR: Coliflor al vapor i peix blanc al caldo curt. Fruita

SOPAR: Puré de carabasseta i broqueta de peix. Fruita

SOPAR: Ensalada verd i pit de pollastre en el seu suc. Fruita

SOPAR: Semola i peix blau al papillot. Fruita

SOPAR: Bledes ofegades i truita de pimentd. Fruita

21 Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda

Llentilles amb ESPINACS ECOLOGICS

Mossets de rosada

Fruita

22

Amanida de creilla

(amb creilla, hortalisses, ou, tonyina i olives)

Cuixa de pollastre al forn amb
bajoques

Fruita

23 Lletuga, tomaca, safanoria, olives

MACARRONS ECOLOGICS amb tomaca i
carabasseta

Filet de llug en salsa mery

(al forn amb all i julivert)

logurt

24 Lletuga, tomaca, dacsa, formatge

Fesols a la riojana

(amb xorigo i os de pernil)

Truita de creilla

Fruita

25 Lletuga, tomaca, llombarda, safanoria

Arros amb tomaca

Llonganisses amb salsa de ceba

(carn de porc al forn)

Fruita

SOPAR: Verdures ofegades i llom a la planxa. Fruita

SOPAR: Sopa minestrone i peix blanc al vapor. Fruita

SOPAR: Pésols saltats i vedella a la planxa. Fruita

SOPAR: Amanida completa i peix blau al forn. Fruita

SOPAR: Bullit i remenat de gambes. Fruita

28 Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda

Lasanya gratinada

(amb carn picada de porc, tomaca, beixamel i formatge)

Purnes de llug

Fruita

29 Lletuga, tomaca, DACSA ECOLOGICA, tonyina

Potatge de cigrons amb verdures

Truita de carabasseta

Fruita

30 Lletuga, full de roure, tomaca, llombarda, olives
Sopa de peix amb fideus
(amb llug, calamar, gamba i clotxina)

Hamburguesa d'au amb samfaina

(al forn amb tomaca i hortalisses)

Fruita

31 Lletuga, tomaca, safanoria, dacsa

Paella valenciana

(amb pollastre)

Assortiment de carn freda

(pit de titot, formatge i xorigo)
Gelat

SOPAR: Bajoquetes i broqueta de titot. Fruita

SOPAR: Amanida variada i peix blanc a la llima. Fruita

SOPAR: Parrillada de verdures i truita francesa. Fruita

SOPAR: Broquil al vapor i magre amb hortalisses. Fruita

INFORMACIO PER A ALERGICS
/INTOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS: Aquest
menti 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 médic perqué el

responsable sol-licite diariament un menu
yati cuinat a prescripcid.
Nota: en cas de necessitat especial pot sol-licitar al
seu centre els al-lergens que componen els plats
servits.

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: 3611kj/ 863Kcal; Greix: 40g (AGS: 8,1g, AGM: 14,2g i AGP: 12,4g); Hidrats de Carboni: 87,2g (Sucres:20,9g); Proteines: 32,9g; Sal: 2,5g.

IRCO?

Alimentant el futur.

©06E

Arriba la calor...
t'abellix alguna cosa fresqueta?
No deixes passar la primavera
sense aprofitar tots
els beneficis de menjar
fruites de temporada
tan sanes com la MADUIXA!
Es una exquisida
fruita de color roig
que et refrescara
en els dies més calorosos.
Pots provar-la en amanides,
batuts o a mossegades...
Deixa que forme part
del teu menjar diari!

No ho oblides...
consumeix 5 FRUITES |
VERDURES AL DIA!
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e .
2018 Menu especial JUAN COMENIUS
Dia Primer Plato Segundo Plato Postre
1 Festivo Festivo
Sopa de picadillo con estrellitas Solomillo de pollo empanado con kétchup
2 Postre
Espinacas a la crema Huevos cocidos con pisto
Potaje de alubias con calabaza Tortilla espaiiola Postre
3
Espaguetis italiana Salteado de magro con hortalizas
Ensalada de arroz Filete de bacalao a la madrilefia
4 Postre
Guisantes salteados con jamén Jamoncitos de pollo al ajillo
Lentejas con hortalizas y arroz Lomo sajonia a las hierbas provenzales P
7 ostre
Macarrones con atin Tortilla paisana
Fideos a la cazuela con pavo Filete de merluza en salsa de tomate
8 Postre
Ensalada campera Magro con ajetes
9 Arroz al horno Huevos revueltos con patatas y jamdn serrano Postre
Menestra de verduras Filete de caella a la riojana
Ensalada de pasta Delicias de calamar
10 Postre
Brécoli gratinado Roti de pavo
Guisado de patatas con magro Muslo de pollo a la cazadora con CHAMPINON ECOLOGICO
11 Postre
Arroz primavera Filete de abadejo al horno
Sopa castellana con letras Cordon Bleu
14 Postre
Tumbé mallorquin Filete de merluza al vapor
Arroz a banda Tortilla francesa con ZANAHORIA ECOLOGICA
15 Postre
Judias verdes salteadas con cebolla Contramuslo de pollo en pepitoria
16 Espaguetis napolitana Filete de abadejo a la vasca con GUISANTES ECOLOGICOS b
ostre
Crema de verduras naturales Lomo rustido
Garbanzos a la jardinera Pizza IRCO
17 Postre
Ensalada de arroz Pavo asado
Ensaladilla rusa Albdndigas a la santanderina Postre
18
Espirales bolofiesa Huevos cocidos con verduras
Lentejas con ESPINACAS ECOLOGICAS Bocaditos de rosada
21 Postre
Arroz con magro y verduras Tortilla de york
Ensalada campera Muslo de pollo al horno con judias verdes
22 Postre
Coliflor gratinada Filete de abadejo a la vizcaina
MACARRONES ECOLOGICOS con tomate y calabacin Filete de merluza en salsa mery
23 Postre
Crema de zanahoria Gulat de pavo
Alubias a la riojana Tortilla de patata
24 Postre
Ensalada de pasta Magro con tomate
Arroz con tomate Longanizas en salsa de cebolla
25 Postre
Hervido valenciano Filete de caella al caldo corto
Lasafia gratinada Chispas de merluza
28 Postre
Menestra de verduras Pavo al horno
Potaje de garbanzos con verduras Tortilla de calabacin
29 Postre
Arroz con bacalao, coliflor y ajetes Muslo de pollo rustido
Sopa de pescado con fideos Hamburguesa de ave con pisto
30 Postre
Ensalada de lentejas Filete de bacalao a la naranja
Paella valenciana Surtido de fiambre
31 Postre

Fideos a la cazuela con magro

Huevos cocidos rellenos de attin



