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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
poblacién (RE 1169/2011,anexo ii). Informe a la
direccién 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 su centro los alérgenos que

componen los platos servidos.

Lechuga, tomate, zanahoria,
lombarda

Crema de patata y puerro

Albéndigas a la jardinera con

GUISANTES ECO
carne de cerdo al horno con salsa
de hortalizas

e Fruta

CENA: Coliflor al vapor y
brocheta de pescado. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria,
lombarda

@

Crema de zanahoria

Lomo adobado en salsa con

CHAMPINON ECO !
al horno con salsa de hortalizas

e Fruta

CENA: Verduras asadas y
pescado azul a la plancha. Fruta

a9

Lechuga, tomate, zanahoria,

lombarda @

@ Lentejas con ESPINACAS ECO

Delicias de calamar

e Fruta

CENA: Puré de verduras y
revuelto de gjetes. Fruta

Marzo 2019

~ MARTES

Lechuga, hoja de roble, tomate, @ @ Lechuga, tomate, lombarda,

zanahoria, huevo

Potaje de garbanzos
con chorizo y hueso de jamén
Croquetas tradicionales de

cocido
con carne de ave, cerdo y
bechamel

e Fruta

CENA: Sémola y pescado azul al
papillote. Fruta

Lechuga, tomate, maiz, olivas @

Lentejas estofadas con

verduras y ARROZ INTEGRAL
con hortalizas

Chispas de merluza

e Fruta

CENA: Ensalada de tomate y
ternera a la plancha. Fruta

@

Hummus Rainbow (de
garbanzos con pan)

@

Lacitos Flower Power
con tomate y hortalizas
Hamburguesa al estilo Amelia

Earhart
de ave y boletus al horno con
salsa, patata y boniato

Dalky Yin Yang

CENA: Verduras rehogadas y
pescado azul al vapor. Fruta

JUAN COMENIUS

~ MIERCOLES ~ JUEVES

Lechuga, tomate, zanahoria,
@ MAIZ ECO

6 Arroz caldoso con alcachofas
con hortalizas

olivas, QUINOA

Sopa de pescado con fideos
con merluza, calamar, gamba y

mejillén
Merluza en salsa verde ..
al horno con gjo y perejil e Muslo de pollo al limén
al horno

e Fruta
O

Lechuga, tomate, lombarda,
maiz con vinagreta de fresa

e Fruta y zumo de naranja

CENA: Menestra de verduras y

CENA: Escalivada y pescado
tortilla francesa. Fruta

blanco en salsa. Fruta

@

Fideos a la cazuela con magro

Ensalada completa

lechuga, tomate, zanahoria, maiz,
atun, huevo duro y olivas

Tortilla de calabacin

e Fruta

e Paella valenciana
con pollo

Fruta y yogur

CENA: Hervido valenciano y

CENA: Brécoli al vapor y
pescado blanco al limén. Fruta

calamares en salsa. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda,
zanahoria

@ be:&uggotomote, zanahoria, @

Alubias a la jardinera
con hortalizas

Coditos napolitana
con tomate y hortalizas

Bocaditos de rosada

e Fruta

Tortilla de patata
e Fruta y zumo de naranja

CENA: Champifdn salteado y

CENA: Ensalada mixta y pescado
muslo de pollo asado. Fruta
Lechuga, tomate, zanahoria,

blanco al gjillo. Fruta
maiz .z

Crema de verduras naturales
con picatostes
Muslo de pollo rustido con

Lechuga, tomate, lombarda,
huevo

@

Garbanzos campesinos
con hortalizas

Pizza IRCO JUDIAS VERDES ECO
aﬂgs‘c(',“mbre de york, tomate y e Fruta y zumo de naranja

e Fruta

CENA: Ensalada verde y rollito de

CENA: Acelgas a la catalana y
ternera. Fruta

sepia a la plancha. Fruta

©@

@

Lechuga, tomate, zanahoria,
maiz

Tallarines con tomate y
calabacin

©

Bacalao rebozado

e Fruta

CENA: Alcachofas salteadas y
huevos cocidos. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda,
queso

Alubias de la huerta
con hortalizas

©3

Tortilla espafiola
con patata y cebolla

e Fruta

CENA: Ensalada variada y
salteado de pavo. Fruta

Lechuga, hoja de roble, tomate, @
zanahoria, queso

6 Arroz al horno

con costilla de cerdo, embutido y
garbanzos

@ Merluza SOSTENIBLE a la

gallega con guisantes
al horno con salsa de hortalizas

e Fruta

CENA: Crema de calabacin y
tortilla paisana. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda,
atun

@
Arroz con tomate

Tortilla francesa con loncha de
queso

e Fruta

CENA: Sopa de ave y pescado
blanco a la naranja. Fruta

IRCED

Alimentando el futuro.
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LO QUE NOS DIFERENCIA

-

Gastronomia
local

00

vegetal

Pescado
Sostenible

Pescado azul

Ingredientes
ECO Rico en Omega 3

]
temporada cena

¢SABIAS QUE...?

En IRCO, todos los dias mds Sostenibles.
Todos los dias, PAN ECO.

FRUTA DE MARZO: Clementina, kiwi,
manzana, naranja, pera y platano.

CONSEJOS SALUDABLES

La QUINOA es un cereal muy valorado por
su alto aporte nutricional. Te invitamos a

incorporarla en ensaladas, guisos o sopas...
idescubre lo sencilla que es cocinarla!

En caso de alergias e intolerancias, consulte con
su centro para solicitar un menu especial.

SIGUENOS DESDE TU DISPOSITIVO

Qaig) MOVIL A TRAVES DE LA APP.

VALORES NU

(Promedio diario de la comida de medio dia)

ICIONALES

Energia: Grasas: AGS: AGM: AGP:
898kcal
7571 434g 86g 135g 168g
';; % de Aza 3 i Sal:
arbono:
89,69 191g 31,3g 29

Menti IRCO revisado y valorado por el rea de Nutricidn y Bromatologia
de la Facultad de Farmacia de la Universidad de Valencia
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INFORMACION PARA Lletuga, tomaca, safanoria, @
ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES

IRCED

Alimentant el futur.

dacsa
ESPECIALES: Este menu no es apto para personas Tallarines amb tomaca i -
que padecen alergias o intolerancias alimentarias carabasseta EI. QUE ENS D'FERENC'A

ya que contiene los alérgenos mas comunes en la
poblacién (RE 1169/2011,anexo ii). Informe a la
direccién del comedor, aportando el certificado e Fruita

Bacalla arrebossat

Pr- S
médico para que el responsable solicite a diario un '
menu disefiado y cocinado atendiendo a dicha

o . : Ingredient: Pei Peix bl Gast i
prescripcion. Nota: en caso de necesidad especial . . ngrEaclg S Solt::ihle Bo.:";m:;a a3 @ I‘r,::rmlu
puede solicitar a su centro los alérgenos que SOPAR: Carxofes saltejades i ous

. cuits. Fruita

componen los platos servidos. %

Lletuga, tomaca, safanoria, Lletuga, full de roure, tomaca, @ @ Lletuga, tomaca, llombarda, @ Lletuga, tomaca, safanodria, @ Lletuga, tomaca, llombarda, @

llombarda safanoria, ou olives, QUINOA DACSA ECO formatge " -

Crema de creilla i porro Potatge de cigrons 6 Arros caldés amb carxofes Sopa de peix amb fideus Fesols de I'horta T | e £opar
@ Mandonguilles a la jardinera amb xorico i os de pernil amb hortalisses olmb llug, calamar, gambai amb hortalisses

E roquetes tradicionals de clotxina .

amb PESOLS ECO Croquetes t el Llug en salsa verda Truita espanyola SABIES QUE...?

carn de porc al forn amb salsa putxero 7 g Cuixald llast: la i L eor

d'hortalisses amb carn d'au, porc i beixamel al forn amb all i julivert uixa de poliastre a la lima amb creilla i ceba

e Fruita e Fruita e Fruita ol forn e Fruita

e Fruita i suc de taronja

En IRCO, tots els dies més Sostenibles.

Tots els dies, PA ECO.
SOPAR: Coliflor al vapor i SOPAR: Semola i peix blau al SOPAR: Minestra de verdures i SOPAR: Escalivada i peix blanc en SOPAR: Amanida variada i
broqueta de peix. Fruita papillot. Fruita truita francesa. Fruita salsa. Fruita saltejat de titot. Fruita
FRUITA DE MARC: Clementina, kiwi,
ori Lletuga, tomaca, llombarda, @ . @ @ poma, taronja, pera i platan.
:Tée;%goc:agomoco, Selfemere, @ Lletuga, tomaca, dacsa, olives @ docsg amb vinagreta de Amanida completa
i maduixa lletuga, tomaca, safanoria, dacsa,
Crema de safanéria Llentilles gstofqdes amb ' tony?no, oudur ! olives
verdures i ARROS INTEGRAL Fideus a la cassola amb magre .
Llom adobat en salsa amb amb hortalisses e Paella valenciana
)éﬁm'ﬁlyrrvmgsgg(?d'hortclisses Purnes de llug Truita de carabasseta amb pollastre
e Fruita e Fruita e Fruita Fruita i iogurt
La QUINOA és un cereal molt valorat pel
SOPAR. Verdures rostides i peix SOPAR: Ensalada de tomaca i SOPAR: Bullit valencia i peix SOPAR: Broquil al vapor i A :
blau a la planxa. Fruita vedella a la planxa. Fruita blanc a la llima. Fruita calamars en salsa. Fruita seu alt aport nutricional. Et convidem a
incorporar-la en amanides, guisats o
. sopes.. descobreix que senzill és cuinar-lal
Lletuga, tomaca, llombarda, @ Lletuga, tomaca, safandria, @ Lletuga, full de roure, tomaca, @ P q
safanoria DACSA ECO safanoria, formatge
Coditos napolitana Fesols a la jardinera Arrés al forn
amb tomaca i hortalisses amb hortalisses amb costella de porc, embotit i
. . cigrons En cas d'al-lérgies i intolerancies, consulte amb
Mossets de rosada Truita de creilla Llug SOSTENIBLE a la gallega el seu centre per a sollicitar un mend especial.
. . . amb pésols i
@ Fruita @ Fruitai suc de taronja alforf amb salsa d'hortalisses SEGUEIX-NOS DES DE EL TEU DISPOSITIU
e Fruita MOBIL MITJANCANT LAPP
SOPAR: Xampinyé saltejat i cuixa SOPAR: Amanida mixta i peix SOPAR: Crema de carabasseta i
de pollastre rostit. Fruita blanc amb alls. Fruita truita paisana. Fruita
Lletuga, tomaca, safanoéria, @ Hummus Rainbow (de cigrons Liet t llombard @ Lletuga, tomaca, safandria, Lletuga, tomaca, llombarda,
llombarda amb pa) etuga, tomacd, flombarda, ou dacsa tonyina VALOR NUTRICIONAL
@ Llentilles amb ESPINACS ECO Llacos Flower Power Cigrons llauradors gr:e;n;::t\ol:;dures naturals Arros amb tomaca
i i amb hortalisses ; . . o Pt » g
Delicies de calamar :lmb Lomcco ' hortl,o l'sts.le“; i @ Cuixa de pollastre rostit amb Truita francesa amb tallada (Promedi diari del menjar de mig dia)
E::L\q:l{gueso @I IR AnEe Pizza IRCO BAJOQUETES ECO de formatge Energia: Greixx:  AGS: AGM:  AGP:
Fruita i 1 bsletus @l ferm el sellse amb pernil dol¢, tomaca i S q Eruita 898kcal
e creilla i moniato ' formatge e Fruita i suc de tarenja e 3757k 434g 86g 135g 168g
Dulky Yin Yang e Fruita Hédar::’t:nc::e Sucres: Proteines: Sal:
89,69 191g 31,3g 29
SOPAR: Puré de verdures i SOPAR: Verdures ofegades i peix SOPAR: Amanida verda i rotllet SOPAR. Bledes a la catalana i SOPAR: Sopa d'au i peix blanc a :
remenat d'alls tendres. Fruita blau al vapor. Fruita de vedella. Fruita sépia a la planxa. Fruita la taronja. Fruita LA SO S R D i el

Facultat de Farmacia de la Universitat de Valéncia.



