,,,/¢
// //’//

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.
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Festivo

D,

Lechuga, tomate, zanahoria,
lombarda,

@ Lentejas con arroz
con hortalizas

Lomo adobado en salsa
al horno con salsa de hortalizas

Fruta

e CENA: Hervido valenciano y pescado azul a

la naranja. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria,
lombarda,

Crema solferino
con patata, tomate, puerro y cebolla

Solomillo de pollo empanado
Fruta

o CENA: Parrillada de verduras y brocheta de

pescado azul. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria,
lombarda,

Lentejas a la jardinera con
CEBOLLA ECO

con hortalizas

Bocaditos de rosada con salsa
tartara casera

Fruta

O CENA: Ensalada variada y magro con
hortalizas. Fruta
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Festivo

Lechuga, tomate, maiz, olivas @

@ Coditos con salsa de CALABAZA
ECO

con hortalizas
Tortilla de berenjena
Fruta

O CENA: Ensalada de tomate y rollito de
ternera. Fruta

Lechuga, hoja de roble, tomate,

maiz, lombarda

Espaguetis napolitana
con tomate y hortalizas

Tortilla francesa
Fruta

e CENA: Sopa juliana y lomo asado. Fruta

e Ensalada del Rey Leén
lechuga, tomate, maiz, olivas negras
Crema de calabaza de Mary
Poppins
al aroma de clrcuma con picatostes

0 Alitas de pollo al estilo Broadway
al horno con salsa barbacoa

°Yogur High School Musical

bebible de fresa

O CENA: Sopa de ave y pescado azul al vapor.
Fruta

Menu autonoma

~ MIERCOLES

Festivo

@)

Lechuga, tomate, zanahoria,
lombarda,

Alubias de la abuela
con chorizo y hueso de jamén

Filete de merluza orly
rebozado casero

Fruta

0 CENA: Escalivada y tortilla de patata. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria,
olivas

Potaje de garbanzos con acelgas de

temporada

Coca con verduras y huevo duro
con tomate

Fruta

0 CENA: Coliflor al vapor y pescado blanco al
papillote. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria,
maiz con vinagreta de fresa

Arroz a la cubana
con tomate

Merluza SOSTENIBLE en salsa
verde

Fruta

0 CENA: Alcachofas salteadas y tortilla
paisana. Fruta

@)

~ JUEVES

Lechuga, tomate, zanahoria,

lombarda,

Macarrones al pesto de albahaca
con tomate

Chispas de merluza
Fruta en conserva

CENA: Ensalada verde y tortilla de patata y
calabacin. Fruta

Ensalada variada
lechuga, tomate, zanahoria, maiz, queso, huevo
duro y olivas

Paella valenciana
con pollo

Fruta y yogur

CENA: Guisantes salteados con jamdn y
pescado blanco al limon. Fruta

Lechuga, tomate, remolacha,
maiz
Sopa de cocido completo con
estrellitas
de ave y cerdo con huevo
Chuletas de pavo al ajillo con
guarnicion de patata panadera
asada
al horno
Fruta
G CENA: Crema de champirion y revuelto de
ajos tiernos. Fruta

Ensalada mediterranea

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

MACARRONES ECO boloiiesa
gratinados

con carne picada de cerdo, tomate y queso

Fruta y yogur

O CENA: Berenjena asada y ternera guisada.
Fruta

Festivo

Lechuga, tomate, lombarda, mal’

Crema de hinojo
con hortalizas

Albondigas en salsa
con hortalizas

Fruta

O CENA: Sémola y pescado blanco al caldo

corto. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda,
olivas

Sopa de ave con letras
de ave y cerdo con garbanzos y huevo

Muslo de pollo rustido con
mazorquitas de maiz asadas

Fruta

O CENA: Espinacas a la crema y pescado en

salsa verde. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda, mal'

Estofado de verduras y alubias
Tortilla de patata y cebolla
Fruta

G CENA: Puré de patata y pescado blanco al
horno. Fruta
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Alimentando el futuro.

LO QUE NOS DIFERENCIA
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¢SABIAS QUE...?

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

ENERO FRUTA DE TEMPORADA:
Mandarina, manzana, naranja, pera y platano

CONSEJOS SALUDABLES

Entre los muchos beneficios de practicar
deporte encontramos el equilibrio tanto fisico
como psiquico, ademas de generar mayor
capacidad de concentracion, esfuerzo y
superacion. Hay que tener en cuenta que es
muv importante combinarlo con una dieta

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

SI'QUENOS DESDE TU DISPOSITIVO
MOVIL A TRAVES DE LA APP.

(Promedio diario de la comida de medio dia)

Energia: Grasas: AGS: AGM: AGP:
3502k
837kcal 39.6g 7.59 12.99 15.1g
Hidratos de Azucares: Proteinas: Sal:
Carbono:
829 20.6g 31.7g 2.3g

Menu IRCO revisado y valorado por el drea de Nutricién y Bromatologia
de la Facultad de Farmacia de la Universidad de Valencia
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INFORMACIO PER A ALERGICS
/INTOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS:
Aquest menu no és apte per a persones que
patixen alérgies o intolerancies alimentaries ja que
conté els al-lérgens més comuns en la poblacié
(RE 1169/2011,anexo ii). Informe a la direccié del
menjador, aportant el certificat médic perque el
responsable sol-licite diariament un menu
dissenyat i cuinat atenent a aquesta prescripcio.
Nota: en cas de necessitat especial pot sol-licitar
al seu centre els al-lergens que componen els
plats servits.
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Festiu Festiu

D,

Lletuga, tomaca, dacsa, olives @

@ Coditos amb salsa de CARABASSA
ECO

amb hortalisses
Truita d'albergina
Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria,
llombarda,

@ Llentilles amb arros
amb hortalisses

Llom adobat en salsa
al forn amb salsa d'hortalisses

Fruita

@ SOPAR: Bullit valencid i peix blau a la taronja.

Fruita

e SOPAR: Ensalada de tomaca i rotllet de
vedella. Fruita

Lletuga, fulla de roure, tomaca,

Lletuga, tomaca, safanoria,

3 COLEGIO JUAN COMENIUS
Menu autonoma

Festiu

@)

Lletuga, tomaca, safanoria,
llombarda,

Fesols de la iaia
amb xorigo i os de pernil

Filet dellug orly
arrebossat casola

Fruita

0 SOPAR: Escalivada i truita de creilla. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, oIives

Festiu

Lletuga, tomaca, safanoria, Lletuga, tomaca, llombarda,

llombarda, dacsa
Macarrons amb pesto de alfabega Crema de fenoll
amb tomaca amb hortalisses

Purnes de llug
Fruita en conserva

Mandonguilles en salsa
amb hortalisses

Fruita

SOPAR: Ensalada verda i truita de creilla i
carabasseta. Fruita

O SOPAR: Sémola i peix blanc al caldo curt.

Fruita

Amanida variada
lletuga, tomaca, safanoria, dacsa, formatge, ou
dur i olives

Paella valenciana
amb pollastre

Fruita i iogurt

Lletuga, tomaca, llombarda,
olives

Sopa d'au amb lletres
d'au i porc amb cigrons i ou

Cuixa de pollastre rustido amb
panotxetes de dacsa torrades

Fruita

O SOPAR: Pésols saltats amb pernil i peix blanc

ala llima. Fruita

O SOPAR: Espinacs a la crema i peix en salsa

verda. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa,
dacsa

llombarda,

Crema solferino
amb creilla, tomaca, porro i ceba

Filet de pollastre arrebossat
Fruita

dacsa, llombarda

Espaguetis napolitana
amb tomaca i hortalisses

Truita francesa
Fruita

Potatge de cigrons amb bledes de
temporada

Coca amb verdures i ou dur
amb tomaca

Fruita

Sopa de putxero complet amb
estreletes
d'au i porc amb ou

Xulles de titot amb alls amb

o SOPAR: Graellada de verdures i broqueta de

peix blau. Fruita

e SOPAR: Sopa juliana i llom torrat. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, Amanida del Rei LLe6

llombarda, lletuga, tomaca, dacsa i olives negres
@ Llentilles a la jardinera amb CEBA )y Crema de carabassa de Mary
ECO Poppins

a I'aroma de ctrcuma amb crostons

Aletes de pollastre a I'estil
Broadway
al forn amb salsa barbacoa

e logurt High School Musical

begut de fresa

amb hortalisses

Mossets de rosada amb salsa
tartara casolana

Fruita

O SOPAR: Amanida variada i magre amb

hortalisses. Fruita O SOPAR: Sopa d'au i peix blau al vapor. Fruita

G SOPAR: Floricol al vapor i peix blanc a la

papillota. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria,
dacsa amb vinagreta de fresa

Arros ala cubana
amb tomaca

Llug SOSTENIBLE en salsa verda
Fruita

O SOPAR: Carxofes saltades i truita paisana.
Fruita

guarnicio de creilla fornera torrada
al forn

Fruita

G SOPAR: Crema de xampinyd i remenat d'alls
tendres. Fruita

Amanida mediterrania
lletuga, tomaca, safanoria, dacsa, tonyina, ou dur

Lletuga, tomaca, llombarda,
dacsa

iolives )
MACARRONS ECO bolonyesa Estl:)fat de v?rdu'res i fesols
gratinats Truita de creilla i ceba

amb carn picada de porc, tomaca i formatge Fruita

Fruita i iogurt

O SOPAR: Albergina torrada i ternera guisada.
Fruita

G SOPAR: Puré de creilla i peix blanc al forn.
Fruita

IRCED

Alimentant el futur.

EL QUE ENS DIFERENCIA
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Ingredients Peix Peix blau Gastronomia
ECO Sostenible Bo en Omega 3 local
i di i Dia
vegetal temporada sopar tematic

SABIES QUE...?

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

GENER FRUITA DE TEMPORADA:
Mandarina, poma, taronja, pera i platan

CONSELLS SALUDABLES

Entre els molts beneficis de practicar esport
trobem |' equilibri tant fisic com psiquic, a més
de genera major capacitat de concentracio,
esforg i superacio. Cal tindre en compte que
és molt important combinar-ho amb una dieta
completa i variada

En cas d'allérgies i intolerancies, consulte amb
el seu centre per a sol-licitar un menu especial.

SEGUEIX-NOS DES DE EL TEU DISPOSITIU
MOBIL MITJANCANT LAPP

VALOR NUTRICIONAL

(Promedi diari del menjar de mig dia)

Energia: Greix: AGS: AGM: AGP:
3502k
837kcal 39.6g 7.59 12.99 15.1g
Hidrats de Sucres: Proteines: Sal:
Carboni:
829 20.6g 31.7g 2.3g

Menu IRCO revisat i valorat per I'area de Nutricié i Bromatologia de la
Facultat de Farmacia de la Universitat de Valéncia.



