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Hummus de garbanzos con Lechuga, maiz, pepino Lechuga, tomate, maiz, oIivas Lechuga, remolacha, maiz

tosta Arroz con salsa de tomate Crema castellana @ MACARRONES ECO con tomate )
gopa cubdlerta cog Ietrash Filete de abadejo en salsa verde o7 92rbanzos. al curry Festivo
e ave y cerdo con garbanzos y huevo al horno con ajo y perejil Pizza prosciutto Tortilla de patata y cebolla \,

Solomillo de pollo empanado e Fruta de temporada con fiambre de york, tomate y queso

con maiz salteado Fruta/Yogur

0 M S o Fruta de temporada Nmm

.
CENA: Crema de calabaza y pescado CENA: Ensalada griega y tosta con huevo O CENA: Jamoncitos de pavo con verdura y O CENA: Salteado de setas al ajillo y m m
blanco con pisto. Fruta revuelto. Fruta patata al horno. Fruta pescado azul a la plancha. Fruta

Lechuga, pepino, zanahoria Lechuga, tomate, zanahoria, kikos caseros de garbanzo @ Lechuga, tomate, zanahoria, @ Lechuga, maiz, pepino @ M %
Lentejas a la jardinera lombarda Crema de calabaza y coco maiz, olivas Alubias de la abuela
;(i)r?wiceenk;g”a zanahoria, calabacin y Esptaguteus al pesto de albahaca Guiso de albéndigas enlalsalas e Pae"ﬁ Ya!?nmzna " con cl.worlzoy hueso de jamoén
H b d I.fl con tomate hortalizas con pollo, Jjudia verde y garroron Tort'"a de patata

amburguesa de colifiory Filete de merluza gratinado con Librito de york y queso
giueso muselina de guisantes o Fruta de temporada jamon york y queso al horno 0 Fruta de temporada »

@ Fruta de temporada al ineiie Fruta/Yogur Sams qu
o Fruta de temporada En IRCO, todos los dias mas Sostenibles.
Todos los dias, PAN ECO.
CENA: Berenjena parmesana y pollo en o CENA: Ensalada de patata y huevos al CENA: Brocoli salteado con pifiones y O CENA: Menestra de verduras y pavoen O CENA: Crema de verduras y pescado azu/
salsa.Fruta plato. Fruta pescado blanco al vapor. Fruta salsa de manzana. Fruta "% con eneldo. Fruta - ® DICIEMBRE FRUTA DE TEMPORADA:
| Y > manzana, platano, mandarina, naranja,
Lechuga, zanahoria, Lechuga, pepino, zanahoria @ Lechuga, zanahoria, olivas Lechuga, tomate, maiz, oIivas Fusion Tex Mex pera I caqui persimon
i a a P . e h h
remolacha, maiz Crema Saint Germain Arroz de invierno con setasy (@ Cazuela de lentejas ECO . o e imelminies , -
Macarrones con aceitunas de guisantesy manzana calabaza hortelanas Q Sopa Azteca A
negras y tomate asado Muslo de pollo a las hierbas con cebolla, zanahoria y puerro con hortalizas | sopamexicana con ave, tomatey cilantro
Lomo adobado al ajillo provenzales e Boquerdn en tempura casera Tortilla de queso . Tacos mariachis ) "
con pollo, mix de pimientos y especias r’

al horno al horno F
ruta de temporada Fruta de temporada J .
° ® e g Dulce corazén de México {

e Fruta de temporada e Fruta de temporada . [ ¥&% ostre de vainilla y chocolate & w‘se"ps sdudams

- ™ | |egan las primeras vacaciones del curso
y con ello una época de ilusion, pero

o CENA: Tomate provenzal y pescado o CENA: Sopa minestrone y tortilla de o CENA: Mini pizzas de calabacin y ternera O CENA: Hervido valenciano y alitas de ' G CENA: Boniato especiado y magro en. también de excesos alimentarios.
blanco al papillote. Fruta queso y calabacin. Fruta en salsa. Fruta pollo al horno. Fruta S adobo casero. Fritg o ~ o Disfruta comiendo sin excederte de los
' A sabores y aromas que nos aporta esta
@ @ @ época. iDisfruta y pasalo genial!
Festivo Festivo Festivo Festivo Festivo

@hgmdient&sEOO @P&nﬂ:bsosta‘ﬂ:le
eDetermorada @ma-medeomgas
Ocsstroromaiocal (Wsugerenciacena
@pmtemwgetat ommm
A Dia susceptivie defestivo, consuta con tu centro.

@ INFORMACION PARA v m I
ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES iona
ESPECIALES: Este menu no es apto para r a n ﬂ
Festivo Festivo intolerancias alimentarias ya que contiene |

personas que padecen alergias o I = o Enrin e b P T
AFTAY a ey
los alérgenos mas comunes en la poblacién

ACS  ACM  AGP

(RE 1169/2011,anexo ii). Informe a la direccion

del comedor, aportando el certificado I 3581kj

médico para que el responsable solicite a

diario un menu disefiado y cocinado 856kcal 39.59 7.59 12.7g 15.0g
atendiendo a dicha prescripcion. Nota: en Hidratosde Azicares Proteinas Sal
caso de necesidad especial puede solicitar a c

su centro los alérgenos que componen los

platos servidos. | 889 2049 3059 259
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Lletuga, remolatxa, dacsa

MACARRONS ECO amb tomaca
al curry

Truita de creilla i ceba
Fruita/logurt

Lletuga, tomaca, dacsa, oIives

Crema castellana
amb cigrons

Pizza prosciutto
amb pernil dolg, tomaca i formatge

o Fruita de temporada

Lletuga, dacsa, cogombre
Arros amb salsa de tomaca

Filete d' abadejo en salsa verda
al forn amb all i julivert

e Fruita de temporada

Hummus de cigrons amb
llesca

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

Filet de pollastre arrebossat
amb dacsa saltada

0 Fruita de temporada

Festiu

SOPAR: Pernilets de titot amb verdura i
patata al forn. Fruita / lacti sense sucre

SOPAR: Crema de carabassa i peix blanc
amb samfaina. Fruita

Lletuga, cogombre, safanoria

@ Llentilles a la jardinera
amb ceba, safanoria, carabasseta i pimento

Hamburguesa de coliflor i
formatge

e Fruita de temporada

O SOPAR: Saltejat de bolets a 'all i peix

blau a la planxa. Fruit
@ Lletuga, dacsa, cogombre @

Fesols de la iaia
amb xorigo i os de pernil

Truita de creilla
o Fruita de temporada

o SOPAR: Ensalada grega i tosta amb ou
regirat. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria,

llombarda
Espaguetis al pesto d'alfabega
amb tomaca

Filet de llu¢ gratinat amb
mussolina de pésols
al forn

o Fruita de temporada

Lletuga, tomaca, safanoria,
dacsa, olives

© Paella valenciana
amb pollastre, bajoca i garrofé

Llibret de pernil dol¢ i formatge
pernil dolg i formatge al forn

Fruita/logurt

kikos casolans de cigré
Crema de carabassa i coco

Guisat de mandonguilles en
salsa d'hortalisses

o Fruita de temporada

SOPAR: Crema de verdures i peix blau

SOPAR: Minestra de verdures i titot amb_
salsa de poma. Fruita '\';WE\“ amb anet. Fruita

: N
Lletuga, tomaca, dacsa, olives Fusio Tex Mex

natxos amb hummus

O SOPAR: Brocoli saltat amb pinyons i peix
blanc al vapor amb herbes provencals. Fruita

SOPAR: Alberginia parmesana i pollastre o SOPAR: Amanida de patata i ous al plat.
en salsa.Fruita Fruita

Lletuga, safanoria, remolatxa,

Lletuga, cogombre, safanoria @ Lletuga, safandria, olives

dacsa Crema Saint Germain Arrds d' hivern amb bolets i @ Cassola de llenties ECO - , -
Macarrons amb olives negres i de peésols i poma carabassa hortelanes o Sopa Asteca -
tomaca rostida Cuixa de pollastre a les herbes amb ceba, safanoria i porro amb hortalisses § soma mexu:a.na arr.1b au, tomaca i corland_rlge
Llom adobat a I'all provencals eAIadroc en tempura casolana Truita de formatge ¢ Tacs mariachis .
al forn al forn , A amb pollastre, mix de pimento i espécies) 5
A . ° Fruita de temporada o Fruita de temporada : 'o Dolc cor de Mexic
i ruita de temporada A
e Fruita de temporada e i 7™ postres de vainilla i xocolate )
= -
SOPAR: Tomaquet provencal i peix blanc o SOPAR: Sopa minestrone i truita de o SOPAR: Mini pizzes de carabasseta i O SOPAR: Bollit valencia i aletes de @ SOPAR: Moniato e\sp_?_c/'at i magre 'EI_L
al papillot. Fruita formatge i carbasso. Fruita vedella en salsa. Fruita pollastre al forn. Fruita " adob casola. Fruita’ e 'y %
=3 "

@) @9 @

Festiu Festiu Festiu Festiu Festiu

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-lergens més comuns en la
poblacié (RE 1169/2011,anexo ii). Informe a la
direccié del menjador, aportant el certificat
meédic perqué 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.

Festiu Festiu

dol Sur

Sabies

que...

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

DESEMBRE FRUITA DE TEMPORADA:
poma, platan, mandarina, taronja, pera i
caqui persimoén

Consells saludables

Arriben les primeres vacances del curs i
aixi una epoca d'il-lusio, pero també
d'excessos alimentaris. Gaudeix menjant
sense excedir-te dels sabors i aromes que
ens aporta aquesta época. Gaudeix i
passa-ho genial!

@rg-emsco @peumribae
@petemporata  @)rontdomegas

O castronomialocal  (Wsuggerimentsopar
@Pm‘ba'hawggtai °Diament'.rteméﬁc

3K Dia susceptivle e festiu, consuita amb el teu centre.

3581kj
856kcal 39.5g 7.5 12.7g 15.0g |
Hidratsde  Sucres Proteines Sal
Carboni

88g 20.4g 30.5g 2.5g |
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MENU DICIEMBRE

Fusion Tex Mex
(nachos con hummus)
Sopa Azteca

(sopa mexicana con ave, tomate y cilantro)
Tacos mariachis
(con pollo, mix de pimientos y
especias)
Dulce corazéon de México

(postre de vainilla y chocolate)




MENU DESEMBRE

Fusio Tex Mex
(natxos amb hummus)
Sopa Asteca

(sopa mexicana amb au, tomaca i coriandre)
Tacs mariachis
(amb pollastre, mix de pimento |
especies)
Dol¢ cor de Meéxic

(postres de vainilla | xocolate)










INTOLERANCIA FRUTOS SECO:!

lines martes







IA/INTOLERANCIA FRUTAS
SPECIFICAS s -

1 e




IA/INTOLERANCIA MERLUZA
o Y

lines martes




IA/INTOLERANCIA MARISCO
o Y

lines martes
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En aquellos casos que se lleve a cabo una dieta especial por alergia, intolerancia, cualquier otra necesidad médica o bien por
motivos culturales o religiosos, y por tanto, no se puedan llevas a cabo las recomendaciones de cenas indicadas en el menu

irco

dirmentar cudando

basal, y en cumplimiento del articulo 40.4 de la ley 17/2011 de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutricién, a continuacién,
0s proporcionamos propuestas para que, en lo casos mencionados, las cenas ofrecidas en casa sean complementarias al

menu proporcionado en el comedor.

PRIMERGOS Si he comido:

Para cenar:

t PLATOS

e

& W, ® o

Sopa

Ensalada

Arroz

Crema
verdura

Legumbres

Si he comido:

Ensalada

Crema

verduras

sriiiee
Sl -

= rm

Arroz

Para cenar:

>

5% s
Legumbres .»t\
&
Sopa Legumbres
Sopa Crema Ensalada
verdura -

SEGUNDOS

cociP
Carne Pescado
- \9/}‘ ® &
Pescado Carne Huevo
&L ----> &
Huevo Carne Pe;::ado
—a QQQQ 9 i
Legumbres Huevo Pescado
st @ g}
Pasta Arroz Huevo Pe;;:ado Carne Legumbres
M
2L
o~
Fruta Lacteo sin

o o ircosl.com



