CEIP SAN ONOFRE

@
Menu autonoma Irco

alimentar cuidant

Festivo Festivo Festivo

diario un menu di

atendiendo a dicl ion. Nota: en
caso de necesida ede solicitar a
su centro los alérg omponen los
platos servidos:

@ Lechuga, zanahoria, Lechuga, zanahoria, maiz Lechuga, tomate, zanahoria, Lechuga, remolacha, pepino

remolacha, maiz MACARRONES ECO italiana Mmaiz;olivas Crema castellana
Festivo Estofado de lentejas con tomate y queso Arroz caldoso con magro con garbanzos
S @b I, G TEE Y Tortilla espafiola Alitas de pollo rustidas Pizza prosciutto
pimiento con patata y cebolla Fruta de t q con jamoén cocido, tomate y queso ry
ruta de temporada
Orly de merluza @ Fruta de temporada o P @ Fruta de temporada sablas qLEu.
Fruta en su jugo
En IRCO, todosilos dias mas Sostenibles.
Todasilos dias, PAN ECO.
. ) y CENA: Vichyssoise y hamburguesa de .
CENA: Guiso de patatas, hortalizas y o CENA: Sopa minestrone y pescado azul a lentejas, zanahoria y cebolla a la plancha. CENA: Crema de zanahoria y pescado
ternera. Fruta la plancha. Fruta Fruta blanco al vapor. Fruta ENEROFRUTA BDE TEMPORADA:
manhzana, platano, mandarina, Aaranja y
Lechuga, zanahoria, maiz, @ Lechuga, tomate, zanahoria, @ Lechuga, zanahoria, olivas @ Lechuga, pepino, zanahoria, Lechuga, remolacha, maiz @ pera
olivas maiz Guisado de lentejas ECO olivas Alubias de la abuela
Sopa de ave con fideos Arroz con salsa de tomate con hortalizas Espaguetis al pesto de albahaca con chorizoy hueso de jamon
de avey cerdo con huevo Tortilla calzone Lomo sajonia con cebolla Gl WIS Solomillo de pollo empanado
Albéndigas de merluza rustidas con queso pochada Filete de abadejo con alifio de o Fruta de temporada
con patatas juliana e Fruta de temporada al horno ajo y perejil
@ Fruta de temporada @ Fruta de temporada al'horno

Yogur pssaludables

Tras los exceSos vacacionales, lo mejor es
adoptar una dieta mediterranea, tipica

o CENA: Crema de calabaza y chuletas de o CENA: Pescado azul con brocoli, cebolla, O CENA: Ensalada valenciana y lasarfia o CENA: Cazuelita de tomate y queso y o CENA: Calabacin encebollado y pescado de paises del mediterraneo como ltalia
pavo. Fruta V patatas con romero al horno. Fruta vegetal. Fruta revuelto de calabacin. Fruta blanco al limon. Fruta Grecia y Espafa. jIncorporar este tipo de
alimentacion es una forma deliciosa y
Lechuga, remolacha, pepino Lechuga, tomate, zanahoria, @ Lechuga, tomate, remolacha,@ Lechuga, zanahoria, maiz, @ Lechuga, zanahoria, maiz @ nutritiva de cuidar la salud!
Crema de coliflor y manzana al o2 maiz, olivas olivas Arroz de invierno con setas y
aroma de nuez moscada Olleta de garbanzos estofados Fideos a la cazuela con verduras Alubias_a la hortelana calabaza [
Muslo de pollo al ajillo con zanahoria, calabacin y pimiento Longanizas asadasien salsalcon con h?rtallzas co.n cebolla, zanahona.y puerro @lrgredienteﬁ ECO @mmm
al horno Escalope de merluza relleno de zanahoria dado Tortilla de patata Fillete de abadejo a la gallega 8
j o i | h Isa de t t boll De @Rﬂn‘tﬁ 3
e Fruta de temporada jamon cocido y queso al horno o Fruta de temporada :ue?rrgo con salsa de tomate, cebollay e temporada omega
Fruta de temporada Yogur . :
© i < @ Fruta de temporada Gastronomia local Sugerencia CENA
@proteinavegetal 6[)33 Prendi ternitio
o CENA: Sopa juliana y pescado azul con o CENA: Ensalada waldorfy tosta de queso O CENA: Hervido valenciano y pescado e CENA: Ensalada César casera con pollo . * Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro.
eneldo al vapor. Fruta fresco, tomate y orégano. Fruta blanco en salsa verde. Fruta grill. Fruta O CENA: Wok de pavoy hortalizas. Fruta
Lechuga, zanahoria, @ Lechuga, tomate, zanahoria, Lechuga, remolacha, maiz o Ensalada griega " Hummus con nachos @ P Valorn ional
T i lech li N .
remolacha, maiz olivas Garbanzos estofados con lechuga, tomate, pepino y olivas negras Sopa de picadillo con letras 1
Estofado de lentejas con boniato  Arroz tres delicias con hortalizas e Kartoffelsuppe con crujiente de de ave y cerdo con huevo I (Prormedid diario delaconida del mecio cial
ji hortalizas, guisant fiambre d k H an casero e < .
rojo de temporada gl or1="172s guisantesyfiambre delyde Tortilla campera gema e parat e ) Muslo de pollo al chilindrén Enemgia  Grmasas ACS ACM  AGP |
con puerro y espinacas Filete de merluza en salsa de con verduras '.,-v . ensalsa con pimentén, orégano y perejil I 3502kj
Lomo adobado en salsa al toque  limén @ Fruta de temporada € Fish and chips Fruta de temporada 837kcal 37.99 7.1g 11.6g 15.3g
de pimienta al horno o Pogueron rebozado casero con patatas r(
al horno Sfritas - Hidratosde Azicares  Proteinas sal
@ Fruta de temporada P, P o SO | T o dhona
@ Fruta de temporada 3 §4 oabor a chocolate de la vieja | = a8 204 301 26 I
uropa y g 49 .1g .69
CENA: Berenjena parmigiana y pescado O CENA: Crema de verduras y ternera a la o CENA: Ensalada griega y pescado az 1 E/@X r}-'5)‘32“9tou///e con huevos al ho — CENA: Pizza casera con pavo cocido y |
3 -— e e am e = — d

blanco al papillote. Fruta plancha. Fruta la plancha. Fruta |\ * Verduras al gusto. Fruta



ener 2025

WCio del menjador, aportan
medic perque el-res blesoMicite
diariament un me at i cuinat
atenent a aquest: p. Nota: en cas
de'necessitat esp: licitar al seu
centre els al-lerge! ponen els plats
servits.

Lletuga, safanoria, remolatxa,

dacsa

Estofat de llentilles
amb ceba, carlota, carabasseta i #pimento

Orly de llug
Fruita en el seu suc

©

Festiu

SOPAR: Guisat de creilles, hortalisses i
vedella. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
dacsa

Arros amb salsa de tomaca

Truita calzone
amb formatge

e Fruita de temporada

Lletuga, safanoria, dacsa,
olives

Sopa d'au amb fideus
d'au i porc amb ou

Mandonguilles de llug rustides
amb creilla juliana

e Fruita de temporada

©

o SOPAR: Crema de carabassa i xulles de

titot. Fruita

o SOPAR: Peix blau amb brocoli, ceba, i
creilla amb romer al forn. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
dacsa

Olleta de cigrons estofats
amb safanoria, carabasseta i pebrot

Escalopa de llug farcit de pernil
cuit i formatge

e Fruita de temporada

Lletuga, remolatxa,
cogombre

Crema de floricol i poma a
I'aroma de nou moscada

Cuixa de pollastre a l'all
al forn

e Fruita de temporada

o SOPAR: Amanida waldorf i tosta de
formatge fresc, tomaca i orenga. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria,

olives

Arros tres delicies

amb pernil dolg, ou, pesols i hortalisses
Filet de llu¢ en salsa de llima
al forn

o Fruita de temporada

o SOPAR: Sopa juliana i peix blau amb
anet al vapor. Fruita

Lletuga, safanoria, remolatxa, @
dacsa

Estofat de llentilles amb
moniato de temporada

amb porro i espinacs

Llom adobat en salsa al toc de
pebre negre

al forn

e Fruita de temporada

SOPAR: Crema de verdures i vedella a la
planxa. Fruita

SOPAR: Alberginia parmigiana i peix
blanc a la papillota. Fruita

@ MACARRONS ECO italiana

e Fruita de temporada

o Fruita de temporada

CEIP SAN ONOFRE
Menu autonoma

Festiu Festiu

Lletuga, tomaca, safanoria,

dacsa, olives

Arros caldés amb magre

Aletes de pollastre rostides
e Fruita de temporada

Lletuga, safanodria, dacsa

amb tomaca i formatge

Truita espanyola
amb creilla i ceba

SOPAR: Vichyssoise i hamburguesa de
llentilles, safandria i ceba a la planxa. Fruita

Lletuga, cogombre, safanc‘)ria,

olives

Espaguetis al pesto d'alfabega
amb tomaca

Filet d'abadejo amb amaniment
d'all i julivert

al forn

logurt

Lletuga, safandria, olives
Guisat de llentilles ECo

amb hortalisses

Llom saxonia amb ceba calfada
al forn

O SOPAR: Amanida valenciana i lasanya

vegetal. Fruita regirat de carabasseta. Fruita

@)

Lletuga, safanoria, dacsa,
olives

Fesols a I'hortolana
amb hortalisses

Truita de creilla
e Fruita de temporada

Lletuga, tomaca,remolatxa, @
dacsa, olives

Fideus a la cassola amb
verdures

Llonganisses rostides en salsa
amb carlota donat

al forn

logurt

O SOPAR: Amanida César casolana amb
pollastre grill. Fruita

‘Q.Am'anida grega .

amb lletuga, tomaca, cogombre i olive:
negres

O SOPAR: Bollit valencia i peix blanc en
salsa verda. Fruita

Lletuga, remolatxa, dacsa

Cigrons estofats
amb hortalisses

4 Kartoffelsuppe amb cruixent de
Truita camperola e pa casola PP “a]
amb.hortalwsses crema de creilla alemanya '

@ Fruita de temporada QFish and chips )

. .aladroc arrebossat casola amb patates |
= Sfregides (1

abor de xocolate de la vella ¢

o SOPAR: Amanida grega i peix blau a /&
planxa. Fruita

o SOPAR: Cassoleta de tomaca i formatge i o SOPAR: Carabasseta en ceba i peix blanc

3 %;ézggg@g%@uﬁle amb ous al forﬁ 1T9
@

irco

alimentarcuidant

Festiu

Lletuga, remolatxa,
cogombre

Crema castellana

amb cigrons

Pizza prosciutto

amb pernil dolg, tomaca i formatge

e Fruita de temporada

Sabies qﬁé...

En IRCO, totsels dlies més Sostenjbles.
Totslels dies, PA ECO.

SOPAR: Crema de safanoria i peix blanc
al vapor. Fruita

GENERFRUITA-DETEMPORADA: poma,
platan, mandarina, taronja i'pera

Lletuga, remolatxa, dacsa

Fesols de la iaia
amb xori¢o i os de pernil

Filet de pollastre arrebossat
e Fruita de temporada

Consells saludables

Després dels excessos de vacances, el
millor és adoptar una dieta mediterrania,
tipica de paisos del mediterrani com
Italia, Grécia i Espanya. Incorporar aquest
tipus d'alimentacié és una forma
deliciosa i nutritiva de tenir cura de la

a la llima. Fruita

@4

Lletuga, safanoria, dacsa

Arros d' hivern amb bolets i
carabassa
amb ceba, safanoria i porro

Fillete d'abadejo a la gallega

al forn amb salsa de tomaca, ceba y porro

e Fruita de temporada

@lngredients ECO @ Peix sostenible
eDE‘HrWBda @Forrtdormga 3

O castroromiaiocal  (Wsuggeriment sopar
@ Proteina vegetal o Dia ment tematic
o SOPAR: Wok de titot i hortalisses. Fruita

Hummus amb natxos
Sopa de picada amb lletres Ir

Valorn ional

d'au i porc amb ou (Promedi diari del menjar de mig dia)

Cuixa de pollastre al xilindré Energia ACS  ACM  ACP
. ensalsaamb pebre roig, orenga i julivert I 3502kj
Fruita de temporada 837kcal 3799 7.1g 11.6g 15.3g
88g 20.49 30.1g 2.69

SOPAR: Pizza casolana amb titot cuit | |
rdures al gust. Fruita

*Diastsceptbledef\esﬁuwmlhaﬂbateuoente,
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M E N 0 E N E RO | alimentar cuidando

Ensalada griega
(con lechuga, tomate, pepino y olivas
negras)
| | Kartoffelsuppe con crujiente de pan) N s
/ casero
" (crema de patata alemana)
$ Fish and chips
(lbogquerdon rebozado casero con patatas _
fritas) -

Sabor a chocolate de la vieja Europa
\; (flan de chocolate) /
], o
ABJota viaja a Europa, donde descubrira la importancia de las ’t L\ A
ciudades sostenibles. Ademas, los ninos y nifas le ensefaran ’
/ ﬁi sobre el respeto a la diversidad y |la inclusion, creando un mundo

- - - [nejor._ o o
J : | 14

e
o o ircosl.com



irco

alimentar cuidando

MENU GENER

Amanida grega
z(amb lletuga, tomaca, cogombre i olives,
negres)
Kartoffelsuppe amb cruixent de pa
casola
(crema de creilla alemanya)
i Fish and xips
| aladroc arrebossat casola amb creilles

W

fregides)

\ Sabor de xocolate de la vella Europa )

| (flam de xocolate)

L o

ABJota viatja a Europa, on descobrira la importancia de les C|utats o
sostenibles. A més, els xiquets i xiquetes |li ensenyaran sobre el ’
/—¢ respecte a la diversitat i la inclusi6, creant un mén millor.

" _, _ — L _

ﬂf_

mYy

. o o ircosl.com



Lechuga, zanahoria, mafz, olivas 13

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Merluza guisada con patatas

Fruta de temporada
Lechuga, remolacha, pepino 20

Crema de coliflor y manzana al
aroma de nuez moscada

Muslo de pollo al ajilo

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 27

Guiso de patatas con hortalizas

Lomo en salsa al toque de
pimienta

al horno

Fruta de temporada

MENU CELIACO

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 7

Guiso de patatas con
hortalizas

Filete de merluza rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta en su jugo

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz 14

Arroz con salsa de tomate

Tortilla calzone

con queso
Fruta de temporada

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz 21

Olleta de garbanzos con
verduras

Filete de merluza rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta de temporada
Lechuga, tomate, zanahoria, olivas 28

Arroz con hortalizas

Filete de merluza en salsa de
limén
al horno

Fruta de temporada

ENERO 2025

Lechuga, zanahoria, maiz

8

Macarrones "sin gluten"

italiana
con tomate y queso
Tortilla espaiiola
de patata y cebolla
Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, olivas

Guiso de patatas con
hortalizas

15

Lomo rustido con cebolla

pochada
al horno
Fruta de temporada

Lechuga, tomate, remolacha, mafz,

olivas
Fideos "sin gluten" a la
cazuela con verduras

22

con cebolla, zanahoria, pimientoy puerro

Longanizas asadas en salsa

con zanahoria dado
al horno

Yogur
Lechuga, maiz, remolacha

Garbanzos estofados
con hortalizas

Tortilla campera

Fruta de temporada

29

lechuga, tomate, zanahoria, maiz, olivas 9

Arroz caldoso con magro

Alitas de pollo rustidas

Fruta de temporada
Lechuga, pepino, zanahoria, olivas 16

Espaguetis "sin gluten" al pesto
de albahaca

con tomate

Filete de abadejo con alifio de
ajo y perejil

al horno

Yogur

Lechuga, zanahoria, mafz, olivas 23
Alubias a la hortelana

con hortalizas

Tortilla de patata

Fruta de temporada

Ensalada griega con pepino, tomate y

30

olivas negras

Crema alemana

con patata y hortalizas

Filete de abadejo rebozado
2 casero con patatas

=

con harina de maiz

Yogur*

;?l Muslo de pollo al chilindrén

'1l=7

Lechuga, remolacha, pepino 10
Crema castellana

con garbanzos

Pizza "sin gluten" con tomate
Yy jamén serrano

con gqueso

Fruta de temporada

Lechuga, remolacha, maiz 17

Alubias con hortalizas

Pechuga de pollo rebozada
casera

con harina de maiz

Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, maiz 24

Arroz de invierno con setas y
calabaza

Filete de abadejo a la gallega

al horno con salsa de tomate, cebolla y puerro

Fruta de temporada

Hummus con pan "sin gluten” 31

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

en salsa con pimenton, orégano y perejil

Fruta de temporada

Consejos saludables

* el postre del dia 30 se
adaptara en funcién de la

alergia o necesidad
alimentaria



6

Lechuga, zanahoria, maiz, olivas 13
Sopa de ave con fideos

de aver y cerdo con huevo

Albéndigas de merluza
rustidas con patatas juliana

Fruta permitida

20

Lechuga, remolacha, pepino

Crema de coliflor

Muslo de pollo al ajilo

Fruta permitida

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 27

Estofado de lentejas con
boniato rojo de temporada

con puerroy espinacas

Lomo adobado en salsa al
toque de pimienta

al horno

Fruta permitida

LERGIA/INTOLERANCIA FRUTAS
ESPECIFICAS

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 7
Estofado de lentejas

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Orly de merluza

Fruta permitida

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz 14

Arroz con salsa de tomate

Tortilla calzone

con queso

Fruta permitida
Lechuga, tomate, zanahoria, maiz 21

Olleta de garbanzos con
verduras

Escalope de merluza relleno
de jamoén cocido y queso

Fruta permitida

28

Lechuga, tomate, zanahoria, olivas

Arroz tres delicias

con hortalizas, guisantes y fiambre de york
Filete de merluza en salsa de
limén
al horno

Fruta permitida

ENERO 2025

Lechuga, zanahoria, maiz 8
Macarrones ECO italiana

con tomate y queso
Tortilla espaiiola

de patata y cebolla

Fruta permitida

Lechuga, zanahoria, olivas 15
Guiso de lentejas ECO

con hortalizas

Lomo sajonia con cebolla
pochada

al horno
Fruta permitida

Lechuga, tomate, remolacha, mafz, 22
olivas

Fideos a la cazuela con
verduras

con cebolla, zanahoria, pimientoy puerro

Longanizas asadas en salsa
con zanahoria dado

al horno
Yogur
Lechuga, maiz, remolacha 29

Garbanzos estofados

con hortalizas

Tortilla campera

Fruta permitida

3 boquerdn en tempura casera con patatas ~1l=
l .5 Flan de chocolate* J
i 1),

lechuga, tomate, zanahoria, maiz, olivas 9

Arroz caldoso con magro

Alitas de pollo rustidas

Fruta permitida

Lechuga, pepino, zanahoria, olivas 16
Espaguetis al pesto de albahaca

con tomate

Filete de abadejo con alifio de
ajo y perejil

al horno

Yogur

Lechuga, zanahoria, mafz, olivas 23
Alubias a la hortelana

con hortalizas

Tortilla de patata

Fruta permitida

Ensalada griega con pepino, tomate y

30
olivas negras
Crema alemana
con patata y hortalizas o
=%
Fish and chips ',?

Ealle
o le

Lechuga, remolacha, pepino 10
Crema castellana
con garbanzos
Pizza prosciutto

con jamén cocido, tomate y queso

Fruta permitida

Lechuga, remolacha, maiz 17

Alubias de la abuela

con chorizoy hueso de jamoén

Solomillo de pollo empanado

Fruta permitida

24

Lechuga, zanahoria, maiz

Arroz de invierno con setas y

calabaza

con cebolla, zanahoria y puerro

Filete de abadejo a la gallega

al horno con salsa de tomate, cebolla y puerro

Fruta permitida
Hummus con nachos 31
Sopa de picadillo con letras
de aver y cerdo con huevo

Muslo de pollo al chilindrén

en salsa con pimenton, orégano y perejil

Fruta permitida

Consejos saludables

* el postre del dia 30 se
adaptara en funcién de la
alergia o necesidad



6
Lechuga, zanahoria, maz, olivas 13
Sopa de ave con fideos
de aver y cerdo con huevo
Magro guisado con patatas
Fruta de temporada
Lechuga, remolacha, pepino 20

Crema de coliflor y manzana al
aroma de nuez moscada

Muslo de pollo al ajilo

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 27

Estofado de lentejas con
boniato rojo de temporada

con puerroy espinacas

Lomo adobado en salsa al
toque de pimienta

al horno

Fruta de temporada

ERGIA/INTOLERANCIA MERLUZA

Lechuga, zanahoria, remolacha, maiz 7

Estofado de lentejas

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Pechuga de pollo rebozada
casera

con harina de maiz

Fruta en su jugo

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz 14

Arroz con salsa de tomate

Tortilla calzone

con queso

Fruta de temporada

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz 21

Olleta de garbanzos estofados

Pechuga de pollo rebozada
casera

con harina de maiz

Fruta de temporada
Lechuga, tomate, zanahoria, olivas 28
Arroz tres delicias

con hortalizas, guisantes y fiambre de york
Filete de abadejo en salsa de
limén
al horno

Fruta de temporada

ENERO 2025

Lechuga, zanahoria, maiz 8

Macarrones ECO italiana
con tomate y queso
Tortilla espaiiola

de patatay cebolla

Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, olivas 15
Guiso de lentejas ECO

con hortalizas

Lomo sajonia con cebolla
pochada

al horno
Fruta de temporada

Lechuga, tomate, remolacha, maiz,

22
olivas

Fideos a la cazuela con
verduras

con cebolla, zanahoria, pimiento y puerro

Muslo de pollo al ajilo

Yogur
Lechuga, maiz, remolacha 29
Garbanzos estofados
con hortalizas

Tortilla campera

Fruta de temporada

2
lechuga, tomate, zanahoria, maiz, olivas 9 Lechuga, remolacha, pepino 10
Alitas de pollo rustidas Crema castellana
con garbanzos
Alitas de pollo rustidas Pizza prosciutto
con jamén cocido, tomate y queso
Fruta de temporada Fruta de temporada
Lechuga, pepino, zanahoria, olivas 16 Lechuga, remolacha, maiz. 17

Espaguetis al pesto de

Alubias de la abuela
albahaca

con tomate con chorizo y hueso de jamoén

Filete de abadejo con alifio de

. .. Solomillo de pollo empanado
ajo y perejil

al horno
Yogur Fruta de temporada
Lechuga, zanahoria, maiz, olivas 23 Lechuga, zanahoria, maiz 24

. Arroz de invierno con setas y
Alubias a la hortelana

calabaza

con hortalizas con cebolla, zanahoriay puerro

Tortilla de patata Filete de abadejo a la gallega

al horno con salsa de tomate, cebolla y puerro
Fruta de temporada Fruta de temporada
Ensalada griega con pepino, tomate y 30 " h 31
ummus con nachos
' olivas negras :

Crema alemana Sopa de picadillo con letras

de patata y hortalizas con picatostes de aver y cerdo con huevo

Fish and chips ? 'Muslo de pollo al chilindrén

wolte

.
2

(woquero'n en tempura casera con patata:
\m Flan de chocolate

en salsa con pimentén, orégano y perejil

14 Fruta de temporada

Consejos saludables
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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



