Mmmm qué |RC°!!

LUNES

Para la elaboracion de nuestros platos se
za aceite de girasol alto oleico 275% y sal
yodada.

Como grasa de adicion en la elaboracién de
las ensaladas se emplea aceite de oliva
virgen extra.

castellana
(con patata, hortalizas, chorizo y hueso de jamén)

Huevos cocidos con bechamel y
ensalada

(con leche y queso; y ensalada de lechuga, tomate,
lombarda y pepino)

Fruta de temporada

LENTEJAS ECOLOGICAS a la

NOVIEMBRE 2016

MENU CATERING MALAGA

3 Arroz tres delicias

(con guisantes, huevo y fiambre de york)

Queso fresco con ensalada

(de lechuga, tomate, zanahoria y lombarda)

Fruta de temporada

MIERCOLES JUEVES VIERNES

4  Guisado de patatas con verduras

Filete de tilapia a la bilbaina con
ensalada

(al horno con salsa de hortalizas; y ensalada de
lechuga, tomate, pepino y zanahoria)

Fruta de IV Gama

IRCOD

Restauracion colectiva.

CENA: Alcachofa rehogada y huevos revueltos. Fruta

CENA: Verduras al vapor y magro salteado. Fruta

10 Crema de zanahoria con queso

(con patata y verduras)

Bacalao empanado con ensalada

(de lechuga, tomate, zanahoria y maiz)

Yogur

11 Ensalada completa

(con lechuga, tomate, zanahoria, maiz, pepino, atun,
huevo y olivas)

Arroz con pavo y verduras

Fruta de IV Gama

CENA: Hervido de verduras y pescado blanco al limén. Fruta.

CENA: Sémola y ternera guisada. Fruta

CENA: Sopa de ave y revuelto de ajetes. Fruta

Sopa de pescado con FIDEOS

14 ECOLOGICOS

(con merluza, calamar y gamba)
Albéndigas de pollo en salsa con
ensalada

(al horno con salsa de hortalizas; y ensalada de
lechuga, tomate, zanahoria y lombarda)

Fruta de temporada

(con magro de cerdo, fiambre de york y hortalizas)

Huevos cocidos con hortalizas y
ensalada

(de lechuga, tomate, pepino y olivas)

Fruta de temporada

MARTES
1 2 Vichysoisse
(crema de patata y puerro)
Festivo Lomo a la manzana con judias
verdes
(al horno)
Fruta de IV Gama
CENA: Acelgas a la catalana y sepia en salsa. Fruta.
8 MACARRONES ECOLOGICOS con GARBANZOS ECOLOGICOS con
tomate y champifion verduras
Muslo de pollo al chilindrén con
Merluza a la vasca con ensalada X
zanahoria baby
(al horno con espdrragos, huevo y guisantes; y
ensalada de lechuga, tomate, pepino y queso (al horno con salsa de hortalizas)
mozzarella rallado)
Fruta de temporada Fruta de IV Gama
CENA: Puré de verduras y lomo asado. Fruta CENA: Ensalada verde y calamares a la plancha. Fruta
. Crema de verduras naturales con

15 Arroz milanesa 16

queso
(con patata, calabacin, zanahoria y puerro)
Filete de palometa en salsa mery
con ensalada

(al horno con ajo y perejil; y ensalada de lechuga,
tomate, pepino y maiz)

Fruta de IV Gama

7 ESPAGUETIS ECOLOGICOS salteados
con hortalizas

Tortilla de attin con ensalada

(de lechuga, tomate, lombarda y maiz)

Fruta de temporada

18 ALUBIAS ECOLOGICAS a la jardinera
(con hortalizas)
Pizza de quesos con ensalada
(con tomate y orégano; y ensalada de lechuga,

tomate, zanahoria y olivas)

Fruta de IV Gama

CENA: Coliflor gratinada y brocheta de pescado blanco. Fruta

CENA: Judias verdes y huevos cocidos. Fruta

CENA: Sopa minestrone y magro con hortalizas . Fruta

CENA: Ensalada variada y pescadilla al papillote. Fruta

CENA: Crema de champifién y pescado blanco en salsa. Fruta

CONSEJOS
SALUDABLES

iEL MEDIO AMBIENTE es
COSA DE TODOS!
Recuerda las 3R: reduce, reutiliza
y recicla. Tampoco te olvides de
separar los residuos en los
contenedores de basura
especificos:

- : botellas de plastico,
envases metalicos y de brik
-Azul: papel, envases y cajas de
cartén
-Verde: botellas, frascos y tarros
de vidrio
-Materia organica: todo aquello
que no pueda reciclarse
jCuanto menos residuos
generemos, mas VERDE
estara el planeta!

21 TORNILLOS ECOLOGICOS italiana
(con tomate, hortalizas y queso)
Rabas de calamar con ensalada
(rebozado; y ensalada de lechuga, tomate, lombarda

y olivas)

Fruta de temporada

22 LENTEJAS ECOLOGICAS estofadas

(con patata, hortalizas, chorizo y hueso de jamén)
Huevos cocidos en salsa aurora con
ensalada

(con tomate, bechamel y queso; y ensalada de
lechuga, tomate, zanahoria y maiz)

Fruta de temporada

23 Ensalada completa

(con lechuga, tomate, zanahoria, maiz, pepino, atun,
huevo y olivas)

Arroz con magro y verduras

Fruta de IV Gama

GARBANZOS ECOLOGICOS con

24
verduras

Muslo de pollo rustido con
guisantes

Yogur

25 Crema de calabacin
(con patata y verduras)

Merluza a la gallega con ensalada

(al horno con hortalizas; y ensalada de lechuga,
tomate, pepino y queso mozzarella rallado)

Fruta de IV Gama

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

CENA: Sémola y pescado blanco al caldo corto. Fruta

CENA: Puré de calabaza y filete pavo en su jugo. Fruta

TALLARINES ECOLOGICOS con

28 ) 29 Crema de patata y puerro 30 ALUBIAS ECOLOGICAS a la jardinera
tomate y calabacin
(con hortalizas)
. " Filete de tilapia a la vizcaina con Hamburguesa de pollo lionesa con
Tortilla espaiiola con ensalada o
judias verdes ensalada
(con patata y cebolla; y.ensaladé de lechuga, tomate, (al horno con hortalizas) (al horno con cebolla; y er.|sa|ad.a de lechuga, tomate,
pepino y maiz) zanahoria y olivas)
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de IV Gama
CENA: Brécoli al vapor y sepia en salsa. Fruta II CENA: Champifién al ajillo y lomo al horno. Fruta II CENA: Ensalada completa y huevos revueltos. Fruta

I CENA: Espinacas a la catalana y pescado blanco al horno. Fruta I

FRUTA DE TEMPORADA:
mandarina, manzana, caqui persimon, peray
platano

FRUTA DE IV GAMA:
pera, manzana, pifia, meldn y uva

Las propuestas de menu de IRCO han sido revisadas y valoradas por el Departamento de Nutricién de IRCO, S.L.

VALOR NUTRICIONAL (Promedio diario de la comida de medio dia): Energia: 603,48Kcal; Hidratos de Carbono: 65,41g (Aziicares: 14,69g); Proteinas: 21,45g; Grasas: 26,9g (AGS: 5,7g, AGM: 6,8g y AGP: 12,2g); Sal: 2,4g.

CENA: Menestra y tortilla de queso. Fruta

Todos nuestros ments van acompafiados de
agua como bebida y de pan (30g/comensal).

Martes y jueves se servira pan integral
(30g/comensal).

INFORMACION PARA ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES ESPECIALES: Este ment no es apto para personas que padecen alergias o intolerancias alimentarias ya que contiene los alérgenos mas comunes en la poblacion (re 1169/2011,anexo ii). Informe a la direccién del comedor, aportando el certicado médico para que el
responsable solicite a diario un mend disefiado y cocinado atendiendo a dicha prescripcién. Nota: en caso de necesidad especial puede solicitar a su centro los alérgenos que componen los platos servidos.




