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LUNES

3 TORNILLOS ECOLOGICOS napolitana
(con tomate y hortalizas)
Tortilla espaiiola con ensalada
(con patata y cebolla; y ensalada de lechuga, tomate,

pepino y olivas)

Fruta de temporada

MARTES

4 Crema de calabaza

Filete de tilapia a la gallega con
judias verdes

(al horno en salsa de hortalizas)

Fruta de temporada

OCTUBRE 2016

MIERCOLES JUEVES

5 ALUBIAS ECOLOGICAS a la jardinera

(con hortalizas)
Muslo de pollo a la cazadora con
ensalada

(al horno con pimiento y champifién; y ensalada de
lechuga, tomate, lombarda y maiz)

Fruta de IV Gama

MENU CATERING MALAGA

6 Arroz primavera

(con guisantes, huevo y fiambre de york)

Queso fresco con ensalada

(de lechuga, tomate, zanahoria y lombarda)

Fruta de temporada

VIERNES

7  Guisado de patatas con ternera

Filete de limanda a la andaluza con
ensalada

(rebozado casero; y ensalada de lechuga, tomate,
pepino y maiz)

Fruta de IV Gama

IRCOD

Restauracion colectiva.

CENA: Brécoli y pescado azul en salsa. Fruta

CENA: Sopa de verduras y magro con ajetes. Fruta

CENA: Parrillada de verduras y huevos revueltos. Fruta

CENA: Puré de verduras y brocheta de pescado blanco. Fruta

CENA: Ensalada verde y pavo salteado. Fruta

LENTEJAS ECOLOGICAS con

Crema de patata y puerro con

GARBANZOS ECOLOGICOS de la

(con patata, hortalizas, chorizo y hueso de jamén)
Huevos cocidos con pisto asado y
ensalada

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

Fruta de temporada

tomate y calabacin

Merluza en salsa verde con
ensalada

(al horno con ajo y perejil; y ensalada de lechuga,
tomate, pepino y dados de queso fresco)

Fruta de temporada

Muslo de pollo al horno con
zanahoria dado

Fruta de IV Gama

ECOLOGICOS con verduras

Caella en adobo con ensalada

(rebozado casero; y ensalada de lechuga, tomate,
lombarda y olivas)

Yogur

10 11 Ensalada completa 12 13 14
verduras queso abuela
(con lechuga, tomate, zanahoria, maiz, pepino, atun, . - o
5 (con patata, hortalizas, chorizo y hueso de jamén)
huevo y olivas)
Salchichas de ave con pisto asado y Festivo . Huevos cocidos en salsa aurora con
Arroz con pavo y verduras Chispas de merluza con ensalada
ensalada ensalada
(al horno con tomate y hortalizas; y elnsalada de (de lechuga, tomate, zanahoria y maiz) (con tomate, leche y queso; y ensala.da de lechuga,
lechuga, tomate, lombarda y olivas) tomate, lombarda y pepino)
Fruta de temporada Fruta de IV Gama Fruta de temporada Fruta de IV Gama
CENA: Hervido de verduras y pescado blanco al limén. Fruta. CENA: Menestra y tortilla con jamén serrano. Fruta CENA: Parrillada de verduras y ternera guisada. Fruta CENA: Sémola y percado azul al caldo corto. Fruta
. MACARRONES ECOLOGICOS < - Sopa de ave reina con FIDEOS
17  Crema de zanahoria con queso 18 Arroz con pescado 19 o 20 ALUBIAS ECOLOGICAS a la jardinera||21 P i
italiana ECOLOGICOS
(con merluza, calamar y gamba) (con tomate, verduras y queso) (con hortalizas) (de carne con gallina, huevo y garbanzos)
Albondigas de ave a la santanderina . . . Filete de palometa a la madrilefia
Queso fresco con ensalada Tortilla de atun con ensalada Pizza de quesos con ensalada
con ensalada con ensalada
(al horno en salsa de h°|'ta||2_351 y ensalada de (de lechuga, tomate, pepino y olivas) (de lechuga, tomate, lombarda y mafz) (con tomate y orégano; y e.nsala(.ia de lechuga, (rebozado casero; y e_nsalada ryie lechuga, tomate,
lechuga, tomate, zanahoria y lombarda) tomate, zanahoria y olivas) pepino y maiz)
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de IV Gama Yogur Fruta de IV Gama
CENA: Coliflor gratinada y calamares a la plancha. Fruta CENA: Champifiones al ajillo y brocheta de pollo. Fruta CENA: Sopa juliana y pescado blanco al vapor. Fruta CENA: Puré de verduras y lomo asado. Fruta CENA: Ensalada verde y revuelto de ajetes. Fruta
< - ESPAGUETIS ECOLOGICOS con Potaje de GARBANZOS
24 LENTEJAS ECOLOGICAS a lariojana || 25 26 Crema de verduras naturales 27 ) 28 Ensalada completa

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

Arroz con magro y verduras

Fruta de IV Gama

CONSEJOS
SALUDABLES

“EL CLIMA ESTA CAMBIANDO.
LA ALIMENTACION Y LA
AGRICULTURA TAMBIEN”

El Dia Mundial de la Alimentacién
pretende despertar la conciencia
de todos sobre el problema
alimentario mundial y fortalecer
la solidaridad.

En un futuro, es necesario que,
con una poblacién cada vez mas
creciente, aprendamos a cultivar
de una forma sostenible; es decir,
cultivar sélo aquello que
necesitamos.
iEl planeta es nuestra
responsabilidad!

CENA: Ensalada completa y pescado azul al horno. Fruta

TALLARINES ECOLOGICOS
napolitana

31

(con tomate, hortalizas y queso)

Rabas de calamar con ensalada

(de lechuga, tomate, lombarda y maiz)

Fruta de temporada

CENA: Sopa minestrone y pechuga de pavo en su jugo. Fruta

CENA: Verduras y ternera a la plancha. Fruta

FRUTA DE TEMPORADA:
Manzana, platano, melocoton, pera y ciruela

FRUTA DE IV GAMA:
pifia, manzana, melén y pera

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

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

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

Para la elaboracién de nuestros platos se
utiliza aceite de girasol alto oleico 275% y sal
\LLELER

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

VALOR NUTRICIONAL (Promedio diario de la comida de medio dia): Energia: 584,79Kcal; Hidratos de Carbono: 63,16g (Aztcares: 15,19g); Proteinas: 21,63g; Grasas: 29,09g (AGS: 6,45g, AGM: 7,82g y AGP: 12,49g); Sal: 2,52g.

I CENA: Sémola y tortilla de pimientos. Fruta II CENA: Espinacas a la crema y pavo en salsa. Fruta II CENA: Judias verdes y pescado blanco al papillote. Fruta

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.




