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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES . . .
rH A/} — } — — — r }/} b Y ____ / /M Q| """ Restauracion colectiva.
1 MACARRONES ECOLOGICOS italiana 2 Alubias de la abuela 3 Paella de verduras 4 Guisado de patatas con hortalizas
(con tomate, hortalizas y queso) (con hortalizas, patata, chorizo y hueso de jamén)
Filete de palometa a la bilbaina con
Bacalao rebozado con ensalada Huevos en salsa aurora con ensalada Ragut de ternera con ensalada lad
ensalada
. . (al horno con bechamel y tomate asado; y ensalada de . (al horno con hortalizas; y ensalada de LECHUGA
(de lechuga, tomate, zanahoria y olivas) lechuga, tomate, zanahoria y pepino) (de lechuga, tomate, zanahoria y dados de queso fresco) ECOLOGICA, tomate, lombarda y olivas) CONSEJOS
Fruta en conserva Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de IV Gama SALU DAB LES
CENA: Ensalada completa y pechuga de pavo en su jugo. Fruta CENA: Sémola y lomo rustido con cebolla. Fruta CENA: Coliflor gratinada y pescado blanco vapor. Fruta CENA: Menestra de verduras y tortilla con queso. Fruta
. - ESPAGUETIS ECOLOGICOS con tomate . . .
7 Lentejas a la jardinera 8 o 9 Crema de zanahoria con queso 10 Arroz primavera 11 Potaje de garbanzos con verduras
y champifién
(con hortalizas) (con guisante, huevo y fiambre de york)
Salchichas de ave lionesa con Tortilla de patata y calabacin con . - L,
Filete de tilapia orly con ensalada Queso fresco con ensalada Merluza a la vizcaina con ensalada
ensalada ensalada
El maiz es, junto con el trigo,
(al horno con cebolla; y ensalada de lechuga, tomate, . B (rebozado casero; y ensalada de LECHUGA ECOLOGICA, B (al horno con hortalizas; y ensalada de lechuga, tomate, 3
lombarda y zanahoria) (de lechuga, tomate, zanahoria y maiz) tomate, lombarda y pepino) (de lechuga, tomate, lombarda y maiz) pepino y olivas) uno de IOS cerea |eS mas
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de IV Gama Fruta de temporada Fruta de IV Gama im portantes.
CENA: Ensalada de tomate y pescadilla al caldo corto. Fruta CENA: Brécoli al ajillo y muslo de pollo al limén. Fruta CENA: Guisantes rehogados y magro con hortalizas. Fruta CENA: Sopa de pescado y pescado blanco en salsa. Fruta CENA: Verduras asadas y revuelto de huevo con ajetes. Fruta Aporta fibra' hid ratos de
14 Guisado de patatas con pavo 15  Cazuela de fideos a la marinera 16 Lentejas a la riojana 17 Arroz con hortalizas 18 Alubias con verduras carbono, y una gran cantidad
de vitaminas del grupo B.
(con merluza, calamar y gamba) (con hortalizas, patata, chorizo y hueso de jamén) ,
Y ademas, es apto para
Huevos cocidos con pisto asado y Lomo en salsa espafiola con JUDIAS Filete de palometa a la vasca con .
P Pizza de quesos con ensalada Tortilla de atin con ensalada celiacos
ensalada VERDES ECOLOGICAS a ensalada .
iiiUsalo para dar color a tus
(con tomate y hortaliz.as; y ensalada.de lechuga, tomate, (al horno con salsa de hortalizas) (con tomate y orégano; y ensalad'a de lechuga, tomate, (de lechuga, tomate, zanahoria y dados de queso fresco) (al horno con huevo, espérragos y guisante‘s; y ensalada de platosi i i
pepino y zanahoria) pepino y maiz) lechuga, tomate, lombarda y olivas)
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de IV Gama Yogur Fruta de IV Gama
CENA: Sopa de verduras y pescado blanco al papillote. Fruta CENA: Col al vapor y calamares en salsa. Fruta CENA: Ensalada variada y pavo a la plancha. Fruta CENA: Crema de calabacin y ternera guisada. Fruta CENA: Hervido de verduras y jamén serrano y queso. Fruta
21 22 23 24 25
Festivo Festivo Festivo Festivo Festivo
28 ESPAGUETIS ECOLOGICOS napolitana (|29 Garbanzos a la jardinera 30 Crema parmentiere con queso 31 Arroz con costra
(con tomate y hortalizas) (con hortalizas) (con patata y puerro) (con hortalizas y huevo)
. Huevos cocidos con hortalizas .
Chispas de merluza con ensalada ad y Muslo de pollo al horno con guisantes Queso fresco con ensalada
ensalada
(de lechuga, tomate, zanahoria y maiz) (de lechuga, tomate, lombarda y pepino) (de lechuga, tomate, zanahoria y olivas)
Fruta en conserva Fruta de temporada Fruta de IV Gama Fruta de temporada
CENA: Crema de verduras y filete de pavo al limén. Fruta CENA: Champifiones al ajillo y pescado azul al vapor. Fruta CENA: Parrillada de verduras y sepia a la plancha. Fruta CENA: Guisado de verduras y tortilla a la francesa. Fruta
ja, NARANJA ECOLOGICA, pera, plata
a'y NARANJA ECOLOGICA

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

Todos nuestros menus van acompaiiados de agua como bebida y de PAN ECOLOGICO
(30g/comensal). Martes y jueves se servird PAN INTEGRAL ECOLOGICO (30g/comensal).
Como grasa de adicion en la elaboracién en las ensaladas se emplea aceite de oliva virgen extra.
Las propuestas de menu de IRCO han sido revisadas y valoradas por el departamento de Nutricién de IRCO.SL

VALOR NUTRICIONAL (Promedio diario de la comida de medio dia): Energia: 737 Kcal; Hidratos de Carbono: 80,7 g (Azucares: 19,4g); Proteinas: 26,2 g; Grasas: 31,9 g (AGS: 6,6g, AGM: 8,4g y AGP: 13,9g); Sal: 2,8 g.

INFORMACION PARA ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES ESPECIALES: Este mend 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 direccion del comedor, aportando el certicado 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.




