_ CEIP SAN ONOFRE
Menu autonoma

BEIRIo 2023

KILOMETRO CERO
SLOW FOOD =7

INFORMACION PARA
ALERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES
ESPECIALES: Este menu 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 certificado
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.

Lechuga, tomate, zanahoria,

olivas

Lentejas ECO campesinas
con patata, cebolla, zanahoria y calabacin
Nuggets de HEURA con salsa

tartara casera
nuggets vegetales a base de legumbres

e Fruta

CENA: Minipizza de calabacin i pescado
azul al limon. Fruta

Lechuga, tomate, pepino,
maiz

Fideua gandiense

con merluza y marisco

Tortilla de patata

e Fruta

@ CENA: Tomate a la provenzal y estofado
~ de ternera. Fruta. y

Lechuga, tomate, zanahoria, @ Lechuga, tomate, lombarda, @

maiz olivas

Ensalada campera Macarrones ECO con verduras al
con patata, hortalizas, huevo, atin y olivas curry

Lomo adobado al ajillo Rustidera de abadejo

al horno al horno

OFruta OFruta

@ CENA: Berenjena a la parmesana y
pescado blanco al caldo corto. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria,

olivas
@ Lentejas a la jardinera con arroz

Albondlgas en salsa de manzana

con guisantes
carne de cerdo al horno

e Fruta

c CENA: Wok de verduras y magro
' guisado. Fruta.

{72 DIA DE LA CONCIENCIA
ALIMENTARIA

G CENA: Ensalada César y huevos a la
flamenca. Fruta.

Festivo Festivo

' Sabias que... |

En IRCO, todos los dias mas Sostenibles.
I Todos los dias, PAN ECO.

| JUNIO FRUTA DE TEMPORADA: Ciruela,
cereza, manzana, melocoton, platano,
melén, sandia

Consejos saludables

_
1
| En junio nuestras fruterfas se vuelven
muy coloridas. Desde IRCO te animamos |
a que descubras diferentes frutas y
| verduras proponiéndote un reto: prueba
cada dia una diferente en color!! |

| @ IngredientesECO @ Pescado sostenible
e De temporada @ Fuente deomega3
e Gastronomia local o Sugerencia CENA
@ Proteinavegetal e Dia menu ternatico

* Diasusceptible de festivo, consuita con tu centro,

S emmm  e—

5|

Valores nutricionales

I (Promedio diario de la comida de mediodia)

1
|
|

Energia Crasas AGS AGM AGP
| 3920kj

937kcal 48.2g 10.8g 16.7g 16.49g
I Hidratosde AzUcares Proteinas Sal

Carbono

8749 204.0g 322.0g 2.59

Mentireo revisadoy valorado por el drea de Nutricion y
Bromatologia de la Facultad de Farmaciadela Un. de\/alenma



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
medic perqué el responsable sol-licite
diariament un menu dissenyat i cuinat
atenent a aquesta prescripcié. Nota: en cas
de necessitat especial pot sol-licitar al seu
centre els al-lérgens que componen els plats
servits.

Lletuga, tomaca, safanoria,

olives

@ Llentilles ECO llauradores
amb creilla, ceba, safanoria i carabasseta
@ Nuggets de HEURA amb salsa
tartara
nuggets vegetals a base de llegums

e Fruita

SOPAR: Minipizza de carabasseta i peix
blau a la llima. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @

dacsa

Amanida de creilla
amb creilla, hortalisses, ou, tonyina i olives

Llom adobat a I'all
al forn

@ Fruita

@ SOPAR: Alberginia parmesana i peix
blanc al caldo curt. Fruita.

Lletuga, tomaca, safanoria,
olives

@ Llentilles a la jardinera amb
arros

Mandonguilles en salsa de poma
amb pésols
carne de cerdo al horno

e Fruita

G SOPAR: Ensalada César i ous a la
flamenca. Fruita.

Festiu

Juny 2023

Lletuga, tomaca, cogombre, ‘

dacsa

Fideua gandiense
amb llug i marisc

Truita de creilla

e Fruita

@ SOPAR: Tomaca a la provencgal i estofat
- de vedella. Fruita. y

olives

Macarrons ECO amb verdures al
curri

Abadejo rostit
al forn

e Fruita

c SOPAR: Wok de verduras i magre guisat.
- Fruita.

DIA DE LA CONSCIENCIA

° ALIMENTARIA

Festiu

Lletuga, tomaca, llombarda, @

_ CEIP SAN ONOFRE
Menu autonoma

alimentar cuidant
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Sabies que... |

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

| JUNY FRUITA DE TEMPORADA: Pruna,
cirera, poma, bresquilla, platan, melo,
meld d'alger

— emm e — e -
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Consells saludables

1
l—-
==

| Al juny les nostres fruiteries es tornen
molt acolorides. Des d'IRCO t'animem |
gue descobrisques diferents fruites i

| verdures proposant-te un repte: prova

cada dia una diferent en color!! |

| @ Ingreclients ECO e Peixsostenible

6 De temporada @ Fontdomega3
I e Gastronoria local G SuggermentSOPARl
I @ Proteinavegetal 0 Dia menutermatic
\

* Dia susceptible de festiu, consultaambel teucentrs!
L——23 — — a— —— il —— _!
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Valor nutricional -
I (Promedli diari del menjar de mig dia)
Energia Greix ACS ACM AGP |
| 3920kj

937kcal  48.2g 10.8¢ 16.7g 16.4g

| Hidratsde  Sucres Proteines Sal
Carboni
8749 204.0g 322.0g 2.5g
I MenUirco revisativalorat per larea de Nutricio i
Bromatologia de la Facuttat de Farmacia de la Un.de Valencia

————————’



JUNIO 2023

ALERGIA/INTOLERANCIA MELOCOTON

Lechuga, tomate, zanahoria, olivas 5

Lentejas ECO campesinas
- oGS TG CGED GED GED T ’

con patata, cebolla, zanahoria y calabacin

Nuggets de HEURA con salsa l
tartara casera l
|
I
l

nuggets vegetales a base de legumbres

Fruta permitida

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz '|2

Ensalada campera
con patata, hortalizas, huevo, atin y olivas

Lomo adobado al ajillo

al horno
Fruta permitida

Lechuga, tomate, zanahoria, olivas '|9

Lentejas a la jardinera con @ IngredientesECO e B e
arroz

e De temporada @ Fuentedeomega3

con hortalizas

Lomo en salsa de hortalizas
con guisantes

carne de cerdo al horno

Fruta permitida




ALERGIA/INTOLERANCIA HUEVO J U N |O 2023
e | mates ] méwoes | —

Findecurso

Lechuga, tomate, zanahoria, olivas 5

Lentejas ECO campesinas
- oGS TG CGED GED GED T ’

»
con patata, cebolla, zanahoria y calabacin : &ms qm...

nuggets vegetales a base de legumbres

Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz '|2

j
Nuggets de HEURA l
!
I
l

Vichysoisse

de patata y puerro

Lomo al ajillo

al horno
Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, olivas '|9

Lentejas a la jardinera con @ IngredientesECO e B e
arroz

e De temporada @ Fuentedeomega3

con hortalizas
Albéndigas en salsa de

manzana con guisantes
carne de cerdo al horno

Fruta




Lechuga, tomate, zanahoria, olivas 5

Lentejas ECO campesinas

con patata, cebolla, zanahoria y calabacin

Nuggets de HEURA con salsa
tartara casera

nuggets vegetales a base de legumbres

Fruta
Lechuga, tomate, zanahoria, maiz '|2
Ensalada campera
con patata, hortalizas, huevo, atin y olivas

Pechuga de pollo al ajillo

al horno
Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, olivas '|9
Lentejas a la jardinera con
arroz
con hortalizas
Albéndigas de ave en salsa de

manzana con guisantes
al horno

Fruta

JUNIO 2023

MENU NO CERDO

—————--’

Sabias que...

@ IngredientesECO e Pescadososteniole
e De temporada @ Fuentedeomega3




Lechuga, tomate, zanahoria, olivas 5

Lentejas ECO campesinas

con patata, cebolla, zanahoria y calabacin

Nuggets de HEURA con salsa
tartara casera

nuggets vegetales a base de legumbres

Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz '|2 [

Ensalada campera

con patata, hortalizas, huevo, atin y olivas

Salteado de soja texturizada
con verduras

Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, olivas '|9

Lentejas a la jardinera con
arroz

con hortalizas

Hamburguesa falafel al horno

JUNIO 2023

MENU NO CARNE

IRCO-

—————--‘

Sabias que...

@ IngredientesECO e Pescadososteniole
e De temporada @ Fuentedeomega3
e Gastronomia local G Sugerencia CENA

@ Proteinavegetal e Dia ment tematico

* Dia susceptible de festivo, consulta con tucentro.




ALERGIA/INTOLERANCIA FRUTOS J U N IO 2023

SECOS-CACAHUETE

e | mates | miérooks |

Findecurso

Lechuga, tomate, zanahoria, olivas 5

Lentejas ECO campesinas

- eSS GED GED GED TGED T ’
»
con patata, cebolla, zanahoria y calabacin : &ms qm...

j
Nuggets de HEURA l
!
I
l

nuggets vegetales a base de legumbres

Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz '|2

Vichysoisse

de patata y puerro

Lomo al ajillo

al horno
Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, olivas '|9
Lentejas a la jardinera con
arroz
con hortalizas
Albéndigas en salsa de

manzana con guisantes
carne de cerdo al horno

Fruta




e | mates | miérooks |

Lechuga, tomate, zanahoria, olivas 5

Verduras salteadas con arroz

Pechuga de pollo rebozada
casera
con harina de maiz

Fruta
Lechuga, tomate, zanahoria, maiz '|2
Vichysoisse
de patata y puerro

Lomo al ajillo

al horno
Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, olivas '|9

Verduras salteadas con arroz

Albéndigas en salsa de

manzana con guisantes
carne de cerdo al horno

Fruta

MENG CELIACO JUNIO 2023 ERl.&.& @ kuz l rco

cuidando

Findecurso

—————--’

Sabias que...

@ IngredientesECO e Pescadososteniole
e De temporada @ Fuentedeomega3




Lechuga, tomate, zanahoria, olivas 5

Lentejas ECO campesinas

con patata, cebolla, zanahoria y calabacin

Nuggets de HEURA con salsa
tartara casera

nuggets vegetales a base de legumbres

Fruta permitida

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz '|2

Ensalada campera

con patata, hortalizas, huevo, atin y olivas

Lomo adobado al ajillo

al horno
Fruta permitida

Lechuga, tomate, zanahoria, olivas '|9

Lentejas a la jardinera con
arroz

con hortalizas

Lomo en salsa de hortalizas
con guisantes

carne de cerdo al horno

Fruta permitida

JUNIO 2023

ALERGIA/INTOLERANCIA KIWI

—————--’

@ IngredientesECO e Pescadososteniole
e De temporada @ Fuentedeomega3




ALERGIA/INTOLERANCIA PLATANO

Lechuga, tomate, zanahoria, olivas 5

Lentejas ECO campesinas

con patata, cebolla, zanahoria y calabacin
Nuggets de HEURA con salsa
tartara casera

nuggets vegetales a base de legumbres

Fruta permitida

JUNIO 2023

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz '|2

Ensalada campera
con patata, hortalizas, huevo, atin y olivas

Lomo adobado al ajillo

al horno
Fruta permitida

Lechuga, tomate, zanahoria, olivas '|9

Lentejas a la jardinera con
arroz

con hortalizas

Lomo en salsa de hortalizas
con guisantes

carne de cerdo al horno

Fruta permitida

—————--’

@ IngredientesECO e Pescadososteniole
e De temporada @ Fuentedeomega3



ALERGIA/INTOLERANCIA FRUTOS SECOS-
CACAHUETE-FRUTAS ESPECIFICAS

Lechuga, tomate, zanahoria, olivas 5
Lentejas ECO campesinas
con patata, cebolla, zanahoria y calabacin
Nuggets de HEURA

nuggets vegetales a base de legumbres

Fruta permitida

JUNIO 2023

Lechuga, tomate, zanahoria, maiz '|2

Vichysoisse

de patata y puerro

Lomo al ajillo

al horno
Fruta permitida

Lechuga, tomate, zanahoria, olivas '|9
Lentejas a la jardinera con
arroz
con hortalizas

Lomo en salsa de hortalizas
con guisantes

Fruta permitida

—————--’

@ IngredientesECO e Pescadososteniole
e De temporada @ Fuentedeomega3



