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T F alimentar cuidando

Menu Noviembre

Panalito de ensalada
lechuga, remolacha, pepino, maiz con
vinagreta de miel)

Arroz zangano
(con setas y calabaza)

Lomo con pinamiel zumbante
&g (con salsa de pifia y miel) Qj.,s

Néctar de fresa
(lacteo)

En Noviembre, conocer a la familia de ABJota nos
ayudara a profundizar en valores de cooperacion y
autonomia

o o ircosl.com
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irco

alimentar cuidando

Menu Novembre

Bresca d'ensalada

‘P(encisam, remolatxa, cogombre, dacsa amb
vinagreta de mel)

Arros abellot
(amb bolets i carabassa)

Llom amb pinyamel brunzant
(amb salsa de pinya i mel)

&3 Nectar de maduixa 0?

(lacti)

Al Novembre, Conéixer a la familia d’ABJota ens
ajudara a aprofundir en valors de cooperacio i
autonomia

o o ircosl.com

El ¢
i B
...



Lechuga, zanahoria,
lombarda

Crema de zanahoria y naranja al
toque de jengibre

Albéndigas en salsa de tomate
al horno

e Fruta

e

CENA: Calabaza asada y brochetas de
pescado blanco. Fruta
Lechuga, zanahoria, @
lombarda, olivas

Estofado de lentejas
con hortalizas

Varitas de merluza

e Fruta

Noviembre 2023

martes

Lechuga, remolacha,

zanahoria, maiz

Macarrones ECO a la provenza

con verduras y hierbas aromaticas

Filete de merluza al estilo all i
pebre

e Fruta

CENA: Berenjena asada a la miel y

ternera en salsa verde. Fruta

Lechuga, rabano, zanahoria, @
maiz

Sopa de ave con estrellitas

de ave y cerdo con huevo

Jamoncitos de pollo a la

santanderina
al horno con salsa de hortalizas

6 Fruta

o CENA: Hervido valenciano y lomo en
salsa de queso. Fruta

Lechuga, zanahoria, pepino,

maiz
Sopa de picadillo con letras
de ave y cerdo con huevo

Hamburguesa mixta con

samfaina
de ave y cerdo al horno con salsa de tomate
y hortalizas

e Fruta

o CENA: Patatas al ajillo y pescado blanco
ala mediterranea. Fruta

Lechuga, zanahoria,
lombarda, olivas

Lentejas a la jardinera
con cebolla, zanahoria, calabacin y
pimiento

O CENA: Guisantes con jamon y fajitas de
pescado. Fruta

Lechuga, maiz, olivas

Guisado de alubias juliana
con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Delicias de calamar

e Fruta

pavo al horno. Fruta

Lechuga, rabano, zanahoria,
maiz
Arroz con salsa de tomate

Rustidera de merluza
al horno con hortalizas

Lomo sajonia en salsa de cebollae S

al horno

e Fruta
T il

CENA: Mini pizzas de calabacin y
pescado blanco en salsa de puerros. Fruta

. CEIP SAN ONOFRE
Menu autonoma

< srcol
@

Festivo

Lechuga, zanahoria, pepino,

maiz

Olleta de alubias estofadas
con zanahoria, calabacin y pimiento

Tortilla de patata y calabacin

e Fruta

CENA: Sopa de sémola y pollo a las finas
hierbas. Fruta

Lechuga, remolacha, pepino @

Arroz meloso con coliflor y
verduras de temporada

Abadejo en salsa mery
al horno con ajo y perejil

e Fruta

o CENA: Judias verdes al pesto y tortilla de

patata. Fruta

@ ) Panalito de ensalada

Lechuga, remolacha, pepino, maiz con
vinagreta de miel

e Arroz zangano
con setas y calabaza

e Lomo con pifiamiel zumbante
con salsa de pifia y miel

Néctar de fresa

O CENA: Ensalada de tomate y chuletas de O CENA: Sopa minestrone y tortilla de

pimientos. Fruta

Lechuga, remolacha, pepino

Cassoulet de alubias con
hortalizas

Tortilla de patata y cebolla

B Fruta

CENA: Menestra de verduras y gulash de o CENA: Crema de verduras y pollo a la

pavo. Fruta

naranja. Fruta

jueves
Lechuga, zanahoria, pepino,

maiz

@ Estofado de lentejas ECO con

boniato rojo de temporada
Rodaja de merluza rebozada
Fruta/Yogur

O CENA: Wok de verduras y magro al curry.
Fruta

Lechuga, zanahoria, olivas

Arroz al horno con embutido
valenciano y tomate natural

Librito de york y queso
Jamén york y queso al horno

Fruta y yogur

CENA: Escalivada y pescado azul al
papillote. Fruta

Hummus de garbanzos con

tosta

Espirales pomodoro
con tomate, calabacin y puerro

Tortilla de queso
Fruta/Yogur

O CENA: Verduras gratinadas y sepia
encebollada. Fruta

@)

Lechuga, lombarda, maiz,
olivas

Garbanzos camperos
con zanahoria, calabacin, cebolla y
pimenton

Tortilla de patata

e Fruta

o CENA: Alcachofas al limaon y rollito de
ternera. Fruta

Lechuga, zanahoria, olivas

Espaguetis bolofiesa gratinados
con carne picada de cerdo, tomate y queso

Rollito de york y queso

jamon cocido y queso

Fruta/Yogur

CENA: Tumbet mallorquin y pescado al
eneldo. Fruta

]

viemes
Lechuga, remolacha, pepino

Sopa de ave con fideos

de ave y cerdo con huevo

Muslo de pollo a las hierbas
provenzales con maiz salteado
al horno

e Fruta

o CENA: Champiriones al ajillo y huevos a
la flamenca. Fruta

Lechuga, rabano, zanahoria,

maiz

Rancho canario
con garbanzos y fideos
Lomo con salsa de verduras al

romero
al horno

e Fruta

CENA: Crema de brocoli y paninnis
caseros. Fruta.

Lechuga, zanahoria,
lombarda

Crema de legumbres
con verduras

Pizza IRCO
con fiambre de york y tomate

e Fruta

CENA: Ensalada caprese y pescado
blanco al limon. Fruta

Lechuga, zanahoria,
lombarda

@ MACARRONES ECO estilo

napolitana
con tomate, calabacin, cebollay puerro

Fricand6 de ave
pavo al horno con verduritas y patata

e Fruta

o CENA: Parrillada de verduras y Pescado
azul marinado. Fruta

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 poblacién
(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.

@)

@9

iIrco

alimentar cuidando
Actividades
did@ctiX

“La orquesta de ABJota"

Sabias que...

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

NOVIEMBRE FRUTA DE TEMPORADA:
Manzana, platano, mandarina, peray
caqui, naranja

Consejos saludables

La
realizada por abejas, influyendo en su
produccion y tamafo. Su color naranja es
debido a los carotenoides, un compuesto
beneficioso para la salud. jAfade color a
tu plato y mas nutritivo sera!

@ Ingredizntes BEOO @ Pescadosostenitle
e De ternpomda @ Fuentedecmega3

-.- Gastronomia local Sugerenca CENA
s‘ Prateina vegetal Meniterndtico

Dia susceptible de festivo,
consulta en tu centro,

{Prormedio diario de & corr

Energia Grasas
3656k
847kcal 37.79 7.3g 12.3g 14.4g

Froteinas Zal

23.5¢g 29.1g 2.89
Eadoyvaicado porel drea de Nuicadn v
aclde Fanmada dela UndeValenda




Lletuga, safanoria, llombarda

Crema de safanoria i taronja al
toc de gingebre
Mangonduilles en salsa de

tomaca
al forn

e Fruita

=7
<]

SOPAR: Carabassa asada | broqueta de
peix blanc. Fruita

Lletuga, safanoria, IIombarda,@
olives

Estofat de llentilles

amb hortalisses

Varetes de llug

e Fruita

o SOPAR: Bullit valencia i llom en salsa de
formatge. Fruita

Lletuga, safanoria, cogombre,

dacsa

Sopa de picada amb lletres
d'au i porc amb ou
Hamburguesa mixta amb

samfaina
d'au i porc al forn amb salsa de tomaca i
hortalisses

e Fruita

o SOPAR: Creilles amb allada i peix blanc a O SOPAR: Amanida de tomaca i xulletes de O SOPAR: Sopa minestrone i truita de
titot al forn. Frutia

la mediiterrania. Frutia

Lletuga, safanoria, IIombarda,@
olives

Llentilles a la jardinera
amb ceba, safanoria, carabasseta i pimentd

Llom saxonia amb salsa de ceba

al forn
@ Fruita
T il

SOPAR: Mini pizzes de carabasseta i peix o SOPAR: Minestra de verdures i gulash de o SOPAR: Crema de verduras i pollastre a
titot. Fruita

blanc en salsa de porros. Fruita

Novemlbre 2023

o SOPAR: Albergina torrada amb mel i
vedella en salsa verda. Fruita

e Fruita

O SOPAR: Pesols amb pernil i fajitas de
peix. Fruita

e Fruita

e Fruita

. CEIP SAN ONOFRE
Menu autonoma

dijous
Lletuga, safanoria, cogom bre,

dacsa

Estofat de llentilles ECO amb
moniato de temporada

Rodanxa de llu¢ arrebossat
Fruita/logurt

dimarts dimecres

@

Festiu

SOPAR: Wok de verdures i magre al

curri. Fruita
Lletuga, safanoria, cogombre,

dacsa

Olleta de fesols estofats
amb safanoria, carabasseta i pimenté

Truita de creilla i carabasseta

e Fruita

Lletuga, remolatxa, safanc‘)ria,

dacsa

Macarrons ECO a la provenca
amb verdures i herbes aromatiques

Filet de llug a I' estil all i pebre
Fruita

Lletuga, safanoria, olives

Arros al forn amb embotit
valencia i tomaca natural

Llibret de pernil dol¢ i formatge
Pernil dol¢ i formatge al forn

Fruita i iogurt

SOPAR: Esgarraet i peix blau a la
papillota. Fruita

SOPAR: Sopa de semola y pollastre a les

fines herbes. Fruita

Hummus de cigrons amb
llesca

Espirals pomodoro
amb tomaca, carabasseta i porro

Truita de formatge
Fruita/logurt

Lletuga, remolatxa,
cogombre

Arros melés amb coliflor i
verdures de temporada

Abadejo amb salsa meri
al forn amb all i julivert

e Fruita

Lletuga, rave, safanoria, dacsa@
Sopa d'au amb estreletes
d'au i porc amb ou

Pernillets de pollastre a la

santanderina
al forn amb salsa d'hortalisses

o SOPAR: Bajoques al pesto i truita de
creilla. Fruita

@ ) Bresqueta d'amanida

Lletuga, remolatxa, cogombre, dacsa amb
vinagreta de mel

Arros abellot
amb bolets i carabassa

e Llom amb pinyamel brunzint
amb salsa de pinya i mel

Neéctar de maduixa

O SOPAR: Verdures gratinades i sepia en
Lletuga, llombarda, dacsa,
olives

ceba. Fruita
Cigrons camperols

amb safanoria, carabasseta, ceba i pebre
Truita de creilla

e Fruita

Lletuga, dacsa, olives

Guisat de fesols juliana
amb creilla, carabasseta, ceba i safanoria

Delicies de calamar

o SOPAR: Carxofes a la llima i rollet de

vedella. Fruita

pimento. Fruita

Lletuga, rave, safanoria, dacsa Lletuga, remolatxa, Lletuga, safanoria, olives

Arrds amb salsa de tomaca cogombre Espaguetis bolonyesa gratinats
. i b carn picada de porc, tomaca i
Lluc rostit Cassoylet de cigrons amb am
< hortalisses fomigtaR

al forn amb hortalisses

Rotllet de pernil dol¢ i formatge

pernil dolg i formatge
Fruita/logurt

Truita de creilla i ceba

B Fruita

o SOPAR: Tumbet mallorqui i peix a l'anet.

la taronja Fruita Fruita

divendres

Lletuga, remolatxa,
cogombre

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

Cuixa de pollastre a les herbes

provencals amb dacsa saltada
al forn

e Fruita

SOPAR: Xampinyons amb allada i ous a
la flamenca. Fruita

Lletuga, rave, safanoria, dacsa

Ranxo canari
amb cigrons i fideus
Llom amb salsa de verdures al

romani
al forn

e Fruita

SOPAR: Crema de broquil i paninnis
casolans. Fruita

Lletuga, safanodria, llombarda @

Crema de llegums
con verdures

Pizza IRCO

amb pernil dolg i tomaca

e Fruita

o SOPAR: Amanida caprese i peix blanc a
la llima. Fuita

Lletuga, safandria, llombarda @

MACARRONS ECO estil

napolitana
amb tomaca, carabasseta, ceba i porro

Fricandé d' au
titot al forn amb verduretes y creilles

e Fruita

o SOPAR: Graellada de verdures i peix blau
marinat. Fruita

INFORMACIO PER A ALERGICS
/INTOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS:
Aquest menu no és apte per a persones que
patixen alérgies o intolerancies alimentaries
Jja que conté els al-lergens més comuns en la
poblacié (RE 1169/2011,anexo ii). Informe a la
direccio 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-léergens que componen els plats
servits.

' Brormetclogiads

irco

alimentar cuidant

“L'orquestra d’ABJota”

Sabies que...

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

NOVEMBRE FRUITA DE TEMPORADA:
Poma, platan, mandarina, pera i caqui,
taronja

 Consels saludables
a pol-linitzacio de la carbassa es

realitzada per abelles, influint en la seva
produccio i grandaria. El seu color taronja
és degut als carotenoides, un compost
beneficiés per a la salut. Afegeix color al
teu plat i més nutritiu sera!

@ ingredients. @ Pexsoetenible
e De termporada @ Foritdfomega’

e Castronomialocal Suggeriment SOPAR

@ Proteinavegetal

* Dia susceptitie def

DCia menu ematic

Sl corsulaambel teu cenire,
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Lechuga, zanahoria, lombarda 6

Crema de verduras

Albondigas en salsa de tomate

al horno

Fruta

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 13

Estofado de lentejas

con hortalizas

Filete de merluza rebozada
casera

con harina de maiz

Fruta

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 20

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Hamburguesa mixta con
samfaina
de ave y cerdo al horno con salsa de tomate y
hortalizas
Fruta
Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 27

Lentejas a la jardinera

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Lomo en salsa ebolla
al horno
Fruta

ALERGIA/INTOLERANCIA HUEVO

martes

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz =~ 7
Macarrones "sin gluten" a la
provenza
con verduras y hierbas aromaticas

Filete de merluza al estilo all i
pebre

Fruta
Lechuga, rabanos, zanahoria, maiz 14

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Jamoncitos de pollo a la
santanderina

al horno con salsa de hortalizas
Fruta

Lechuga, maiz, olivas 21

Guisado de alubias juliana

con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Filete de abadejo rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta
Lechuga, rabano, zanahoria, maiz 28

Arroz con salsa de tomate

Rustidera de merluza

al horno

Fruta

NOVIEMBRE 2023

miércoles

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 8

Olleta de alubias estofadas
con zanahoria, calabacin y pimiento

Jamén serrano y queso

Fruta
Lechuga, remolacha, pepino 15

Arroz meloso con coliflor y
verduras de temporada

Filete de abadejo en salsa
mery

Bl horno con ajo y perejil
Fruta

Lechuga, remolacha, pepino, maiz con

22

vinagreta de miel

Arroz de otofio con setas

Bon cebolla, zanahoria y puerro

Lomo con salsa de pifia y miel

al horno
Yogur
Lechuga, remolacha, pepino 29
Cassoulet de alubias con
hortalizas

Magro estofado

Fruta

jueves

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 2
Estofado de LENTEJAS ECO con
boniato rojo de temporada

Filete de abadejo rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta/Yogur

Lechuga, zanahoria, olivas 9

Arroz con pollo

Jamon serrano y queso

Fruta/Yogur
Hummus con pan 16

Macarrones "sin gluten"
pomodoro

con tomate, calabacin y puerro

Cazuela de magro con ajetes

Fruta/Yogur
Lechuga, lombarda, maiz, olivas 23
Garbanzos camperos
con zanahoria, calabacin, cebollay pimenton

Jamon serrano y queso

Fruta

Lechuga, zanahoria, olivas 30
Espaguetis "sin gluten”
salteados con pollo

con tomate y queso

Jamén serrano y queso

Fruta/Yogur

viemes

Lechuga, remolacha, pepino 3
Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Muslo de pollo a las hierbas
provenzales con maiz salteado
al horno
Fruta
Lechuga, rabano, zanahoria, maiz 10

Potaje de garbanzos
vegetales

Lomo con salsa de verduras al
romero
al horno

Fruta

Lechuga, zanahoria, lombarda 17

Crema de legumbres

con verduras

Panini casero con tomate y
jamoén serrano

Fruta
Lechuga, zanahoria, lombarda 24

Macarrones "sin gluten" estilo
napolitana

con tomate, calabacin, cebolla y puerro
Fricandé de ave

pavo al horno

Fruta

irco
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“La orguesta de ABJota”

Sabias que...

Consejos saludables

Incireciientas osostenitie

5] @ Fuentade omegad

Gastroremialocal
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[s 8
SugerenciaCENA

=

aveoe Menutemanco
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* Dia susceptiblede festivg,
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Lechuga, zanahoria, lombarda 6

Crema de zanahoria y naranja
al toque de jengibre

Albondigas de ave en salsa de
tomate
al horno

Fruta

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 13

Estofado de lentejas

con hortalizas

Varitas de merluza

Fruta

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 20

Sopa de ave con letras

Hamburguesa de ave con
samfaina
al horno con salsa de tomate y hortalizas

Fruta
Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 27
Lentejas a la jardinera

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Muslo de pollo en salsa de
cebolla 1)

al horno

Fruta

MENU NO CERDO

martes

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz 7

Macarrones ECO a la provenza

con verduras y hierbas aromaticas

Filete de merluza al estilo all i
pebre

Fruta

Lechuga, rabanos, zanahoria, maiz 14

Sopa de ave con estrellitas

Jamoncitos de pollo a la
santanderina

al horno con salsa de hortalizas
Fruta

Lechuga, maiz, olivas 21

Guisado de alubias juliana
con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Delicias de calamar

Fruta
Lechuga, rabano, zanahoria, maiz 28

Arroz con salsa de tomate

Rustidera de merluza

al horno

Fruta

NOVIEMBRE 2023

miércoles

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 8

Olleta de alubias estofadas
con zanahoria, calabacin y pimiento

Tortilla de patata y calabacin

Fruta
Lechuga, remolacha, pepino 15

Arroz meloso con coliflor y
verduras de temporada

Filete de abadejo en salsa
mery

Bl horno con ajo y perejil
Fruta
Lechuga, remolacha, pepino, maiz con
22
vinagreta de miel
Arroz de otofio con setas y

calabaza

Bon cebolla, zanahoria y puerro

Pavo con salsa de pifa y miel

al horno
Yogur
Lechuga, remolacha, pepino 29
Cassoulet de alubias con
hortalizas

Tortilla de patata y cebolla

Fruta

jueves

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 2
Estofado de LENTEJAS ECO con
boniato rojo de temporada

Rodaja de merluza rebozada

Fruta/Yogur

Lechuga, zanahoria, olivas 9

Arroz al horno con pollo

Pechuga de pavo y queso

Fruta/Yogur

Hummus con tosta 16

Espirales pomodoro

con tomate, calabacin y puerro

Tortilla de queso

Fruta/Yogur

Lechuga, lombarda, maiz, olivas 23
Garbanzos camperos
con zanahoria, calabacin, cebollay pimenton

Tortilla de patata

Fruta
Lechuga, zanahoria, olivas 30

Espaguetis salteados con pollo
con tomate y queso

Pechuga de pavo y queso

Fruta/Yogur

viemes

Lechuga, remolacha, pepino 3

Sopa de ave con fideos

Muslo de pollo a las hierbas
provenzales con maiz salteado

al horno

Fruta

Lechuga, rabano, zanahoria, maiz 10

Potaje de garbanzos
vegetales
con hortalizas
Muslo de pollo con salsa de
verduras al romero
al horno

Fruta

Lechuga, zanahoria, lombarda 17

Crema de legumbres

con verduras

Pizza de atin
con tomate y queso
Fruta
Lechuga, zanahoria, lombarda 24

Macarrones ECO estilo
napolitana

con tomate, calabacin, cebolla y puerro
Fricandé de ave

pavo al horno

Fruta

irco
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“La orguesta de ABJota”

Sabias que...

Incireciientas osostenitie

e
e Ce temporada @ Fuentede omegas
o
e

i

Castroromialocal Sugerencia CENA

aveoe Menutemanco

* Dia susceptiblede festivg,
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Lechuga, zanahoria, lombarda 6

Crema de zanahoria y naranja
al toque de jengibre

Hamburguesa falafel en salsa
de tomate
al horno

Fruta

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 13
Estofado de lentejas
con hortalizas
Varitas de merluza
Fruta
Lechuga, zanahoria, pepino, maiz

Sopa minestrone con letras

sopa de verduras

Hamburguesa de falafel con

samfaina

Fruta
Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas

Lentejas a la jardinera

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Tortilla fra sa

i

Fruta

20

27

MENU NO CARNE

martes

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz 7

Macarrones ECO a la provenza

con verduras y hierbas aromaticas

Filete de merluza al estilo all i
pebre

Fruta

Lechuga, rabanos, zanahoria, maiz 14

Sopa juliana con estrellitas

sopa de verduras

Garbanzos salteados con arroz
y tomate

Fruta
Lechuga, maiz, olivas 21

Guisado de alubias juliana

con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Delicias de calamar

Fruta
28

Lechuga, rabano, zanahoria, maiz

Arroz con salsa de tomate

Rustidera de merluza

al horno

Fruta

NOVIEMBRE 2023
Jjueves

'| Lechuga, zanahoria, pepino, maiz
Estofado de LENTEJAS ECO con
boniato rojo de temporada

viemes

2 Lechuga, remolacha, pepino 3

miércoles

Sopa minestrone con fideos

sopa de verduras

Rodaja de merluza rebozada Pisto asado con guisantes

al horno

Fruta/Yogur Fruta

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 8 Lechuga, zanahoria, olivas 9 Lechuga, rabano, zanahoria, maiz '|°
" Potaje de garbanzos

Olleta de alubias estofadas Arroz con setas
vegetales

con zanahoria, calabacin y pimiento con hortalizas

Tortilla francesa

Tortilla de patata y calabacin Rollitos de queso

Fruta Fruta/Yogur Fruta

16 Lechuga, zanahoria, lombarda 17

Lechuga, remolacha, pepino 15 Hummus con tosta

Arroz meloso con coliflor y G del b
rema de legumbres

verduras de temporada

Espirales pomodoro

con tomate, calabacin y puerro con verduras

Filete de abadejo en salsa Pizza de atdn

mery

Tortilla de queso

con tomate y queso

Bl horno con ajo y perejil
Fruta

Fruta Fruta/Yogur

24

Lechuga, zanahoria, lombarda

23

Lechuga, remolacha, pepino, maiz con
22 Lechuga, lombarda, maiz, olivas
vinagreta de miel

Arroz de otofio con setas y
calabaza

Macarrones ECO estilo

Garbanzos camperos .
napolitana

Bon cebolla, zanahoria y puerro con zanahoria, calabacin, cebolla y pimentén con tomate, calabacin, cebolla y puerro

Wok de verduras y quinoa con
salsa de pifia y miel

Tortilla de patata Pisto asado con guisantes
al horno al horno
Fruta

Yogur Fruta

Lechuga, zanahoria, olivas 30
Espaguetis salteados con

hortalizas

Lechuga, remolacha, pepino 29
Cassoulet de alubias con

hortalizas
con tomate

Tortilla de patata y cebolla Rollitos de queso

Fruta Fruta/Yogur

irco

alimentar cuidando

“La orguesta de ABJota”

Sabias que...

Consejos saludables

OSostenitie

5] @ Fuentade omegad

SugerenciaCENA
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9000



Lechuga, zanahoria, lombarda 6

Crema de verduras

Albondigas en salsa de tomate

al horno

Fruta

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 13

Estofado de lentejas

con hortalizas

Filete de merluza rebozada
casera

con harina de maiz

Fruta

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 20

Sopa de ave con letras

Hamburguesa mixta con
samfaina
de ave y cerdo al horno con salsa de tomate y
hortalizas
Fruta
Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 27

Lentejas a la jardinera

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Lomo en salsa ebolla
al horno
Fruta

ALERGIA/INTOLERANCIA FRUTOS

SECOS-CACAHUETE

martes

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz 7

Macarrones ECO a la provenza

con verduras y hierbas aromaticas

Filete de merluza al estilo all i
pebre

Fruta

Lechuga, rabanos, zanahoria, maiz 14

Sopa de ave con estrellitas

Jamoncitos de pollo a la
santanderina

al horno con salsa de hortalizas
Fruta

Lechuga, maiz, olivas 21

Guisado de alubias juliana

con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Filete de abadejo rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta
Lechuga, rabano, zanahoria, maiz 28

Arroz con salsa de tomate

Rustidera de merluza

al horno

Fruta

NOVIEMBRE 2023

miércoles

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 8

Olleta de alubias estofadas
con zanahoria, calabacin y pimiento

Tortilla de patata y calabacin

Fruta
Lechuga, remolacha, pepino 15

Arroz meloso con coliflor y
verduras de temporada

Filete de abadejo en salsa
mery

Bl horno con ajo y perejil
Fruta

Lechuga, remolacha, pepino, maiz con

22

vinagreta de miel

Arroz de otofio con setas

Bon cebolla, zanahoria y puerro

Lomo con salsa de pifia y miel

al horno
Yogur
Lechuga, remolacha, pepino 29
Cassoulet de alubias con
hortalizas

Tortilla de patata y cebolla

Fruta

irco

jueves viemes
Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 2

Estofado de LENTEJAS ECO con
boniato rojo de temporada

alimentar cuidando

Lechuga, remolacha, pepino 3

Sopa de ave con fideos

Filete de abadejo rebozado Muslo de pollo a las hierbas

casero provenzales con maiz salteado
con harina de maiz al horno uLa OrqueSta de ABJota"
Fruta/Yogur Fruta
Lechuga, zanahoria, olivas 9 Lechuga, rabano, zanahoria, maiz '|°

Potaje de garbanzos
Arroz con pollo

vegetales Z
Sabias que...

P Lomo con salsa de verduras al
Jamoén serrano y queso

romero
al horno
Fruta/Yogur Fruta
Hummus con pan 16 Lechuga, zanahoria, lombarda 17

Espirales pomodoro Crema de legumbres

con tomate, calabacin y puerro con verduras

Panini casero con tomate y

Tortilla de queso n
jamén serrano

Consejos saludables

Fruta/Yogur Fruta

Lechuga, lombarda, maiz, olivas 23 Lechuga, zanahoria, lombarda 24

Macarrones ECO estilo

Garbanzos camperos .
napolitana

Incireciientas osostenitie

5] @ Fuentade omegad

Gastroremialocal
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=

aveoe Menutemanco

9000

pavo al horno * Dia susteptible de festivg,

corsultaentucentro

Fruta Fruta
Lechuga, zanahoria, olivas 30
Espaguetis salteados con pollo

con tomate y queso

Jamén serrano y queso

Fruta/Yogur



Lechuga, zanahoria, lombarda 6

Crema de verduras

Albondigas en salsa de tomate

al horno

Fruta

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 13

Verduras salteadas con arroz

Filete de merluza rebozada
casera
con harina de maiz
Fruta

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 20

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Hamburguesa mixta con

samfaina
de ave y cerdo al horno con salsa de tomate y
hortalizas
Fruta

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 27
Guiso de patatas con
hortalizas

Lomo en salsa ebolla
al horno
Fruta

MENU CELIACO

martes

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz =~ 7
Macarrones "sin gluten" a la
provenza
con verduras y hierbas aromaticas

Filete de merluza al estilo all i
pebre

Fruta
Lechuga, rabanos, zanahoria, maiz 14

Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Jamoncitos de pollo a la
santanderina

al horno con salsa de hortalizas
Fruta

Lechuga, maiz, olivas 21

Guisado de alubias juliana

con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Filete de abadejo rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta
Lechuga, rabano, zanahoria, maiz 28

Arroz con salsa de tomate

Rustidera de merluza

al horno

Fruta

NOVIEMBRE 2023

miércoles

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 8

Olleta de alubias estofadas
con zanahoria, calabacin y pimiento

Tortilla de patata y calabacin

Fruta
Lechuga, remolacha, pepino 15

Arroz meloso con coliflor y
verduras de temporada

Filete de abadejo en salsa
mery

Bl horno con ajo y perejil
Fruta

Lechuga, remolacha, pepino, maiz con

22

vinagreta de miel
Arroz de otofio con setas
Bon cebolla, zanahoria y puerro

Lomo con salsa de pifia y miel

al horno

Yogur

Lechuga, remolacha, pepino 29
Cassoulet de alubias con
hortalizas

Tortilla de patata y cebolla

Fruta

jueves

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 2

Guiso de patatas con hortalizas

Filete de abadejo rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta/Yogur

Lechuga, zanahoria, olivas 9

Arroz con pollo

Jamon serrano y queso

Fruta/Yogur
Hummus con pan "sin gluten" '|6

Macarrones "sin gluten"
pomodoro

con tomate, calabacin y puerro

Tortilla de queso

Fruta/Yogur
Lechuga, lombarda, maiz, olivas 23
Garbanzos camperos

con zanahoria, calabacin, cebollay pimenton

Tortilla de patata

Fruta

Lechuga, zanahoria, olivas 30
Espaguetis "sin gluten”
salteados con pollo

con tomate y queso

Jamén serrano y queso

Fruta/Yogur

viemes

Lechuga, remolacha, pepino 3
Sopa de ave con fideos "sin
gluten"

Muslo de pollo a las hierbas
provenzales con maiz salteado

al horno

Fruta

Lechuga, rabano, zanahoria, maiz 10

Potaje de garbanzos
vegetales

Lomo con salsa de verduras al
romero
al horno

Fruta

Lechuga, zanahoria, lombarda 17

Crema de legumbres

con verduras

Pizza "sin gluten" con tomate
y jamon serrano

Fruta
Lechuga, zanahoria, lombarda 24

Macarrones "sin gluten" estilo
napolitana

con tomate, calabacin, cebolla y puerro
Fricandé de ave

pavo al horno

Fruta

irco

alimentar cuidando

“La orguesta de ABJota”

Sabias que...

Consejos saludables

Incireciientas osostenitie
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Lechuga, zanahoria, lombarda 6

Crema de zanahoria al toque
de jengibre

Lomo en salsa de tomate

al horno

Fruta permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 13

Estofado de lentejas

con hortalizas

Varitas de merluza

Fruta permitida

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 20

Sopa de picadillo con letras

de ave y cerdo con huevo
Hamburguesa mixta con

samfaina
de ave y cerdo al horno con salsa de tomate y
hortalizas
Fruta permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 27
Lentejas a la jardinera

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento

Lomo sajonia en salsa de
cebolla 1)
al horno

Fruta permitida

ALERGIA/INTOLERANCIA FRUTAS

ESPECIFICAS

martes

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz 7

Macarrones ECO a la provenza

con verduras y hierbas aromaticas

Filete de merluza al estilo all i
pebre

Fruta permitida

Lechuga, rabanos, zanahoria, maiz 14

Sopa de ave con estrellitas

de ave y cerdo con huevo

Jamoncitos de pollo a la
santanderina

al horno con salsa de hortalizas
Fruta permitida

Lechuga, maiz, olivas 21

Guisado de alubias juliana
con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Delicias de calamar

Fruta permitida
Lechuga, rabano, zanahoria, maiz 28

Arroz con salsa de tomate

Rustidera de merluza

al horno

Fruta permitida

NOVIEMBRE 2023

miércoles

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 8

Olleta de alubias estofadas
con zanahoria, calabacin y pimiento

Tortilla de patata y calabacin

Fruta permitida
Lechuga, remolacha, pepino 15

Arroz meloso con coliflor y
verduras de temporada

Filete de abadejo en salsa
mery

Bl horno con ajo y perejil
Fruta permitida
Lechuga, remolacha, pepino, maiz con
22
vinagreta de miel
Arroz de otofio con setas y

calabaza

Bon cebolla, zanahoria y puerro
Lomo a la miel

al horno

Yogur

Lechuga, remolacha, pepino 29
Cassoulet de alubias con
hortalizas

Tortilla de patata y cebolla

Fruta permitida

jueves

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 2
Estofado de LENTEJAS ECO con
boniato rojo de temporada

Rodaja de merluza rebozada

Fruta permitida/Yogur

Lechuga, zanahoria, olivas 9

Arroz al horno con embutido
valenciano y tomate natural

con magro de cerdo y garbanzos
Librito de york y queso

fiambre de york y queso al horno

Fruta permitida/Yogur
Hummus con tosta 16
Espirales pomodoro

con tomate, calabacin y puerro

Tortilla de queso

Fruta permitida/Yogur

Lechuga, lombarda, maiz, olivas 23
Garbanzos camperos
con zanahoria, calabacin, cebollay pimenton

Tortilla de patata

Fruta permitida
Lechuga, zanahoria, olivas 30
Espaguetis a la bolofiesa

con carne picada de cerdo, tomate y queso

Rollito de york y queso

fiambre de york y queso al horno

Fruta permitida/Yogur

irco

viemes alimentar cuidando

Lechuga, remolacha, pepino 3

Sopa de ave con fideos

de ave y cerdo con huevo

Muslo de pollo a las hierbas
provenzales con maiz salteado

al horno 4

“La orguesta de ABJota’

Fruta permitida

Lechuga, rabano, zanahoria, maiz 10

Rancho canario
Sabias
con garbanzos y fideos qmon
Lomo con salsa de verduras al
romero
al horno

Fruta permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda 17

Crema de legumbres

con verduras

Pizza IRCO

con flambre de york y tomate
Fruta permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda 24

Macarrones ECO estilo
napolitana ososteribie

con tomate, calabacin, cebolla y puerro e Ce tempoada @ Fuentede omeaad

Incireciientas

i
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Fruta permitida



Lechuga, zanahoria, lombarda 6

Crema de verduras

Lomo en salsa de tomate

al horno

Fruta permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 13

Estofado de lentejas

con hortalizas

Filete de merluza rebozada
casera
con harina de maiz

Fruta permitida

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 20

Sopa de ave con letras

Hamburguesa mixta con

samfaina
de ave y cerdo al horno con salsa de tomate y
hortalizas
Fruta permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda, olivas 27

Lentejas a la jardinera

con cebolla, zanahoria, calabacin y pimiento
Lomo en salsa ebolla

i

al horno

Fruta permitida

ALERGIA/INTOLERANCIA FRUTOS

SECOS-CACAHUETE- FRUTAS
ESPECIFICAS

martes

Lechuga, remolacha, zanahoria, maiz 7

Macarrones ECO a la provenza

con verduras y hierbas aromaticas

Filete de merluza al estilo all i
pebre

Fruta permitida

Lechuga, rabanos, zanahoria, maiz 14

Sopa de ave con estrellitas

Jamoncitos de pollo a la
santanderina

al horno con salsa de hortalizas
Fruta permitida

Lechuga, maiz, olivas 21

Guisado de alubias juliana

con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Filete de abadejo rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta permitida
Lechuga, rabano, zanahoria, maiz 28

Arroz con salsa de tomate

Rustidera de merluza

al horno

Fruta permitida

NOVIEMBRE 2023

miércoles

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 8

Olleta de alubias estofadas
con zanahoria, calabacin y pimiento

Tortilla de patata y calabacin

Fruta permitida
Lechuga, remolacha, pepino 15

Arroz meloso con coliflor y
verduras de temporada

Filete de abadejo en salsa
mery

Bl horno con ajo y perejil
Fruta permitida
Lechuga, remolacha, pepino, maiz con

22

vinagreta de miel

Arroz de otofio con setas
Bon cebolla, zanahoria y puerro

Lomo con salsa de miel

al horno
Yogur
Lechuga, remolacha, pepino 29
Cassoulet de alubias con
hortalizas

Tortilla de patata y cebolla

Fruta permitida

jueves

Lechuga, zanahoria, pepino, maiz 2
Estofado de LENTEJAS ECO con
boniato rojo de temporada

Filete de abadejo rebozado
casero

con harina de maiz

Fruta permitida/Yogur

Lechuga, zanahoria, olivas 9

Arroz con pollo

Jamon serrano y queso

Fruta permitida/Yogur
Hummus con pan 16
Espirales pomodoro

con tomate, calabacin y puerro

Tortilla de queso

Fruta permitida/Yogur

Lechuga, lombarda, maiz, olivas 23
Garbanzos camperos
con zanahoria, calabacin, cebollay pimenton

Tortilla de patata

Fruta permitida
Lechuga, zanahoria, olivas 30
Espaguetis salteados con pollo
con tomate y queso

Jamén serrano y queso

Fruta permitida/Yogur

viemes

Lechuga, remolacha, pepino 3

Sopa de ave con fideos

Muslo de pollo a las hierbas

provenzales con maiz salteado

al horno

Fruta permitida

Lechuga, rabano, zanahoria, maiz 10

Potaje de garbanzos
vegetales

Lomo con salsa de verduras al

romero
al horno

Fruta permitida

Lechuga, zanahoria, lombarda 17

Crema de legumbres

con verduras

Panini casero con tomate y
jamoén serrano

Fruta permitida
Lechuga, zanahoria, lombarda 24

Macarrones ECO estilo
napolitana

con tomate, calabacin, cebolla y puerro
Fricandé de ave

pavo al horno

Fruta permitida

irco

alimentar cuidando

“La orguesta de ABJota”

Sabias que...

Consejos saludables

Incireciientas osostenitie

5] @ Fuentade omegad
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