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alimentar cuidant

| miérooles ueves | s
Lechuga,remolacha,pepino Lechuga, zanahoria, olivas Lechuga, lombarda, Lechuga, maiz, pepino

Crema de zanahoria y @ Guisado de LENTEJAS ECO con Ensalada valenciana con queso zanahoria, olivas Coditos italiana
remolacha verduras lechuga, tomate, zanahoria, maiz, huevo Garbanzos juliana con tomate y queso
Pizza de york y queso zggotlcgnate triturado, patata, zanahoria y duroy olivas ) Eggotlcl)arlnate triturado, patata, zanahoria y Filete de merluza en salsa mery
con tomate Arroz al horno con embutido al horno
Pollo deshuesado rustido alicantino y tomate Tortilla de patata B
Fruta ruta
Fiuiia con magro de cerdo y garbanzos T
Yogur
O CENA: Guisantes salteados con cebolla,
Jjamaén serrano y pechuga de pollo-en salsa. CENA: Séemola de arroz y pastel de CENA: Verduras a las finas hierbas y O CENA: Velouté de setas y pescado e CENA: Ratatouille y hamburguesa de
Fruta pescado azul. Fruta tortilla con queso. Fruta blanco al horno con verduras. Fruta pavo. Fruta
Lechuga, remolacha, olivas Lechuga, tomate, zanahoria, @ Nachos con hummus @ Lechuga, zanahoria, maiz, @ Lechuga, lombarda, olivas @
Cazuela de lentejas hortelanas lombarda Crema de calabaza olivas Estofado de alubias campesinas
con calabacin, espinacas y ajo Arroz con salsa de tomate Pollo deshuesado al estilo criollo@ MACARRONESI ECO con bacon E?n”qi‘éi'i’g”a' zanahoria, calabacin y
Bacalao rebozado Longanizas rustidas al horno al horno ahumado y salsa carbonara ] .
Frita carne de cerdo EiE con leche Tortilla de patata y calabacin
- Filete de merluza a la gallega Fruta
al horno con salsa de tomate, cebollay
puerro
Fruta
O CENA: Crema de verduras y pollo o CENA: Verduras asadas y pescado azul al O CENA: Patatas rellenas de espinacas con e CENA: Ensalada templada de cous-cous e CENA: Patatas panadera y pechuga de
marinado con picadillo de vegetales. Fruta curry. Fruta queso y shakshuka. Fruta con verduras y lomo a la plancha. Fruta pollo caprese. Fruta FEBRERO FRUTA DE TEMPORADA:
manzana, platano, naranja y pera. Dos
Lechuga, lombarda, @ Lechuga, maiz, pepino . Lechuga, zanahoria, Lechuga, zanahoria, olivas @ dias al mes se servira fruta ecolégica.
zanahoria, olivas Sopa castellana con estrellitas Ensalada multicolor con queso lombarda, remolacha Arroz con coliflor y hortalizas de
Vichyssoise de ave y cerdo con garbanzos lechuga, tomate, remolacha, maiz, olivas, 6 Olleta alicantina temporada
crema d? patata y puerro Lomo en salsa espaﬁ_ola hl-.'e‘/o ) . con al.ubias, lentejas, arroz y hortalizas Rustidera de abadejo
Solomillo de pollo empanado al horno con salsa de hortalizas Fideua gandiense Tortilla de patata y cebolla alheE .
Bl saludables
Fruta Fruta Fruta Fruta
Yogur

Adoptar una “alimentacion consciente”

CENA: Tomate a la provenzal y hojaldre es valorado en las culturas asiaticas, para

O CENA: Sopa de fideos y sepia de pera, cebolla caramelizada con queso. O CENA: Parillada de verduras y carbonada O CENA: Calabaza asada y pescado blanco O CENA: Timbal de verduras y tortilla ello presta atencion a lo que comes,
encebollada. Fruta Fruta de ternera. Fruta a la parmesana. Fruta francesa. Fruta saboreando bien losalimentos y
\k 7 %//”\\ \\N* recgnociemdo las sefales de hambre y
Lechuga, lombarda, @ Lechuga, remolacha, olivas @ Hummus de garbanzos con : = \* i s saciedad.
zanahoria, olivas Crema mediterranea con figat= ita/de primavera con
Potaje de lentejas a la jardinera picatostes Arroz viudo con verduras de ras estilo juliana Festivo
con calabaza, cebollay puerro con patata, cebolla, zanahoria y puerro temporada itos napolitana “n
Orly de merluza con jamén y Pollo deshuesado al ajillo <o FElsy . JelERietes on tomate y queso @'“9'9"‘9"*‘95 ECO @pesm‘h sostenible
Ih ondi i 2
queso N ) Fll geiige Albéndigas a la santanderina 1 Flan del dragén ’ @Detemporada @Fuentedeomega3
merluza rebozada rellena de jamon cocido Fruta carne de cerdo al horno en salsa con perejil, BEE Gle el *\ (
p S 2 ey
y queso tomilloy pimenton g ‘\\ Y /i e - i ool GSugerenciaCENA
Fruta Fruta (v = C ¢~
4 e @Protev‘navegetal eD'a ment temdtico
e CENA: Berenjena al horno y lomo con O CENA: Escalivada y tacos de pescado O CENA: Sopa cubierta y tortilla de ra CENA:Verduras gratinadg;}f * Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro.
blanco®l gigldo. Fruta

salsa de hortalizas. Fruta blanco con pinia y cebolla. Fruta champinon con calabacin. Fruta
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(Promedio diario de la comida del medio dia)
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Lletuga, remolatxa,

cogombre

Crema de safanéria i remolatxa

Pizza de pernil dol¢ i formatge
amb tomaca

Fruita

SOPAR: Pesols saltats amb ceba, pernil
salat i pit de pollastre amb salsa. Fruita
Lletuga, remolatxa, olives
Cassola de llentilles hortolanes
amb carabasseta, espinacs i all

Bacalla arrebossat
Fruita

O SOPAR: Crema de verdures i pollastre
marinat amb picada de vegetals. Fruita

Lletuga, llombarda, safan()ria,@
olivas

Vichyssoise
crema de creilla i porro
Filet de pollastre arrebossat

Fruita

O SOPAR: Sopa de fideus i sipia cebada.
Fruita

Lletuga, llombarda, safan()ria,@
olivas

Potatge de llentilles jardinera
amb carabassa, ceba i porro

Orly de llug amb pernil i
formatge

llug arrebossat farcit de pernil cuit i
formatge

Fruita

e SOPAR: Albergina al forn i llom amb
salsa de hortalisses. Fruita
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Lletuga, safanoria, olives

Guisat de LLENTIES ECO amb
verdures

amb tomaquet triturat, creilla, pastanaga i
ceba

Pollastre desossat rostit
Fruita

SOPAR: Semola d'arros i pastis de peix
blau. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria, @
llombarda

Arros amb salsa de tomaca

Llonganisses rostides al forn
carn de porc

Fruita

o SOPAR: Verdures rostides i peix blau al

curri. Fruita
Lletuga, dacsa, pepino
Sopa castellana amb estreletes
d'au i porc amb cigrons

Llom en salsa espanyola
al forn amb salsa d'hortalisses

Fruita

SOPAR: Tomaca a la provencal i pasta de

full de pera, ceba caramel-litzada amb
formatge. Fruita

Lletuga, remolatxa, olives

Crema mediterrania amb
crostons
amb creilla, ceba, safanoria i porro

Pollastre desossat a l'all
al forn

Fruita

O SOPAR: Escalivada i tacs de peix blanc
amb pinya i ceba. Fruita
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Lletuga, llombarda, safanbria,

Amanida valenciana amb olivas
formatge Cigrons juliana
lletuga, tomaca, safanoria, dacsa, ou dur i amb tomaca triturada, creilla, safanoria i
olives ceba
e Arros al forn amb embotit Truita de creilla
alacanti i tomaca Eiuiia

amb magre de porc i cigrons
logurt

SOPAR: Verdures a les fines herbes |
truita amb formatge. Fruita
Natxos amb hummus @
Crema de carabassa
Pollastre dessosat a l'estil crioll

al forn
Fruita

SOPAR: Veloute de bolets i peix blanc al
forn amb verdures. Fruita

Lletuga, safandria, dacsa, @
olives

@ MACARRONS ECO amb bacon
fumat i salsa carbonara
amb llet

Filet de llug a la gallega

al forn amb salsa de tomaquet, ceba i porro
Fruita

e SOPAR: Amanida temperada de cous-
cous amb verdures i llom a la planxa. Fruita

Lletuga, safanoria, Ilombarda,
remolatxa

Olleta alacantina
amb fesols, llentilles, arros i hortalisses

Truita de creilla i ceba
Fruita

O SOPAR: Patates farcides d'espinacs amb
formatge i shakshuka. Fruita
Amanida multicolor amb
formatge

lletuga, tomaca, remolatxa, dacsa, olives, ou

Fideua gandiense
amb peix

logurt

O SOPAR: Graellada de verdures i
carbonada de vedella. Fruita

O SOPAR: Carbassa rostida i peix blanc a la
parmesana. Fruita

Hummus de cigrons amb

llesca Ilet de primavera amb
Arros viudo amb verdures de res estil juliana 2
temporada s napolitana ;7‘

amb faves i bajoques

Mandonaguilles a la santanderina

o  Flam del drac
carn de porc al forn en salsa amb julivert,

flam de vainilla

timo i pebre roig - r&]
Fruita ‘p.» 4
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Lletuga, dacsa, pepino

Coditos italiana
amb tomaca i formatge

Filet de llug en salsa mery
al forn

Fruita

SOPAR: Ratatouille i hamburguesa de
polit. Fruita

Lletuga, llombarda, olives

Estofat de fesols llauradors
amb ceba, safandria, carabasseta i pimenté

Truita de creilla i carabasseta
Fruita

e SOPAR: Creilles fornera i pit de pollastre

caprese. Fruita
Lletuga, safanoria, olives @
Arros amb floricol i hortalisses
de temporada

Abadejo rostit

al forn
Fruita

O SOPAR: Timbal de verdures i truita

francesa. Fruita
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En IRCO, tots e
Tots els dies, P4

FEBRER FRUITA DE TEMPORADA: poma,
platan, taronja i pera. Dos dies al mes se
servira fruita ecologica.

Consells saludables

Adoptar una “alimentacio conscient” és
valorat en les cultures asiatiques, per aixd
presta atencio al que menges, assaborint
be els aliments i reconeixent els senyals
de gana i sacietat.

@Ingred ients ECO @ Peix sostenible
@Detempc)rada @Fontdomega!v
ecastronomia local OSuggeriment SOPAR
@)protenavegetsl  EPiamenatematic

* Dia susceptible de festiu, consultaamb el teu centre.

r Valor nutricional

I (Promedi diari del menjar de mig dia)
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