Mmmm qué |RC°!!

DICIEMBRE 2017 VICENTE GAOS
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda
Arroz DO Valencia caldoso con Restauracién colectiva.
magro y verduras
Filete de merluza a la vizcaina con
guisantes
(al horno con salsa de hortalizas)
Fruta
CENA: Crema de calabacin y rollito de ternera. Fruta
4 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 5 Lechuga, tomate, MAIZ ECOLOGICO, atiin 6 7 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 8
. . ESPAGUETIS ECOLOGICOS con tomate y Paella de verduras (con arroz DO
Vichyssoise con queso ) .
calabacin Valencia)
(crema de patata y puerro)
Ibénd | d ¢éHas oido hablar de los
Albéndigas a la jardinera con . o . i ?
€ ) Tortilla espafiola Chispas de merluza SUPERalimentos?
menestra de verduras Son alimentos con alto potencial en
(carne de cerdo al horno con salsa de hortalizas) (con patata y cebolla) nUtrientes' antioxidantes,
Fruta Fruta Yogur grasas saludables,
CENA: Ensalada verde y pescado azul al papillote. Fruta CENA: Alcachofas y pollo al horno. Fruta CENA: Sopa de ave y tortilla de york. Fruta vitaminas y minerales
; i ue los hacen Unicos y EXCELENTES.
11 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 12  Lechuga, tomate, MAIZ ECOLOGICO, dados de pavo 13 Lechuga, hoja de :‘::L:’::;"::?r::barda' olivas con 14 Lechuga, tomate, zanahoria, atin 15 Lechuga, tomate, lombarda, MAIZ ECOLOGICO q No estan muy Ie‘;os de ti,
. ) . ) ) . GARBANZOS ECOLOGICOS a la si miras bien,
LENTEJAS ECOLOGICAS con espinacas MACARRONES ECOLOGICOS napolitana Crema de zanahoria Arroz DO Valencia con tomate castellana en nuestra dieta mediterranea
son muy protagonistas:
(con tomate y hortalizas) (con chorizo y hueso de jamén) yogur, tomate, fresa...
- . A ]
o . . Muslo de pollo al chilindrén con . . ) y este mes los ARANDANOS!
Lomo sajonia en salsa espaiiola Delicias de calamar L Tortilla de calabacin Pizza IRCO iRecuerda!
judias verdes " .
Para un estilo de vida saludable
(al horno con salsa de hortalizas) (al horno con salsa de hortalizas) (con fiambre de york, tomate y queso) mantén una alimentacion
Fruta Fruta Fruta Natillas Fruta VARIADA y EQUILIBRADA
CENATVETAUrET ;/:anuu DITICO aTtaTaoeorte: CENATTENESTTa ae veruur:m\gevuelw CIE JTOT SErTamo: CENA: Ensalada completa y brocheta de pescado. Fruta CENA: Sémola y pavo asado. Fruta CENA: Crema de verduras y pescado azul a la plancha. Fruta
18 Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda 19 Lechuga, tomate, zanahoria, queso 20 Lechuga, tomate, MAIZ ECOLOGICO, olivas 21 Lechuga, tomate, lombarda, huevo 22 Lechuga, tomate, zanahoria, MAIZ ECOLOGICO
< . < | . Paella valenciana (con arroz DO
Sopa de ave con FIDEOS ECOLOGICOS Guisado de patatas con pavo ESPAGUETIS ECOLOGICOS con atin GARBANZOS ECOLOGICOS con verduras val ia)
alencia
(de carne con gallina, garbanzos y huevo) (con pollo)
. . Filete de rape a la americana con ) Solomillo de pollo empanado con ) ) A
Longanizas lionesa . Tortilla de patata . Surtido de fiambre especial
zanahoria kétchup
(carne de cerdo al horno con salsa de cebolla) (al horno con salsa de marisco) (mortadela alsaciana, paleta de york al caramelo y queso manchego)
Fruta Fruta Fruta Fruta Yogur artesano del Maestrazgo con mermelada fresca de aréndanos
CENA: Parrillada de verduras y sepia en salsa. Fruta CENA: Ensalada variada y ternera a la plancha. Fruta CENA: Hervido valenciano y pescado blanco al limén. Fruta CENA: Brdcoli gratinado y pescado azul al vapor. Fruta CENA: Puré de patatas y revuelto de gambas. Fruta
FRLIITAS, VERDURAS Y ESPECIES i INFORMACION PARA
. : E
RV (o3 3| ECOLOGICAS SERVIDAS EN EL MENU En IRCO. todos los di B LERGICOS/INTOLERANTES/NECESIDADES
tomate, guisantes, judias verdes, n , todos los dias mas ESPECIALES: Este menti no es apto para personas
calabacin, pimiento, champiﬁén, Sostenibles. que padecen alergias o intolerancias alimentarias
, . hori boll iz lech ya que contiene los alérgenos mas comunes en la
Manzana, plitano, mandarina, zanahoria, cebolla, maiz, , lechuga, Todos los dias, VERDURA, FRUTA || poblacién (RE 1169/2011,anexo ii). Informe a Ia
nabo, chirivia, patata, perejil, laurel, Y PAN ECOLéGICO direccién del comedor, aportando el certificado
manzana, platano, mandarina, naranja, médico para que el responsable solicite a diario un
naranja, pera y caqui persim pera y caqui. s menu disefiado y cocinadi diendo a dicha
EC (") prescripcién. Nota: en caso de necesidad especial
E C 6 Sl R puede solicitar a su centro los alérgenos que
componen los platos servidos.
Las propuestas de menu IRCO han sido revisadas y valoradas por el area de Nutriciéon y Bromatologia de la Facultad de Farmacia de la Universidad de Valencia
VALOR NUTRICIONAL (Promedio diario de la comida de medio dia): Energia: 3646kj/ 870Kcal; Grasas: 40,5g (AGS: 8,1g, AGM: 14,6g y AGP: 14,4g); Hidratos de Carbono: 89,2g (Azucares: 22g); Proteinas: 31,3g; Sal: 2,5g.



Mmmm que lRCO!!

DILLUNS DIMARTS DIMECRES

DESEMBRE 2017

VICENTE GAOS

DIVENDRES

1 Lletuga, tomaca, safanéria, llombarda

Arros DO Valéncia caldés amb
magre i verdures

Filet de llug a la biscaina amb
pesols

(al forn amb salsa d'hortalisses)

Fruita

SOPAR: Crema de carabasseta i rotllet de vedella. Fruita

4 Lletuga, tomaca, safanéria, llombarda

Vichyssoise amb formatge

(crema de creilla i porro)
Mandonguilles a la jardinera amb
minestra de verdures

(carn de porc al forn amb salsa d'hortalisses)

Fruita

5 Lletuga, tomaca, DACSA ECOLOGICA, tonyina

ESPAGUETIS ECOLOGICS amb tomaca i
carabasseta

Truita espanyola

(amb creilla i ceba)

Fruita

7 Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda

Paella de verdures (amb arros DO
Valéncia)

Purnes de llug

logurt

8

SOPAR: Amanida verda i peix blau al papillote. Fruita

SOPAR: Carxofes i pollastre al forn. Fruita

SOPAR: Sopa d'au i truita de pernil dolg. Fruita

11 Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda

LLENTILLES ECOLOGIQUES amb
espinacs

Llom saxonia en salsa espanyola

(al forn amb salsa d'hortalisses)

Fruita

12  Lletuga, tomaca, DACSA ECOLOGICA, daus de titot

MACARRONS ECOLOGICS napolitana
(amb tomaca i hortalisses)

Delicies de calamar

Fruita

13 Lletuga, full de roure, tomaca, llombarda, olives amb
vinagreta de maduixa

Crema de safanoria

Cuixa de pollastre al xilindré6 amb
bajoques
(al forn amb salsa d'hortalisses)

Fruita

14 Lletuga, tomaca, safanéria, tonyina

Arros DO Valéncia amb tomaca

Truita de carabasseta

Crema

15 Lletuga, tomaca, llombarda, DACSA ECOLOGICA

CIGRONS ECOLOGICS a la castellana

(amb xorigo i os de pernil)

Pizza IRCO

(amb pernil dolg, tomaca i formatge)

Fruita

SOPAR: Verdures ofegades i peix blanc al caldo curt. Fruita

SOPAR: Minestra de verdures i remenat de pernil. Fruita

SOPAR: Amanida completa i broqueta de peix. Fruita

SOPAR: Semola i titot torrat. Fruita

SOPAR: Crema de verdures i peix blau a la planxa. Fruita

18 Lletuga, tomaca, safanoria, llombarda
Sopa d'au amb FIDEUS ECOLOGICS
(de carn amb gallina, cigrons i ou)

Llonganisses lionesa

(carn de porc al forn amb salsa de ceba)

Fruita

19 Lletuga, tomaca, safanoria, formatge

Guisat de creilles amb titot

Filet de rap a I'americana amb
safanoria

(al forn amb salsa de marisc)

Fruita

20 Lletuga, tomaca, DACSA ECOLOGICA, olives

ESPAGUETIS ECOLOGICS amb tonyina

Truita de creilla

Fruita

21 Lletuga, tomaca, llombarda, ou

CIGRONS ECOLOGICS amb verdures

Filet de pollastre arrebossat amb
quetxup

Fruita

22 Lletuga, tomaca, safandria, DACSA ECOLOGICA

Paella valenciana (con arroz DO
Valencia)

(amb pollastre)

Assortiment de carn freda especial

(mortadel-a alsaciana, pernil dolg al caramel i formatge manxec)

logurt artesa del Maestrat amb melmelada fresca de nabius

SOPAR: Graellada de verdures i sipia en salsa. Fruita

FRUITA DE TEMPORADA DECEMBRE:

Poma, platan, mandarina, taronja,

pera i caqui persimén.

SOPAR: Amanida variada i vedella a la planxa. Fruita

SOPAR: Bullit valencia i peix blanc a la Ilima. Fruita

SOPAR: Broquil gratinat i peix blau al vapor. Fruita

SOPAR: Puré de creilles i remenat de gambes. Fruita

FRUITES, VERDURES | ESPECIES
ECOLOGIQUES SERVIDES EN EL MENU :
alberginia, carabasseta, pebrot, pésols,

bajoques, xampinyd, safandria, ceba,
nap, xirivia, creilla, julivert, poma,
platan, mandarina, taronja, pera i caqui
persimon

o
ECO

En IRCO, tots els dies més
Sostenibles.
Tots els dies, VERDURA, FRUITA |
PA ECOLOGIC

o
ECO

INFORMACIO PER A ALERGICS
/INTOLERANTS/NECESSITATS ESPECIALS: Aquest
mend 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 perque el
responsable sol-licite diariament un menu
dissenyat i cuinat atenent a aquesta prescripcio.
Nota: en cas de necessitat especial pot sol-licitar al
seu centre els al-lergens que componen els plats
servits.

Les propostes del ment IRCO han sigut revisades i valorades per I'area de Nutricié i Bromatologia de la Facultat de Farmacia de la Universitat de Valéncia
VALOR NUTRICIONAL (Promedi diari del menjar de mig dia): Energia: 3646kj/ 870Kcal; Greix: 40,5g (AGS: 8,1g, AGM: 14,6g y AGP: 14,4g); Hidrats de Carboni: 89,2g (Sucres: 22g); Proteines: 31,7g; Sal: 2,5g.

IRCO

Restauracio col-lectiva.

Has sentit parlar dels
SUPERaliments?

Sén aliments amb alt potencial en
nutrients, antioxidants,
greixos saludables,
vitamines i minerals
que els fan tnics i EXCEL-LENTS.
No estan molt lluny de tu,
si mires bé,
en la nostra dieta mediterrania
s6n molt protagonistes:
iogurt, tomaca, fresa...

i este mes els NABIUS!
Recorda!

Per a un estil de vida saludable
mantin una alimentacié
VARIADA i EQUILIBRADA




IRCO

RESTAURACION COLECTIVA

MENU DICIEMBRE 2017

VALENCIA Y CASTELLON AUTONOMA

ALERGIAS/INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS MAS COMUNES EN LA POBLACION":

. AL.FRUTOS AL.LECHE Y DERIVADOS AL. LEGUMBRES AL.MARISCO-
DIA PLATOS CELIACO AL.SOJA AL.HUEVO AL.PESCADO
SECOS/CACAHUETE (INCLUYE LACTOSA) (INCLUYE SOJA) MOLUSCOS
lerp Arroz caldoso con magro y verduras
I mm—m————— ¥ =
: Filete de merluza a la : Filete de merluza a la I
1 | vizcaina con guarnicion de | vizcaina con GUISANTES Pechuga de pollo en su
22p Filete de merluza a la vizcaina con GUISANTES ECOLOGICOS (al horno con salsa de hortalizas) ] verduras ] ECOLOGICOS 9 3 P
ugo
| (alhornoconsalsade | (alhornoconsalsade | Jug
: hortalizas) : hortalizas) :
lerp Vichysoisse (crema de patata y puerro, sin queso)
L, o | | Salteado de magro a la |
4 Albéndigas a la jardinera | 1= L | P
1 I | jardinera con guarnicién de | Salteado de magro a la jardinera con menestra de
con menestra de verduras Salteado de magro a la jardinera con menestra de verduras
2%p 1 N 1 verduras 1 verduras
(carne de cerdo al horno (al horno con salsa de hortalizas) .
. | | (al horno con salsa de | (al horno con salsa de hortalizas)
con salsa de hortalizas) | ] . ]
hortalizas)
| | |
lerp Espaguetis "sin gluten" con tomate y CALABACIN ECOLOGICO
5 | I
2%p Tortilla espafiola (con patata y cebolla) :Jamén serrano y queso : Tortilla espafiola (con patata y cebolla)
lerp
6 Festivo
22p
lerp Paella de verduras
7 |- =
22p Filete de merluza rebozado casero (con harina de maiz) | Muslo de pollo asado
1
lerp
8 Festivo
2%p
1 1
lerp Lentejas con ESPINACAS ECOLOGICAS | crema de patata y zanahoria | Lentejas con ESPINACAS ECOLOGICAS
11 | |
2%p Lomo en salsa espafiola (al horno con salsa de hortalizas)
lerp Macarrones "sin gluten" napolitana (con tomate y hortalizas)(sin queso)
12 i . . ) |- T
22p Filete de abadejo rebozado casero (con harina de maiz) | Jamédn serrano y queso

(1) Se incluye en este grupo el apio, mostaza, sésamo, anhidrido sulfuroso y sulfitos, altramuces y sus derivados.

NOTA 1: Los menus especiales para alergias e intolerancias siguen la misma composicion de menu escolar (entrante, ler plato, 22 plato, postre, pan y agua), adaptandolo a su indicacion correspondiente: se disefian de forma especifica y reciben un tratamiento
aislado en cocina, de forma que la compra, abastecimiento, almacenamiento y cocinado de estos menus se realiza segiin un procedimiento especial para asegurar la idoneidad en el servicio.

NOTA 2: Las comidas servidas para escolares, pueden incluir alimento/s que causan alergia y/o intolerancia alimentaria que son menos comunes en la poblacion (por ejemplo: alergia a una hortaliza como el tomate, champifién, haba, a frutas como uva, fresa, kiwi, a
pescados como atun, u otros alimentos como especias, chocolate, etc.) Pueden presentarse tantas como alimentos existen. La planificacion de estas comidas la realiza la cocinera eliminando 6 sustituyendo (cuando sea necesario) el ingrediente alérgeno indicado,
por otro alimento nutricionalmente equivalente.

NOTA 3: Los derivados carnicos (hamburguesa, longaniza, albéndiga) son productos exclusivamente APTOS para los comensales CELIACOS. En el caso de celiacos con combinacién del resto de alergias comunes (por ejemplo: celiaco e intolerante a la lactosa, celiaco y

alérgico al huevo,...) los derivados carnicos seran sustituidos por el carnico indicado para la alergia combinada. En el caso de la base de pizza “sin gluten”, sélo para los casos en los que NO sea APTA, serd sustituida por fiambre libre de alérgenos.




IRCED

RESTAURACIGN COLECTIVA

MENU DICIEMBRE 2017

VALENCIA Y CASTELLON AUTONOMA

ALERGIAS/INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS MAS COMUNES EN LA POBLACION';

. AL.FRUTOS AL.LECHE Y DERIVADOS AL. LEGUMBRES AL.MARISCO-
DIA PLATOS CELIACO AL.SOJA AL.HUEVO AL.PESCADO
SECOS/CACAHUETE (INCLUYE LACTOSA) (INCLUYE SOJA) MOLUSCOS
lerp Crema de zanahoria
! Muslo de pollo al chilindrén [
13 I con guarnicion de verduras ! Muslo de pollo al chilindrén con judias verdes
2°p Muslo de pollo al chilindrén con judias verdes (al horno con salsa de hortalizas) | g | P . R
1 (al horno con salsa de 1 (al horno con salsa de hortalizas)
! hortalizas) !
lerp Arroz con tomate

2%p Tortilla de calabacin Tortilla de calabacin

L]
Hervido valenciano |
(sin judias verdes) :

Alubias a la jardinera (con hortalizas)

15

Pizza de jamén serrano
2%p "sin gluten"
(con tomate, sin queso)

Pizza de jamén serrano (con tomate, sin queso)

lerp Sopa de ave con fideos "sin gluten"

18

Longanizas lionesa
2%2p (carne de cerdo al horno
con salsa de cebolla)

Lomo asado con cebolla

lerp Guisado de patatas con pavo
19 < ! Filete de merluza al caldo !
2%p Filete de merluza a la americana con ZANAHORIA ECOLOGICA (al horno con salsa de marisco) | ot | Muslo de pollo al horno
1 corto
. t
| - "
lerp Espaguetis "sin gluten" con atin | Espaguetis "sin glut?n
2 0 | salteados con hortalizas
_________ e e
2%p Tortilla de patata : Magro con ajetes : Tortilla de patata
. t T
lerp Garbanzos con verduras : Crema de patata y zanahoria : Garbanzos con verduras
2%p Pechuga de pollo rebozada casera (con harina de maiz)
lerp Arroz con pollo
2%2p Jamén serrano y queso : Jamén serrano : Jamon serrano y queso

) [[(1) Se incluye en este grupo el apio, mostaza, sésamo, anhidrido sulfuroso y sulfitos, altramuces y sus derivados.

NOTA 1: Los menus especiales para alergias e intolerancias siguen la misma composicion de menu escolar (entrante, ler plato, 22 plato, postre, pan y agua), adaptandolo a su indicacion correspondiente: se disefian de forma especifica y reciben un tratamiento

aislado en cocina, de forma que la compra, abastecimiento, almacenamiento y cocinado de estos menus se realiza segiin un procedimiento especial para asegurar la idoneidad en el servicio.

NOTA 2: Las comidas servidas para escolares, pueden incluir alimento/s que causan alergia y/o intolerancia alimentaria que son menos comunes en la poblacién (por ejemplo: alergia a una hortaliza como el tomate, champifién, haba, a frutas como uva, fresa, kiwi, a
pescados como atun, u otros alimentos como especias, chocolate, etc.) Pueden presentarse tantas como alimentos existen. La planificacion de estas comidas la realiza la cocinera eliminando 6 sustituyendo (cuando sea necesario) el ingrediente alérgeno indicado,

por otro alimento nutricionalmente equivalente.

NOTA 3: Los derivados carnicos (hamburguesa, longaniza, albéndiga) son productos exclusivamente APTOS para los comensales CELIACOS. En el caso de celiacos con combinacion del resto de alergias comunes (por ejemplo: celiaco e intolerante a la lactosa, celiaco y

alérgico al huevo,...) los derivados carnicos serdn sustituidos por el carnico indicado para la alergia combinada. En el caso de la base de pizza “sin gluten”, sélo para los casos en los que NO sea APTA, serd sustituida por fiambre libre de alérgenos.
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