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Lechuga, tomate, zanahoria,
maiz

Lentejas a la castellana
con chorizo y hueso de jamén

Bacalao rebozado
Fruta

G CENA: Brécoli al vapor y pechuga de
pavo a la plancha. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, .
maiz

Crema de verduras

Pechuga de pollo empanada
con kétchup

Fruta

(O CENA: Sopa de ave y brochetas de
pescado. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
maiz

Crema de patata y puerro con
picatostes caseros

Albdndigas de ave a la

santanderina
carne de cerdo al horno con salsa de
hortalizas

Fruta

O CENA: Brécoli gratinado y pescado al
vapor. Fruta.

Lechuga, tomate, zanahoria,
maiz

Espirales con tomate y
calabacin

Bocaditos de rosada
Fruta

CENA: Ensalada variada y pavo a la
plancha. Fruta

Festivo

Lechuga, tomate, lombarda,
olivas

Arroz con verduras

Tortilla espafiola
de patata y cebolla

Fruta

G CENA: Verduras a la plancha y magro
con ajetes. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda, @
olivas

Garbanzos a la riojana
con chorizo y hueso de jamén

Tortilla francesa con loncha
de queso

Fruta

CENA: Parrillada de verduras y lomo al
horno. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda, @
olivas

Espirales italiana
con tomate y queso

Delicias de calamar
Fruta

O CENA: Sopa de ave y rollito de ternera.
Fruta

Lechuga, tomate, lombarda,
olivas

Alubias de la abuela
con chorizo y hueso de jamén

Tortilla francesa
Fruta

CENA: Alcachofas al horno y pollo
rastido. Fruta

Colegio Miramar Torremolinos
Menu autonoma

MIERCOLES

Lechuga, tomate, zanahorla,

~ JUEVES
Lechuga, tomate, zanahoria,

lombarda olivas

Sopa de ave con letras Crema de calabaza

de ave y cerdo con huevo Pizza IRCO

Lomo adobado al horno con con fiambre de york, tomate y queso
guisantes Fruta

Fruta

CENA: Espinacas a la crema y brocheta
de pescado. Fruta

O CENA: Champiriones salteados y
pescado azul al limon. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria,
olivas

Crema de calabacin
Cazuela de magro con

Lechuga, tomate, zanahoria,
lombarda

Sopa cubierta con fideos
de ave y cerdo con garbanzos y huevo

Muslo de pollo asado con hortalizas
zanahoria

Fruta
Fruta

@ CENA: Espinacas a la crema y pescado
azul a la plancha. Fruta

@ CENA: Ensalada variada y paninis
caseros. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @
olivas

Alubias a la jardinera
con hortalizas

Lomo al horno
Yogur

Lechuga, tomate, zanahoria,
lombarda

Arroz con pavo y verduras
Delicias de calamar
Fruta

(O ceNA: Sopa de ave y muslo de polio
asado. Fruta

(O CENA: Hervido y pescado azul al
papillote. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria,
olivas
Garbanzos de la huerta
@ Muslo de pollo al horno
Yogur

Lechuga, tomate, zanahoria, @
lombarda

Arroz con pescado
con merluza, calamar y gamba

Tortilla de patata
Fruta

@ CENA: Sémola y pescado azul a la

@ CENA: Sopa de ave y brocheta de pavo.
naranja. Fruta

Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria,

lombarda

Arroz tres delicias
con hortalizas, guisantes y fiambre de york

Filete de merluza en salsa de
tomate

Fruta

CENA: Verduras asadas y ternera a la
plancha. Fruta

VIERNES
Lechuga, tomate, lombarda,

malz

Espaguetis salteados con
hortalizas

Hamburguesa de ave en salsa
de cebolla

al horno

Fruta

e CENA: Judias verdes rehogadas y
revuelto de ajetes. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda, @
maiz

Tornillos con tomate y
champifnon

Pechuga de pollo al limén
Fruta

(O cenA: sémola y tortilla paisana. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda, .
maiz

Macarrones bolofiesa
con carne picada de cerdo, tomate y queso

Filete de merluza a la gallega
al horno con salsa de hortalizas

Fruta

(O CENA: Judias verdes salteadas y tortilla
francesa. Fruta

Lechuga, tomate, lombarda, @
maiz

Fideos a la cazuela con
verduras

Merluza en salsa verde
al horno con ajo y perejil

Fruta

O CENA: Crema de calabaza y tortilla de
berenjena. Fruta

IRCOD

Alimentando el futuro.

Pescad Pescado azul

Sostenible  Rico en Omega 3

-

d g i Dia
temporada tematico

vegetal

¢SABIAS QUE...?

En IRCO, todos los dias mas Sostenibles.

CONSEJOS SALUDABLES

El ejercicio fisico es un momento de
entretenimiento y juego. Disfruta y
aprende practicandolo con comparieros,
amigos y familiares todos los dias. Elige
el deporte que mas te guste y
idiviértete!

En caso de alergias e intolerancias, consulte con
su centro para solicitar un menu especial.

SIGUENOS DESDE TU DISPOSITIVO
MOVIL A TRAVES DE LA APP.

(Promedio diario de la comida de medio dia)

Energia: Grasas: AGS: AGM: AGP:
3727kj
891kcal 41.0g 7.99 13.0g 15.69
Hidratos de Azucares: Proteinas: Sal:
Carbono:
93g 22.79g 31.3g 2.39

Ment IRCO revisado y valorado por el drea de Nutricién y Bromatologia
de la Facultad de Farmacia de la Universidad de Valencia



