RICOCHEF g Menu basal - septiembre Florida Campus Alzira et

RICOCHEF \
BIENVEN]IGG ' 09 7648 =101 ¢=018 18 || 10 7633277 ¢029 024 || 11 % 810 @46 ¢ 42 51
Arroz marinero A3 A4 A8 A11 17 18 Lentejas a la jardinera A1 A3 16 19 Patatas a la riojana (con A3 A9 A14 17
d hori I8 I5 12 111 I6
Hummus de alubias blancas A3 A1 Tortilla francesa A7 17 verduras y chorizo)
casero con tosta de pan integral 16 110 Guarnicion: ensalada de temporada Merluza en salsa mery A8 18 17
Guarnicién: crudités de verduras Fruta de temporada Guarnicion: judias verdes salteadas 16 110
SOF Fruta de temporada Batido casero de fruta A9 17 11
car X - Roll de huevos con calabacin y queso. Fruta - Berenjena rellena. Fruta - Hamburguesa vegetal. Fruta
y 4 j
14 7 742 250 #9039 42 || 15 % 745 286 #9034 28 || 16 7 646 251 #0935 32 (|17 % 720 285 036 23 || 18 % 623 & 51 ¢ 19 (1 37
Ensaladilla rusa con atiny A8 A7 16 Potaje de garbanzos con A3 16 Espirales integrales a la A9 A1 A7 A10 Sopa de arroz 15 17 18 12 Crema bretona (alubias A9 A3 I7 I
huevo duro 18 17 verduras 3 napolitana con queso A14 16 111 17 Fajitas con bolofiesa vegetal ~ A14 A12 Al blancas y puerros) 16 110
Alitas de pollo al horno 18 15 17 Boquerones A1 A8 A10 A14 A4 Bacalao gratinado con A7 A8 A3 A4 Al1 (soja texturizada) A13 16 Tortilla de patatas A7 17
L, 3 enharinados caseros A11 16 I8 17 allioli 17 18 L, L .
Guarnicién: mazorca de maiz Guarnicion: ensalada de temporada Guarnicién: pisto casero
Guarnicién: ensalada de temporada Guarnicién: ensalada de temporada
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
Fruta de temporada Yogur natural sin aztcar A9 111 17
- Dorada con chips de boniato. Fruta - Lomo en salsa con fioquis. Fruta - Musaka de berenjena. Fruta - Crema de verdura y tortilla francesa. Fruta - Alcachofas y lubina al horno. Fruta
21 % 875 289 042 .38 (|22 % 625 259 ¢:p23 (.33 |[ 23 7 674 264 ¢:027 (34 || 24 7 806 =-84 044 31 || 25 % 713 @101 ¢=D 16 (v 26
Lentejasdela A1 A3 A9 A14 I8 12 IS Crema de calabacin, cebolla y patata ECO Espaguetis integrales con A1 A7 A10 Potaje de garbanzos con A3 16 Arroz a la cubana con huevo duro A7 17
abuela 17 19 I6 111 salsa de verduras A14 16 verduras ns
Longanizas de pollo a la A3 A9 I7 Hamburguesa casera de Al A3 19
Huevos a la flamenca "con sus A7 Al lionesa (al horno con cebolla) 18 15 111 Salmoén al horno con hierbas y A8 17 Pechugas de pavo a la A9 15 17 18 lentejas 16
tostas integrales" Ie 17 95, ) limén 18 crema m .
Guarnicién: boniato asado Guarnicién: ensalada de temporada
Guarnicion: ensalada de temporada Guarnicion: ensalada de temporada Guarnicion: fioquis de A1 A10 A14
Fruta de temporada patata 6 Fruta de temporada

Fruta de temporada Yogur artesano valenciano A9 11 17
Fruta de temporada

- Coliflor especiada con atun. Fruta - Tostada de huevo con aguacate. Fruta - Lomo con berenjena rebozada. Fruta - Dorada a la plancha con pimientos. Fruta - Pizza de jamon york y queso casera. Fruta

28 % 587 262 ¢023 (.26 || 29 7707 =67 042 27 || 30 % 705 &-108 (016 (22

Guisado ECO de patatas y verduras Sopa con fideos A1 A10 A14 A3 A7 I2 Arroz al horno A3 A9 A13 I8 17 15 I2
integrales 15 16 17 18 113 (1°) 111 16 113

Calamares en salsa de A3 A4 A8 Al1

tomate 18 17 Cocido A3 A9 A14 12 16 111 IS5 I7 Hummus de garbanzos A1l A12 A14

o= . completo 18 113 casero con picos A10 16 I3

Guarnicién: mazorca de maiz
Guarnicion: ensalada de temporada Guarnicién: ensalada de temporada

Fruta de temporada
Fruta de temporada Fruta de temporada

- Cous cous vegetal. Fruta - Abadejo al horno con esparragos. Fruta - Acelgas con huevo y nueces. Fruta

La recomendacién de cena son los platos detallados en la franja verde inferior. El menu diario siempre va acompafiado de una racion de pan, ofreciéndose pan integral minimo dos veces por semana.
A1-Gluten A2 -Altramuz A3 - Dioxido de azufre y sulfitos A4 - Molusco A5 - Cacahuete A6-Apio A7-Huevos A8-Pescado A9-Lacteo A10-Mostaza A11-Crustaceo A12-Sesamo
A13 - Frutos de cascara A14 - Soja

% Kilocalorias @b Proteinas @ Hidratos . Grasas —
110 - Alubias 111-APLV I5-Carne I2-Cerdo I13-Garbanzos 16-Legumbres I9-Lentejas I8 - No apto ovolactovegetariano = egano ¥ > —
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Ensalada russa amb tonyinai A8 A7 16 I8 Potatge de cigrons amb A3 16
ou dur 7 verdures 13
Aletes de pollastre al forn 18 15 17 Aladrocs enfarinats A1 A8 A10 A14 A4

casolans A11 16 18 17

Guarnicié: panotxa de dacsa

. Guarnicié: amanida de temporada
Fruita de temporada

Fruita de temporada
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09 7 648 =101 ¢018 18 10 % 633 @77 029 (24 11 % 810 @46 ¢ 42 51
Arros mariner A3 A4 A8 A11 17 18 Llentilles a la jardinera A1 A3 16 19 Creilles estofadesamb A3 A9 A14 17 I8
verdures i xorico I5 12 111 16
Hummus de fesols amb torrada A3 Al Truita francesa A7 17 ¢
d int | 16 110 LI | A8 I8 17
© pa integra Guarnicié: amanida de temporada UG en salsa mery
Guarnicié: crudités de verdures ) Guarnicié: Mongetes verdes 16
Fruita de temporada saltejades 110
Fruita de temporada
Batut casola de fruita A9 17 11

ll - Roll d'ous amb carbassé i formatge. Fruita - Alberginia farcida. Fruita - Hamburguesa vegetal. Fruita

16 % 646 =51 ¢035 32 (|17 %720 =85 ¢p36 23 || 18 % 623 @51 ¢ 19 (0 37
Espirals integrals a la A9 A1 A7 A10 Sopa d"arros 15 17 18 12 Crema bretona (fesols A9 A3 17 11
napolitana amb formatge  A14 16 111 I7 blancs i porros 16 110

P g Fajites amb bolonyesa vegetal A14 A12 P )
Bacalla gratinat amb A7 A8 A3 A4 Al1 (soja texturitzada) A1 A13 16 Truita de creilles A7 17
Ilioli 17 18
attol Guarnicié: amanida de temporada Guarnicié: samfaina cassolana
Guarnicié: amanida de temporada ) X
Fruita de temporada Fruita de temporada
Iogurt natural sense sucre A9 M1 17

- Daurada amb xips de moniato. Fruita - Llom en salsa amb gnocchis. Fruita - Musaka d'alberginia. Fruita - Crema de verdura i truita francesa. Fruita -Carxofes i llobarro al forn. Fruita

21 % 875 289 +042 38 |[22 % 625 259 ) 23
Llentillesde A1 A3 A9 A14 18 12 I5 17 Crema de carabasseta, ceba i creilla ECO
l'avia 19 16 I11 >

Llonganisses de pollastre a la A3 A9 I7
Ous a la flamenca amb torrades A7 A1 16 lionesa (al forn amb ceba) 18 15 111
integrals 17

Guarnicié: moniato rostit

Guarnicié: amanida de temporada .
Fruita de temporada
Fruita de temporada

33

23 % 674 @-64 ¢027 34 || 24 % 806 @84 ¢p44 31 || 25 % 713 @101 ¢016 (1 26
Espaguetis integrals amb A1 A7 A10 Potatge de cigrons amb A3 16 Arros a la cubana amb ou dur A7 17
salsa de verdures A14 16 verdures

Hamburguesa cassolana de A1 A3 19
Salmé al forn amb herbesillima A8 17 I8 Pits de titot a la crema A9 I5 17 18 111 llentilles 16
Guarnicié: amanida de temporada Guarnicié: nyoquis de A1 A10 A14 Guarnicié: amanida de temporada
creilla 16
Iogurt artesa valencia A9 11 17 Fruita de temporada

Fruita de temporada

- Coliflor especiats amb tonyina. Fruita - Torrada d'ou amb alvocat. Fruita - Llom amb alberginia arrebossada. Fruita - Daurada a la planxa amb pimentons. Fruita - Pizza de pernil dolg i formatge. Fruita

26

28

Guisat ECO de creilles i verdures

Calamars en salsa de A3 A4 A8 A11
tomaca 18 17

% 587 =-62 {23

29

Sopa amb fideus
integrals

Putxero A3 A9 A14 12 I6 I11 I5 17 I8
n3

% 707 =-67 {42

A1 A10 A14 A3 A7 12
15 Ie 17 I8 113

Guarnicié: panotxa de dacsa

y Guarnicié: amanida de temporada
Fruita de temporada

Fruita de temporada

- Cous cous vegetal. Fruita - Abadejo al forn amb esparrecs. Fruita - Bledes amb ou i nous. Fruita

La recomanacié de sopar sén els plats detallats en la franja blava inferior. El menu diari va acompanyat d'una racié de pa, oferint-se pa integral minim 2 vegades a la setmana.
A1-Gluten A2-TramUs A3 - Dioxid de sofre i sulfits A4 - Mol-lusc A5 - Cacauet A6 - Api

27

Quilocalories @ Proteines @ Carbohidrats _ Greixos
110 - Alubias I11-APLV I5-Carne I2-Cerdo I13-Garbanzos I6-Legumbres
RICOCHEF - B40585887 963 976 520 | nutricion@ricochef.es

C/ Séquia De Benager, 25 - 46210 Picanya, Valencia

22

30
Arros al forn
(1)

Hummus de cigrons casola
amb pics de pa

% 705 =-108 {1 16
A3 A9 A13 18 17 15 12 I11
16 113

A1 A12 A14
A10 16 113

Guarnicié: amanida de temporada

Fruita de temporada

A7 -Ous A8-Peix A9-Lacti A10-Mostassa A11-Crustaci

19 - Lentejas I8 - No apto ovolactovegetariano

—




