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BAZKARIA (eskolako jangela) AFARIA (etxean)

COMIDA (comedor escolar) CENA (en los hogares)

Pasta / Arroza + Haragia Barazkia + Arraina / Arrautza

Pasta /Arroz + Carne Verdura + Pescado / Huevo

Pasta / Arroza + Arraina Barazkia + Haragia/ Arrautza

Pasta /Arroz + Pescado Verdura + Carne / Huevo

Pasta / Arroza + Arrautza Barazkia + Haragia / Arraina

Pasta /Arroz + Huevo Verdura + Carne / Pescado

Barazkia + Haragia Barazkia / Pasta edo Arroza platerkada + Arrautza edo Arraina
Verdura + Carne Verdura / Plato de Pasta o Arroz + Huevo o Pescado

Barazkia + Arraina Barazkia / Pasta edo Arroza platerkada + Arrautza edo Haragia
Verdura + Pescado Verdura / Plato de Pasta o Arroz + Huevo o Carne

Barazkia + Arrautza Pasta edo Arroza platerkada + Haragia edo Arrautza

Verdura + Huevo Plato de Pasta o Arroz + Carne o Huevo

Lekalea + Haragia Barazkia / Pasta edo Arroza platerkada + Haragia edo Arraina
Legumbre + Carne Verdura / Plato de Pasta o Arroz + Carne o Pescado

Lekalea + Arraina Barazkia / Pasta edo Arroza platerkada + Haragia edo Arrautza
Legumbre + Pescado Verdura / Plato de Pasta o Arroz + Carne o Huevo

Lekalea + Arrautza Barazkia / Pasta edo Arroza platerkada + Haragia edo Arraina
Legumbre + Huevo Verdura / Plato de Pasta o Arroz + Carne o Pescado

Ikasleentzako eguneroko kaloria gomendioak - Calorias diarias recomendadas para escolares

Neskak eta Mutilak Neskak Mutilak
Adina 2-3 4-5 6-9 10-12 13-15 16-19 10-12 13-15 16-19
Edad urte /anos urte /anos urte/afos urte/anos urte/anos urte/anos urte/anos urte/anos urte/anos
Kkal 1350 1700 2000 2300 2500 2300 2450 2750 3000

Kcal

Txalaka Pasalekua 7 - Ergobia - 20115 Astigarraga - Gipuzkoa
T:943335368-F:943332129

DENBORAPASAK
PASATIEMPOS

aibak

Ordena itzazu zenbakien bitartez azpian azaltzen diren esaldiak patata tortillaren errezeta egoki bat izan arte.
Ordena con numeros las frases que aparecen debajo hasta que tengas una receta adecuada de tortilla de patatas.

&
____ Tortillajan! On egin! / {Comemos la tortilla! jBuen provecho! ArS )
__ Tortilla zartaginean prestatuko dugu / Cocinamos la tortilla en la sartén. -

_ Patata arrautzarekin nahastu / Mezclamos la patata con los huevos.

_Patata frijitu / Freir la patata ‘l e

Arrautzak irabiatu / Batir los huevos.

=
| Ik
— Patata zuritu eta moztu / Pelamos y cortamos la patata. \mm
Ky,

x\

Eta orain idatzi zure plater gustokoenaren errezeta: / Y ahora escribe la receta de tu plato favorito:

Plateraren izena:

Nombre del plato:




URRIA - OCTUBRE

Alergenoen gida: 1-Glutena; 2-Krustazeoak; 3-Arrautza; 4-Arraina; 5-Kakahuetea; 6-Soja; 7- Esnekia; 8-Fruitu lehorra; 9-Apioa; 10-Ziapea;
11-Sesamoa; 12-Sulfitoak; 13-Altramuza; 14-Moluskua
Guia de los alérgenos: 1-Gluten; 2-Crustaceos; 3-Huevo; 4-Pescado; 5-Cacahuete; 6-Soja; 7-Lacteo; 8-Frutos secos; 9-Apio; 10-Mostaza;
11-Sésamo; 12-Sulfitos; 13-Altramuz; 14-Moluscos

. 704,8Kcal - Prot:28g - Lip39,7g - HC51,6g
. Lekak patatarekin

. Txahal albondiga egosiak barazki saltsan (1)

. Letxuga eta tipula entsalada
. Fruta
. Vainas con patata
. Albéndigas de ternera guisadas en salsa de
verduras
. Ensalada de lechuga y cebolla
. Fruta

-JAIEGUNA
- DIA FESTIVO

8 7576k cal - Protas 2g - Lip23 4 - HC81,8g

. Txitxirioak barazkiekin
. Txerri erregosia
. Fruta
. Garbanzos con verduras
. Estofado de cerdo
. Fruta

BB s519Kcal - procdg - Lip3seg - HCo1g

. Ziazerba krema ‘
. Patata eta tipula tortila labean (3)
. Letxuga eta azenario entsalada
. Fruta
. Crema de espinacas “
. Tortilla de patata y cebolla al horno
. Ensalada de lechuga y zanahoria
. Fruta

. 762,6Kcal - Prot:359g - Lip:45,5g - HC:45,8g

. Kuiatxo krema ‘
. Izokina labean limoi saltsarekin (4)
. Letxuga eta tipula entsalada
. Fruta
. Crema de calabacin ‘
. Salmén al horno en salsa de limon
. Ensalada de lechuga y cebolla
. Fruta
. 745,6Kcal - Prot:50,2g - Lip:30,9g - HC:55,6g
. Brokolia patatarekin
. Oilasko izterra labean limoi saltsarekin
. Letxuga eta arto entsalada
. Fruta
. Brocoli con patata
. Muslo de pollo al horno en salsa de limén
. Ensalada de lechuga y maiz
. Fruta

B8 693 7Kcal - Prot302g - Lip34,5g - HC:589g
. Azalorea patatarekin

. Txahal albondiga egosiak barazki saltsan (1)

. Letxuga eta oliba entsalada
. Fruta
. Coliflor con patata

. Albondigas de ternera guisadas en salsa de
verduras

. Ensalada de lechuga y aceituna
. Fruta
. 652,4Kcal - Prot:14,6g - Lip:36,5g - HC:59,68
. Barazki menestra
. Patata eta tipula tortila labean (3)
. Letxuga eta oliba entsalada
. Fruta
. Menestra de verduras
. Tortilla de patata y cebolla al horno
. Ensalada de lechuga y aceituna
. Fruta
BO 7048Kcal - Protsg - Lip39,7g - HCS1.68
. Lekak patatarekin

JB) o+31Kcal - Provsog - Lipi433g - HC: 81.4g

. Bihi osoko haragi paella
. Bakailo frijitua (1,3,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta oliba entsalada
. Fruta
. Paella integral de carnes
. Bacalao frito
. Lechuga y aceituna
. Fruta

. 724,6Kcal - Prot:41,9¢g - Lip:37,9g -

. Babarrun txuriak azenarioarekin

. Txahal hanburgesa frijituak barazki
saltsan (1)
. Fruta
. Alubias blancas con zanahoria

. Hamburguesa de ternera frita en salsa de
verduras

. Fruta

. 723,1Kcal - Prot:28g - Lip21,8g - HC:51,4g

. Kuia krema ¢
. Legatza arrautzeztatu frijitua (1,3,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta tipula entsalada
. Fruta
. Crema de calabaza ‘
. Merluza rebozada frita
. Ensalada de lechuga y cebolla
. Fruta

. 653Kcal - Prot:34g - Lip:30,3g - HC:54g
. Azalorea erregosiarekin
. Oilasko bularkia labean piperradarekin (1,3)
. Fruta
. Coliflor con refrito
. Pechuga de pollo al horno
. Piperrada

. Fruta

. 864,7Kcal - Prot:32,7g - Lip:22,5g - HC:100,5g

. Babarrun krema
. Pasta baratxuri eta perretxikoekin
(1,3,6,10)
. Fruta
a . Crema de alubias
. Pasta con ajo y champiriones
. Fruta

B c05,1kcal - Protas g - Lip322g - HC9668

. Pasta, tomate, azenario eta arto

entsalada
. Dilistak barazkiekin (1)
_e . Fruta oy
. Ensalada de pasta, tomate, zanahoria y maiz
. Lentejas con verduras
. Fruta

. 841,2Kcal - Prot:26g - Lip27g - HC: 117,48

. llarrak
. Bihi osoko pasta tomate saltsarekin

(1,3,6,10)
€ &b

. Fruta
. Pasta integral con salsa de tomate
. Fruta

. Guisantes

. 8764Kcal - Prot:27,8¢ - Lip:32,2g - HC:131g

. Dilistak barazkiekin (1)
. Bihi osoko barazki-paella
. Fruta
. Lentejas con verduras
. Paella integral de verduras
. Fruta

¢

AZAROA - NOVIEMBRE
 Astelehena/lunes  Asteartea/Martes  Asteazkena/ Miércoles  Osteguna/Jueves Ostirala/Viemnes

. 782Kcal - Prot:43,2g - Lip:50,1g - HC:51,6g

. Babarrun gorriak barazkiekin
. Txerri xolomoa labean piperradarekin (1,3)
. Fruta
. Alubias pintas con verduras
. Lomo de cerdo al horno con piperrada
. Fruta

B0 s67xcal - Protsogg - Lip347g - HC81,1g

. Dilistak barazkiekin (1)
. Legatza labean saltsa berdearekin
(1,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta azenario entsalada
. Fruta
. Lentejas con verduras
. Merluza al horno en salsa verde
. Ensalada de lechuga y zanahoria
. Fruta
. 765,3Kcal - Prot:25,8g - Lip:36g - HC:77,3g
. Txitxirioak barazkiekin
. Patata eta tipula tortila labean (3)
. Letxuga eta azenario entsalada
. Fruta
. Garbanzos con verduras
. Tortilla de patata y cebolla al horno
. Ensalada de lechuga y zanahoria
. Fruta

. 650Kcal - Prot:389g - Lip:35g - HC:58,4g
. Hegazti zopa fideoekin (1,3,6,10)
. Txerri xolomoa labean perretxikoekin (1,3)
. Fruta
. Sopa de ave con fideos
. Lomo de cerdo al horno con champiriones
. Fruta

. 820,2Kcal - Prot:289g - Lip21,2g - HC:121,4g

. Txitxirioak barazkiekin
. Pasta barazki salteatuekin (1,3,6,10)

. Fruta
3

. Garbanzos con verduras
. Pasta salteada con verduras
. Fruta

. 728,5Kcal - Prot:33g - Lip:10,6g - HC:105,68

. llar-krema
. Bihi osoko arroza tomate saltsarekin
. Fruta
. Crema de guisantes
. Arroz integral con salsa de tomate

. Fruta
(1)

¢

. 841Kcal - Prot:26g - Lip:27g - HC:117,4g

. llarrak
. Bihi osoko pasta tomate saltsarekin

(1,3,6,10)
€

. Fruta
. Pasta integral con salsa de tomate

. Fruta
&y

B8] s465Kcal - Provazag - Lip209g - HC1306g

. Guisantes

Txitxirio-krema
. Bihi osoko barazki paella
. Fruta
. Crema de garbanzos
. Paella integral de verduras
. Fruta

¢

B 777.4Kcal - Proc346g - Lip254g - HC9458
Barazki-paella

. Oilasko bularkia labean (1,3)
piperradarekin

. Fruta
. Paella de verduras
. Pechuga de pollo al horno con piperrada
. Fruta

. 641,3Kcal - Prot:49,5g - Lip:20,7g - HC: 53,3g

. Brokolia patatarekin

. Oilasko izterra labean limoi saltsarekin

. Fruta
. Brécoli con patata

. Muslo de pollo al horno con salsa de limon

. Fruta

. 762,7Kcal - Prot:42,3g - Lip:41,1g - HC: 74,3g

. Patatak errioxar erara (7,12)
. Legatza labean saltsa berdearekin
(1,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta oliba entsalada
. Fruta
. Patatas a la riojana
. Merluza al horno en salsa verde
. Ensalada de lechuga y aceituna
. Fruta
B 692:xcal - Protsag - Lip27g - HC: 5175
. Barazki menestra
. Oilasko izterra labean
. Letxuga eta arto entsalada
. Fruta
. Menestra de verduras
. Muslo de pollo al horno
. Ensalada de lechuga y maiz
. Fruta

B8 7156kcal - Prot361g - Lip339g - HC5948

. Porrupatata
. Legatza labean saltsa berdearekin
(1,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta tipula entsalada
. Fruta
. Porrupatata
. Merluza al horno en salsa verde
. Ensalada de lechuga y cebolla
. Fruta

Bl 7915Kcal - Prota2,3g - Lip6,5g - HC69,7g

. Patatas a la rioajana (7,12)

. Bakailo frijitua (1,3,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta azenario entsalada
. Fruta
. Patatas a la riojana
. Bacalao frito
. Ensalada de lechuga y zanahoria
. Fruta

B2 7246kcal - Prot41.9g - Lip379g - HC731g

. Babarrun txuriak azenarioarekin

. Txahal hanburgesa frijitua barazki
saltsan (1)
. Fruta
. Alubias blancas con zanahoria

. Hamburguesa de ternera frita en salsa de
verduras

. Fruta

B8 7231Kcal - Protasg - Lip21.8g - HCS 48
. Kuia krema ‘

. Legatza arrautzeztatu frijitua
(1,3,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta tipula entsalada
. Fruta
. Crema de calabaza ‘
. Merluza rebozada frita
. Lechuga y cebolla

. Fruta
. 909,5Kcal - Prot:44,8g - Lip:37,5g - HC91,2g

. Pasta emmental erara (1,7,3,6,10)
. Legatza labean saltsa berdearekin
(1,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta arto entsalada
. Fruta
. Pasta emmental
. Merluza al horno en salsa verde
. Ensalada de lechuga y maiz
. Fruta

. 936,5Kcal - Prot:47g - Lip:43,7g - HC:66,358

. Babarrun gorriak barazkiekin

. Urdaiazpiko eta gazta eskalope frijitua (1,3,7)

. Letxuga eta tipula entsalada
. Jogurt naturala (7)
. Alubia pinta con verduras L
. Montaditos de jamén y queso fritos
. Ensalada de lechuga y cebolla
. Yogur natural
B 01 1Kcal - Prot29.4g - Lip1g - HC81,05g
. Txitxirioak barazkiekin
. Frantziar tortila labean (3)
. Letxuga eta azenario entsalada
. Jogurt naturala (7)
. Garbanzos con verduras L
. Tortilla francesa al horno
. Lechuga y zanahoria
. Yogur natural
. 824,6Kcal - Prot:26,7g - Lip:35,9g - HC:101,9g

. Bihi osoko arroza tomate saltsarekin
. Patata eta kuiatxo tortila labean (3)
. Letxuga eta azenario entsalada

.Jogurt naturala (7) @D
. Arroz integral con salsa de tomate
. Tortilla de patata y calabacin al horno
. Ensalada de lechuga y zanahoria
. Yogur natural

B8 s54.4xcal - Prot:208g - Lip43,5g - HC10065¢

. Arroza perretxiko saltsarekin (7)
. Frantziar tortila labean (3)
. Letxuga eta azenario entsalada
.Jogurt naturala (7)
. Arroz con salsa de champifones
. Tortilla francesa al horno
. Lechuga y zanahoria &b
. Yogur natural
. 704,8Kcal - Prot:32g - Lip:39,7g - HC:66g
. Lekak patatarekin
. Txahal albondiga egosiak barazki saltsan (1)
. Jogurt naturala (7)
. Vainas con patata

. Albéndigas de ternera guisadas en salsa de
verduras

. Yogur natural

BBl s34kcal - Prot39,1g - Lip336 - HC9665¢

. Bihi osoko haragi-paella

. Patata eta kuiatxo tortila labean (3)

. Letxuga eta arto entsalada

. Jogurt naturala (7)

. Paella integral de carnes (1)
. Tortilla de patata y calabacin al horno

. Ensalada de lechuga y maiz

. Yogur natural

B8 so7kcal - Pror2s,9g - Lipi49g - HC9275g

. Pasta emmental erara (1,7,3,6,10)
. Frantziar tortila labean (3)
. Letxuga eta tipula entsalada
.Jogurt naturala (7)
. Pasta emmental
. Tortilla francesa al horno
. Ensalada de lechuga y cebolla
. Yogur natural

. 890,1Kcal - Prot:39,5g - Lip:29,5g - HC:99,45g

. Arroza perretxiko saltsarekin (7)
. Oilasko bularkia labean piperradarekin
(1,3)
. Jogurt naturala (7)
. Arroz integral con salsa de champiriones
. Pechugas de pollo al horno
. Piperrada (")
. Yogur natural

B 9365Kcal - Protag - Lip43,75 - HC66,35

. Babarrun gorriak barazkiekin

. Urdaiazpiko eta gazta eskalope frijitua
(1,3,7)
. Letxuga eta tipula entsalada
. Jogurt naturala (7)
. Alubia pinta con verduras &l
. Montaditos de jamén y queso fritos
. Ensalada de lechuga y cebolla
. Yogur natural

. Txahal albondiga egosiak barazki saltsan (1)
. Letxuga eta tipula entsalada
. Fruta
. Vainas con patata
. Albondigas de ternera guisadas en salsa de

‘ Ekologikoa - Ecologico @M Ogi integrala - Pan integral (1,6,10,11)
a Animalia-proteina gabeko eguna . Dia sin proteina animal

Ogi eskaintza egongo da eskuragai egunero / Nuestros mentis incluyen pan a diario (1,6,10,11)

verduras
. Ensalada de lechuga y cebolla
. Fruta

B 7626Kcal - Prot35.9g - Lips sg - HC458g

. Kuiatxo krema
. Izokina labean limoi saltsarekin
. Letxuga eta tipula entsalada
. Fruta
. Crema de calabacin
. Salmén al horno en salsa de limon
. Ensalada de lechuga y cebolla
. Fruta

I 7576k cal - Prouas 2g - Lip23 4g - HC81,8g

. Txitxirioak barazkiekin
. Txerri erregosia
. Fruta
. Garbanzos con verduras
. Estofado de cerdo
. Fruta

Bl s519Kcal - Procdg - Lip3seg - HC61g
. Ziazerba krema
. Patata eta tipula tortila labean (3)
. Letxuga eta azenario entsalada
. Fruta
. Crema de espinacas
. Tortilla de patata y cebolla al horno
. Ensalada de lechuga y zanahoria
. Fruta

. 762,6Kcal - Prot:35,9¢g - Lip:45,5g - HC:45,8g
. Kuiatxo krema ‘
. Izokina labean limoi saltsarekin (4)
. Letxuga eta tipula entsalada
. Fruta
. Crema de calabacin ‘
. Salmon al horno en salsa de limon
. Ensalada de lechuga y cebolla
. Fruta

ABENDUA - DICIEMBRE
 Astelehena/lunes  Asteartea/Martes  Asteazkena/ Miércoles  Osteguna/Jueves  Ostirala/Viemes

. 943,1Kcal - Prot:50g - Lip:43,3g - HC: 81,4g

. Bihi osoko haragi paella
. Bakailo frijitua (1,3,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta oliba entsalada
. Fruta
. Paella integral de carnes
. Bacalao frito
. Lechuga y aceituna
. Fruta

-JAIEGUNA
- DIA FESTIVO

. 723,1Kcal - Prot:28g - Lip21,8g - HC:5 1,4

. Kuia krema ‘
. Legatza arrautzeztatu frijitua (1,3,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta tipula entsalada
. Fruta
. Crema de calabaza ‘
. Merluza rebozada frita
. Ensalada de lechuga y cebolla
. Fruta
. 653Kcal - Prot:34g - Lip:30,3g - HC:54g
. Azalorea erregosiarekin
. Oilasko bularkia labean piperradarekin (1,3)
. Fruta
. Coliflor con refrito
. Pechuga de pollo al horno
. Piperrada
. Fruta

. 782Kcal - Prot:43,2g - Lip:50,1g - HC:51,68
. Babarrun gorriak barazkiekin
. Txerri xolomoa labean piperradarekin (1,3)
. Fruta
. Alubias pintas con verduras
. Lomo de cerdo al horno con piperrada
. Fruta

. 864,7Kcal - Prot:32,7g - Lip:22,5g - HC:100,5

. Babarrun krema
. Pasta baratxuri eta perretxikoekin
(1,3,6,10)
.Q . Fruta
. Crema de alubias
. Pasta con ajo y champiriones
. Fruta

B 05, 1Kcal - Prots 6 - Lip32.2g - HC9668

. Pasta, tomate, azenario eta arto entsalada

(1,3,6,10)
. Dilistak barazkiekin (1)
. Fruta

¢

. Ensalada de pasta, tomate, zanahoria y maiz

. Lentejas con verduras
. Fruta

. 841,2Kcal - Prot:26g - Lip27g - HC: 117,4g

. llarrak
. Bihi osoko barazki-paella
. Fruta
. Guisantes
. Paella integral de verduras
. Fruta

¢

. 876,4Kcal - Prot:27,8¢ - Lip:32,28 - HC:131g

. Dilistak barazkiekin (1)
. Pasta barazki salteatuekin (1,3,6,10)
. Fruta
Q . Lentejas con verduras
. Pasta salteada con verduras

. Fruta

. 820,2Kcal - Prot:28,9g - Lip21,2g - HC:121,4g
. Txitxirioak barazkiekin
. Bihi osoko arroz tomate saltsarekin

. Fruta
¢ &b

. Arroz integral con salsa de tomate
. Fruta

. Garbanzos con verduras

. 641,3Kcal - Prot:49,5g - Lip:20,7g - HC: 53,3g . 801,1Kcal - Prot:29,4g - Lip:41g - HC:81,05g
. Txitxirioak barazkiekin
. Frantziar tortila labean (3)
. Letxuga eta azenario entsalada
. Jogurt naturala (7)
. Garbanzos con verduras @
. Tortilla francesa al horno
. Lechuga y zanahoria
. Yogur natural
. 824,6Kcal - Prot:26,7g - Lip:359g - HC:101,9g

. Brokolia patatarekin
. Oilasko izterra labean limoi saltsarekin
. Fruta
. Brocoli con patata
. Muslo de pollo al horno con salsa de
limén
. Fruta

B0 762.7kcal - Prova2,3 - Lipia1,1g - HC: 74,3g

. Bihi osoko arroza tomate saltsarekin
. Patata eta kuiatxo tortila labean (3)

. Patatak errioxar erara (7,12)
. Legatza labean saltsa berdearekin

(1,4,2,6,10,14) . Letxuga eta azenario entsalada
. Letxuga eta oliba entsalada .Jogurt naturala (7) ab
. Fruta . Arroz integral con salsa de tomate

. Patatas a la riojana
. Merluza al horno en salsa verde
. Ensalada de lechuga y aceituna

. Fruta
. 692,2Kcal - Prot:54g - Lip27g - HC: 51,7g
. Bihi osoko pasta tomate saltsarekin
(1,3,6,10)
. Urdaiazpiko eta gazta eskalopea txip
patatekin (1,3,7)
. Pasteltxoa (1,3,7,6,10)
. Pasta integral con salsa de tomate
. Montaditos de jamén y queso con patatas chip
. Pastelito

& 715 6kcal - proc3s g - Lip339g - HC594g

. Tortilla de patata y calabacin al horno
. Ensalada de lechuga y zanahoria
. Yogur natural

8| 564 4Kcal - Prot208g - Lip43,5g - HC:10065g

. Barazki menestra
. Frantziar tortila labean (3)
. Letxuga eta azenario entsalada
.Jogurt naturala (7)
. Menestra de verduras
. Tortilla francesa al horno
. Lechuga y zanahoria @b
. Yogur natural

. Porrupatata

. Legatza labean saltsa berdearekin ..Mwy_ MM%H\W
(1,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta tipula entsalada
. Fruta
. Porrupatata

. Merluza al horno en salsa verde
. Ensalada de lechuga y cebolla

. Fruta
Bl 7915kl -

Prot:42,3g - Lip:46,5g - HC:69,7g
. Patatas a la rioajana (7,12)

. Bakailo frijitua (1,3,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta azenario entsalada

. Fruta

. Patatas a la riojana
. Bacalao frito

. Ensalada de lechuga y zanahoria
. Fruta



