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BA
ZK

A
RIA

 (eskolako jangela)
CO

M
ID

A
 (com

edor escolar)
Pasta / A

rroza + H
aragia

Pasta /A
rroz + C

arne

Pasta / A
rroza + A

rraina
Pasta /A

rroz + Pescado

Pasta / A
rroza + A

rrautza
Pasta /A

rroz + H
uevo

Barazkia + H
aragia

Verdura + C
arne

Barazkia + A
rraina

Verdura + Pescado

Barazkia + A
rrautza

Verdura + H
uevo

Lekalea + H
aragia

Legum
bre + C

arne

Lekalea + A
rraina

Legum
bre + Pescado

Lekalea + A
rrautza

Legum
bre + H

uevo

A
FA

RIA
 (etxean)

C
EN

A
 (en los hogares)

Barazkia + A
rraina / A

rrautza
Verdura + Pescado / H

uevo

Barazkia + H
aragia/ A

rrautza
Verdura + C

arne / H
uevo

Barazkia + H
aragia / A

rraina
Verdura + C

arne / Pescado

Barazkia / Pasta edo A
rroza platerkada + A

rrautza edo A
rraina

Verdura / Plato de Pasta o A
rroz + H

uevo o Pescado

Barazkia / Pasta edo A
rroza platerkada + A

rrautza edo H
aragia

Verdura / Plato de Pasta o A
rroz + H

uevo o C
arne

Pasta edo A
rroza platerkada + H

aragia edo A
rrautza 

Plato de Pasta o A
rroz + C

arne o H
uevo 

Barazkia / Pasta edo A
rroza platerkada + H

aragia edo A
rraina 

Verdura / Plato de Pasta o A
rroz + C

arne o Pescado 

Barazkia / Pasta edo A
rroza platerkada + H

aragia edo A
rrautza 

Verdura / Plato de Pasta o A
rroz + C

arne o H
uevo 

Barazkia / Pasta edo A
rroza platerkada + H

aragia edo A
rraina 

Verdura / Plato de Pasta o A
rroz + C

arne o Pescado 

A
dina

Edad
2-3

urte / años
4-5

urte / años
6-9

urte / años

N
eskak eta M

utilak
N

eskak
M

utilak

Kkal
Kcal

1350
1700

2000

10-12
urte / años

13-15
urte / años

16-19
urte / años

2300
2500

2300

10-12
urte / años

13-15
urte / años

16-19
urte / años

2450
2750

3000

Ikasleentzako eguneroko kaloria gom
endioak · C

alorias diarias recom
endadas para escolares

U
D

A
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A
O

TO
Ñ

O
U
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-A
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RO
A
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BEN
D
U
A

O
CTU

BRE-N
O
VIEM

BRE-D
ICIEM

BRE
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w
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D
EN

BO
RA

PA
SA

K
PA

SATIEM
PO

S

O
rdena itzazu zenbakien bitartez azpian azaltzen diren esaldiak patata tortillaren errezeta egoki bat izan arte.

O
rdena con núm

eros las frases que aparecen debajo hasta que tengas una receta adecuada de tortilla de patatas.

             Tortilla jan! O
n egin! / ¡Com

em
os la tortilla! ¡Buen provecho!

          Tortilla zartaginean prestatuko dugu / Cocinam
os la tortilla en la sartén. 

          A
rrautzak irabiatu / Batir los huevos.

          Patata zuritu eta m
oztu / Pelam

os y cortam
os la patata.

          Patata arrautzarekin nahastu / M
ezclam

os la patata con los huevos.
              Patata frijitu / Freir la patata

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

om
bre del plato:



U
RRIA

 - O
C

TU
BRE

A
ZA

RO
A

 - N
O

V
IEM

BRE

               A
stelehena / Lunes                                       A

steartea / M
artes                                            A

steazkena/ M
iércoles                                       O

steguna / Jueves                                            O
stirala / Viernes

A
BEN

D
U

A
 - D

ICIEM
BRE

               A
stelehena / Lunes                                       A

steartea / M
artes                                            A

steazkena/ M
iércoles                                       O

steguna / Jueves                                            O
stirala / Viernes

               A
stelehena / Lunes                                       A

steartea / M
artes                                            A

steazkena/ M
iércoles                                       O

steguna / Jueves                                            O
stirala / Viernes

. Barazki m
enestra

. O
ilasko izterra labean

. Letxuga eta arto entsalada
. Fruta

. M
enestra de verduras

  . M
uslo de pollo al horno

  . Ensalada de lechuga y m
aiz   

   . Fruta            

23
. A

rroza perretxiko saltsarekin (7)
. Frantziar tortila labean (3)

. Letxuga eta azenario entsalada
. Jogurt naturala (7)  

. A
rroz con salsa de cham

piñones
. Tortilla francesa al horno

. Lechuga y zanahoria
. Yogur natural

22

5
. Babarrun krem

a
. Pasta baratxuri eta perretxikoekin 

(1,3,6,10)
. Fruta

. Crem
a de alubias

. Pasta con ajo y cham
piñones

. Fruta

6
. 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

9
. Brokolia patatarekin

. O
ilasko izterra labean lim

oi saltsarekin
 . Fruta

    . Brócoli con patata
. M

uslo de pollo al horno con salsa de lim
ón

. Fruta
     

. Bihi osoko arroza tom
ate saltsarekin

. Patata eta kuiatxo tortila labean (3)
. Letxuga eta azenario entsalada

. Jogurt naturala (7)  
. A

rroz integral con salsa de tom
ate

. Tortilla de patata y calabacín al horno
. Ensalada de lechuga y zanahoria

. Yogur natural

. Pasta, tom
ate, azenario eta arto 
entsalada

. D
ilistak barazkiekin (1)

. Fruta
. Ensalada de pasta, tom

ate, zanahoria y m
aiz  

  . Lentejas con verduras
. Fruta

7
. Txitxirioak barazkiekin

. Frantziar tortila labean (3)
. Letxuga eta azenario entsalada

. Jogurt naturala (7)  
. G

arbanzos con verduras
. Tortilla francesa al horno

. Lechuga y zanahoria
. Yogur natural

. Lekak patatarekin
. Txahal albondiga egosiak barazki saltsan (1)

. Letxuga eta tipula entsalada
. Fruta

. Vainas con patata
. A

lbóndigas de ternera guisadas en salsa de 
verduras

. Ensalada de lechuga y cebolla
. Fruta

8

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

(1,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta oliba entsalada

. Fruta
. Patatas a la riojana

. M
erluza al horno en salsa verde

. Ensalada de lechuga y aceituna
. Fruta

. Babarrun txuriak azenarioarekin
. Txahal hanburgesa frijituak barazki 

saltsan (1)
. Fruta

. A
lubias blancas con zanahoria

. H
am

burguesa de ternera frita en salsa de 
verduras
. Fruta

12
13

14
16

- JA
I EG

U
N

A
- D

ÍA
 FESTIV

O

15

. Kuia krem
a

. Legatza arrautzeztatu frijitua (1,3,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta tipula entsalada

. Fruta
. Crem

a de calabaza 
. M

erluza rebozada frita 
. Ensalada de lechuga y cebolla

. Fruta

. Ilarrak
. Bihi osoko pasta tom

ate saltsarekin 
(1,3,6,10)
. Fruta

. G
uisantes

. Pasta integral con salsa de tom
ate

. Fruta

. Txitxirioak barazkiekin
. Txerri erregosia

. Fruta
. G

arbanzos con verduras
. Estofado de cerdo

. Fruta
                                            

19
21

20

2
. Babarrun gorriak barazkiekin

. U
rdaiazpiko eta gazta eskalope frijitua (1,3,7)

. Letxuga eta tipula entsalada
. Jogurt naturala (7)   

. A
lubia pinta con verduras

. M
ontaditos de jam

ón y queso fritos
. Ensalada de lechuga y cebolla

. Yogur natural

1
Barazki-paella

. O
ilasko bularkia labean  (1,3) 

piperradarekin
. Fruta

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

. Fruta

. D
ilistak barazkiekin (1)

. Bihi osoko barazki-paella
. Fruta

. Lentejas con verduras
. Paella integral de verduras

. Fruta

26
30

. Lekak patatarekin
. Txahal albondiga egosiak barazki saltsan (1)

. Jogurt naturala (7)  
   . Vainas con patata

. A
lbóndigas de ternera guisadas en salsa de 

verduras
. Yogur natural

28
. Ziazerba krem

a 
. Patata eta tipula tortila labean (3)

. Letxuga eta azenario entsalada
. Fruta

. Crem
a de espinacas  

. Tortilla de patata y cebolla al horno
. Ensalada de lechuga y zanahoria

. Fruta

29
. Porrupatata

. Legatza labean saltsa berdearekin 
(1,4,2,6,10,14)

. Letxuga eta tipula entsalada
. Fruta

. Porrupatata
. M

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

. Fruta

27
. A

zalorea erregosiarekin
. O

ilasko bularkia labean piperradarekin (1,3)
. Fruta

. Coliflor con refrito
. Pechuga de pollo al horno

. Piperrada
. Fruta

22

777,4Kcal - Prot:34,6g - Lip:25,4g - H
C

:94,5g	
936,5Kcal - Prot:47g - Lip:43,7g - H

C
:66,35g	

704,8Kcal - Prot:28g - Lip:39,7g - H
C

:51,6g	
943,1Kcal - Prot:50g - Lip:43,3g - H

C
: 81,4g	

864,7Kcal - Prot:32,7g - Lip:22,5g - H
C

:100,5g	
641,3Kcal - Prot:49,5g - Lip:20,7g - H

C
: 53,3g	

801,1Kcal - Prot:29,4g - Lip:41g - H
C

:81,05g	

724,6Kcal - Prot:41,9g - Lip:37,9g - 
805,1Kcal - Prot:25,6g - Lip:32,2g - H

C
:96,6g	

762,7Kcal - Prot:42,3g - Lip:41,1g - H
C

: 74,3g	
824,6Kcal - Prot:26,7g - Lip:35,9g - H

C
:101,9g	

757,6Kcal - Prot:48,2g - Lip:23,4g - H
C

:81,8g	
723,1Kcal - Prot:28g - Lip:21,8g - H

C
:51,4g	

841,2Kcal - Prot:26g - Lip:27g - H
C

: 117,4g	
692,2Kcal - Prot:54g - Lip:27g - H

C
: 51,7g	

864,4Kcal - Prot:20,8g - Lip:43,5g - H
C

:100,65g	

651,9Kcal - Prot:14g - Lip:35,6g - H
C

:61g	
653Kcal - Prot:34g - Lip:30,3g - H

C
:54g	

876,4Kcal - Prot:27,8g - Lip:32,2g - H
C

:131g	
715,6Kcal - Prot:36,1g - Lip:33,9g - H

C
:59,4g	

704,8Kcal - Prot:32g - Lip:39,7g - H
C

:66g	

2
. Babarrun gorriak barazkiekin

. Txerri xolom
oa labean piperradarekin (1,3)

. Fruta
. A

lubias pintas con verduras
. Lom

o de cerdo al horno con piperrada
. Fruta

3
. Kuiatxo krem

a 
. Izokina labean lim

oi saltsarekin (4)
. Letxuga eta tipula entsalada

. Fruta
. Crem

a de calabacín 
. Salm

ón al horno en salsa de lim
ón

. Ensalada de lechuga y cebolla
. Fruta

6
. Txitxirioak barazkiekin

. Pasta barazki salteatuekin (1,3,6,10)
. Fruta

. G
arbanzos con verduras

. Pasta salteada con verduras
. Fruta

                                                                    

. D
ilistak barazkiekin (1)

. Legatza labean saltsa berdearekin 
(1,4,2,6,10,14)

. Letxuga eta azenario entsalada
. Fruta 

. Lentejas con verduras
. M

erluza al horno en salsa verde
. Ensalada de lechuga y zanahoria

. Fruta

. Brokolia patatarekin
. O

ilasko izterra labean lim
oi saltsarekin

. Letxuga eta arto entsalada
. Fruta

. Brócoli con patata
. M

uslo de pollo al horno en salsa de lim
ón

. Ensalada de lechuga y m
aiz

. Fruta

4
. 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

. Bihi osoko haragi-paella
. Patata eta kuiatxo tortila labean (3)

. Letxuga eta arto entsalada
. Jogurt naturala (7)

. Paella integral de carnes
. Tortilla de patata y calabacín al horno

. Ensalada de lechuga y m
aiz

. Yogur natural

5

. Pasta em
m

ental erara (1,7,3,6,10)
. Frantziar tortila labean (3)

. Letxuga eta tipula entsalada
. Jogurt naturala (7)

. Pasta em
m

ental
. Tortilla francesa al horno

. Ensalada de lechuga y cebolla
. Yogur natural

. Ilar-krem
a

. Bihi osoko arroza tom
ate saltsarekin

. Fruta
. Crem

a de guisantes
. A

rroz integral con salsa de tom
ate

. Fruta

9
10

11
13

. Babarrun txuriak azenarioarekin
. Txahal hanburgesa frijitua barazki 

saltsan (1)
. Fruta

. A
lubias blancas con zanahoria

 . H
am

burguesa de ternera frita en salsa de 
verduras
. Fruta

12

. A
rroza perretxiko saltsarekin (7)

. O
ilasko bularkia labean piperradarekin 

(1,3)
. Jogurt naturala (7)

. A
rroz integral con salsa de cham

piñones
. Pechugas de pollo al horno

                     . Piperrada          
. Yogur natural

. Kuia krem
a

. Legatza arrautzeztatu frijitua 
(1,3,4,2,6,10,14)

. Letxuga eta tipula entsalada
. Fruta

. Crem
a de calabaza 

. M
erluza rebozada frita
. Lechuga y cebolla

. Fruta

. Txitxirioak barazkiekin
. Patata eta tipula tortila labean (3)

. Letxuga eta azenario entsalada
. Fruta

   . G
arbanzos con verduras

. Tortilla de patata y cebolla al horno
. Ensalada de lechuga y zanahoria

. Fruta

. Ilarrak
. Bihi osoko pasta tom

ate saltsarekin 
(1,3,6,10)
. Fruta

. G
uisantes

. Pasta integral con salsa de tom
ate

. Fruta

16
17

18
20

. A
zalorea patatarekin

. Txahal albondiga egosiak barazki saltsan (1)
. Letxuga eta oliba entsalada

. Fruta
. Coliflor con patata

. A
lbóndigas de ternera guisadas en salsa de 

verduras
. Ensalada de lechuga y aceituna

. Fruta

19

Txitxirio-krem
a

. Bihi osoko barazki paella
. Fruta

. Crem
a de garbanzos

. Paella integral de verduras
. Fruta       

                                  

23
27

25
. Barazki m

enestra
. Patata eta tipula tortila labean (3)

. Letxuga eta oliba entsalada
. Fruta

. M
enestra de verduras

. Tortilla de patata y cebolla al horno
. Ensalada de lechuga y aceituna

. Fruta  

26. Pasta em
m

ental erara (1,7,3,6,10)
. Legatza labean saltsa berdearekin 

(1,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta arto entsalada

. Fruta
. Pasta em

m
ental

. M
erluza al horno en salsa verde

. Ensalada de lechuga y m
aiz

. Fruta

24
. H

egazti zopa fideoekin (1,3,6,10)
. Txerri xolom

oa labean perretxikoekin (1,3)
. Fruta

. Sopa de ave con fideos
. Lom

o de cerdo al horno con cham
piñones

. Fruta
                           

723,1Kcal - Prot:28g - Lip:21,8g - H
C

:51,4g	

. Babarrun gorriak barazkiekin
. U

rdaiazpiko eta gazta eskalope frijitua 
(1,3,7)

. Letxuga eta tipula entsalada
. Jogurt naturala (7)   

. A
lubia pinta con verduras

. M
ontaditos de jam

ón y queso fritos
. Ensalada de lechuga y cebolla

. Yogur natural

936,5Kcal - Prot:47g - Lip:43,7g - H
C

:66,35g	

30
. Lekak patatarekin

. Txahal albondiga egosiak barazki saltsan (1)
. Letxuga eta tipula entsalada

. Fruta
. Vainas con patata

. A
lbóndigas de ternera guisadas en salsa de 

verduras
. Ensalada de lechuga y cebolla

. Fruta

704,8Kcal - Prot:28g - Lip:39,7g - H
C

:51,6g	

762,6Kcal - Prot:35,9g - Lip:45,5g - H
C

:45,8g	
782Kcal - Prot:43,2g - Lip:50,1g - H

C
:51,6g	

791,5Kcal - Prot:42,3g - Lip:46,5g - H
C

:69,7g	
834Kcal - Prot:39,1g - Lip:33,6g - H

C
:96,65g	

745,6Kcal - Prot:50,2g - Lip:30,9g - H
C

:55,6g	
867Kcal - Prot:50,6g - Lip:34,7g - H

C
:81,1g	

724,6Kcal - Prot:41,9g - Lip:37,9g - H
C

:73,1g	
867Kcal - Prot:25,9g - Lip:44,9g - H

C
:92,75g	

693,7Kcal - Prot:30,2g - Lip:34,5g - H
C

:58,9g	
765,3Kcal - Prot:25,8g - Lip:36g - H

C
:77,3g	

890,1Kcal - Prot:39,5g - Lip:29,5g - H
C

:99,45g	

652,4Kcal - Prot:14,6g - Lip:36,5g - H
C

:59,6g	
650Kcal - Prot:38,9g - Lip:35g - H

C
:58,4g	

909,5Kcal - Prot:44,8g - Lip:37,5g - H
C

:91,2g	

820,2Kcal - Prot:28,9g - Lip:21,2g - H
C

:121,4g	

728,5Kcal - Prot:33g - Lip:10,6g - H
C

:105,6g	

841Kcal - Prot:26g - Lip:27g - H
C

:117,4g	

846,5Kcal - Prot:47,4g - Lip:20,9g - H
C

:130,6g	

. Babarrun krem
a

. Pasta baratxuri eta perretxikoekin 
(1,3,6,10)
. Fruta

. Crem
a de alubias

. Pasta con ajo y cham
piñones

. Fruta

1
. 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

4
. Brokolia patatarekin

. O
ilasko izterra labean lim

oi saltsarekin
 . Fruta

    . Brócoli con patata
. M

uslo de pollo al horno con salsa de 
lim

ón
. Fruta

2
. Txitxirioak barazkiekin

. Frantziar tortila labean (3)
. Letxuga eta azenario entsalada

. Jogurt naturala (7)  
. G

arbanzos con verduras
. Tortilla francesa al horno

. Lechuga y zanahoria
. Yogur natural

3
943,1Kcal - Prot:50g - Lip:43,3g - H

C
: 81,4g	

864,7Kcal - Prot:32,7g - Lip:22,5g - H
C

:100,5g	
641,3Kcal - Prot:49,5g - Lip:20,7g - H

C
: 53,3g	

801,1Kcal - Prot:29,4g - Lip:41g - H
C

:81,05g	

. Bihi osoko pasta tom
ate saltsarekin 

(1,3,6,10)
. 

U
rdaiazpiko 

eta 
gazta 

eskalopea 
txip 

patatekin (1,3,7)
. Pasteltxoa (1,3,7,6,10)

. Pasta integral con salsa de tom
ate

  . M
ontaditos de jam

ón y queso con patatas chip
   . Pastelito          

18
. Barazki m

enestra
. Frantziar tortila labean (3)

. Letxuga eta azenario entsalada
. Jogurt naturala (7)  
. M

enestra de verduras
. Tortilla francesa al horno

. Lechuga y zanahoria
. Yogur natural

22

. Bihi osoko arroza tom
ate saltsarekin

. Patata eta kuiatxo tortila labean (3)
. Letxuga eta azenario entsalada

. Jogurt naturala (7)  
. A

rroz integral con salsa de tom
ate

. Tortilla de patata y calabacín al horno
. Ensalada de lechuga y zanahoria

. Yogur natural

. Pasta, tom
ate, azenario eta arto entsalada 

(1,3,6,10)
. D

ilistak barazkiekin (1)
. Fruta

. Ensalada de pasta, tom
ate, zanahoria y m

aiz  
  . Lentejas con verduras

. Fruta

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

(1,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta oliba entsalada

. Fruta
. Patatas a la riojana

. M
erluza al horno en salsa verde

. Ensalada de lechuga y aceituna
. Fruta

- JA
I EG

U
N

A
- D

ÍA
 FESTIV

O

7
8

9
11

. Kuiatxo krem
a

. Izokina labean lim
oi saltsarekin

. Letxuga eta tipula entsalada
. Fruta

. Crem
a de calabacín

. Salm
ón al horno en salsa de lim

ón
. Ensalada de lechuga y cebolla

. Fruta

10

. Kuia krem
a

. Legatza arrautzeztatu frijitua (1,3,4,2,6,10,14)
. Letxuga eta tipula entsalada

. Fruta
. Crem

a de calabaza 
. M

erluza rebozada frita 
. Ensalada de lechuga y cebolla

. Fruta

. Ilarrak
. Bihi osoko barazki-paella

. Fruta
. G

uisantes
. Paella integral de verduras

. Fruta

. Txitxirioak barazkiekin
. Txerri erregosia

. Fruta
. G

arbanzos con verduras
. Estofado de cerdo

. Fruta
                                            

14
16

15

. D
ilistak barazkiekin (1)

. Pasta barazki salteatuekin (1,3,6,10)
. Fruta

. Lentejas con verduras
. Pasta salteada con verduras

. Fruta

21
25

- JA
I EG

U
N

A
- D

ÍA
 FESTIV

O
                                           

                                                    

23
. Ziazerba krem

a 
. Patata eta tipula tortila labean (3)

. Letxuga eta azenario entsalada
. Fruta

. Crem
a de espinacas  

. Tortilla de patata y cebolla al horno
. Ensalada de lechuga y zanahoria

. Fruta

24
. Porrupatata

. Legatza labean saltsa berdearekin 
(1,4,2,6,10,14)

. Letxuga eta tipula entsalada
. Fruta

. Porrupatata
. M

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

. Fruta

22
. A

zalorea erregosiarekin
. O

ilasko bularkia labean piperradarekin (1,3)
. Fruta

. Coliflor con refrito
. Pechuga de pollo al horno

. Piperrada
. Fruta

17

805,1Kcal - Prot:25,6g - Lip:32,2g - H
C

:96,6g	
762,7Kcal - Prot:42,3g - Lip:41,1g - H

C
: 74,3g	

824,6Kcal - Prot:26,7g - Lip:35,9g - H
C

:101,9g	

757,6Kcal - Prot:48,2g - Lip:23,4g - H
C

:81,8g	
723,1Kcal - Prot:28g - Lip:21,8g - H

C
:51,4g	

841,2Kcal - Prot:26g - Lip:27g - H
C

: 117,4g	
692,2Kcal - Prot:54g - Lip:27g - H

C
: 51,7g	

864,4Kcal - Prot:20,8g - Lip:43,5g - H
C

:100,65g	

651,9Kcal - Prot:14g - Lip:35,6g - H
C

:61g	
653Kcal - Prot:34g - Lip:30,3g - H

C
:54g	

876,4Kcal - Prot:27,8g - Lip:32,2g - H
C

:131g	
715,6Kcal - Prot:36,1g - Lip:33,9g - H

C
:59,4g	

28
. Babarrun gorriak barazkiekin

. Txerri xolom
oa labean piperradarekin (1,3)

. Fruta
. A

lubias pintas con verduras
. Lom

o de cerdo al horno con piperrada
. Fruta

29
. Kuiatxo krem

a 
. Izokina labean lim

oi saltsarekin (4)
. Letxuga eta tipula entsalada

. Fruta
. Crem

a de calabacín 
. Salm

ón al horno en salsa de lim
ón

. Ensalada de lechuga y cebolla
. Fruta

. Txitxirioak barazkiekin
. Bihi osoko arroz tom

ate saltsarekin
. Fruta

. G
arbanzos con verduras

. A
rroz integral con salsa de tom

ate
. Fruta

                                                                    

30
. 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

31
762,6Kcal - Prot:35,9g - Lip:45,5g - H

C
:45,8g	

782Kcal - Prot:43,2g - Lip:50,1g - H
C

:51,6g	
791,5Kcal - Prot:42,3g - Lip:46,5g - H

C
:69,7g	

820,2Kcal - Prot:28,9g - Lip:21,2g - H
C

:121,4g	

762,6Kcal - Prot:35,9g - Lip:45,5g - H
C

:45,8g	

 
 Ekologikoa · Ecológico  

 O
gi integrala · Pan integral  (1,6,10,11)

           A
nim

alia-proteina gabeko eguna . D
ía sin proteína anim

al             

O
gi eskaintza egongo da eskuragai egunero / N

uestros m
enús incluyen pan a diario (1,6,10,11) 

A
lergenoen gida: 1-G

lutena; 2-Krustazeoak; 3-A
rrautza; 4-A

rraina; 5-Kakahuetea; 6-Soja; 7- Esnekia; 8-Fruitu lehorra; 9-A
pioa; 10-Ziapea; 

11-Sesam
oa; 12-Sulfitoak; 13-A

ltram
uza; 14-M

oluskua
G

uía de los alérgenos: 1-G
luten; 2-Crustáceos; 3-H

uevo; 4-Pescado; 5-C
acahuete; 6-Soja; 7-Lácteo; 8-Frutos secos; 9-A

pio; 10-M
ostaza; 

11-Sésam
o; 12-Sulfitos; 13-A

ltram
uz; 14-M

oluscos


