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astelehena lunes

°7 Kal. 811 HK. 101 Lip. 39 P. 18

95‘-,

asteartea martes

o wilareile evero

asteazkena miércoles

®
osteguna jueves

03

ASUSOIaN

ostirala viernes

04

08 Kal. 779 HK. 99 Lip. 25 P. 44

o’ Kal. 835 H.K. 116 Lip. 31 P. 31

1° Kal. 722 HK. 88 Lip. 23 P. 46

11 Kal. 869 H.K. 100 Lip. 39 P. 34

* ZERBAK PATATEKIN

* ATUN ENPANADILLAK
* URAZA

* FRUTA

* ACELGAS CON PATATAS
* EMPANADILLAS DE ATUN
* LECHUGA

« FRUTA

14 «a.759HK 116Lip. 22P 30

* DILISTAK

* ERRUSIAR TXAHAL
XERRA SALTSAN
AZENARIOEKIN

* JOGURTA

* LENTEJAS

* FILETE RUSO DE
TERNERA EN SALSA CON
ZANAHORIAS

*YOGUR

15 Kal.803HK 90Lip.33P. 42

* KIRIBILAK
TOMATEAREKIN

* LEGATZ XERRA LABEAN

* LAU URTAROKO ENTSALADA
* FRUTA

* CARACOLILLOS CON
TOMATE

* FILETE DE MERLUZAAL HORNO

+ ENSALADA CUATRO ESTACIONES

* FRUTA

16 o531k 104Lip.20 P47

* HEGAZTI ETA ELTZEKO
ZOPA |ZARREKIN

* SOLOMO RAGOUTA
PATATEKIN

* FRUTA

+ SOPA DE AVE Y COCIDO
CON ESTRELLAS

* RAGOUT DE LOMO CON
PATATAS

* FRUTA

17 «a.717HK 71Lp.38R.28

* BABARRUN NABARRAK

* PATATA TORTILA
LABEAN

* MAIONESA

* JOGURTA

-+ ALUBIAS PINTAS

* TORTILLA DE PATATAS AL
HORNO

* MAHONESA

* YOGUR

18 Kal.s69HK 96Lip.37P 44

* BARAZKI PAELLA

* OILASKO IZTER ERREA
* URAZA

* FRUTA

* PAELLA VEGETAL

* MUSLO DE POLLO
ASADO

« LECHUGA

* FRUTA

21 K747 1K 83 0Lip. 24P 20

* LEKAK PATATEKIN

* ATUN AZPIZUNA
TOMATEAREKIN

* FRUTA

+ JUDIAS VERDES CON
PATATAS

* SOLOMILLO DE ATUN
CON TOMATE

« FRUTA

22 Kal. 799 HK. 104 Lip. 38 P. 16

* TXITXIRIOAK

* TXAHAL XERRA OGI
ARRAILETAN PASATUTA
PIPER GORRIEKIN

* FRUTA

« GARBANZOS

* FILETE DE TERNERA
EMPANADO CON
PIMIENTOS ROJOS

* FRUTA

23 Kal. 869 HK. 131 Lip. 22P. 46

* AZENARIO PUREA

* LEGATZ FRESKOA
ERROMAKO ERARA

* LAU URTAROKO ENTSALADA

* JOGURTA

* PURE DE ZANAHORIA

* MERLUZA FRESCAA LA
ROMANA

* ENSALADA CUATRO ESTACIONES

*YOGUR

24 «a.810HK 94 Lip.33P. 40

* DILISTAK GAZTELAKO
ERARA

* INDIOILAR SALTXITXAK

» PATATA FRIJITUAK (CHIPS ERAKOAK)

* AKTIMELA

* LENTEJAS A LA
CASTELLANA

* SALCHICHAS DE PAVO

* PATATAS CHIPS

* ACTIMEL

25 Kal. 751 HK. 80 Lip. 39P. 21

* MINESTRONE ZOPA

* ALBONDIGAK SALTSAN
PATATEKIN

* FRUTA

+ SOPA MINESTRONE

+ ALBONDIGAS EN SALSA
CON PATATAS

* FRUTA

28 Ka. 8451k 124 Lip.27P 35

* KALABAZA PUREA

* KROKETAK

* LAU URTAROKO
ENTSALADA

* FRUTA

* PURE DE CALABAZA

* CROQUETAS

* ENSALADA CUATRO
ESTACIONES

« FRUTA

29 Kal. 705 H.K. 93 Lip. 22 P. 39

* ARROZA
TOMATEAREKIN

* TXAHAL GISATUA
AZENARIOEKIN

* JOGURTA

* ARROZ CON TOMATE

* GUISADO DE TERNERA
CON ZANAHORIAS

* YOGUR

30 Kai.830HK 89 Lip. 28P.60

* BABARRUN ZURIAK

* LEGATZ SOLOMOA
ERROMAKO ERARA

* URAZA

* FRUTA

* ALUBIAS BLANCAS

* LOMO DE MERLUZAA LA
ROMANA

* LECHUGA

* FRUTA

31 Kal.703HK 83Lip. 2249

* MAKARROIAK
TOMATEAREKIN

* LEGATZ SOLOMOA SALTSA
BERDEAN ILARREKIN

* FRUTA

* MACARRONES CON
TOMATE

» LOMO DE MERLUZA EN SALSA
VERDE CON GUISANTES

* FRUTA

* TXITXIRIOAK

* OILASKO IZTER ERREA

* LAU URTAROKO
ENTSALADA

* FRUTA

* GARBANZOS

* MUSLO DE POLLO ASADO

* ENSALADA CUATRO
ESTACIONES

* FRUTA

* AZALORE PUREA
* BAKAILAOA

TOMATEAREKIN
* FRUTA

* PURE DE COLIFLOR
* BACALAO CON TOMATE
* FRUTA

* HEGAZTI ETA ELTZEKO
ZOPA IZARREKIN
* TXAHAL GISATUA

PATATEKIN
* JOGURTA

+ SOPADE AVE Y COCIDO
CON ESTRELLAS

* GUISADO DE TERNERA
CON PATATAS

*YOGUR

* BARAZKI MENESTRA

* PATATA TORTILA
LABEAN

* TOMATE FRESKOA

* BANILLA FLANA

* MENESTRA DE VERDURAS

* TORTILLA DE PATATAS AL
HORNO

* TOMATE FRESCO

* FLAN DE VAINILLA

*Ohar argigarria: Nutrizio-balorazioaren bidez emandako datuak orientagarriak dira, eta iturri bibliografikoetan daude ocinarrituta, erreferentziatzat 12 urte bitarteko haurrak hartuta;
Eskolako menuak energia-behar guztien % 30-85 inguru eman behar die haurrel.12 urte bitarteko haurrek Egunean behar duten Energia Kopurua, berriz, 2.500 keal ingurukoa da.
Dena den, bakoitzaren nutrizio-premiak handiageak edo txikiagoak izan daitezke sexuaren, jarduera fisikoaren eta beste faktore batzuen arabera.




astelehena lunes -

ETA IKERKETA SAl

asteartea martes

04 Kal 855HK 98 Lip. 37P. 37

05 rasmic et 2zpst

A A S S A o

* PATATAK ERRIOXAKO
ERARA

* ALBONDIGAK SALTSAN
BARAZKITXOEKIN

* FRUTA

« PATATAS A LA RIOJANA

* ALBONDIGAS EN SALSA
CON VERDURITAS

+ FRUTA

MMk

* BARAZKI PAELLA

* SOLOMO ONTZUTUA OGI
ARRAILETAN PASATUTA

* LAU URTAROKO ENTSALADA

* FRUTA

+ PAELLA VEGETAL

+ LOMO ADOBADO
EMPANADO

* ENSALADA CUATRO ESTACIONES

* FRUTA

12H K 12? Lip 32P 37

RCTROrEI0n

A8 kal. 6731k 116Lip. 34P.34

* MAKARROIAK TOMATE
ETA GAZTAREKIN

* LEGATZ XERRA LABEAN

* LAU URTAROKO ENTSALADA

* FRUTA

* MACARRONES CON
TOMATE Y QUESO

» FILETE DE MERLUZA AL HORNO

+ ENSALADA CUATRO ESTACIONES

* FRUTA

25 Kal. 788 H.K. 116 Lip. 24 P. 33

* ARROZA
TOMATEAREKIN

* LEGATZ XERRA LABEAN

* LIMOIA

+ JOGURTA

+ ARROZ CON TOMATE

* FILETE DE MERLUZAAL
HORNO

* LIMON

*YOGUR

42 Kal.895HK 113Lip. 29P 53

* BABARRUN ZURIAK

* ATUN AZPIZUNA
TOMATEAREKIN

* FRUTA

* ALUBIAS BLANCAS

+ SOLOMILLO DE ATUN
CON TOMATE

* FRUTA

19 ka.7421k 750p. 24P 30

e

*« ARRAIN ZOPA

* OILASKO PAPARRA OGI
ARRAILETAN PASATUTA
TXANPINOI SALTSAN

* FRUTA

+ SOPADE PESCADO
* PECHUGA DE POLLO

EMPANADA EN SALSA DE

CHAMPINON
* FRUTA

26 Kal. 755 HK.91 Lp. 28 P41

—

* KIRIBILAK
TOMATEAREKIN

* OILASKO IZTER ERREA
* LAU URTAROKO ENTSALADA
* FRUTA

* CARACOLILLOS CON
©  TOMATE
» MUSLO DE POLLO ASADO
* ENSALADA CUATRO ESTACIONES
* FRUTA

ez

. BABARRUN NABARRAK

* LEGATZ XERRA
ERROMAKO ERARA

* LIMOIA

* JOGURTA

+ ALUBIAS PINTAS

* FILETE DE MERLUZAA LA

ROMANA
* LIMON
*YOGUR

HEZKUNTZA, UNIBEHTSITATE

413 Ka.707HK 74Lip.28P 43

......

EUSKO JAURLARITZA “:-t«[q'i' GOBIERNO VASCO

asteazkena miércoles

06 Ka1 770HK.75L!p 37P39 ]

SEeSl

* LEKAK PATATEKIN

* TXAHAL XERRA OGI
ARRAILETAN PASATUTA

* TOMATE FRESKOA

* JOGURTA

+ JUDIAS VERDES CON
PATATAS

* FILETE DE TERNERA EMPANADO

* TOMATE FRESCO

*YOGUR

* ESPINAKAK PATATEKIN

* TXAHAL GISATUA
BARAZKITXOEKIN

* BANILLAZKO NATILLAK

+ ESPINACAS CON
PATATAS

* GUISADO DE TERNERA
CON VERDURITAS

* NATILLA DE VAINILLA

20 Kal.919HK 10Lip. 24P, 72

* DILISTAK

* BAKAILAOA
TOMATEAREKIN

* FRUTA

* LENTEJAS
* BACALAO CON TOMATE
« FRUTA

27 Kal. 821 HK. 108 Lip. 38P.17

. KALABAZIN PUREA
* KROKETAK

* URAZA

* FRUTA

« PURE DE CALABACIN
+ CROQUETAS

« LECHUGA

* FRUTA

14

DEPARTAMENTO DE EDUCACION,
UNIVERSIDADES E INVESTIGACION

dteaila febrevo

osteguna jueves

°7 Kal. 812 HK. 102 Lip. 33 P. 32

e P R T B S R KA, i

* DILISTAK

* PATATA TORTILA
LABEAN

* LAU URTAROKO ENTSALADA

* FRUTA

* LENTEJAS

* TORTILLA DE PATATAS AL
HORNO

« ENSALADA CUATRO ESTACIONES

* FRUTA

I. 708 HK. 76 Lip. 36 P. 26

* AZENARIO PUREA

* LEGATZ FRESKOA
ERROMAKO ERARA

* TOMATE FRESKOA

* FRUTA

* PURE DE ZANAHORIA

* MERLUZAFRESCAA LA
ROMANA

* TOMATE FRESCO

* FRUTA

21 Kal. 05 HK. 81 Lip. 30 P.31

L Py v

. PORRUSALDA

* ERRUSIAR TXAHAL
XERRA SALTSAN

* BARAZKITXOEKIN

* JOGURTA

« PORRUSALDA

* FILETE RUSO DE
TERNERA EN SALSA CON
VERDURITAS

*YOGUR

28 Kal. 778 HK. 100 Lip. 20 P. 55

R RN R e A T S oA P

* DILISTAK

* TXAHAL ZANGARRA
PIPERRADAREKIN

* FRUTA

* LENTEJAS

« ZANCARRON DE
TERNERA CON
PIPERRADA

* FRUTA

ASUSOIaN

ostirala viemes
01 Kal. 896 H.K. 127 Lip.32 P. 31

* BABARRUN NABARRAK
* SAN JAKOBOA

* URAZA

* FRUTA

* ALUBIAS PINTAS
« SAN JACOBO

* LECHUGA

* FRUTA

08 o rsncaipsipa

15 «a.s60

» MINESTRONE ZOPA

* INDIOILAR SALTXITXAK

+ PATATA FRIJITUAK
(CHIPS ERAKOAK)

+ FRUTA

« SOPA MINESTRONE

« SALCHICHAS DE PAVO
« PATATAS CHIPS

* FRUTA

* TXITXIRIOAK

* PATATA TORTILA
LABEAN

* URAZA

* JOGURTA

* GARBANZOS

* TORTILLA DE PATATAS AL
HORNO

+ LECHUGA

*YOGUR

22 Kl 748 HK. 77 Lip. 40P 23

T mzn

. BARAZKI MENESTRA

* PATATA TORTILA
LABEAN

* TOMATE FRESKOA

* JOGURTA

* MENESTRA DE VERDURAS

* TORTILLA DE PATATAS AL
HORNO

* TOMATE FRESCO

* YOGUR




04 Kal. 826 H.K. 87 Lip. 20 P. 60

asteartea martes

°5 Kal, 704 HK. 92 Lip. 22 P. 39

asteazkena miércoles

06 Kal. 848 H.K. 103 Lip. 31 P. 43

MarTX0G WmarzZo

osteguna jueves

°7 Kal. 878 H.K. 119 Lip. 35P. 29

SUSOIaN

ostirala vieres

01 «a.732HK 83Lip. 25P 49

* HEGAZTI ETA ELTZEKO
ZOPA IZARREKIN

* SOLOMO RAGOUTA
PATATEKIN

* JOGURTA

+ SOPADE AVE Y COCIDO
CON ESTRELLAS

+ RAGOUT DE LOMO CON
PATATAS

*YOGUR

os Kal. 886 H.K. 98 Lip. 38 P. 45

+ ESPINAKAK PATATEKIN

* BAKAILAOA
TOMATEAREKIN

* FRUTA

+ ESPINACAS CON
PATATAS

* BACALAO CON TOMATE

* FRUTA

41 kal. 705 HK. 76 Lip. 32P. 32

* TXITXIRIOAK

* OILASKO IZTER ERREA
* URAZA

* FRUTA

« GARBANZOS

+ MUSLO DE POLLO
ASADO

* LECHUGA

* FRUTA

12 Kal.809 HK. 102Lip. 39 P17

* PATATAK ERRIOXAKO
ERARA

« TXAHAL XERRA OGI ARRAILETAN
PASATUTA PIPERRADAREKIN

* BANILLA FLANA

+ PATATAS A LA RIOJANA

» FILETE DE TERNERA
EMPANADO CON
PIPERRADA

« FLAN DE VAINILLA

13 Kal.s19HK 116 Lip.26P.35

* BARAZKI PAELLA

* LEGATZ FRESKOA
ERROMAKO ERARA

* LAU URTAROKO ENTSALADA

* FRUTA

» PAELLA VEGETAL

* MERLUZA FRESCAA LA
ROMANA

+ ENSALADA CUATRO ESTACIONES

* FRUTA

44 ka.700HK 79Lip.30R.32

* DILISTAK

+ INDIOILAR SALTXITXAK

* PATATA FRIJITUAK
(CHIPS ERAKOAK)

* JOGURTA

* LENTEJAS

* SALCHICHAS DE PAVO
* PATATAS CHIPS

* YOGUR

45 «al.840HK 101Lip.35P. 35

+ HEGAZTI ETA ELTZEKO « KALABAZA PUREA * MAKARROIAK ARRAUTZA * LEKAK PATATEKIN + BABARRUN:NABARRAK
ZOPA IZARREKIN * ATUN ENPANADILLAK EGOSI ETA ATUNAREKIN * ERRUSIAR TXAHAL + PATATA TORTILA

« LEGATZ SOLOMOAERROMAKOERARA  « URAZA « OILASKO IZTER ERREA XERRA SALTSAN LABEAN

+ MAIONESA * FRUTA « LAU URTAROKO ENTSALADA * BARAZKITXOEKIN * TOMATE FRESKOA

+ FRUTA * FRUTA * JOGURTA + JOGURTA

+ SOPA DE AVE Y COCIDO « PURE DE CALABAZA + MACARRONES CON « JUDIAS VERDES CON + ALUBIAS PINTAS
CON ESTRELLAS « EMPANADILLAS DE ATUN HUEVO DURO Y ATUN PATATAS +« TORTILLA DE PATATAS AL

» LOMO DE MERLUZAALAROMANA  « LECHUGA « MUSLO DE POLLO ASADO « FILETE RUSO DE TERNERAEN HORNO

* MAHONESA * FRUTA « ENSALADA CUATRO ESTACIONES SALSA CON VERDURITAS « TOMATE FRESCO

* FRUTA « FRUTA *YOGUR « YOGUR
18 «asonkisipsr 19 D0 raothks2tp24r4t @ Kal823HK 108Lip.38P17 el Kal 933HK. 109Lip.34P.55

* ARROZA « MINESTRONE ZOPA + BARAZKI PUREA * TXITXIRIOAK
TOMATEAREKIN JAIA « TXAHAL GISATUA + KROKETAK * ATUN AZPIZUNA

» LEGATZ SOLOMOA SALTSA PATATEKIN +« LAU URTAROKO TOMATEAREKIN
BERDEAN ILARREKIN * BANILLAZKO NATILLAK ENTSALADA + JOGURTA

* FRUTA * FRUTA

* ARROZ CON TOMATE +» SOPA MINESTRONE * PURE DE VERDURAS « GARBANZOS

+ LOMO DE MERLUZAEN FIESTA +« GUISADO DE TERNERA * CROQUETAS « SOLOMILLO DE ATUN
SALSA VERDE CON CON PATATAS * ENSALADA CUATRO CON TOMATE
GUISANTES » NATILLA DE VAINILLA ESTACIONES * YOGUR

« FRUTA « FRUTA

25 Kal. 743 H.K. 82 Lip. 20 P. 41

26 k1. 726 HK 92 Lip. 26 P. 37

27 Kal. 723 H.K. 81 Lip. 30 P. 37

28 Kal. 934 HK 120 Lip. 38 P.26

29 Kal.856 HK 93 Lip. 36 P. 46

* BARAZKI MENESTRA

* TXAHAL GISATUA
PATATEKIN

* FRUTA

* MENESTRA DE
VERDURAS

* GUISADO DE TERNERA
CON PATATAS

* FRUTA

* BABARRUN ZURIAK

* LEGATZ XERRA LABEAN
* LAU URTAROKO ENTSALADA
* FRUTA

* ALUBIAS BLANCAS

» FILETE DE MERLUZAAL HORNO

* ENSALADA CUATRO ESTACIONES
* FRUTA

* KALABAZIN PUREA

* TXERRI SOLOMO FRESKOA OGI
ARRAILETAN PASATUTA PIPER
GORRIEKIN

+ JOGURTA

* PURE DE CALABACIN

+ LOMO DE CERDO
FRESCO EMPANADO
CON PIMIENTOS ROJOS

* YOGUR

* MAKARROIAK
TOMATEAREKIN

« PATATA TORTILA LABEAN

* TOMATE FRESKOA

* FRUTA

» MACARRONES CON TOMATE

* TORTILLA DE PATATAS AL
HORNO

*« TOMATE FRESCO

* FRUTA

*Nota aclaratoria: Los datos ofrecidos a través de la valoracién nutricional son orientativos'y basados en fuentes bibliograficas, tomando como referén

El ment escolar debera aportar en toro al 30-35% del total de las necesidades de energfa. La Cantidad Diaria Orientativa de Energfa para un gruj
en tomno a 2500 keal. Las necesidades nutricionales de cada individuo pueden ser superiores o inferiores basadas en su sexo, edad, nivel de actividad

* DILISTAK

* ALBONDIGAK SALTSAN
BARAZKITXOEKIN

* JOGURTA

* LENTEJAS

» ALBONDIGAS EN SALSA
CON VERDURITAS

*YOGUR

rupo de edad de 12 afios.
p%s je edad de 12 anos se estima
d fisica y otros factores.




Afari-menu
egoki batekin
osatu

Ausolanek, eguneko kaloria beharrizanen ¥35a
bermatzen duen, menu aldakor eta orekatuaren hautua
egin du. Ohitura eta jokaerak, oso adin goiztiarretan
landu behar dira. Hortik, afalorduan, guraso eta
haurrek familia giroan egindako lanaren garrantzia.

ura
agua

barazkiak, gordingk edo
o I"‘;'su c“gqfuak

vegetales,
crudos o cocinados

proteinak (haragia,
arraing, arravtzak ed
ckalea

LIRS B>
egumor

HAU JAN BADUGU... ...AFALDU DEZAKEGU

Zerealak, lekaleak Barazki gordinak edo lekale egosiak
Barazkiak Zerealak |
Haragia Arraina edo arrautza |
Araina Haragia edo arrautza 4
Arautza Amaina edo haragia
Fruta Esnekiak edo fruta
Esnekiak Frum

R e T S T N O R T M A B o R V7o

OREKATU ZURE PLATERA

SUSOIaMN

auzo lagun

il

barozkiok verduras

entsaladak ensaladas srerersrasanaias . .e

8 denboraldiko
fruta freskoa

fruta fresca de
temporada

.(-

proizlnok
proteinas

Completa con un

adecuado
menu de cena

AUSOLAN opta por un menu equilibrado y variado
que cubre el 35% de las calorias necesarias a lo
largo del dia. Los hdbitos y las conductas deben

de trabajarse en edades muy tempranas, de ahi la

importancia del trabajo conjunto de los padres e
hiios en el propio ambito familiar durante la cena.

8 oliba olioa
aceite de oliva

' v frutak edo esnekiak
frutas o lacteos

fh
©. 0
@ ® o

karbohidratoak

., hidratos de carbono

S| HEMOS COMIDO...  ...PODEMOS CENAR

LEKALEAK

LEGUMBRES
(4-6 1a)
lekaleak legumbres
arraina pescado GNA
haragia carne Pmﬁsc ADO

arrautzak huevos

(3-4 ra)

Ceredles, legumbres  Hortalizas crudas o legumbres cocidas |
" Verduras Cereales |
. Camne Pescado o huevo ]
. Pescado Carmne o huevo
- Huevo Pescado o came magra
| Fruta Lacteos o fruta ]
2 detcos Frufq
—— >
patatak patatas =00 KO
pasta pasta BE| # EKO ELIKA
A = [) @
arroza arroz MENTQE QUB Dtk
amun TV @
ZEREALAK ESNEKIAK FRUTA
CEREALES LACTEOS FRUTA
(4-6ra) . (2-4 ra) (3 ra)
[ ]
r':*_-ﬂ E
BARAZKIAK OLIOA URA
VERDURAS ACEITE AGUA
(2ra) (3ra) (2-4 vasos/edalontzi)

FRUITU LEHORRAK  ARRAUTZAK
FRUTOS SECOS HUEVOS
(4-6 ra) (3-4 ra)

S

HARAGIA
CARNE
(3 4 ra}




ngela eausolan |

ESPAZIO ET. ESPACIO Y TIEMPO
DENBORA HEZIGARRIAK EDUCATIVO

barruan, eta

\rauratsuak

: '{t-iL-'fJuma.}" gn

- come ' CU

2018-2019 PROYECTO EDUCATIVO
HEZKUNTZA PROIEKTUA _ 2018-2019
Esperientzia - Alimentamos
osasungarriak : " KANPOKO ESPAZIOA experiencias
elikatzen |  patioa, jolas egin et , saludables

EZ NAIZ i HORES el patio NO SOY
ONTZI BAT i 8 espacio don SOLO UN
SOILIK _ oy g e ENVASE

ZAINDU doodk 4 CUIDA LA
JANARIA T COMIDA

-




