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astelehena lunes
; °1 Kal. TBBHK.116 Lip. 24!_’. 33

* MAKARROIAK TOMATEAREKIN

* OILASKO IZTER ERREA

* LAU URTAROKO
ENTSALADA

* FRUTA

* MACARRONES CON TOMATE

* MUSLO DE POLLO ASADO

* ENSALADA CUATRO
ESTACIONES

* FRUTA

: os Kal. 865 H.K. 98 Lip. 37 P. 37

* PATATAK ERRIOXAKO
ERARA

* ALBONDIGAK SALTSAN
BARAZKITXOEKIN

* FRUTA

* PATATAS A LARIOJANA

+ ALBONDIGAS EN SALSA CON
VERDURITAS

* FRUTA

15 Kal.900HK 128Lip. 20 P.41

* ESPIRALAK
TOMATEAREKIN

* SOLOMO ONTZUTUA OGI ARRAILETAN
PASATUTA PIPER GORRIEKIN

* FRUTA

+ ESPIRALES CON TOMATE

* LOMO ADOBADO EMPANADO
CON PIMIENTOS ROJOS

* FRUTA

22 Kal. 865 HK. 130 Lip. 27P. 31

* BARAZKI PAELLA

* ERRUSIAR TXAHAL
XERRA SALTSAN
BARAZKITXOEKIN

* FRUTA

* PAELLA VEGETAL

* FILETE RUSO DE TERNERAEN
SALSA CON VERDURITAS

* FRUTA

29 Kal. 772HK 116 Lip. 23P.34

* KIRIBILAK
TOMATEAREKIN

* OILASKO IZTER ERREA
TXANPINOIEKIN

* FRUTA

+ CARACOLILLOS CON TOMATE

* MUSLO DE POLLO ASADO
CON CHAMPINONES

* FRUTA

wevia: oclbre

asteartea martes

02 Kal. 705 HK 101 Lip. 18P. 40

* TXITXIRIOAK
* LEGATZA SALTSA
BERDEAN ILARREKIN

"+ FRUTA

* GARBANZOS

* MERLUZA EN SALSA VERDE
CON GUISANTES

* FRUTA

09 Kal. 855 H.K. 126 Lip. 28 P. 32

* ARROZA TOMATEAREKIN

* LEGATZ XERRA
ERROMAKO ERARA

* LIMOIA

* JOGURTA

* ARROZ CON TOMATE

* FILETE DE MERLUZAA LA
ROMANA

+LIMON

*YOGUR

16 ra.7251K 9200p.236P.37

* BABARRUN ZURIAK

* LEGATZ XERRA LABEAN

* LAU URTAROKO
ENTSALADA

* FRUTA

+ ALUBIAS BLANCAS

* FILETE DE MERLUZAAL
HORNO

* ENSALADA CUATRO ESTACIONES

* FRUTA

23 Kal. 711 HK. 70 Lip. 33 P. 38

* ARRAIN ZOPA

* OILASKO XERRA 0OGlI
ARRAILETAN PASATUTA

* LAU URTAROKO ENTSALADA

* FRUTA

+ SOPA DE PESCADO

* FILETE DE POLLO EMPANADO

+ ENSALADA CUATRO
ESTACIONES

* FRUTA

30 Kal. 810 HK. 91 Lip. 34P. 41

* BABARRUN NABARRAK

* LEGATZ XERRA
ERROMAKO ERARA

* LAU URTAROKO ENTSALADA

* JOGURTA

* ALUBIAS PINTAS

* FILETE DE MERLUZAA LA
ROMANA

* ENSALADA CUATRO ESTACIONES

*YOGUR

asteazkena miércoles
03 «al. 3031 101 Lip. 39P. 17

* AZALORE PUREA

« ATUN ENPANADILLAK
* URAZA

* FRUTA

* PURE DE COLIFLOR

* EMPANADILLAS DE ATUN
* LECHUGA

* FRUTA

1° Kal. 799 HK. 78 Lip. 39 P. 39

* LEKAK PATATEKIN

* TXAHAL XERRA OGI
ARRAILETAN PASATUTA

* TOMATE FRESKOA

* JOGURTA

* JUDIAS VERDES CON PATATAS

+ FILETE DE TERNERA
EMPANADO

* TOMATE FRESCO

*YOGUR

47 «al.799HK 99Lip.37P.20

* ESPINAKAK PATATEKIN
* SAN JAKOBOA

* URAZA

* BANILLA FLANA

* ESPINACAS CON PATATAS
* SAN JACOBO

* LECHUGA

* FLAN DE VAINILLA

24 ralss1HK 12Lip. 22P.65

* DILISTAK ARROZAREKIN

* BAKAILAO
AJOARRIEROA

* BANILLAZKO NATILLAK

* LENTEJAS CON ARROZ
+ BACALAO ALAJOARRIERO
* NATILLA DE VAINILLA

31 el a01 vk 87Lip. 37P.36

* KALABAZIN PUREA
* TXAHAL XERRA OGI
ARRAILETAN PASATUTA

* URAZA
* FRUTA

+ PURE DE CALABACIN

* FILETE DE TERNERA
EMPANADO

* LECHUGA

* FRUTA

osteguna jueves

iy 04 Kal. 703 HK. 83 Lip. 22 P. 49

* HEGAZTI ETA ELTZEKO
ZOPA IZARREKIN

* TXAHAL GISATUA
PATATEKIN

* JOGURTA

+ SOPADE AVE Y COCIDO CON
ESTRELLAS

+ GUISADO DE TERNERA CON
PATATAS

*YOGUR

11 Kal. 777 HK. 102 Lip. 33 P. 32

* DILISTAK

* PATATA TORTILA
LABEAN

* LAU URTAROKO ENTSALADA

* FRUTA

* LENTEJAS

* TORTILLA DE PATATAS AL HORNO

* ENSALADA CUATRO
ESTACIONES

* FRUTA

18 «a. 781k 100Lip. 22P 52

* TXITXIRIOAK

* TXAHAL GISATUA
BARAZKITXOEKIN

* FRUTA

* GARBANZOS

* GUISADO DE TERNERA CON
VERDURITAS

* FRUTA

25 Kal. 762HK 83 Lip. 35P. 34

« PORRUSALDA

+ TXERRI SOLOMO FRESKOA
OGI ARRAILETAN PASATUTA

* URAZA :

* FRUTA

* PORRUSALDA

+ LOMO DE CERDO FRESCO
EMPANADO

* LECHUGA

* FRUTA

SUSOIaM

ostirala vienes

os Kal. 770 H.K..97 Lip.27P.41

* BABARRUN NABARRAK
* INDIOILAR SALTXITXAK
* KETCHUPA

* FRUTA

+ ALUBIAS PINTAS

* SALCHICHAS DE PAVO
+ KETCHUP

* FRUTA

12

JAIA

FESTIVO

19 Ka.798 1K 89 Lip.35P. 37

* AZENARIO PUREA

* HEGALABURRA
FRESKOA
TOMATEAREKIN

* JOGURTA

* PURE DE ZANAHORIA
* ATUN FRESCO CON TOMATE
*YOGUR

26 Kal. 714 HK 77 Lip.40P. 23

* BARAZKI MENESTRA

* PATATA TORTILA
LABEAN

* TOMATE FRESKOA

* JOGURTA

* MENESTRA DE VERDURAS

* TORTILLA DE PATATAS AL
HORNO

* TOMATE FRESCO

* YOGUR

*Ohar argigarria: Nmrizw’o—balorazioaren bidez emandako datuak orientagarriak dira, eta iturri bibliografikoetan daude oinarrituta, erreferentziatzat 12 urie bitarteko haurrak hartuta.
Eskolako menuak energia-behar guztien % 30-85 inguru eman behar die haurrei.12 urte bitarteko haurrek Equnean behar duten Energia Kopurua, berriz, 2.500 keal ingurukoa da.
Dena den, bakoitzaren nutrizio-premiak handiagoak edo txikiagoak izan daitezke sexuaren, jarduera fisikoaren eta beste faktore batzuen arabera.




astelehena lunes
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DEPARTAMENTO DE EDUCACION,
UNIVERSIDADES E INVESTIGACION

GZGroG viovienmbre

asteartea martes

05 raronk espsorzr

* ESPINAKAK PATATEKIN

* LEGATZ XERRA
ERROMAKO ERARA

* MAIONESA

* FRUTA

* ESPINACAS CON PATATAS

* FILETE DE MERLUZAA LA
ROMANA

* MAHONESA

* FRUTA

12 Ka.760HK 108 Lip.30P. 22

* HEGAZTI ETA ELTZEKO
ZOPA IZARREKIN

* KROKETAK

* URAZA

* FRUTA

+ SOPA DE AVE Y COCIDO CON
ESTRELLAS

* CROQUETAS

+ LECHUGA

* FRUTA

19 «a. 780 HK. 128 Lip. 20P. 31

* ARROZA
TOMATEAREKIN

* OILASKO IZTER ERREA

* URAZA

*FRUTA

* ARROZ CON TOMATE

* MUSLO DE POLLO ASADO
* LECHUGA

* FRUTA

26 K;I. ?’43 HK. 82 Lip. 29 P. 41

* BARAZKI MENESTRA

* TXAHAL GISATUA
PATATEKIN

* FRUTA

* MENESTRA DE VERDURAS

* GUISADO DE TERNERA CON
PATATAS

* FRUTA

. 06 &Ka.", 855 H.K. 106 Lip. 30P.47

* TXITXIRIOAK

* TXAHAL XERRA OGI
ARRAILETAN PASATUTA
PIPERRADAREKIN

* FRUTA

* GARBANZOS

* FILETE DE TERNERA
EMPANADO CON PIPERRADA

* FRUTA

13 Kal.745HK 96Lip. 26 P 38

* BABARRUN NABARRAK

* LEGATZ FRESKOA
ERROMAKO ERARA

* LIMOIA

* FRUTA

* ALUBIAS PINTAS

* MERLUZA FRESCAALA
ROMANA

* LIMON

* FRUTA

20 Ka. 7221k 97Lip.22p. 41

* DILISTAK GAZTELAKO
ERARA

* LEGATZ SOLOMOA SALTSA
BERDEAN ILARREKIN

* FRUTA

* LENTEJAS A LA CASTELLANA

* LOMO DE MERLUZA EN SALSA
VERDE CON

* GUISANTES

* FRUTA

* MAKARROIAK TOMATEAREKIN

* LEGATZ XERRA
ERROMAKO ERARA

* LAU URTAROKO ENTSALADA

* FRUTA

* MACARRONES CON TOMATE

* FILETE DE MERLUZAA LA
ROMANA

+ ENSALADA CUATRO ESTACIONES

* FRUTA

asteazkena miércoles

07 Kal. 696 H.K. 88 Lip. 23 P. 35

* PATATAK ERRIOXAKO
ERARA

* OILASKO IZTER ERREA

* URAZA

* BANILLA FLANA

* PATATAS A LA RIOJANA

+* MUSLO DE POLLO ASADO
* LECHUGA

* FLAN DE VAINILLA

14 «a.s191K 116Lip.26P.35

* MAKARROIAK ARRAUTZA
EGOSI ETA ATUNAREKIN

* OILASKO IZTER ERREA

* LAU URTAROKO ENTSALADA

* FRUTA

* MACARRONES CON HUEVO
DURO Y ATUN

* MUSLO DE POLLO ASADO

+ ENSALADA CUATRO ESTACIONES

* FRUTA

) 21 Kal. 701 HK. 82 Lip. 24 P. 41

* MINESTRONE ZOPA

* TXAHAL GISATUA
PATATEKIN

* BANILLAZKO NATILLAK

+ SOPA MINESTRONE

* GUISADO DE TERNERA CON
PATATAS

* NATILLA DE VAINILLA

27 Kal. 90SHK. 119Lp.7R32 28 Kal. 800 HK. 9 Lip. 26P.49

* BABARRUN ZURIAK

* TXERRI SOLOMO FRESKOQA OGI
ARRAILETAN PASATUTA PIPER
GORRIEKIN

* JOGURTA

* ALUBIAS BLANCAS

+* LOMO DE CERDO FRESCO
EMPANADO CON

* PIMIENTOS ROJOS

*YOGUR

osteguna jueves

JAIA

FESTIVO

08 ook 118Lip 7R 31

* BARAZKI PAELLA

* INDIOILAR SALTXITXAK

* LAU URTAROKO
ENTSALADA

* FRUTA

* PAELLA VEGETAL

+ SALCHICHAS DE PAVO

* ENSALADA CUATRO
ESTACIONES

* FRUTA

15 «al. 700Kk 790ip.30P 32

* LEKAK PATATEKIN

* ERRUSIAR TXAHAL
XERRA SALTSAN
BARAZKITXOEKIN

* JOGURTA

+ JUDIAS VERDES CON PATATAS
* FILETE RUSO DE TERNERAEN

SALSA CON VERDURITAS
*YOGUR

. 22 Kal. 834 HK. 107 Lip. 39 P. 18

* BARAZKI PUREA

* ATUN ENPANADILLAK

* LAU URTAROKO
ENTSALADA

* FRUTA

* PURE DE VERDURAS

* EMPANADILLAS DE ATUN

+ ENSALADA CUATRO
ESTACIONES

* FRUTA

29 Kal. 714 H.K. 88 Lip. 38 P. 20

* KALABAZIN PUREA

* PATATA TORTILA
LABEAN

* TOMATE FRESKOA

*FRUTA

+ PURE DE CALABACIN

* TORTILLA DE PATATAS AL
HORNO

* TOMATE FRESCO

* FRUTA

O «

AUSOIeN |

ostirala viemes

02 ra7 HK.83Lip. 25P.49

* HEGAZTI ETA ELTZEKO
ZOPA IZARREKIN

* SOLOMO RAGOUTA
PATATEKIN

* JOGURTA

* SOPADE AVE Y COCIDO CON
ESTRELLAS

* RAGOUT DE LOMO CON
PATATAS

*YOGUR

09 «a. o291k 105Lip.26P 75

* DILISTAK

* BAKAILAOA
TOMATEAREKIN

* JOGURTA

* LENTEJAS
* BACALAO CON TOMATE
*YOGUR :

16 xal. 7011k 78 Lip.39P 2

* KALABAZA PUREA

* PATATA TORTILA
LABEAN

* TOMATE FRESKOA

*« JOGURTA

* PURE DE CALABAZA

* TORTILLA DE PATATAS AL
HORNO

+ TOMATE FRESCO

*YOGUR

23 Kal. 933 HK. 109 Lip. 34 P. 55

* TXITXIRIOAK

* ATUN AZPIZUNA
TOMATEAREKIN

* JOGURTA

+ GARBANZOS

+ SOLOMILLO DE ATUN CON
TOMATE

*YOGUR

30 K185 HK 93 Lip. 3P.46

* DILISTAK

* ALBONDIGAK SALTSAN
BARAZKITXOEKIN

* JOGURTA

* LENTEJAS

* ALBONDIGAS EN SALSA CON
VERDURITAS

*YOGUR




astelehena lunes
03 Kal. 777 H.K. 99 Lip. 38 P. 15

* PORRUSALDA

* KROKETAK

* LAU URTAROKO
ENTSALADA

* FRUTA KREMA

* PORRUSALDA

* CROQUETAS

* ENSALADA CUATRO
ESTACIONES

* CREMA DE FRUTA

10 Kal. 756 H.K. 106 Lip. 30 P. 23

* KALABAZA ETA GAZTA
KREMA

* HARAGI LASANA

* TXOKOLATEZKO
PASTELTXOA

* CREMA DE CALABAZAY
QUESO

* LASANA DE CARNE

* PASTELITO DE CHOCOLATE

47 Kal.772HK 116Lip.23P.34

* ESPIRALAK
TOMATEAREKIN

* OILASKO IZTER ERREA
TXANPINOIEKIN

« FRUTA

+ ESPIRALES CON TOMATE

* MUSLO DE POLLO ASADO
CON CHAMPINONES

* FRUTA

24

OPORRAK

VACACIONES

31

OPORRAK

VACACIONES

*Nota aclaratoria: Los datos ofrecidos a través de la valoracién nutricional son orientativos y basados en fuentes bibl
El menu escolar debera aportar en torno al 30-35%

asteartea martes
04 «aa3nk 109017 63

* BABARRUN NABARRAK
* BAKAILAO

. AJOARRIEROA

* FRUTA

* ALUBIAS PINTAS
* BACALAO AL AJOARRIERO
* FRUTA

11 Kal. 782 HK. 12$ Lip. 20P. 30

*« ARROZA
TOMATEAREKIN

* OILASKO IZTER ERREA

* LAU URTAROKO ENTSALADA

* FRUTA

+ ARROZ CON TOMATE

* MUSLO DE POLLO ASADO

» ENSALADA CUATRO
ESTACIONES

* FRUTA

: 18 7230k 91Lip.26P.37

* BABARRUN ZURIAK

* LEGATZ XERRA LABEAN
* URAZA

* FRUTA

* ALUBIAS BLANCAS

* FILETE DE MERLUZAAL
HORNO

+ LECHUGA

* FRUTA

OPORRAK

VACACIONES

asteazkena miércoles

°5 Kal. 839 H.K. 124 Lip. 22 P. 43

* BARAZKI PAELLA
* TXAHAL GISATUA

BARAZKITXOEKIN
* FRUTA

* PAELLA VEGETAL

+ GUISADO DE TERNERA CON
VERDURITAS

* FRUTA

12 Kal. 744 HK. 97 Lip. 19 P. 53

* DILISTAK GAZTELAKO
ERARA

* TXAHAL GISATUA
BARAZKITXOEKIN

* FRUTA

+ LENTEJAS A LA CASTELLANA

* GUISADO DE TERNERA CON
VERDURITAS

* FRUTA

49 ka.779HK 94Lip.30P 38

* HEGAZTI ETA ELTZEKO
ZOPA IZARREKIN

* ERRUSIAR TXAHAL XERRA SALTSAN

* PATATA FRIJITUAK (CHIPS ERAKOAK)

* JOGURTA

+ SOPADE AVE Y COCIDO CON
ESTRELLAS

* FILETE RUSO DE TERNERAEN SALSA

* PATATAS CHIPS

*YOGUR

26

OPORRAK

VACACIONES

abevdua dicienbie

osteguna jueves

06

JAIA

FESTIVO

13 Kal. 736 HK. 67 Lip. 40 P. 30

* BARAZKI MENESTRA

* LEGATZ SOLOMOA
ERROMAKO ERARA

* TOMATE FRESKOA

* JOGURTA

* MENESTRA DE VERDURAS

* LOMO DE MERLUZAA LA
ROMANA

+ TOMATE FRESCO

*YOGUR

20 al. 783 1K 93Lip. 33P 34

* AZENARIO PUREA

* HEGALABURRA
FRESKOA
TOMATEAREKIN

* FRUTA

+ PURE DE ZANAHORIA
* ATUN FRESCO CON TOMATE
* FRUTA

27

OPORRAK

VACACIONES

ASAUSOIaN

ostirala viemes

07 «a. 858 HIK 102 Lip. 33P.40

* PATATAK ERRIOXAKO ERARA
* TXERRI SOLOMO FRESKOA

OGI ARRAILETAN PASATUTA
* LAU URTAROKO ENTSALADA
* FRUTA

* PATATAS A LA RIOJANA

+ LOMO DE CERDO FRESCO
EMPANADO

* ENSALADA CUATRO ESTACIONES

* FRUTA

14 Kal. 837 HK. 94 Lip. 36 P. 40

* TXITXIRIOAK

* INDIOILAR SALTXITXAK
* URAZA

* FRUTA

+ GARBANZOS

* SALCHICHAS DE PAVO
* LECHUGA

* FRUTA

21 Kale05HK 74Lip.39P 23

* ESPINAKAK PATATEKIN

* PATATA TORTILA
LABEAN

* LAU URTAROKO ENTSALADA

* JOGURTA

+ ESPINACAS CON PATATAS

+ TORTILLA DE PATATAS AL
HORNO

» ENSALADA CUATRO ESTACIONES

*YOGUR

28

OPORRAK

VACACIONES

iograficas, tomando como referencia un grupo de edad de 12 afos.
del total de las necesidades de energia. La Cantidad Diaria Orientativa de Energia para un grupo de edad de 12 afios se estima

en torno a 2500 keal. Las necesidades nutricionales de cada individuo pueden ser superiores o inferiores basadas en su sexo, edad, nivel de actividad fisica y otros factores.




AFARiI-MENU
EGOKi BATEKIN

ASUSOIaN

COMPLETA CON UN
ADECUADO

OSATU auzo lagun MENuU DE CENA
Ausolanek, eguneko kaloria beharrizanen %35a AUSOLAN opta por un menu equilibrado y variado
bermatzen duen, menu aldakor eta orekatuaren que cubre el 35% de las calorias necesarias a lo largo
hautua egin du. Ohitura eta jokaerak, oso adin del dia. Los habitos y las conductas deben de
goiztiarretan landu behar dira. Hortik, afalorduan, _ trabajarse en edades muy tempranas, de ahi la
guraso eta haurrek familia giroan egindako lanaren importancia del trabajo conjunto de los padres e hijos
garrantzia. o en el propio ambito familiar durante la cena.
; ura
b E . oliba olioa
barazkiak, gordinak edo m acelte de oliva
sukaldatuak ,
vegetales, A
erudos o cocinados ' =7
& frutak edo esnekiak
frutas o lacteos
LA

proteinak (haragia,
arraina, arrautzak edo
lekaleak)

proteinas (carne,
pescado, huevos o
legumbres)

P
® o .

karbohidratoak

O * l hidratos de carbono

Si HEMOS COMIDO... .. PODEMOS CENAR

 HAU JAN BADUGU... ...AFALDU DEZAKEGU !
g %erea:‘aik,klekaleak garazlii ?‘ordlnak edo lekale egosiak = \C/Iergales, legumbres  Hortalizas crudas o legumbres cocidas
arazkia ereala ‘erduras Cereales
Haragia Arraina edo arrautza Carne Pescado o huevo
Arraina Haragia edo arrautza Pescado Carne o huevo
~ Arrautza Arraina edo haragia Huevo Pescado o carne magra
- Fruta Esnekiak edo fruta Fruta Léacteos o fruta
g Esnekiak Fruta Lécteos Fruta ; i
OREKATU ZURE PLATERA _EQUILIBRA TU PLATO
— _:“::
barazkiak verduras atatak patatas e
wiitsaludnlcanselicys: vessuss s AEk S bl  EGUNERO KONTSUMITU BEHARREKO
(] denboraldiko 2 arroza arroz * ALIMENTOS QUE DEBEMOS CONSUMIR
fruta freskoa oo DR ADIARION S

fruta fresca de

temporad7
“ : Ditaminak

-y

Gilillis e.o g
ZEREALAK ESNEKIAK FRUTA
CEREALES LACTEOS FRUTA
(4-6ra) - (2-4.ra.) (3ra.)
BARAZKIAK OLIOA URA
VERDURAS ACEITE AGUA
(2ra) (3ra)  (2-4 vasos/edalontzi)

DEBEMOS CONSUMIR

BUJ
Al

proteinak
proteinas
; o R a2 A
LEKALEAK FRUITU LEHORRAK ARRAUTZAK
LEGUMBRES  FRUTOS SECOS HUEVOS
(4-6ra.) (4- 6 ra.) (3-4ra.)
lekaleak legumbres o _ 3
arraina pescado ARRAINA  HARAGIA
haragia carne PESCADO CARNE
arrautzak huevos (3-4ra) (3-4ra)
OO
A ol




JjanNgela ”@ausolaﬂ (OME4OoR

HeZikeTarako €SPaZioa acio Y TieMpo e4ducaTtivo
Fmickesiazoa  espatio TiEWFo e ucari

HaURRak dika jangelako LOS NiNOS SON [0S
eSPERIENTZiaREN Bees PROTAJONISTaS de la
PROTAGONIS TOK: e EXPERiENCia del (OMEdOR

LAGUNTASUNA
ACOMPANAMOS




