OVOLACTOVEGETARIANO CON PESCADO

FESTIVO

753 Kcal. P.: 28 HC.: 81 L.: 33

BARAZKI KREMA
CREMA DE VERDURAS Y HORTALIZAS

GAINERRETAKO BARAZKI LASAGNA
LASANA DE VERDURAS GRATINADAS

JOGURT NATURALA AZUKREZTATUA
YOGUR NATURAL AZUCARADO

OGI INTEGRALA
PAN INTEGRAL

E| 807 Kcal. P.: 22 HC.: 131 L.: 19

LEKAK BARATXURI ERARA
VAINAS AL AJILLO

ARROZA KUIAREKIN ETA KALABAZINAREKIN
ARROZ CON CALABAZA Y CALABACIN

ZAPORE JOGURTA
YOGUR SABORES

OGIA
PAN

@ 674 Kcal. P.: 30 HC.: 51 L.: 37

BARAZKI PUREA
PURE DE VERDURAS

ARRAUTZ EGOSIAK BECHAMELEKIN
HUEVOS COCIDOS CON BECHAMEL

JOGURT NATURALA
YOGUR NATURAL

OGI INTEGRALA
PAN INTEGRAL

648 Kcal. P.: 36 HC.: 71 L.: 21

DILISTAK BARAZKIEKIN
LENTEJAS CON VERDURAS

C. ARRAUTZOPILA FRANTSESA 4 URTARO
ENTSALADAREKIN
C. TORTILLA FRANCESA CON ENSALADA 4
ESTACIONES

JOGURT NATURALA AZUKREZTATUA
YOGUR NATURAL AZUCARADO

OGI INTEGRALA
PAN INTEGRAL

FESTIVO

E 778 Kcal. P.: 39 HC.: 83 L.: 28

DILISTAK BARAZKIEKIN
LENTEJAS CON VERDURAS

ARRAUTZ EGOSIAK ATUNA ETA MAHONESAREKIN
HUEVOS COCIDOS CON ATUN Y MAYONESA

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

- 872 Kcal. P.: 39 HC.: 101 L.: 31

TXITXIRIOAK BARAZKIEKIN
GARBANZOS CON VERDURA

LEGATZ ALBONDIGAK LIZ ENTSALADAREKIN
ALBONDIGAS DE MERLUZA CON ENSALADA LIZ

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

@ 863 Kcal. P.: 27 HC.: 112 L.: 33

ARROZA TOMATEAREKIN
ARROZ CON TOMATE

LEGATZA LABEAN EGINDA LIZ ENTSALADAREKIN
MERLUZA AL HORNO CON ENSALADA LIiZ

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

- 570 Kcal. P.: 13HC.: 75 L.: 21

BARATZEKO KREMA
CREMA DE LA HUERTA
HANBURGESA BEGETALA PISTOAREKIN
HAMBURGUESA VEGETAL CON PISTO
FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

3

FESTIVO

- 743 Kcal. P.: 32 HC.: 82 L.: 30

PATATAK GISATUAK BARAZKIEKIN
PATATAS GUISADAS CON VERDURAS

ARRAIN FRESKOA LABEAN EGINDA LIZ

ENTSALADAREKIN

PESCADO FRESCO AL HORNO CON CON ENSALADA

Lz

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

- 795 Kcal. P.: 46 HC.: 101 L.: 20

MAKARROI EKOLOGIKOAK NAPOLITANARA
MACARRONES ECOLOGICOS A LA NAPOLITANA

SEITAN BARAZKI SALTSAN
SEITAN EN SALSA DE VERDURAS

FRUTA
FRUTA

OGI INTEGRALA
PAN INTEGRAL

- 856 Kcal. P.: 34 HC.: 1421.: 12

TXITXIRIOAK BARAZKIEKIN
GARBANZOS CON VERDURA

TALLARINAK SALTEATUTA BARAZKIEKIN
TALLARINES SALTEADOS CON VERDURA

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

-]

[ 4]

FESTIVO

E 824 Kcal. P.: 37 HC.: 90 L.: 29

BABARRUN ZURIAK BARAZKIAREKIN
ALUBIAS BLANCAS CON VERDURA

PATATA ARRAUTZOPILA 4 URTARO ENTSALADAREKIN
TORTILLA DE PATATA CON ENSALADA 4 ESTACIONES

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

- 896 Kcal. P.: 49 HC.: 76 L.: 38

BABARRUN PINTAK BARAZKIAREKIN

ALUBIAS PINTAS CON VERDURA

IZOKIN LABEAN EGINDA 4 URTARO ENTSALADAREKIN
SALMON AL HORNO CON ENSALADA 4 ESTACIONES

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

@ 841 Kcal. P.: 38 HC.: 96 L.: 29

DILISTAK BARAZKIAREKIN
LENTEJAS CON VERDURA

PATATA ARRAUTZOPILA 4 URTARO ENTSALADAREKIN
TORTILLA DE PATATA CON ENSALADA 4 ESTACIONES

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

]
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FESTIVO

OSTIRALA - VIERNES

=

E 724 Kcal. P.: 19 HC.: 130 L.: 12

LANDAKO ARROZA
ARROZ CAMPERO

BILBOKO ERARA MENESTRA
MENESTRA A LA BILBAINA

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

- 734 Kcal. P.: 23 HC.: 78 L.: 34

BARAZKI KREMA
CREMA DE VERDURAS Y HORTALIZAS

PATATA ARRAUTZOPILA PIPERREKIN
TORTILLA DE PATATA CON PIMIENTOS

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN »

- 769 Kcal. P.: 39 HC.: 86 L.: 27

PATATAK GISATUAK BARAZKIEKIN "
PATATAS GUISADAS CON VERDURAS ]

IZOKIN LABEAN EGINDA MAYONESAREKIN
SALMON AL HORNO CON MAYONESA
FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

]
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NOTAS: Elikagaien balorazioaren bitartez eskainitako datuak gutxi gorabeherakoak dira eta bibliografia iturrietan oinarrituta daude, erreferentzia gisa 12-14 urte bitarteko adin talde bat hartu delarik. Eskolako menuak energia beharrizan osoaren
%30-35 inguru izan beharko du. 12-14 urte bitarteko adin taldearentzako Energiaren Eguneko Gutxi Gorabehereko Kopurua 2500 kcal inguruan zenbatesten da. Gizabanako bakoitzaren elikagai beharrizanak handiagoak edo txikiagoak izan daitezke
sexua, adina, jarduera fisikoaren maila eta beste faktore batzuen arabera.
Los datos ofrecidos a fravés de la valoracion nutricional son orientativos y basados en fuentes bibliogrdficas, fomando como referencia un grupo de edad de 12-14 afnos. El meny escolar deberd aportar en forno al 30-35% del fotal de las

necesidades de energia.La cantidad diaria orientativa de energia para un grupo de edad de 12-14 afios se estima en torno a 2500 kcal. Las necesidades nutricionales de cada individuo puede ser superiores o inferiores basadas en su sexo, edad,

nivel de actividad fisica y otros factores.
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J Esperientzia gastronomiko eta
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Experiencias gastronomicas
v saludables para todas las edades
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sortzen ditugu. Creamos espacios
de aprendizaje, de relacion
Y convivencia.
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seguridad de nuestros comensales.

Zerealak, fekula edo lekaleak | Cereales, féculas o legumbres
—3

Planeta zaintzen dugu.
Cuidamos del planeta.
Barazkiak | Verduras —
Haragia | Carne —
www.scolarest.es iitakia) Fescedo =5

Arrautza | Huevo —

Sareetan Jarral lezaguzu, gure proiektuei buruz gehiago jakiteko:

Siguenos en redes para saber mas sobre nuestros proyectos: Fruta| Fruta —

Esnekiak| Ldcteos

OHARRAK:

NOTAS: AFARIAK ONTZEKO ETA GATZA MURRIZTEKD,

KOZINATU USAIN-BELAR ETA ESPEZIEKIN.

Cocina con hiervas aromaticas y especies
para aderezar las cenas y reducir la sal

Empresa adherida al PLAN DE COLABORACION PARA LA MEJORA DE LA COMPOSICIGN DE LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS Y OTRAS MEDIDAS 2020. Conforme al Real Decreto 1021/2022, nuestra empresa somete a congelacidn el pescado que va a ser consumido crudo []l M D
o poco hecha, salvo si procede de acuicultura con cerfificado de ausencia de anisakis. En caso de alergias o intolerancias, conforme al Reglamento 1169/2011 y el Real Decreto 126/2015, disponemos en cocina de |a informacidn sobre el contenido en alérgenos de los GUMEN UA REEU EN ADU 4 grfeguneko !GTG
meniis elaborados. En caso de requerir un mend adaptado, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011 para que nuestro equipo de dietistas le pueda elaborar una dieta adaptada a sus necesidades”



