ASTELEHENA

KCAL962
6 H.C.72 LIP26 P37
Porrupatata / llarrak baratxuri errearekin

Q/
Txerri xolomo freskoa enpanatua
entsaladarekin

GO

Sasoiko fruta

KCAL.840

1 H.C.97 LIP20 P39
Dilista gisatuak / Brokolia olio erreaz

'Q

Hanburgesa Espainiar saltsan

Sasoiko fruta

20

27 KCAL.703
H.C119 LIPT P30

Dilista gisatuak / Zerba gisatuak

'Q
Urdaiazpiko eta gazta liburuxkak letxugarekin
/] Qo

Sasoiko fruta

Nutrizio-balorazioaren bidez emandako datuak orientagarriak dira eta iturri bibliografikoetan daude oinarrituta, haur bakoitzaren jarduera fisikoa, sexua eta adina kontutan hartu gabe. 40g-ko ogi razioa kontutan hartu da eta asteartero zerbitzen den ogia integrala da.

ASTEARTEA

Zsta entsalada integrala /
QI

Dilista erregosiak

Sasoiko fruta

1 KCAL.693

H.C.103 LIPAS P31

Arroza etxeko tomatearekin / Etxeko entsalada
Bakailaoa arrautzeztatua perretxikoekin

Sasoiko fruta

2 1 ché;%Pﬁ P38

Makarroiak baratxuri kutsuarekin / Entsalada
mistoa

O
Oilasko bularkia arrautza-irinetan
perretxikoekin

Sasoiko fruta

28 chéﬁgps P15

Etxeko zopa fideoekin / Entsalada mistoa
@

Patata tortila labean txanpifioiak
tipulaztatuekin

Sasoiko fruta

ASTEAZKENA
KCAL579
1 H.C.90 LIPA5 P12
Kalabaza purea / Azalorea piperrautsetan
Q/

Patata tortila labean entsaladarekin

Sasoiko fruta

KCAL.667

8 H.C.87 LIPS P29

Patatak Errioxar erara / Entsalada mistoa
arrautza egosiarekin

o 2]

Legatza labean saltsa berdean

Sasoiko fruta

KCAL555

1 H.C.67 LIP12 P27
Kalabazin purea / Pistoa

Q/

Oilasko izter errea letxugarekin
Sasoiko fruta

22 HAUSTERRE EGUNA

Barbarrun txuriak barazkiekin / Espinakak
baratxuriarekin

Q/

Legatza labean saltsa berdean

Sasoiko fruta

Otsaila 2023 - Orokorra s]Z 00| & B
. MENU OROKORRA Jjakitun "7{)@ gure saskia @

OSTEGUNA MAHI MAHI

2  zaINTZA- ]
KIROLARIEN
MENUA

Arroza integrala etxeko tomatearekin /
Oilasko bularkia plantxan brokoli
salteatuarekin

Etxeko pudina banana eta oloarekin

G

9 ZAINTZA - HELTZEKO

MENUA
Garbatzuak erregosiak /
Q/
Txahalkia tomatearekin
Gazta erdi ondua irasagarrarekin

16 ZAINTZA - BERTAKO

MENUA
Barbarrun gorriak barazki lokalekin /
Q/

Txerri saiheski errea aza salteatuarekin

Erroskilak

G
23 ZAINTZA - KMO

PRODUKTUAK
Kalabazin, azalore eta romanesku pure lokala

Pita ogia "Ropa Vieja"-rekin

Fruta txokolatearekin

Menuaren diseinua:
Askorako Kalitate Saila

Hiiy |

2 4 KCAL633
H.C.85 LIP18 P19

Landare-proteina

OSTIRALA
KCAL873
3 H.C73 LIP22 P52
Garbatzu gisatuak / Zerbak patatarekin
QO

Palometa arrautzaztatua etxeko tomate
saltsarekin

GOQ

Jogurta

KCAL550

H.C.63 LIP3 P25
Etxeko zopa fideoekin / Entsalada mistoa
O

Oilasko gisatua

Sasoiko fruta

1 KCAL542
H.C50 LIPA5 P29

Lekak patatekin / Borraja patatekin
QO
Legatza labean pikillo saltsan

Jogurta

Arroza etxeko tomate eta barazkiekin /
Entsalada mistoa

/@

Frantziar tortila piperradarekin

Jogurta

Mahi-Mahi’

by asKOra
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. MENU GENERAL

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES MAHI MAHI VIERNES
1 IC90 LIR1S P12 2 CUIDADO - MENU E] 3 oo
Puré de calabaza / Coliflor al primentén DEPORTISTA Garbanzos guisados / Acelgas con patatas
Q/ - = Q@
Tortilla de patata al horno con ensalada Arrozintegral con tomate casero / . Palometa rebozada con salsa de tomate
Pechuga de pollo a la plancha con brdcoli natural
Fruta de temporada s&’teado @ Q
Yogur

Puding casero de platano y avena

6 H.C12 L1p26 P37 7 EGuN BERDEA/ 8 B8 LIP15 P29 9 CUIDADO - COMIDA DE 10 HLC63 LIP13 P25

Porrupatata / Guisantes con refrito DiA VERDE Patatas a la Riojana / Ensalada mixta con PUCHERO Sopa casera de fideos / Ensalada mixta
. = h i

&:O fresco de cerdo empanado con Ensalada de pasta integral / oee/vgoado Garbanzos estofados / %I/ogtofado

ensalada QG Merluza al horno en salsa verde /

Estofado de lentejas Ternera con tomate
) d Qo

Queso semicurado con membrillo Fruta de temporada
Fruta de temporada

Fruta de temporada

Fruta de temporada
KCAL.840 KCAL.693 = 1 KCAL555 16 " 1 KCAL542

1 H.C97 LIP20 P39 1 H.C103 LIP15 P31 H.C67 LIPA2 P27 CUIDADO - MENU H.C50 LIP15 P29
Lentejas guisadas / Brocoli con refrito Arroz con tomate casero / Ensalada de la casa  Puré de calabacin / Pisto LOCAL Vainas con patatas / Borraja con patatas
/ Bacalao rebozado con champifiones Q/ Alubias roias con verduras locales / Q'
Hamburguesa en salsa espafiola GO Muslo de pollo asado con lechuga 6]/' J verau Merluza al horno en salsa piquillo

Fruta de temporada Fruta de temporada : [~
Fruta de temporada Costilla de cerdo asada con berza salteada Yogur

Rosquillas
/]

20 2 K37 1115 P38 22 MIERCOLES DE CENizA| 0] 23 CUIDADO - PRODUCTOS 2 HC85 P18 P19

Macarrones al ajillo / Ensalada mixta Alubias blancas con verduras / Espinacas al KMO Arroz con tomate triturado y verduras /

/ ajillo . L Ensalada mixta
Pechuga de pollo rebozada con champifiones @/ Puré local de calabacin, coliflory romanescu /-
Merluza al horno en salsa verde Pan de pita con Ropa Vieja Tortilla francesa con piperrada
Fruta de temporada
P Fruta de temporada Fruta con chocolate Yogur
KCAL.703 KCAL568

2 H.C.119 LIPT P30 2 H.C94 LIP5 P15
Lentejas guisadas / Acelgas guisadas Sopa casera de fideos / Ensalada mixta
e o' _
Libritos de jamén y queso con lechuga Tortilla de patata al horno con champifion
/] QB encebollado
Fruta de temporada

Fruta de temporada

Los datos entregados mediante la valoracién nutricional son orientativos y estén basados en fuentes bibliogréficas, sin tener en cuenta la actividad fisica, el sexo y la edad de cada nifi@. Se ha tenido en cuenta una racion de 40g de pan y cada martes el pan que se sirve es integral. Disefio del menu: Proteina vegetal Mahi-Mahi®

Departamento de Calidad de Askora .
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GURE PLATERETAN AURKITUKO DITUZU

KM
Ry 5 é = DN ‘d’ hrd @ EKO INTEGRAL
| | © 2 0 U
MSC Estatuko Denboraldiko ~ Aukera Bertako Arrain Ogi Km0 Arrain Errigora Arrautza Ekologikoa Integrala
arraina haragia produktua  jasangarria ekoizleak urdina integrala freskoa freskoak
ALERGENOAK
Glutena Arrautzak Arraina Moluskuak Krustazeoak Esnekiak Apioa Sesamo Oskoldun Kakahueteak Soja Eskuzuriak Mostaza Sufre
aleak fruituak dioxidoa eta
sulfitoak

AFARIENTZAKO AHOLKUAK

N ' ’

-O:- BAZKARIA

1.EGUNA 2.EGUNA 3.EGUNA 4.EGUNA 5.EGUNA 6.EGUNA 7.EGUNA

Pasta /Arroza Barazkiak Lekaleak Zopa Patata Barazkia Lekaleak

Arrautza Txerria Arrain txuria Haragi txuria Txekorra Arrain urdina Arrautza

Fruta Esneki postrea Fruta Esneki postrea Fruta Esneki postrea Fruta

(G AFARIA

1.EGUNA 2.EGUNA 3.EGUNA 4.EGUNA 5.EGUNA 6.EGUNA 7.EGUNA

Barazkiak Patata Barazkia Pasta/Arroza Barazkia Zopa Barazkia

Haragi txuria Arrain urdina Txekorra Arrain txuria Arrautza Haragi txuria Arrain txuria

Esneki postrea Fruta Esneki postrea Fruta Esneki postrea Fruta Esneki postrea

*Koadroa gutxi-gora beherakoa da, menua etxetik planifika dezazun, equerdian zer bazkaldu duzun kontuan hartuta.

Mahi-Mahi”

waskora



EN NUESTROS PLATOS

KM
Ry 5 é = ANRR ‘d’ hrd @ EKO INTEGRAL
msc D A2\ (€
Pescado Carne Producto Opcién Productores Pescado Pan Km0 Pescado Errigora Huevos Ecoldgico Integral
MSC estatal de sostenible locales azul integral fresco frescos
temporada
ALERGENOS
Gluten Huevos Pescado Moluscos Crustaceos Lacteos Apio Granos de Frutos de Cacahuetes Soja Altramuces Mostaza Dioxido de
sésamo cascara azufre y
sulfitos

CONSEJOS PARA TUS CENAS

) ' ’

35 COMIDA

DiA1 DiA 2 DiA3 DiA4 DiA5 DiA6 DiA7

Pasta /Arroz Verduras Legumbre Sopa Patata Verdura Legumbre

Huevo Cerdo Pescado blanco Carne blanca Temera Pescado azul Huevo

Fruta Postre lacteo Fruta Postre lacteo Fruta Postre lacteo Fruta

DiA1 DiA 2 DiA3 DiA4 DiA5 DiA6 DiA7

Verduras Patata Verdura Pasta/Arroz Verdura Sopa Verdura

Carne blanca Pescado azul Ternera Pescado blanco Huevo Carne blanca Pescado blanco

Postre lacteo Fruta Postre lacteo Fruta Postre lacteo Fruta Postre lacteo

*El cuadro es orientativo, para que puedas planificar el ment de casa, segiin lo que hayas comido al mediodia. Mahi- Mahi ®
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