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. MENU OROKORRA
ASTELEHENA ASTEARTEA ASTEAZKENA OSTEGUNA MAHI MAHI OSTIRALA
KCAL 665 - KCAL.696 = KCAL.646 ) KCALBH o,
. HCA44LIR23 P26 C@’ . HC.95 LIP14 P44 @@ - HC78 LIP3 P44 :@ - HC98 LIPs P19 (Q}
ASKOTARIKO BARAZKI PUREA PASTA BOLONESA ERARA ELTZEKO DILISTAK BROKOLIA OLIO ERREAZ
Q @ @ Q
PERNIL XERRA BIRRINEZTATUA LEGATZA LABEAN BARATXURI ETA PERREXIL OILASKO BULARKIA PATATA TORTILA LABEAN
PERRETXIKOEKIN BIRFRUIUAREKIN PIPERREKIN LETXUGA OZPINDUAREKIN
) o MARRUBI GELATINA QL0
JOGURTA SASOIKO FRUTA (4] SASOIKO FRUTA
[s)
KCAL737 i | KCAL®54 o KCAL 854 KCAL713 an KCAL765 o
HcC.82LIF20 P19 l\g) | HC.76 LIRi2 P37 l\_ﬁ"’_")‘ ¥, HC98LIR31 P23 HC70 LIP26 P13 0/ HCS97 LIR34 P13 I\Q J
LEKAK OLIO ERREAZ KIRIBILKIAK ETXEKO TOMATEREKIN GARBANTZUAK BARAZKIEKIN BARAZKI PUREA ARROZA ETXEKO TOMATEAREKIN
Q @ FRANTZIAR TORTILA Q BAKAILAO KROKETAK
HARAGI ALBONDIGA PALOMETA ARRAUTZAZTATUA PIPERREKIN FRANKFURT SALTXITXA LETXUGAREKIN
EHIZA SALTSAN PISTOAREKIN (o} ENTSALADAREKIN QAGC0O008
e Yol SASOIKO FRUTA 20 BANILLA/TXOKEKO TARRINA IZOZKIA
SASOIKO FRUTA JOGURTA SASOIKO FRUTA 0
O

| | \ A
\ 1% FA AN

KCAL BOG KCAL.659 oy KCAL 549 R S
HCA37 LIF6 P18 HC61 LR P33 -\J_}J HC.67 LIP10 B389 k@, ,-'\@J
BARAZKI PAELLA AZALOREA PIPERRAUTSETAN BARBARRUN TXURIAK TXORIZOAREKIN
URDAIAZPIKO ETA GAZTA LIBURUXKAK OILASKO GISATUA o
PANACHEAREKIN SASOIKO FRUTA BAKAILAOA IRINEZTATUTA
@200C060 LETXUGAREKIN
SASOIKO FRUTA Y-
JOGURTA
O

" Landare-proteina




LUNES

=
HC.82LIP20 P19
VAINAS CON REFRITO

®
ALBONDIGAS MIXTAS
EN SALSA CAZADORA

(]
FRUTA DE TEMPORADA

Educacion Infantil . l ' ¢ i i Mahi-Mahi
. MENU GENERAL
MARTES MIERCOLES JUEVES Mahi-Mahi VIERNES
KCAL.665 - KCAL.696 KCAL.646 ™ KCALB o
i . 0] EP o B o] E ®

PURE DE VERDURAS VARIADAS PASTA A LA BOLONESA LENTEJAS GUISADAS BROCOLI CON REFRITO
Q@ @ ] Q
FILETE DE PERNIL EMPANADO MERLUZA AL HORNO CON REFRITO DE AJO Y PECHUGA DE POLLO TORTILLA DE PATATA AL HORNO
CON CHAMPINONES PEREJIL CON PIMIENTOS CON LECHUGA ALINADA
0y o GELATINA DE FRESA Q-0
YOGUR FRUTA DE TEMPORADA (4] FRUTA DE TEMPORADA
0O

(ﬁ\ | KCAL.654 N KCAL.B54 KCAL713 S KCAL. 765 o

9 g) | HC76 LIP12 P37 F{O ;-@ ) HC98 LIP31 P23 HC70 LIP26 P13 \g ¥ HC.O7 LIP34 P13 (Q)
ESPIRALES CON TOMATE CASERO GARBANZOS CON VERDURAS PURE DE VERDURAS ARROZ CON TOMATE CASERO
@ TORTILLA FRANCESA CROQUETAS DE BACALAO
PALOMETA REBOZADA CON PIMIENTOS SALCHICHA FRANKFURT CON LECHUGA
CON PISTO @ CON ENSALADA Q0GC0008
Yol FRUTA DE TEMPORADA Q0 HELADO VAINILLA/CHOCO TARRINA
YOGUR FRUTA DE TEMPORADA O

[| O

KCAL 806
HCA37 LIRG P18

PAELLA DE VERDURAS
LIBRITOS DE JAMON Y QUESO
CON PANACHE

GO00EQ60
FRUTA DE TEMPORADA

KCAL 689
HCE1LPH P33

COLIFLOR AL PIMENTON
POLLO GUISADO
FRUTA DE TEMPORADA

]
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KCAL.549
HC.67 LIP10 P39

ALUBIAS BLANCAS CON CHORIZO

]
BACALAO ENHARINADO
CON LECHUGA

-]
YOGUR
o
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ALERGENOS

Glutena
Sesamo aleak Oskoldun fruituak

Menu bakoitzak 40g-ko ogi ano batekin eskaintzen da, eta asteartero ogia integrala izaten da

Esnekiak

0Q

Sufre dioxidoa
eta sulfitoak

Menuaren diseinua:
Askorako Kalitate Saila

GURE PLATERETAN AURKITUKO DITUZU

MsC
arraina

KmoO

Estatuko
haragia

Arrain
freskoa

Denboraldiko  Aukera

produktua

)

Errigora

jasangarria

©)

froal(oa

el«:izleak

Ekologikoa

i@ @@w®®&

Arrain
urdina

¥

Integrala

AFARIENTZAKO AHOLKUAK
Egunak 1 2 3 4 5 8
x
s Pasta /Arroza Barazkiak Lekaleak Zopa Patata
s O Arrautza Txerria Arrain txuria Haragi txuria Txekorra
N Fruta Esneki postrea  Fruta Esneki postrea  Fruta
m
Egunak 1 2 3 4 5
= Barazkiak Patata Barazkia Pasta/Arroza Barazkia
z Q, Haragi txuria Arrain urdina Txekorra Arrain txuria Arrautza
< Esneki postrea Fruta Esneki postrea Fruta Esneki postre

*Koadroa gutxi-gora beherakoa da, menua etxetik planifika dezazun, eguerdian zer bazkaldu duzun kontuan harl
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ALERGENOS EN TODOS NUESTROS PLATOS
Gluten Huevos Moluscos MSC Pwdm scbosg:n'?gls Prod _;B m
temporada
. . e o Q Pescado Errigora Huevos Ecoldgico Integral
fresco frescos
Granos de Frutos de Altramuces Diéxido de azufre
sésamo cascara y sulfitos
Cada menu va acompanado de una racion de pan de 40g y cada martes el pan que se sirve es integral. Disefio del mend:
Departamento de Calidad de Askora
CONSEJOS PARA TUS CENAS
Dias 1 3 3 4 5 6 7
. S Pasta /Arroz Verduras Legumbre Sopa Patata Legumbre
= O Huevo Cerdo Pescado blanco  Carne blanca Ternera
3 Fruta Postre lacteo Fruta Postre lacteo Fruta
Dias 1 2 3 4 5
@ Verduras Patata Verdura Pasta/Arroz Verdura
z Q, Carne blanca Pescado azul Ternera Pescado blanco Huevo
o Postre lacteo Fruta Postre lacteo Fruta Postre lacteo

*El cuadro es orientativo, para que puedas planificar el menu de casa, segun lo que hayas comido al mediodia.
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