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ARROZA BARAZKIEKIN KALABAZIMN PUREA PATATAK ERRIOXAR ERARA ERRUSIAR ENTSALADA GARBATZU GISATUAK
/ DILISTA BARAZKITXOEKIN JILAR TIPULAZ TATUEKIN /ESPINAKAK BARATXURIAREKIN / / PISTOA
1G Q/f QQ/ o/ Q/
HANBURGESA SALTSAN HEGALUZEA TOMATEAREKIN STROGONOFF TXAHALA PATATA TORTILA LABEAN
SASOIKO FRUTA [+ PIPERRADAREKIN MARMOLAZKO BIZKOTXOA ENTSALADA NAHASIAREKIN
SASOIKO FRUTA o GO0 QOO
SASOIKO FRUTA SASOIKO FRUTA
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MAKARROI INTEGRALAK GAZTAREKIN DILISTA BARAZKITXOEKIN LEKAK PIPERRAUTSETAN ITSAS FIDEUA KALABAZA PUREA
JENTSALADA ILUSTRATUA JAZALOREA OLIO ERREAZ /BORRAJA OLIO ERREAREKIN ! / ZERBA GISATUAK
GQo008/9 @/ Q/Q QGOOQ/ Q/Q
TXERRI XOLOMO FRESKOA FRANTZIAR TORTILA OILASKO BULARKIA LEGATZ TXALUPATXOAK HARAGI ALEONDIGA
LETXUGAREKIN PIPERREKIN LETXUGAREKIN LIMOIAREKIN EHIZA SALTSAN
SASOIKO FRUTA SASOIKO FRUTA GO0GC0000S e
SASOIKO FRUTA HONDARTZAKOD AREA SASOIKO FRUTA
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BROKOLIA OLIO ERREAZ BARBARRUN TXURI GISATUAK BARAZKI KREMA MAKARROI INTEGRALAK BARATXURI .
/ BRUSELAZA URDAIAZPIKOAREKIN / ESPINAKA GISATUAK / KUTSUAREKIN
o/Q /0 Q/ / .
PATATA TORTILA LABEAN SOLOMO ONDUA PLANTXAN URDAIAZPIKO ETA GAZTA LIBURUXKAK GO/
ENTSALADAREKIN LETXUGAREKIN ENTSALADAREKIN URDAIAZPIKO ETA GAZTA PIZZA
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LUNES

KCAL 445
1 HCO4UP1P0
EGUN BERDEA - DIA VERDE

ARROZ CON VERDURAS
JLENTEJAS CON VERDURITAS
1G

FRUTA DE TEMPORADA

KCALBE
HCOOLP32PA8

JENSALADA ILUSTRADA

GOOOY/Q

LOMO FRESCO DE CERDO
CON LECHUGA

FRUTA DE TEMPORADA

KCALTI4
HCO7LIFD P E

BROCOLI CON REFRITO )
/ COLES DE BRUSELAS CON JAMON

Q/Q
TORTILLA DE PATATA AL HORNO
CON ENSALADA

QCQ
FRUTA DE TEMPORADA

5,

Proteina vegetal

Colegio
- MENU GENERAL

MARTES

HKCAL 704
HCTELP 24P 22

PURE DE CALABACIN
/ GUISANTES ENCEBOLLADOS
/

HAMBURGUESA EN SALSA

FRUTA DE TEMPORADA

|
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MACARRONES INTEGRALES CON QUESO

LENTEJAS CON VERDURITAS
J COLIFLOR CON REFRITO
G/

TORTILLA FRANCESA

CON PIMIENTOS

FRUTA DE TEMPORADA

-

P HCAL 430
o) HE.52LIFH0 A25
L

ALUEBIAS BLANCAS GUISADAS

/ ESPINACAS GUISADAS

Q/D

LOMO ADOBADO A LA PLANCHA
CON LECHUGA

FRUTA DE TEMPORADA

MIERCOLES

T /—\-\ KCALB42
)& HCAD0LIE23 834
WNESNTS

PATATAS A LA RICJANA
/ESPINACAS AL AJILLO
Q/

ATUN CON TOMATE
CON PIPERRADA

=
FRUTA DE TEMPORADA

4

1 WrAL 548
HEE LIR2 32

VAINAS AL PIMENTON

/ BORRAJA CON REFRITO DE AJOS
/0

PECHUGA DE POLLO

CON LECHUGA

FRUTA DE TEMPORADA

P KCALTOQ
VRl HC.64 LR 28 B
WSS

CREMA DE VERDURAS
/

/

ﬁqsnrms DE JAMON Y QUESO
CON ENSALADA
GOQOC0O0008Q
FRUTA DE TEMPORADA
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JUEVES

KCALTM
HCB4LIP25P 26
ENSALADILLA RUSA

&/
TERNERA STROGOMNOFF
BIZCOCHO DE MARMOL

G20

KCAL 533
11 HCEB3LPT 15

FIDEUA MARINERA

/

OO0/

BARQUITOS DE MERLUZA
CON LIMON
QO0QGC000Qg
ARENA DE PLAYA
QOGRO0G

—
i | MCALTSE
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MACARRONES INTEGRALES AL AJILLO

/
GOQ/
PIZZA DE JAMON Y QUESO

GO0og
NATILLA CHOCOLATE

Jusur,
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VIERNES

KCAL B30
HoHT UP25 P24

GARBANZOS GUISADOS
/PISTO

Qf

TORTILLA DE PATATA AL HORNO
CON ENSALADA MIXTA
QCQ

FRUTA DE TEMPORADA

h

ST KCAL BBD
|\g/| HCTELES A0

PURE DE CALABAZA

/ ACELGAS GUISADAS
QD

ALBONDIGAS MIXTAS
EN SALSA CAZADORA

o
FRUTA DE TEMPORADA
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ALERGENOS

GURE PLATERETAN AURKITUKO DITUZU
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Estatuko Denboraldiko
haragia produkiua ].I.:.'lgl.rnl .I(Gﬂlll.k tl'dlm

Q FIvom®

Arrlln Errigora nrrl.utzl Ekologikoa Integ

Menu bakoitza 40 g-ko ogi anoa batekin laguntzen da, eta astearte eta ostegunetan ematen den ogia integrala da. Menusren diseinua:
Askorako Kalitate Saila

AFARIENTZAKO AHOLKUAK

Egunak 1 2 3 < 5

x

E " Pasta /Arroza Barazkiak Lekaleak Zopa Patata
-0 rautza Xermna rrain txuria aragi turia xekorra
Q Arl Txerr Arrai i H i I Txek

N Fruta Esneki postrea Fruta Esneki postrea Fruta

m

Egunak i 2 3 4

E Barazkiak Patata Barazkia Pasta/Arroza

g (E;, Haragi txuria Arrain urdina Txekorra Arrain teuria

= Esneki postrea Fruta Esneki postrea Fruta

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

askora.eus

L3




ALERGENOS

o

Cada menu va acompaniado de una racion de pan de 40g y cada martes y jueves el pan que se sirve es integral.

EN TODOS NUESTROS PLATOS

@
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Dizefio del ment:
Departamento de Calidad de Askora

Pllel.dn

GI.I'I'II Prod.lr.tn

Pl:ﬂdo!mgura

Opeion
sostenible

Huevos
frescos

SHCRONOROES

Pmduehum P.lel.do
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CONSEJOS PARA TUS CENAS
Dias i 2 3 4 5
- " Pasta fArroz Verduras Legumbre Sopa Patata
= -0: Huevo Cerdo Pescado blanco  Carne blanca Ternera
9 Fruta Postre lacteo Fruta Postre lacteo Fruta
Dias i 2 3 4 5
qu Verduras Patata Verdura Pasta/Arroz Verdura
z 67 Came blanca Pescado azul Termera Pescado blanco Huevo
&) Postre lacteo Fruta Postre lacteo Fruta Po!

*Hl cuadro es orientativo, para que puedas planificar el menu de casa, segun lo que hayas comido al mediod

askora.eus

R




