IKAST. ELKAR HEZI

BASAL

ekaina - junio 2024

ASTELEHENA / LUNES ASTEARTEA / MARTES ASTEAZKENA / MIERCOLES OSTEGUNA / JUEVES OSTIRALA / VIERNES
3 Kcal 709 HC 79 Kcal 718 HC 108 Kcal 670 HC 75 6 Kcal 821 HC 107 Kcal 748 HC 92
Lip 30 Prot 30 Lip 18 Prot 37 Lip 23 Prot 43 Lip 30 Prot 36 Lip 26 Prot 42

Jon, OB

Barazki-menestra

Solomo ontzutua
entsaladarekin

Sasoiko fruta

Menestra de verduras

Lomo adobado con ensalada
Fruta de temporada

o

Haragi-paella

Legatza labean entsaladarekin
Sasoiko fruta

Paella de carne

Merluza al horno con ensalada
Fruta de temporada

o

Barazki-krema

Txahal-gisatua barazki-saltsan
Sasoiko fruta

Crema de verduras

Guisado de ternera en salsa de
verduras

Fruta de temporada

f&ﬂz &

Garbantzuak bertako
barazkiekin

Patata eta hegalabur tortila
entsaladarekin

Sasoiko fruta

Garbanzos con verduras locales
Tortilla de patata y atun con
ensalada

Fruta de temporada

om

Patatak errioxar erara
Abadira arrautzaztatua piper
gorriekin

Jogurta

Patatas a la riojana

Abadejo a la romana con
pimientos rojos

Yogur

Zopa - Arraina - Jogurta
Sopa - Pescado - Yogur

Entsalada - Haragi - Jogurta
Ensalada - Carne - Yogur

Patata - Arraina - Jogurta
Patata - Pescado - Yogur

Krema - Hegazti - Esnekia
Crema - Ave - Lacteo

Arroza - Arraultz - Fruta
Arroz - Huevo - Fruta

10 K_cal 832 HC 61 1 K_cal 708 HC 70 12 K.cal 788 HC 152 13 K_cal 690 HC 112 1 K_cal 852 HC 115
Lip 51 Prot 33 Lip 25 Prot 54 Lip 8 Prot 32 Lip 20 Prot 33 Lip 30 Prot 34
ft0 OB ok @ Ok

Landako-entsalada Bertako kalabaza-krema Dilistak bertako barazkiekin Makarroiak tomatearekin Indaba zuriak bertako

Behi- eta txerri-albondigak Oilasko-izterra entsaladarekin Barazki-paella lzokina labean maionesarekin | barazkiekin

txanpinoiekin Sasoiko fruta Sasoiko fruta Sasoiko fruta Patata tortila entsaladarekin
Sasoiko fruta Crema de calabaza local Macarrones con tomate lzozkia

Ensalada campera
Albondigas de vacuno y cerdo
con champifiones

Fruta de temporada

Muslo de pollo con ensalada
Fruta de temporada

Entsalada - Hegazti - Jogurta
Ensalada - Ave - Yogur

Pasta - Arraultz - Esnekia
Pasta - Huevo - Lacteo

Lentejas con verduras locales
Paella vegetal
Fruta de temporada

Salmon al horno con mahonesa
Fruta de temporada

Alubias blancas con verduras
locales

Tortilla de patata con ensalada
Helado

Zopa - Arraina - Jogurta
Sopa - Pescado - Yogur

Krema - Haragi - Jogurta
Crema - Carne - Yogur

Barazki - Arraina - Fruta
Verdura - Pescado - Fruta

1 Kcal 730 HC 78
Lip 26

18 Kcal 963 HC 106
Lip 41 Prot 46

19 Kcal 765 HC 124
Lip 13 Prot 42

2 Kcal 766 HC 96
Lip 21

2 Kcal 661 HC 78
Lip 34

Prot 43
o

Lekak patatekin

Txerri-giarra labean jardinera
erara

Sasoiko fruta

Vainas con patatas

Guiarra de cerdo al horno a la
jardinera

Fruta de temporada

foo:

Dilista erregosiak

Tortila frantsesa hegalabur eta
entsaladarekin

Postre berezia

Lentejas estofadas

Tortilla francesa de atun con
ensalada

Postre especial

fen,

Arroza integrala tomatearekin
Bakailaoa errioxako erara
Sasoiko fruta

Arroz integral con tomate
Bacalao a la riojana

Fruta de temporada

Prot 52
oM

Babarrun gorrien lapikokoa
Oilasko-bularkia patata
frijituekin

Sasoiko fruta

Cocido de alubias rojas
Pechuga de pollo con patatas
fritas

Fruta de temporada

Prot 17
o

Bertako barazki-krema

San jakoboa entsaladarekin
Gazta txikia "la vaca que rie"
Crema de verduras locales
San jacobo con ensalada
Quesitos la vaca que rie

Arroza - Arraina - Esnekia
Arroz - Pescado - Lacteo

Barazki - Haragi - Fruta
Verdura - Carne - Fruta

Krema - Hegazti - Esnekia
Crema - Ave - Lacteo

Arroza - Arraina - Jogurta
Arroz - Pescado - Yogur

Pasta - Arraultz - Fruta
Pasta - Huevo - Fruta

24 Kcal 827 HC 99
Lip 32 Prot 41

2 Kcal 606 HC 76
Lip 22

26 Kcal 717 HC 93
Lip 17 Prot 52

2 Kcal 698 HC 72
Lip 25

28 Kcal 813 HC 99
Lip 29 Prot 43

Dilistak arroza integralarekin
Arrautza frijituak
entsaladarekin

Sasoiko fruta

Lentejas con arroz integral
Huevos fritos con ensalada
Fruta de temporada

Prot 29
om

Bertako kalabaza-krema
Abadira arrautzaztatua
entsaladarekin

Sasoiko fruta

Crema de calabaza local
Abadejo a la romana con
ensalada

Fruta de temporada

Garbantzuak bertako
barazkiekin

Indioilar gisatua lekekin
Sasoiko fruta

Garbanzos con verduras locales
Pavo guisado con judias verdes
Fruta de temporada

Prot 37
o

Hegazti-zopa fideoekin
Hegazti-hanburgesa azenario
eta txanpinoiekin

Sasoiko fruta

Sopa de ave con fideos
Hamburguesa de ave con
zanahoria y champifion

Fruta de temporada

feo:

Makarroiak italiar erara
Izokina saltsa berdean
Jogurta

Macarrones italiana
Salmon en salsa verde
Yogur

Krema - Haragi - Jogurta
Crema - Carne - Yogur

Arroza - Arraina - Jogurta
Arroz - Pescado - Yogur

Krema - Arraina - Jogurta
Crema - Pescado - Yogur

Zopa - Arraina - Jogurta
Sopa - Pescado - Yogur

Barazki - Hegazti - Fruta
Verdura - Ave - Fruta

Gonmendatutako afana

OHARRA Menuekin batera datorren elikadurari buruzko informazioa,

ELKARK HEZI

12 urteko umeen razio eta nutrizio-beharrak konfuan izanda kalkulatuta
dago, menuan eskainitako 40 gramoko ogi razio egunean bame.

ikasTeTxea



