e Kuskusa baraz-
kiekin (piperrak,

eta alberjinia

S [CRmiimns N

> Cous.cous con,
verduras (pimientos,

y berenjena)

azenanoqk,_tg)ulina zanahoria, cebolleta

e Txahalkihanbur-
gesak plantxan
entsaladarekin
(uraza, olibak
eta tipula gozoa)

bada, zitrikoa,

12

19

o Entsalada (EKO
tomatea, tipulina
eta atuna)

o Oilasko izterrak
labean erreta
entsaladarekin

uraza,
ozpinetakoak)

o Fruta freskoa

26

o Eltzeko zopa
(EKO fideoak)

e Indioilar erregosia
barazkiekin

o Fruta freskoa

2026

» Hamburguesas de
terneraala
con ensalada

lancha

(lechuga, aceitunas
y cebolladulce)

o Frutafreskoa (ahal » Fruta fresca (prefe-

rentemente citrico)

» Ensaladade
tomate ECO, |
cebolletay atin

» Jamoncitos de
pollo al horno con
ensalada (lechuga,
encurtidos varios)

» Fruta fresca

» Sopa de cocido
(fideos ECO)

> Estofado de pavo
con verduritas

> Fruta fresca

RIRE

(53l ASTEARTEA-MARTES

e EKO eta OSOKO » Pasta ECO
pasta tomate e INTEGRAL con
saltsarekin salsa de tomate
. lé’e:'get‘;tazg 'l%l;gan » Merluza al horno
erara R ss'glo Orlto |
‘ogur natural
e Jogurt naturala . 4
azukrerik gabe sinazticar
© EKO dilista > Lentejas ECO
gisatuak guisadas
o Tipula tortilla, » Tortilla de cebolla
entsaladarekin con ensalada
uraza, erremo- (lechuga, remo-
latxa eta tipulin lachay cebolleta
freskoa) fresca)
o Fruta freskoa > Fruta fresca
© EKO kuia purea » Puré de calabaza
o Txahal erregosia ECO
entsaladarekin » Estofado
(uraza, tomatea deternera
eta azenarioa) con ensalada
o Fruta freskoa (lechuga, tomate

27

y zanahoria)
» Fruta fresca

o Kuskusa » Cous.cous
barazkiekin con verduras

o Txitxirioen » Potaje
eltzekaria de garbanzos
barazkiekin converdura

e Jogurtnaturala  » Yogur natural
azukrerik gabe sinazucar

WAl ASTEAZKENA -MIERCOLES

e Borrajapatatekin » Borraja

o Oilasko hegalak
baratxuriarekin
etaentsalada
(uraza, azenario
arraspatua
etaartoa)

o Fruta freskoa

14

e EKO borraja
patatekin

e Oilaskoa limoiare- » Pollo al limén con
kin eta entsalada

(uraza, tipula

gozoaetaazenario zanahoriarallada)

arraspatua)
o Fruta freskoa

21

e EKO arroz entsa-
lada barazkiekin
(azenario egosia,
olibak eta artoa)

o EKO txitxirioak
EKO azarekin

con patata
> Alitas de pollo al

af'illo conensalada
(lechuga, zanahoria

rallada'y maiz)
» Fruta fresca

» BorrajaECO
con patata

ensalada (lechuga,

cebolladulcey

» Fruta fresca

» Ensalada de arroz
ECO con verduras
(zanahoria cocida,
aceitunas y maiz)

» Garbanzos ECO
conberza ECO

(aza kizkurra/aza) (col rizada/ col)

e Jogurt naturala
azukrerik gabe

28

© EKO borraja
patatekin

o Legatza txipiroi
saltsan

o Fruta freskoa

> Yogur natural
sinaztcar

» Borraja ECO
con patatas

» Merluza en salsa
de chipirén

» Fruta fresca

www.jantokiosasungarria.com
www.comedorsaludable.com

1

o Kuia EKO
tipularekin
labean erreta

o Arrautza nahaskia
entsaladarekin
guraza, piper

erdea eta tipula)

o Fruta freskoa

te3 OSTEGUNA-JUEVES

o EKO babarrun
2zuriak barazkiekin

o Arrautza nahaskia
ziazerbekin

T

» Calabaza ECO
con cebolla
alhorno

» Huevos revueltos
conensalada
(lechuga, pimiento
verdey cebolla)

» Fruta fresca

» Alubias blancas
ECO con verduras

» Huevos revueltos
conespinacasy

etaentsalada (ura- ensalada (lechuga,

2a, ozpinetakoak
eta tomatea)

o Fruta freskoa

15

o Kuiaerrea
patatekin

e Babarrun
nabarrak
barazkiekin

o Fruta freskoa

22

encurtidos
variados y tomate)

» Fruta fresca

» Calabaza asada
con patata

» Alubias pintas
con verduras

» Fruta fresca

 Zerba patatekin etar Acelga con patata

baratxurien
olio errearekin

e Izokina labean
erreta eta entsala-
da (uraza, erremo-
latxa eta tipula)

o Fruta freskoa

29

o EKO babarrun,
ar.err

y sofrito de ajos
» Salmén al horno
con ensalada
lechuga, remola-
chaycebolla)

» Fruta fresca

» Alubias pintas
ECO estofadas con

nal 2rregosiak
barazkiekin (porrua yerduras (puerro

eta EKO azenarioa)

e Arraytza nahask’ig » Revuelto de huevos

urdmazplk%frre
etaentsalada
uraza, azenqrio
irraspatua eta
tipulin freskoa)

o Fruta freskoa

y zanahoria ECO)

njamoény
ensalada (lechuga,
zanahoriarallada
y cebolleta fresca)
» Fruta fresca

2

© EKO zerba
patatekin eta ba-
ratxurienolio erre
krematsuarekin

e Solomoa plantxan
entsaladarekin
(uraza, tomatea
eta azenario
arraspatua)

o Fruta freskoa

(2]l OSTIRALA-VIERNES

o EKO entsalada
(uraza, tomatea,
tipulina)

® EKO txitxirio erre-

» Acelga ECO
con patata
y sofrito cremoso
de ajitos

» Lomo alaplancha
con ensalada
(lechuga, tomatey
zanahoria rallada)

» Fruta fresca

» Ensalada ECO
(lechuga, tomate,
cebolleta)

» Garbanzos ECO

osiak barazkiekin  estofados
azenarioaeta EKO con verduras

porrua)
o Fruta freskoa

16

o Hiru gutiziako EKO
arroza (azenarioq,
tortilla, ganbak)

e Arrautza-irine

(zanahoria
y puerro ECO)

» Frutafresca

> ArrozECOtres
delicias (zanahoria,
tortilla, gambas)

asqtut%ko'féégga » Merluza rebozada

imotqrekin et
entsalada (uraza,
artoa eta azenario

arraspatua)
Jogurt naturala
R azgﬂreﬁggage

23

¢ EKO OSOKO pasta
barrengorrieta
baratxuriekin

o Tipula tortilla
entsaladarekin
(uraza, olibak
eta tipula gozoa)

o Fruta freskoa

30

© EKO zerba
patatekin eta ba-
ratxurien olio erre
krematsuarekin

e Solomoa plantxan
entsaladarekin
(uraza, tomatea
eta azenario
arraspatua)

o Fruta freskoa

con limény ensala-
da (lechuga, maizy
zanahoriarallada)

» Yogur natural
sin azdicar

» Pasta INTEGRAL
ECO con champi-
fiones y ajitos

» Tortilla de cebolla
conensalada
(lechuga, aceitunas
y cebolla dulce)

» Fruta fresca

» Acelga ECO con
patatay sofrito
cremoso de ajitos

» Lomo ala plancha
con ensalada
(lechuga, tomate
y zanahoria
rallada)

» Frutafresca

Usréa . Qétabre

ARGIA Ikastola

Menu hauek alergenoak eduki ditzakete. Argibide
gehiago hemen: departamentonutricion@
irigoyencomedorsaludable.com RD126/2015

Estos menus pueden contener alérgenos. Para
mas informacién: departamentonutricion@
irigoyencomedorsaludable.com RD126/2015



Sl Ohituraosasungarriak AFARI OSAGARRIAK
Habitos saludables CENAS COMPLEMENTARIAS

Saluduble

N B A S e e O S R N RS R R B OO o a2 HONAKOABAZKAUZENBADUTE:» HONAKOA AFALDU DEZAKETE
" l_L Lotara goiz amumgmhmg 8-9ordu mirmnmygl menos 8-9 horases o SIEN LA COMIDA COMEN: EN LA CENA PUEDEN COMER:
N y b egitea funtsezkoa da. Izan ere, loak gorputzarieta  fundamental: ayuda alcuerpoyalamentea i rserTeeatereTes e A A et resresereasy LREE R Cresessaraseses
1 *‘V adimenari atseden hartzen laguntzen dio, descansar adecuadamente, mejora la : . BARAZKIAK edo ZEREAL INTEGRALAK !
: ikasgelako kontzentrazioa hobetzen du etaegunari  concentracion en el aulay aporta la energia ' BARAZKIAK + LEKALEAK " +HARAGIA edo ARRAINA edo ARRAULTZA :
B aurre egiteko behar den energia ematen du. necesaria para afrontar el dia con bienestar. ! : _ VERDURA o CERFAL INTEGRAL
b eme e edemcmcmeeeeemeeecmeeeem—mee——a- = :  VERDURA +LEGUMBRE * $CARNE 0 PESCADO o HUEVO
! O Jarduera fisikoa egiteak edo egunean gutxienez Realizar actividad fisica o moverse al menos : : - RS AR IAL M pE SM A ARSI LSO M g L At )
: 30 minutuz mugitzeak (jolastu, oinez ibili, korri 30 minutos al dia: jugar, caminar, correr, bailar, : BARAZKIAK edo ZEREAL INTEGRALAK
' egin, dantza egin, igeri egin edo bizikletan ibili) nadar o ir en bicicleta contribuye a mejorar el : . BARAZKIAK+HARAGIA "+ ARRAULTZA edo ARRAINA
; S cmmrasamenyichemegim L o ek Ao, @ veoumascame b VERDURAGCEREALINTEGRAL

. +HUEVO o PESCADO

: Egunean zehar ura edatea ezinbestekoada, Beberaguaalolargodel dia: mantenersebien L NN T VI
' O ongi hidratatua egotea funtsezkoa baita hidratado es fundamental para el correcto : Ll g ) ) ) ' 3 SLRIT AL e R SR W
' organismoak behar bezala funtziona dezan. funcionamiento del organismo; se recomienda . ! BARAZKIAK + ARRAINA BARAZKIAK edo ZEREAL INTEGRALAK
! Era berean, freskagarri eta zuku azukretsuen limitar el consumo de refrescos y zumos ' . +HARAGIA edo ARRAINA
: kontsumoa mugatzea gomendatzen da azucarado - VERDURA o CEREAL INTEGRAL
: ------------.---------'---------.------'----------" : VERDURA + PESCADO { + CARNE o HUEVO
' % Ultra-prozesatuen kontsumoa murriztu: opil Reduce los ultra-procesados: limitar bolleria s ersarasrsrarsEansTaans carenaus ; srarrassarTararenn '
: industrialak, snack-ak, janari azkarra, edari industrial, snacks, comida rapida, bebidas ' - > BARAZKIAK edo ZEREAL INTEGRALAK
' azukredunak eta edari energetikoak mugatu. azucaradas y bebidas energéticas. A : BARAZKIAK + ARRAULTZA § + HARAGIA edo ARRAINA
- - <o i~ R U g g g iy il VR = .
' Mantso jateak eta elikagaiak ongi Comer despacio y masticar bien los > - VERDURA +HUEVO : Xi:%%?;}gggiﬁgmmmt
\ @' murtxikatzeak digestioa hobetzen du, aseta alimentos: hacerlo con calmamejorala ! ROV AR NSRS EAN AAB L SASACAPAREATNEESSALENDSED Gdne
: \_j sentitzen laguntzen du eta urdaileko ondoezak digestion, ayuda a sentirse saciado y previene : il . ) solpis i Y oo 08,529 12
. saihesten ditu. molestias estomacales. ' - ZEREALAK + HARAGIA ,  BARAZKIAK + ARRAULTZA edo ARRAINA

~ , ©  CEREAL+ CARNE : VERDURA + HUEVO o PESCADOQ

KONTSUMO MAIZTASUNA " ZEREALAK+ARRAINA BARAZKlAk;I.-IAVR.A('BiA;\.io.AkéAlJL.T.Z;\:

:  CEREAL+PESCADO VERDURA + CARNE o HUEVO
FRECUENCIAS de CONSUMO s S e 2
ZEREALAK + ARRAULTZA . BARAZKIAK + HARAGIA edo ARRAINA
©  CEREAL+HUEVO *" VERDURA + CARNE o0 PESCADO
BARAZKIAK LEKALEAK EEESES L hihitnedediesiseueetdsarasadsalsafstafisaihisiredsstaiseiesisiciisiedssisesitasaracass
2 rac/dia © LEGUMBRE + HARAGIA » BARAZKIAK + ARRAULTZA edo ARRAINA
. VERDURAS LEGUMBRES Rualioill LEGUMBRE + CARNE " VERDURA + HUEVO o PESCADO
Jasta  pasta WL FANCUGH 4-6 anoajegun CULT 28 3-4 anoafaste L L P PP
Oloa  Avena | = LEGUMBRE + ARRAINA _ BARAZKIAK + HARAGIA edo ARRAULTZA
CEREALES W -1l HUEVOS 3-4 rac/sem :  LEGUMBRE + PESCADO "~ VERDURA + CARNE o HUEVO
HARAGIA RELIDENT |_1-3anoajaste LEGUMBRE + ARRAULTZA BARAZKIAK + HARAGIA edo ARRAINA

CARNE

' ©  LEGUMBRE + HUEVO " VERDURA +CARNE o PESCADO :

=Y FES T

1-3rac/sem

FRUTA
FRUTAS

3 anoa/egun
3rac/dia




