== R

e EKO osoko arroza
EKO tomate friji-
tuarekin

e Arrautza eta
baratxurifreskoen
nahaskia entsa-
aldarekin (uraza,
tipula eta olibak)

o EKO barazki- > Lasaiia de verduras
lqsaPna (ziazerbak, ECO (espinacas,
tipula, pasta eta cebolla, pasta
haragia) ycarne)

e Antxoak arrautza-

I
entsaladarekin (ura- hi Boll

zq, tipulaetaazena- €huga, cebolla

rio arraspatua) y zanahoria rallada)

o Fruta freskoa > Frutafresca
Paella mistoa > Paella Mixta

EKO arroza, arroz ECO, carne,

! I ¢
aragia, barazkiak  verdurasy calamar)
eta txipiroia)

.. . »Estofado de pavo
e Indioilar erregosia  con verduritas
barazkiekin R
o Fruta freskoa Frutafresca
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e llarrakoliba-olio  » Guisantes alifiados

gordinarekin con aceite de oliva
onduta crudo

o Oilasko izterrak » Jamoncitos de
labean erreta ent- ollo al horno con

saladarekin (uraza, ensalada (lechuga,
ozpinetakoaketa  encurtidos varios
tipulin freskoa) y cebolleta fresca)

o Fruta freskoa » Fruta fresca

30

e Azalore-krema » Crema de coliflor
e Dilistaerregosiak » Lentejas estofadas
barazkiekin (porrua con verduras
eta azenarioak Epuerro y zanahoria
CO)

o Fruta freskoa » Fruta fresca

0] sorenern maares 3

e EKO borraja pata-
tekin

o Txerri-burualde
gisatua

o Fruta freskoa

. Kﬂs iliftc;gis -
iRty
taporru03

o Izokina labegn
g[ret egtsa a-
arekin (praza,
ozpinetakoak eta
tipula)
e Jogurt naturala

azukrerik gabe
Jasangarria
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e EKO porru-krema

e Solomoa plantxan
entsaladarekin
(ardi-mihi edo ka-
nonigoak, azenario
arraspatua eta
artoa)

o Fruta freskoa

» Arroz ECO integral
con tomate frito

» Revuelto de huevos

y ajetes frescos
con ensalada
(lechuga, cebolla
y aceitunas)

» Fruta fresca

» Borraja ECO
con patata

» Cabezada de cerdo
guisada

» Fruta fresca

> Lentejas ECO
guisadas con
verduras (puerro
y zanahoria ECO)

> Salmén al horno
con ensalada (le-
chuga, encurtidos
variosy cebolla)

» Yogurt natural
sinazucar

» Cremade puerros
ECO

»Lomo alaplancha
con ensalada
(canédnigos,
zanahoriarallada
Yy maiz)

» Fruta fresca
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www.jantokiosasungarria.com
www.comedorsaludable.com

4

¢ EKO kuialabean  » Calabaza ECO con
erretapanade- patata panadera
;g-plataiqkln eta  ycebollaalhorno

. (;,l?lzs%fegllalopina > Escalopinde pollo
plantxanentsala- 2 la ﬁlag‘:hf’ cgn
darekin (urazam (58 zgrSae}forLilg 3y
arita eta azenario rallada)
arraspatua)

o Fruta freskoa > Frutafresca

1)l ASTEAZKENA-MIERCOLES

© EKO eta osoko > Arro ECO e integral
arroz “beltza” “negro”

e Babarrun zuri erre- » Alubias blancas
gosiak barazkiekin  estofadas

. Jog%rt Qgt“"g’a con verduras
azukrerik gabe >
Jasangan%a \s(i?,g:;lgé‘: rt ural

e EKOetaosoko  »pastaECO
pastabarrengorri e integral con
etabaratxuriekin  ajitos'y champis

o Oilasko-hegalak  pjitas de pollo al
baratxur ’la’;‘fk’” ajillo con ensalada
etaentsalada . (picula, zanahoria
(errukula, azenario pa)1ada y maiz)
arraspatua eta
artoa) » Fruta fresca

o Fruta freskoa

o EKO arroz-entsa-. » Ensalada de arroz

lada arr ““fggf ekin  ECO con verduras y

Cenarieagona,  hueevo (zanahoria
e & otsa cocida, maiz, huevo
egosia) cocido)

© EKO txitxirioak » Garbanzos ECO
EKO azarekin conberza ECO

o Jogurtnaturala » yogurt natural
azg%reng abe sin azticar

Jasangarria

5

o EKO babarrun
nabarrak
barazkiekin

o Legatza txipiroi-
saltsan

o Fruta freskoa

T

» Alubias pintas ECO
con verduras

*> Merluza en salsa
de chipirén
» Fruta fresca

{7 ostzounn sueves

o EKO azalorea
labean erreta

o EOilasko-bularkia
plantxan
entsaladarekin
(uraza, ozpine- .
takoak eta tipulin
freskoa)

o Fruta freskoa
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e Entsalada: toma-
teaq, luzokerra, aze-
narioa eta atuna

e Arrautza-nahaskia
urdaiazpikoarekin
eta entsaladarekin
(uraza, ozpine-
takoak eta tipulin
freskoa)

o Fruta freskoa
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© EKO zerba
patatekin eta ba-
ratxuriekin olio erre
krematsuarekin

e Arrautza-irinetan
pasatutako legatza
limoiarekin

o Fruta freskoa

» Coliflor ECO al
horno

» Pechuga de pollo
alaplanchacon
ensalada (lechuga,
encurtidos varios
y cebolleta fresca)

» Fruta fresca

> Ensaladade
tomate, pepino,
zanahoriay atuin

» Huevos revueltos

njamény

ensalada (lechuga,
encurtidos variados
y cebolleta fresca)

» Fruta fresca

> Acelga ECO i
con patatay sofrito
cremodo de ajitos

»> Merluza rebozada
conlimén

» Fruta fresca

© EKO brokolia » Brocoli ECO
labean erreta alhorno

e EKO pasta » PastaECO
boloniako erara alabolofesa
(txhalki txikitua) (Carne picada

. Jog%rt naturala deterneraECO)
azuirert¢gabe . yogurt natural
Jasangarria sin azticar

<Y osrmaia vies

o EKO txitxirio gisa- » Garbanzos ECO

tuak barazkiekin guisados

. Arrc%utzak labean ~ converduras
erreta panade- » Huevos al horno con
ra-patatekineta  ~ atata panaderay
tipularekin, eta cebolla con ensala
entsalada (uraza, da(lech b "'
tipula eta azenario  9a( ol uga, AT
arraspatua) y zanahoria rallada)

o Fruta freskoa > Fruta fresca

o Kareduasaltsa » Cardo con salsa
zuriarekin blanca

e Babarrun zuriak  » Alubias blancas
barazkiekin con verduras

o Fruta freskoa » Fruta fresca
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¢ EKO osokopasta  » Pastaintegral ECO
barrengorri con champifiones
etabaratxuriekin vy ajitos

o Tipula-tortilla ent- » Tortilla de cebolla
saladarekin (uraza, con ensalada
erremolatxa eta (lechuga, remola-
tipula gozoa) chay cebolla dulce)

o Fruta freskoa » Fruta fresca

Azaroa . Noviembire

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
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" l_L Lotara goiz amumgmhmg 8-9ordu mirmnmygl menos 8-9 horases o SIEN LA COMIDA COMEN: EN LA CENA PUEDEN COMER:
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: 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
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' 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




