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JAIEGUNA / FESTIVO JAIEGUNA / FESTIVO JAIEGUNA / FESTIVO JAIEGUNA / FESTIVO ety Aicte

Mutti-Alergia, Dermatitis Atopikoa eta Asma
dutenentzako babesa eta bizi-kalitatea

914 Kcal. P.: 30 HC.: 116 L.: 33 - 697 Kcal. P.: 21 HC.: 63 L.: 38 E 828 Kcal. P.: 19 HC.: 103 L.: 35 - 634Kcal. P.: 18 HC.: 118 L.: 8 E 740 Kcal. P.: 40 HC.: 81 L.: 24

DILISTAK ARROZA INTEGRALAREKIN KALABAZIN KREMA ESPAGETIAK- TOMATEAREKIN PASTA ZOPA AZALOREA PATATEKIN

LENTEJAS CON ARROZ INTEGRAL CREMA DE CALABACIN ESPAGUETIS CON TOMATE SOPA DE PASTA COLIFLOR CON PATATAS I\
ZIAZERBA KROKETAK LETXUGAREKIN PATATA ARRAUTZOPILA 4 URTARO ENTSALADAREKIN TXITXIRIO ENTSALADA BEGETALA ARROZA BARAZKIEKIN HANBURGESA BEGETALA PERRETXIKOEKIN * - ¥
CROQUETAS DE ESPINACAS CON LECHUGA TORTILLA DE PATATA CON ENSALADA 4 ESTACIONES ENSALADA VEGETAL DE GARBANZOS ARROZ CON VERDURAS HAMBURGUESA VEGETAL CON CHAMP!NONEIS o i
. JOGURT NATURALA AZUKREZTATUA FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA ’ : [ Fy
YOGUR NATURAL AZUCARADO FRUTA FRUTA FRUTA - FRUTA
OGIA OGIA’ 2 OGIA OGIA OGIA
PAN = PAN PAN PAN PAN
771 Kcal. P.: 22 HC.: 110 L.: 25 E 675Kcal. P.: 30 HC.: 92 L.: 14 - 803 Kcal. P.: T4 HC.: 124 L.: 25 - 870 Kcal. P.: 31 HC.: 88 L.: 39 - 627 Kcal. P.: 21 HC.: 50 L.: 37
ZIAZERBA KREMA BABARRUN ZURIAK BARAZKIAREKIN ARROZA TOMATEAREKIN TXITXIRIOAK BARAZKIAREKIN BARAZKI PUREA
CREMA DE ESPINACAS ALUBIAS BLANCAS CON VERDURA ARROZ CON TOMATE v GARBANZOS CON VERDURA PURE DE VERDURAS
TALLARINAK SALTEATUTA BARAZKIEKIN ! ILAR KREMA AZENARIO KREMA SALTXITXA BEGETALAK LABEAN LETXUGAREKIN PATATA ARRAUTZOPILA TOMATEAREKIN
TALLARINES SALTEADOS CON VERDURA CREMA DE GUISANTES x CREMA DE ZANAHORIA SALCHICHAS VEGETALES AL HORNO CON LECHUGA TORTILLA DE PATATA CON TOMATE
BAINILLA BUDINA FRUTA = FRUTA FRUTA OGIA
FLAN DE VAINILLA _ FRUTA FRUTA FRUTA PAN
OGIA OGIA OGIA OGIA
PAN PAN PAN PAN
@ 732 Kcal. P.: 30 HC.: 86 L.: 27 @ 799 Kcal. P.: 37 HC.: 97 L.: 24 @ 699 Kcal. P.: 'I; HC.: 59 L.: 41 - 795 Kcal. P.: 25 HC.: 129 L.: 16 @ 719 Kcal. P.: 27 HC.: 100 L.: 18
LEKAK PATATEKIN DILISTAK BARAZKIAREKIN AZALORE KREMA MAKARROIAK TOMATEAREKIN BABARRUN PINTAK BARAZKIAREKIN
VAINAS CON PATATAS LENTEJAS CON VERDURA CREMA DE COLIFLOR MACARRONES CON TOMATE ALUBIAS PINTAS CON VERDURA
GAINERRETAKO BARAZKI LASAGNA PATATA ARRAUTZOPILA KETCHUPAREKIN SALTXITXA BEGETALAK PIPERREKIN ILARRAK PATATEKIN ARROZ ENTSALADA BEGETALA
LASANA DE VERDURAS GRATINADAS TORTILLA DE PATATA CON KETCHUP SALCHICHAS VEGETALES CON PIMIENTOS - GUISANTES CON PATATAS ENSALADA VEGETAL DE ARROZ
ZAPORE JOGURTA FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA
YOGUR SABORES = FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA
OGIA OGIA OGIA OGIA - OGIA
PAN PAN PAN - PAN PAN
692 Kcal. P.: 35 HC.: 80 L.: 24 - 680 Kcal. P.: 35 HC.: 102 L.: 9 - 780 Kcal. P.: 19 HC.: 1121.: 25 E 660 Kcal. P.: 22 HC.: 71 L.: 29 |:| 4
ARROZ ZOPA DILISTAK BARAZKIAREKIN ESPAGETIAK TOMATEAREKIN BARAZKI MENESTRA ;
SOPA DE ARROZ g LENTEJAS CON VERDURA ESPAGUETIS CON TOMATE MENESTRA DE VERDURAS
HANBURGESA BEGETALA TOMATEAREKIN ZIAZERBAK GAINERRETA GAZTAREKIN KUIA KREMA  * PATATA ARRAUTZOPILA 4 URTARO ENTSALADAREKIN
HAMBURGUESA VEGETAL CON TOMATE ESPINACAS GRATINADAS CON QUESO CREMA DE CALABAZA TORTILLA DE PATATA CON ENSALADA 4 ESTACIONES
JOGURT NATURALA AZUKREZTATUA FRUTA FRUTA FRUTA
YOGUR NATURAL AZUCARADO FRUTA FRUTA FRUTA
OGIA OGIA OGIA OGIA
PAN P PAN PAN PAN
NOTAS: Elikagaien balorazioaren bitartez eskainitako datuak gutxi gorabeherakoak dira eta bibliografia iturrietan oinarrituta daude, erreferentzia gisa 12-14 urte bitarteko adin talde bat hartu delarik. Eskolako menuak energia beharrizan r"‘
osoaren %30-35 inguru izan beharko du. 12-14 urte bitarteko adin taldearentzako Energiaren Eguneko Gutxi Gorabehereko Kopurua 2500 kcal inguruan zenbatesten da. Gizabanako bakoitzaren elikagai beharrizanak handiagoak edo C %
txikiagoak izan daitezke sexua, adina, jarduera fisikoaren maila eta beste faktore batzuen arabera.

Los datos ofrecidos a través de la valoracion nutricional son orientativos y basados en fuentes bibliograficas, tomando como referencia un grupo de edad de 12-14 aios. El menu escolar deberd aportar en tomo al 30-35% del total de las
%‘ necesidades de energia. La cantidad diaria orientativa de energia para un grupo:de edad de 12-14 afos se estima en torno a 2500 kcal. Las necesidades nutricionales de cada individuo puede ser superiores o inferiores basadas’en su ‘ 0 a rest
% sexo, edad, nivel de actividad fisica y ofros factores. *
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