AFARI-MENUA & MENU DE CENA

Afari-menu egoki batekin Completa con un adecuado
osatu SuUsS0Ian menu de cena

Ausolanek, eguneko kaloria beharrizanen ¥35a AUSOLAN opta por un ment equilibrado y variado
bermatzen duen, menu aldakor eta orekatuaren que cubre el 35% de las calorias necesarias a lo
hautua egin du. Ohitura eta jokaerak, oso adin largo del dia. Los habitos y las conductas deben de
goiztiarretan landu behar dira. Hortik, afalorduan, trabajarse en edades muy tempranas, de ahi la
aitek/amek eta semeek/alabek familia giroan importancia del trabajo conjunto de los
egindako lanaren garrantzia. padres/madres e hijos/hijas en el propio @mbito

Wy r— familiar durante la cena.
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Zerealak, lekaleak  Barazki gordinak edo lekale egosiak Cereales, legumbres  Hortalizas crudas o legumbres cocidas
Barazkiak Zerealak Verduras Cereales

Haragia Arraina edo arrautza Came Pescado o huevo

Arraina Haragia edo qrrabizo Pescado Carne o huevo
Arrautza Arraina edo haragia Huevo Pescado o carne magra
Fruta Esnekiak edo fruta Fruta Lacteos o fruta

Esnekiak Fruta Lacteos Fruta
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AUSOLAN
sustatzaile

Duela urte batzuetatik hona,
gure jangeletan
EGITEARI EKITEN DIOGU.
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AUSOLAN
iImpulsa

Desde hace ya varios anos,
en nuestros comedores
PASAMOS A LA ACCION.
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Gure Hezkuntza Proiektutik, janaria alferrik ez galtzeari buruz
sentsibilizatzeko jarrerak INDARTZEN ditugu, besteak beste,
tailerrak eta neurketak eginez, sobera dagoen janaria
konpost bihurtuz, edo gure sukaldeetan sobera geratzen den
janaria jangela sozialetara bideratuz. Hori guztia hainbat
erakunderekin baterg, tartean egonik Udalak eta zenbait
Gobernuz ){anpoko Erakunde.

Asmo horretan, NBEren konpromiso globalarekin eta GARAPEN

JASANGARRIKO HELBURUEKIN bat egiten dugu. Zehazki, “2."

helburuarekin: “Gosea amaitzea".

i
~ DIETA OSASUNGARRIA ETA
ELIKADURA SISTEMA JASANGARRIA. .

DESNUTRIZIOAREN AURKA ETA ‘
OBESITATEARI AURRE EGINEZ.

Gure sukaldeak aurrera doaz:

- Hilero pl ter berriak sartzen dira, “Flater

REFORZAMOS actitudes de sensibilizacion hacia el
desperdicio alimentario desde nuestro Proyecto Educativo con
talleres y actividades de medicion, transformacion del
excedente dlimentario en compostaje o donaciones del
sobrante alimentario desde nuestras cocinas hacia comedores
sociales, entre otras. Todo ello en colaboracién con diversas
entidades desde Ayuntamientos hasta Orgonnzocnoncs No
Gubernamentales.

En este prop6sito nos alineamos con el compromiso global de
la ONU y sus OBJETIVOS DE DESARROLLO SOSTENIBLE
Concretamente el objetivo nimero “2” o “Hambre cero”.

UNA DIETA SALUDABLE
Y UN SISTEMA ALIMENTARIO SOSTENIBLE. .

CONTRA LA DESNUTRICION Y 1
HACIENDO FRENTE A LA OBESIDAD.

Nuestras cocinas avanzan en:

* La incorporacién de nuevos platos cada mes

berria” ikonoarekin markatuta ';'[AA%R,\?SE\% sefializados con el icono de “Plato Nuevo”.
- Plater integralak kontsumitzen dira, eta * Un consumo de platos integrales con la
identifikatzeko “Integrala” jartzen d identificacion “Integral”.
* EKO platﬁ'en kontsumoa, “EKO” moduan E==1 * Un consumo de platos EKO con la

identifikatuta. INTEGGRALA identificacion “EKO”
AURKITU ITZAZU o DESCUBRELOS
GURE eko EN NUESTROS
N!ENUETAN | EKOLOGIKOA MENUS

AUSOLAN ATXIKITA DAGO
ELIKAGAIAK ALFERRIK
BOTATZEAREN AURKAKO
EUSKO JAURLARITZAREN

AUSOLAN, ESTA ADHERIDA A
LA CAMPANA DE GOBIERNO
VASCO PARA LA LUCHA
CONTRA EL DESPILFARRO
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ALIMENTARIO.
Nuestra labor se presta al ASESORAMIENTO y ‘

ALIMENTOS QUE DEBEMOS CONSU DIARIO ALIMENTOS QUE DEBEMOS CONSUMIR A LA SEMANA KANPAINARI.
- i Cure zeregina da euskal administrazioei

| AHOLKULARITZA ematea eta laguntzea
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4] EGUNERO kontsumitu beharre élikagaiak ASTERO kontsumitu beharreko elikagaiak

apoyo a las administraciones vascas en el
dambito del desperdicio de alimentos. Siendo

clikagaiak alferrik botatzearen arloan. Gure
o AGENTES para la sensibilizacion de nuestros

ikasleak sentsibilizatzeko ERAGILEAK izanik,

1 s S A lumnos con el fin de concienciarles sobre el
.@EALA ESNEKIAK © FRUTA © BARAZKIAK : OLIOA :  URA LEKALEAK ' ¢ FRUITU LEHORRAK i ARRAUTZAK : ARRAINA : HARAGIA kaqai - - ALIMENTARI® alumno ! ; A UN
Ay | FRNEAK 2 TRUTA § VERDURAS : ACHTE ©  ACUA LEGUMBRES : ' FRUTOS SECOS : "HUEVOS i PESCADO i CARNE clikagalak alferrik botatzearen eraginaz R impacto del despilfarro de alimentos y [ IS S
(4-6ra) i 2-4ra) : Bra) i Qra) { Bra) :(2-4edalontzi/* (#-61a) -6ra) i (-4ra) ;P (-4ra) i G-4ra) kontzientziatzeko, eta LAGUNTZAILEAK izanik COLABORADORES en la elaboracién del Plan

ekintza plana lantzeko, eta egokitzat jotzen de Accioén, asi como en la implementacién de

dituzten ekimenak inplementatzeko.

aquellas iniciativas que estimen oportunas.
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ASTELEHENA LUNES ASTEARTEA MARTES ASTEAZKENA MIERCOLES OSTEGUNA JUEVES OSTIRALA VIERNES ASTELEHENA LUNES ASTEARTEA MARTES ASTEAZKENA MIERCOLES OSTEGUNA JUEVES OSTIRALA VIERNES ASTELEHENA LUNES ASTEARTEA MARTES ASTEAZKENA MIERCOLES OSTEGUNA JUEVES OSTIRALA VIERNES

01 02 03 S f 1 ’ v f 02 Cal. 816 H.C. 100 Lip. 31 P. 40 03 Cal. 500 H.C. 61 Lip. 15 P. 32 04 Cal. 722 H.C. 105 Lip. 23 P. 29 05 Cal. 723 H.C. 102 Lip. 22 P. 35 06 Cal. 725H.C. 101 Lip. 26 P. 26
{ II"{, K * DILISTAK + ELTZEKO ZOPA QUINOA ETA + LEKAK PATATEKIN + PATATAK ERRIOXAKO ERARA + KALABAZIN PUREA
) g— - + ERRUSIAR TXAHAL XERRA PLANTXAN ARRAUTZAREKINREKIN * TXITXIRIOAK ARROZ ¢+ LEGATZ FRESKOA LABEAN * HARAGI LASANA
: — "l + KALABAZINA FRESKOA + OILASKO IZTER ERREA INTEGRALAREKIN PANADERA PATATEKIN + JOGURTA
LABEAN + URAZA Y + NATURAL JOGURTA + FRUTA
T «FRUTA km.QO :rfruma @D @ 6)@ ﬂ
T b + LENTEJAS + SOPA DE COCIDO + JUDIAS VERDES CON PATATAS * PATATAS ALARIOJANA + PURE DE CALABACIN
: ] » ? + FILETE RUSO DE TERNERAA LA CON QUINOAY HUEVO + GARBANZOS CON ARROZ * MERLUZA FRESCAHORNO CON  + LASANA DE CARNE
= B PLANCHA * MUSLO DE POLLO ASADO INTEGRAL PATATA PANADERA +YOGUR
x + CALABACIN FRESCO AL HORNO ~ + LECHUGA + YOGUR NATURAL * FRUTA
- *FRUTA *FRUTA
07 Cal. 939 H.C. 110 Lip. 41 P. 38 oa Cal. 868 H.C. 102 Lip. 26 P. 61 09 Cal. 741 H.C. 112 Lip. 23 P. 29 10 Cal. 883 H.C. 98 Lip. 44 P. 29 03 Cal. 883 H.C. 90 Lip. 46 P. 32 04 Cal. 871 H.C. 121 Lip. 28 P. 40 05 Cal. 865 H.C. 90 Lip. 38 P. 46 06 Cal. 840 H.C. 101 Lip. 40 P. 24 07 Cal. 974 H.C. 115 Lip. 45 P. 34 09 Cal. 799 H.C. 86 Lip. 30 P. 51 10 Cal. 839 H.C. 109 Lip. 36 P. 26 11 Cal. 767 H.C. 86 Lip. 26 P. 52 12 Cal. 740 H.C. 81 Lip. 32 P. 35 13 Cal. 1019 H.C. 137 Lip. 43 P. 30
* MAKARROIAK TOMATEAREKIN  + BABARRUN ZURIAK * BARAZKI PAELLA * LEKAK PATATEKIN ¢ LEKAK PATATEKIN + MAKARROIAK BARRENGORRI ETA * TXITXIRIOAK * AZENARIO PUREA + ARROZA OILASKO ETA + DILISTAK ARROZ * PORRUSALDA e\ ' ARABAKO BABARRUN * HEGAZTI ETA ELTZEKO ZOPA * BARAZKI PAELLA
+ ERRUSIAR TXAHAL XERRA + BAKAILAOA TOMATEAREKIN + OILASKO IZTER ERREA + ETXEKO SAN JAKOBOA + ETXEKO SAN JAKOBOA KALABAZINAREKIN SALTEATUAK + HANBURGESAK SALTSAN + PATATA TORTILA CURRYAREKIN INTEGRALAREKIN ¢ PATATA TORTILA i NABARRAK IZARREKIN + ETXEKO SAN JAKOBOA
PLANTXAN + JOGURTA + URAZA + TOMATE « TOMATE FRESKOA o THERRI SOLOMO FRESKOA 0GI ARRAILETAN PASATUTA ILARREKIN + URAZA ETA TOMATE + BERDELA LABEAN + ATUNA TOMATEAREKIN + TOMATE FRESKOA * OILASKO XERRA PLANTXAN + ALBONDIGAK SALTSAN +URAZA R
* BARRENGORRIAK *FRUTA [ A FRESKOA P *JOGURTA gparN * PIPER GORRIAK * NATURAL JOGURTA ENTSALADA o~ + PANADERA PATATA + IZOZKIA ONTZIAN BAINILA * FRUTA * BARRENGORRIAK BARAZKITXOEKIN * FRUTA e
+ JOGURTA madiamn  +FRUTA i N * FRUTA * FRUTA "\I- * FRUTA * JOGURTA * FRUTA
* MACARRONES CON TOMATE + ALUBIAS BLANCAS * PAELLA VEGETAL + JUDIAS VERDES CON PATATAS + JUDIAS VERDES CON PATATAS * MACARRONES SALTEADOS CON  * GARBANZOS * PURE DE ZANAHORIA + ARROZ CON POLLO AL CURRY + LENTEJAS CON ARROZ * PORRUSALDA kmoo + ALUBIA PINTAALAVESA + SOPADE AVE Y COCIDO CON + PAELLA VEGETAL
* FILETE RUSO DE TERNERAALA  « BACALAO CON TOMATE + MUSLO DE POLLO ASADO + SAN JACOBO CASERO + SAN JACOBO CASERO CHAMPINON Y CALABACIN + HAMBURGUESAS EN SALSA + TORTILLA DE PATATAS + VERDEL AL HORNO INTEGRAL + TORTILLA DE PATATAS + FILETE DE POLLO PLANCHA ESTRELLAS + SAN JACOBO CASERO
PLANCHA +YOGUR « LECHUGA + TOMATE FRESCO + TOMATE FRESCO + LOMO DE CERDO FRESCO EMPANADO CON GUISANTES + ENSALADALECHUGAY TOMATE  « PATATA PANADERA + ATUN CON TOMATE + TOMATE FRESCO + CHAMPINONES * ALBONDIGAS EN SALSA CON + LECHUGA
« CHAMPINONES «FRUTA « FRUTA «YOGUR + PIMIENTOS ROJOS + YOGUR NATURAL « FRUTA « FRUTA + VASITO DE HELADO VAINILLA « FRUTA +YOGUR VERDURITAS «FRUTA
* YOGUR * FRUTA * FRUTA
13 Cal. 974 H.C. 120 Lip. 38 P. 45 14 Cal. 856 H.C. 104 Lip. 33 P. 40 15 Cal. 935 H.C. 119 Lip. 40 P. 32 16 Cal. 606 H.C. 54 Lip. 27 P. 40 17 Cal. 744 H.C. 124 Lip. 18 P. 28 10 Cal. 774 H.C. 76 Lip. 39 P. 32 11 Cal. 717 H.C. 78 Lip. 24 P. 50 12 Cal. 758 H.C. 111 Lip. 23 P. 33 13 Cal. 815H.C. 123 Lip. 24 P. 34 14 Cal. 902 H.C. 119 Lip. 36 P. 32 16 Cal. 758 H.C. 76 Lip. 35 P. 39 17 Cal. 920 H.C. 122 Lip. 30 P. 48 18 Cal. 800 H.C. 90 Lip. 35 P. 37 19 20
o MAKARROIAK TOMATE ETA GAZTAREKIN + DILISTAK GAZTELAKO ERARA  + BABARRUN NABARRAK + ARRAIN ZOPA + KALABAZIN PUREA + BARAZKI MENESTRA + HEGAZTI ETA ELTZEKO ZOPA + KALABAZA PUREA + HIRU GUTIZIAKO ARROZA + BABARRUN ZURIAK + LEKAK PATATEKIN + MAKARROIAK BARRENGORRI ETA + DILISTAK PORRU ETA
+ TXAHAL XERRA OGlI + LANDAKO TORTILA * GRANADEROA OGI ARRAILETAN  + OILASKO XERRA PLANTXAN * DILISTAK GAZTELAKO ERARA * ARRAUTZA GRATINATUAK IZARREKIN * DILISTAK TXORIZOEKIN + OILASKO IZTER ERREA + GRANADEROA OGI ARRAILETAN + TXERRI SOLOMO FRESKOA OGI KALABAZINAREKIN SALTEATUA KALABAZAREKIN L .
ARRAILETAN PASATUTA * TOMATE FRESKOA PASATUTA + PIPER GORRIAK * FRUTA * JOGURTA * TXAHAL GISATUA PATATEKIN + FRUTA + BARRENGORRIAK PASATUTA ARRAILETAN PASATUTA * TXAHAL GISATUA PATATEKIN ¢ LEGATZ XERRA ERROMAKO ERARA J Al A d AI A
+URAZA @\ ' JOGURTA PrymEs * MAIONESA + NATURAL JOGURTA km o @ + BARRENGORRIAK @_ + FRUTA +URAZA + TOMATE FRESKOA N BARRENGORRIAK * MAIONESA
* FRUTA i e * FRUTA 0 + JOGURTA * FRUTA [ A * JOGURTA ““ * FRUTA * FRUTA
+ MACARRONES CON TOMATEY < LENTEJAS ALA CASTELLANA + ALUBIAS PINTAS + SOPA DE PESCADO + PURE DE CALABACIN + MENESTRA DE VERDURAS + SOPADE AVE Y COCIDO + PURE DE CALABAZA + ARROZ TRES DELICIAS + ALUBIAS BLANCAS + JUDIAS VERDES CON PATATAS * MACARRONES SALTEADOS CON  + LENTEJAS CON PUERRO Y
QUESO * TORTILLA CAMPERA + GRANADERO EMPANADO * FILETE DE POLLO PLANCHA + LENTEJAS ALA CASTELLANA + HUEVOS GRATINADOS CONESTRELLAS + LENTEJAS CON CHORIZO * MUSLO DE POLLO ASADO * GRANADERO EMPANADO + LOMO DE CERDO FRESCO CHAMPINON Y CALABACIN CALABAZA . .
+ FILETE DE TERNERAEMPANADO  « TOMATE FRESCO + MAHONESA * PIMIENTOS ROJOS + FRUTA +YOGUR * GUISADO DE TERNERA CON PATATAS + FRUTA + CHAMPINONES + LECHUGA EMPANADO * GUISADO DE TERNERA CON PATATAS + FILETE DE MERLUZAA LAROMANA FlESTA FlESTA
+« LECHUGA +YOGUR km.o +FRUTA + YOGUR NATURAL + CHAMPINONES + FRUTA +FRUTA + TOMATE FRESCO + CHAMPINONES + MAHONESA
+ FRUTA *YOGUR +YOGUR * FRUTA + FRUTA
20 Cal. 678 H.C. 72 Lip. 22 P.49 21 Cal. 693 H.C. 94 Lip. 21 P.36 22 Cal. 1068 H.C. 174 Lip. 35 P. 23 23 Cal. 980 H.C. 140 Lip. 36 P. 33 24 Cal. 787 H.C. 80 Lip. 37 P. 39 17Cal. 879H.C.93 Lip.44P.33 1B Cal. 878 H.C. 98 Lip. 37 P.40 19 Cal. 907 H.C. 120 Lip. 36 P. 32 20 21 23 Cal. 1062 H.C. 165 Lip. 37 P. 26 24 Cal. 719 H.C. 120 Lip. 18 P. 26 25 Cal. 606 H.C. 63 Lip. 25P. 31 26 Cal. 919 H.C. 104 Lip. 39 P. 42 27 Cal. 888 H.C. 109 Lip. 36 P. 40
¢+ AZALOREA PATATEKIN + PATATAK ERRIOXAKO ERARA + ARROZA TOMATEAREKIN * LEKAK PATATEKIN + DILISTAK * PORRUSALDA + KUS KUS OILASKOAREKIN + BABARRUN NABARRAK + ARROZA TOMATEAREKIN + KALABAZIN PUREA + BARAZKI MENESTRA + PATATAK ERRIOXAKO ERARA + TXITXIRIOAK
* TXAHAL GISATUA ILARREKIN + OILASKO IZTER ERREA * KROKETAK + HARAGI LASANA + LEGATZ FRESKOA ERROMAKO ERARA + ALBONDIGAK SALTSAN + LEGATZ FRESKOA * KROKETAK * GRANADEROA OGI ARRAILETAN  « DILISTAK PORRU ETA + OILASKO IZTER ERREA + HANBURGESAK SALTSAN + ARRAUTZA GRATINATUAK
+ JOGURTA * TOMATE FRESKOA *URAZA * FRUTA * MAIONESA * BARRENGORRIAK ERROMAKO ERARA + URAZA . ¥ PASATUTA KALABAZAREKIN + TOMATE FRESKOA ILARREKIN * FRUTA
o « FRUTA @ ‘FRUTA PryES +[ZOZKIA ONTZIAN + FRUTA * PATATA FRUJITUAK + JOGURTA - d AI A J A'A *URAZA * FRUTA + JOGURTA + BANILLAZKO NATILLAK
km. — — BAINILA km.0Q :JOGURTA S * FRUTA S @- S
+ COLIFLOR CON PATATAS * PATATAS ALARIOJANA + ARROZ CON TOMATE + JUDIAS VERDES CON PATATAS < LENTEJAS + PORRUSALDA + COUS COUS CON POLLO + ALUBIAS PINTAS
+ GUISADO DE TERNERA CON + MUSLO DE POLLO ASADO + CROQUETAS + LASANA DE CARNE CASERA + MERLUZA FRESCA A LAROMANA * ALBONDIGAS EN SALSA * MERLUZA FRESCAALAROMANA  « CROQUETAS + ARROZ CON TOMATE * PURE DE CALABACIN + MENESTRA DE VERDURAS + PATATAS ALARIOJANA + GARBANZOS
GUISANTES + TOMATE FRESCO + LECHUGA * FRUTA + MAHONESA + CHAMPINONES * PATATAS FRITAS + LECHUGA FiESTA FiESTA + GRANADERO EMPANADO * LENTEJAS CON PUERRO Y + MUSLO DE POLLO ASADO + HAMBURGUESAS EN SALSA + HUEVOS GRATINADOS
*YOGUR + FRUTA + FRUTA + VASITO DE HELADO VAINILLA + FRUTA *YOGUR +YOGUR ¢ LECHUGA CALABAZA + TOMATE FRESCO CON GUISANTES + FRUTA
* FRUTA * FRUTA +YOGUR * NATILLA DE VAINILLA
27 Cal. 924 H.C. 60 Lip. 47 P. 62 2B Cal. 938 H.C. 110 Lip. 38 P. 46 29 Cal. 792 H.C. 119 Lip. 24 P. 32 30 Cal. 869 H.C. 162 Lip. 19 P. 20 31 Cal. 750 H.C. 97 Lip. 27 P. 37 24 25 26 27 Cal. 712 H.C. 116 Lip. 18 P. 26 2B Cal. 700 H.C. 77 Lip. 33 P.29 30 Cal. 732 H.C. 84 Lip. 26 P. 43 31 Cal. 908 H.C. 128 Lip. 34 P. 29
+ BARAZKI MENESTRA + BABARRUN ZURIAK + MAKARROIAK BARRENGORRI ETA + KALABAZA PUREA + DILISTAK ARROZ + BARAZKI PUREA + ARRAIN ZOPA + AZALORE PUREA + BABARRUN ZURIAK
+ URDAIAZPIKOAREKIN + URDAIZAPIKO ETA GAZTA TORTILA KALABAZINAREKIN SALTEATUAK + ARROZA TOMATEAREKIN INTEGRALAREKIN + DILISTAK ARROZ + PATATA TORTILA + OILASKO ESKALOPEA GAZI-GOZO SALTSAETA  « KROKETAK
+ ALBONDIGAK TOMATEAREKIN  * TOMATE FRESKOA * LEGATZ XERRA LABEAN PANADERA +FRUTA * OILASKO BROTXETA J A' A J Al A J Al A INTEGRALAREKIN « TOMATE SALTSA ASIATAR BARAZKITXOEKIN + URAZA
+ JOGURTA + FRUTA S PATATEKIN S @_ + URAZA PPy @ l | | + FRUTA KREMA + NATURAL JOGURTA + JOGURTA + FRUTA PPN :
. . [}
et N FRUTA et FRUTA ara km.o ol N
+ MENESTRA DE VERDURAS CON  + ALUBIAS BLANCAS * MACARRONES SALTEADOS * PURE DE CALABAZA + LENTEJAS CON ARROZ * PURE DE VERDURAS + SOPA DE PESCADO + PURE DE COLIFLOR + ALUBIAS BLANCAS
JAMON + TORTILLA DE JAMON Y QUESO CON CHAMPINON Y CALABACIN * ARROZ CON TOMATE INTEGRAL + LENTEJAS CON ARROZ + TORTILLA DE PATATAS + ESCALOPE DE POLLO CON + CROQUETAS
+ ALBONDIGAS CON TOMATE + TOMATE FRESCO + FILETE DE MERLUZAALHORNO  « FRUTA + BROCHETA DE POLLO FiESTA FiESTA FiESTA INTEGRAL + SALSA DE TOMATE SALSAAGRIDULCE Y + LECHUGA
+YOGUR « FRUTA CON PATATA PANADERA + LECHUGA + CREMA DE FRUTA + YOGUR NATURAL VERDURITAS ASIATICAS « FRUTA
+ FRUTA + FRUTA *YOGUR
. Gure jogurtak beti km0 dira. i
: : : : 5 : : : SR dopee e s, -
. . . . . . . . ¢ - Gure tortila
: : : : : : : . g il e i *Oh igarria: Nutrizio-balorazi bid dako datuak orient iak dira, et *N I ja: Los d frecid és de la valoraci6 icional ientati . )
Yo i a : : ; km.O: ; @L e e Men o o b T R O e S T R b e e L L i e :
: e : : : : : ¢ - Nuestras tortilas se hacen con patata Eskolako menuak energia-behar guztien % 30-35 inguru eman behar die haurrei. 12 urte menU escolar debera aportar en tormo al 30-35% del total de las necesidades de energia. La - =
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N CACA : ANIVALY  CARDIOSALUDABLE Una vez por semana ponemos pan integral. r




