. MENU OROKORRA

ASTELEHENA

KCAL.663
H.C100 LIP10 P14

KALABAZIN PUREA

Q
PATATA TORTILA LABEAN
TXANPINOIEKIN

Q
SASOIKO FRUTA

KCAL.925
HC103 LIP.37 P.38

MAKARROI INTEGRALAK GAZTAREKIN

<
HARAGI ALBONDIGA
EHIZA SALTSAN

]
SASOIKO FRUTA

ASTEARTEA
2 Nty P13 p2a

LANDAKO ARROZA
DILISTAK BARAZKIEKIN

)
BERTAKO SAGAR ZUKUA

9 vV

ASTEAZKENA OSTEGUNA MAHI MAHI
KCAL.81 KCAL.472
®® (8 o ®P®| 4 ETors
BERTAKO PORRUPATATA ERRUSIAR ENTSALADA
Q Q
ARRAIN FRESKOA LABEAN STROGONOFF TXAHALA
BARATXURI ETA PERREXIL ERREAREKIN MARMOLAZKO BIZKOTXOA
(o)) e

BERTAKO JOGURT NATURALA

KCAL.631
HC.81LIP14 P30

DILISTAK TXORIZOAREKIN
Q6
ARRAUTZAK SATSUKA ERARA

SASOIKO FRUTA

KCAL.520

BERTAKO SASOIKO BARAZKIAK

Q

OILASKO BULARKIA SALTSAKIN
LETXUGAREKIN

BERTAKO JOGURT NATURALA

KCAL533
11 HC53 LIP7 P15

©

ITSAS FIDEUA

@200
LEGATZ TXALUPATXOAK
LIMOIAREKIN
G000 000e
HONDARTZAKO AREA
Q006e e

KCAL.801
H.C.86 LIP24 P14

BROKOLIA OLIO ERREAZ

Q
PATATA TORTILA LABEAN
ENTSALADAREKIN

SASOIKO FRUTA

KCAL.717
HC.64 LIP21P24

BABARRUN GORRIAK BARAZKIEKIN

Q
TXAHAL PERNIL-XERRA SALTSAN
SASOIKO FRUTA

KCAL.727
HC.89 LIP19 P.35

BARAZKI PAELLA
HEGALUZEA TOMATEAREKIN
PIPERRADAREKIN

Q
BERTAKO JOGURT NATURALA

@(®)(%) 18 Hestrero

BERTAKO BARAZKI KREMA

Q

OILASKO HEGOAK
BARBAKOA SALTSAREKIN
7]

FRUTAZKO SMOOTHIA

Landare-proteina

= ASKORA

" Mahi-Mahi

OSTIRALA

KCAL.1030
H.C.87 LIP.47 P56

GARBATZU GISATUAK
Q
OILASKO IZTER ERREA

LETXUGAREKIN
SASOIKO FRUTA

KCAL.847
HC.90 LIP.31 P46

BARBARRUN TXURIAK BARAZKIEKIN

Q
TXERRI XOLOMO FRESKOA
ENTSALADAREKIN

Q
SASOIKO FRUTA

KCAL.660
H.C.85 LIP21 P20

ESPIRALAK ETXEKO TOMATEREKIN

(/]
URDAIAZPIKO ETA GAZTA LIBURUXKAK
LETXUGAREKIN

Q000 0008
BANILLA/TXOKEKO TARRINA IZOZKIA




ALERGENOS GURE PLATERETAN AURKITUKO DITUZU

GOQOOOO coweore

Glutena Arrautzak Arraina Moluskuak Krustazeoak Esnekiak Apioa axasjﬁa E:;?;;!? ?)fgggll;ilﬂko ja;::\'(ge;?ria e?(?:E;T::k e:drlar:g
® 99,
Km O Arrain Errigora Arrautza Ekologikoa Integrala
rY 4
freskoa freskoak
Sesamo aleak Oskoldun fruituak Kakahueteak Soja Eskuzuriak Mostaza Sufre dioxidoa
eta sulfitoak
Menu bakoitza 40 g-ko ogi anoa batekin laguntzen da, eta astearte eta ostegunetan ematen den ogia integrala da. Menuaren diseinua:
Askorako Kalitate Saila

AFARIENTZAKO AHOLKUAK
Egunak 1 2 3 4 5 6 7

4

g , Pasta /Arroza Barazkiak Lekaleak Zopa Patata Barazki

< 0 Arrautza Txerria Arrain txuria Haragi txuria Txekorra Arrain

N Fruta Esneki postrea Fruta Esneki postrea Fruta Esne

)
Egunak 1 2 3 4 5

< Barazkiak Patata Barazkia Pasta/Arroza Barazkia

e @ Haragi txuria Arrain urdina Txekorra Arrain txuria Arrautza Ha

L Esneki postrea Fruta Esneki postrea Fruta Esneki.postrea Fruta

*Koadroa gutxi-gora beherakoa da, menua etxetik planifika dezazun, eguerdian zer bazkaldu duzun kontuan

ASKORA

Mahi-Mahi

askora.eus

R



