MENU DIABETICO USANDIZAGA (9 rac HC) ABRIL 2025

* Los gramdjes son en base a alimento cocinado
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CREMA DE VERDURAS Y HORTALIZAS MACARRONES ECOLOGICOS A LA MENESTRA A LA BILBAINA ALUBIAS BLANCAS CON VERDURA acomer
(Gramafe de patata: 260g, 4 Rac HC NAPOLITANA (Gramgaje de patata: 227g: 3,5 Rac HC+ (Gramaije alubia: 330g, 6 Rac HC)
(Gramaje maccirrén: 2479, 5,5 Rac HC + 2 125g de judic: 0,5 Rac HC= 4 raic HC) sano .org
HAMBURGUESA DE TERNERA CON PATATA cucharadas soperas de fomate:0,5 rac= HUEVOS COCIDOS CON ATUN Y MAYONESA
COCIDA 6 rac HC) POLLO ASADO CON PATATA COCIDA
(Guarnicién de patata: 130g, 2,Rac) Gramaje de patata: 130g: 2 Rac HC) FRUTA (1 Rac HC)
SALMON AL HORNO CON ENSALADA LIZ
FRUTA (1 Rac HC) FRUTA (1 Rac HC) PAN (40 g, 2 rac HC)
FRUTA (1 Rac HC)
PAN (40 g, 2 rac HC) PAN (40 g, 2 rac HC)
PAN INTEGRAL (46 g, 2 rac HC)
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GUISANTES CON PATATAS ALUBIAS PINTAS CON VERDURA PURE DE VERDURAS PATATAS ESTOFADAS CON POLLO GARBANZOS CON ESPINACAS
(Gramaje de patata: 130g: 2 Rac HC+ 150g (Gramaje alubic: 138g, 2,5 Rac HC) (Gradmaije de patata: 240g, 3,7 Rac HC) (Gramadije de patata: 228g, 3,5 Rac HC) (Gramcije de garbanzos: 247g, 4,5 Rac HC
de guisante 1,5 Rac HC= 3,5 rac HC)
ARROZ CAMPERO ESTOFADO DE TERNERA A LA JARDINERA Y ALBONDIGAS DE MERLUZA CON TOMATE TORTILLA DE PATATA CON ENSALADA 4
SAN JACOBO CON ENSALADA LIZ (Gramcije arroz: 114g, 3 Rac HC + 2 MACARRON ECOLOGICO (6 albondigas de merluza= 135g aprox= ESTACIONES
(1 unidad= 2 Rac HC) cucharadas soperas de tomate: 0,5 rac= (Guarnicion de patata: 20 g, 0,3,Rac+ 2 rac HC+ 2 cucharadas soperas de tomate: (Gramaje tfortilla de patata: 180g,
3.5rac HC) gramaje de pasta 90g, 2rac HC= 2,3 rac HC) 0,5rac=2,5rac HC ) 1,5 Rac HC)
YOGUR NATURAL AZUCARADO
(1,5 Rac HC) FRUTA (1 Rac HC) FRUTA (1 Rac HC) FRUTA (1 Rac HC) FRUTA (1 Rac HC)
PAN (40 g, 2 rac HC) PAN (40 g, 2 rac HC) PAN (40 g, 2 rac HC) PAN INTEGRAL (46 g, 2 rac HC) PAN (40 g, 2 rac HCJ
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LENTEJAS CON ZANAHORIA MACARRONES ECOLOGICOS C/ TOMATE CREMA DE LA HUERTA
(Gramaije lenteja: 250g, 5 Rac HC) (Gramaje macarrén: 247g,5,5 Rac HC + 2 (Gramaje de patata: 260g, 4 Rac HC
cucharadas soperas de fomate:0,5 rac=
LOMO ADOBADO AL HORNO CON 6 rac HC) HAMBURGUESA MIXTA CON PATATA COCIDA
CALABACIN (Guarnicion de patata: 130g, 2,Rac)
(2 cucharadas soperas de fomate: 0,5 rac) MERLUZA AL HORNO CON ENSALADA 4
ESTACIONES FRUTA (1 Rac HC)
YOGUR SABORES
(1.5 Rac HC)) FRUTA (1Rac HC) PAN (40 g, 2 rac HC)
PAN INTEGRAL (46 g, 2 rac HC) PAN (40 g, 2 rac HC)
28 | 29] 30 |
ARROZ CON VERDURAS CREMA DE VERDURAS Y HORTALIZAS GARBANZOS CON CALABAZA
(Gramaje arroz: 178g, 4,7Rac HC + 2 (Gramaje de patata: 227g, 3,5 Rac HC (Gramaije de garbanzos: 330g, 6 Rac HC
cucharadas soperas de fomate: 0,5 rac=
5,2 rac HC) IALBONDIGAS MIXTAS CON PATATA COCIDA| | SALMON FRESCO AL HORNO CON ENSALADA 4
MERLUZA AL HORNO EN SALSA VERDE (2 cucharadas soperas de tomaite:0,5 rac+ ESTACIONES
(Gramaje de harina segin FT, 5g, 0,3 rac HC) guarnicion de patata: 130g, 2,Rac=
2,5rac HC) FRUTA (1 Rac HC)
YOGUR SABORES
(1.5 Rac HC)) FRUTA (1 Rac HC) PAN (40 g, 2 rac HC)
PAN (40 g, 2 rac HC) PAN INTEGRAL (46 g, 2 rac HC)




Scolarest

Scolarest, comer, aprendery vivir.

Jatea esperientzia gastronomiko,
osasungarri, seguru eta jasangarri
bat izatea da, dieta mediterraneoan
oinarritutako elikadurarekin.
Comer es tener una experiencia
gastrondmica, saludable segura y
sostenible con una alimentacion
basada en la dieta mediterrdnec:.

Eguerdian transmititzen ditugun
bizitza-balio eta -ohitura
osasungarrietatik ikkastea.

Aprender de los valores y hdbitos de
vida saludables que transmitimos en el
tiempo de mediodia.

Elkarbizitzen, jolasten eta partekatzen
dugun bitartean ongizatea lortzeko une
paregabeak elkarrekin bizitzea.

Vivir momentos Unicos conviviendo,
Jjugando y compartiendo que nos guian
hacia el mdximo bienestar.
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Sasoia | Temporada

UDAZKEMA/OTOND - NEGUA/INVIERND

Erabili sasoiko produktuak afariak prestatzeko.
Consume productos de temporada para

la elaboracién del mend.
)
€ RUAK-FRUTA &
Ahuakatea Aguacate Mandarina Mandarina

Kakia Caqui

Txirimoia Chirimoya
Mugurdia Frambuesa
Kiwia Kiwi

Limoia Limon

Mango Mangoa
Sagarra Manzana
Laranja Naranja
Pera Madaria'
Platano Banana

Uva Mahatsa

BARAZKIAK ETA ORTUARIAK
@ VERDURAS Y HORTALIZAS

Zerba Acelga Espinaka Epinaca
Baratxuria Ajo Baba Haoba
Orburuak Alcachofas Leka Judia verde
Alberjinia Berenjena Uraza Lechuga

Brokolia Brocoli Pepinoa Pepino

Kalabazina Calobacin Piperra Pimiento
Kalabaza Calabaza Porrua Puerro

Aza gorria Col lombarda Errefaua Rabano
Azalorea Coliflor Aza Repollo

Endibia Endivia Tomatea Tomate
Eskarola Escarcla Azenarioa Zonahoria

BAZKALDU BADUBU / SI HEMOS COMIDO...

AFARI OSASUNGARRIA SORTZEA
CONSTRUIR UNA CENA SALUDABLE

Afari osasungarria planifikatzeko edo
sortzeko modu sinple bat

Una manera sencilla de planificar o construir una
. cena saludable es.a traves del plato saludable
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WAU AFAL DEZAKEGU / PODEMOS CENAR:

: Pasta, arroz, legumbres, patatas... Sy :Verduras cpcinadéé"'s ensalada..

: Pasta, arroz, legumbres, patatas Barazki kozinatuak edo entsaladan...

- Barazki kozinatuak edo entsalada 3 Pésta, arroza, lekaleak, patatak." =

: Verduras cocinados o ensalada T :pasta, arroz, legumbres, patatas..

Haragia | Carne - Arraina edo arrautza | Pescado o huevo

i"Al"raina | Pescado -5 Haragia edo arrautza | Came o huevo

- Arrautza | Huevo —> | Arraina edo haragia | Pescado o carne. 4

“Fruta | Froto —»  Esnekiakedofruta|LécteosoFruta
—3 :Fruta| Fruta

Gagoratir Bazkari eta afarietan jan beti barazkiak eta ortuariak |
Recuerda: incluye siempre verdurasy hortalizas en
comidas y cenas.

SUKALDATU BELAR USAINTSUEKIN ETA ESPEZIEKIN
AFARIAK ONTZEKD, ETA GATZ GUTXIAGO KONTSUMITZERD.
ELIKAGAIEN ETA EDARIEN OSAERA HOBETZEKO ETA BESTE NEURR! BATZUK HARTZEKO 2020K0 LANIIDETZA PLANAR atxikitako bera g X i i i i Mm m mmm mfm Y Mﬂs M
enpresa. 1021/2022 Emmege Dekretuaren arabera, gure enptesak izoztu egiten ditu gordinik edo gutd eglnda kontsumftuko diren arrainak, | e 1
salbu eta risakisik gabeko ziurtagiria duen akuikuiturakoak badira. Alergien edo intolerantzien kasuan, 1169/2011 Erregelamenduaren eta 126/2015 Errege Delretuaren arahera, prestatutako menuen alergeno-eduklari buruzko informazioa daukagu sukaldean. Menu egokitua Mm Ms ﬁﬂﬂs Ym ﬂ EMSWDBE SAL

behar Izanez gero, eman jezaguzu, mesedez, ziurtagini medikoz, 17/2011 Legean xedatutakoaren arabera, gure dietista-taldeak zure beharratara egokitutako dieta egin aha izan diezazun.



