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ZER AURKITUKO DUZU Nola osa ditzaket nire afariak?
GURE MENUETAN

Bazkaria Gomendatutako afaria

_ | 7oA Zerealak edo lekaleak -} Barazkiak: purea, entsalada...
Oliba-glio birjina: Gure entsaladak gatzozpintzeko .

erabilitako olica, : .
| Aﬂ Barazkiak —» Zerealak: sopa, pasta, arroza...
Gatz iodatua; Elaborazicetan txertatua [ ; } .
Haragia Arraina edo arrautza
OMEk (Osasunaren Mundu Erakundea) equneroko dietan | @ 9 ":'
kontsumitzea gomendatzen du. 5
| 254 Pescado = Haragia edo arrautza
Ogl Intagraix: | @) Arrautza Haragia edo arraina
@ ‘ Astean birritan, gutdenez, eskainitako ogla integrala izango | “*—r':l + g
- ﬂa_ F s,
| f3 \Landare-proteina - Landare-proteina

; Fruta freskoa beti: Honako barietateak ditugu, sasoiaren
. } arabera: marrubia, meloia, sandia, mandarina, mertxika, -
iﬂ/ abrikota, arana eta paraguaios; ikasturte osoan zehar: | ':i Fruta =  Esnekia, postre begetala edo fruta
madaria, sagarra, banana eta laranja. : .

Esnekia edo postre ' Y Fruta

| Ll begetala

Gure menuetan ikusiko dituzun ikonoak

Tﬂp’;‘ Animalia-proteinarik Bertako produktuekin Karbono-arrasto txikike %100 bartoko maniia
gabeko menua sortutako menua menua

Menu jasangarri bat da, landare-jatorrko Menuaren iraunkortasuna hobetzen dugu Menu honeén ezaugarn nagusia da beroteg  Menu honek gure inguruan ekozitako ¢ta

proteina ugariko elikagaien kontsumoa gure inguruan ekoitzitako eta tokiko elektuko gasen igorpen- tokiko hornitzaleek hornitutako osagaiak

sustatzen duena efa ingurumen-inpakiua horniizadeek hornitutako osagaiak erabiliz inpaktu txikia eragiten duela elaborazio- ditus.

murrizten duena i prozesutik kontsumora arte.
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
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QUE VAS A ENCONTRAR
EN NUESTROS MENUS

Aceite de oliva virgen: El aceite utilizado para el alifio de
nuestras ensaladas.

Sal yodada: Incorporada en las elaboraciones.
La OMS (Organizacidon Mundial de la Salud) recomienda su
consumo en la dieta diaria.

Pan integral: Al menos dos veces por semana, el pan
ofrecido serd integral.

&

Iconos que veras en nuestros menus

Fruta fresca siempre: Las variedades que incluimos, segun
temporada son: fresa, meldn, sandia, mandaring,

melocotan, albaricoque, ciruela y paraguayo; durante todo el
CUrso: pera, manzana, platano y naranja.
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Comida

i Cereales y legumbres -}

| cﬂ Verduras

Proteina vegetal

>
i_ @34 Pescado #-}
=»
.-_}

Fruta =

=

Lacteo o postre vegetal —}

"
™ 1 Menu libre de proteina Mend con productos @ Menu bajos en huella
' animal locales : de carbono
Consiste én un mend sostenible que Mejorames |3 sostenibilidad del mend Se trata de un mend que S caractienza por
formenta el consumo de alimentos ricos en incorparando ingredientes producidos en umn bajo impacto de emisidn de gases de
protedna de origen vegetal y reduce el nuestro entormoe y suministrados por efecto invernadero desde su proceso de
impacte medioambienta proveedones kocales. ¢laboratiin hasta su censumao.
LS
Nombra oe ENID DSLINTO Al gL b sl L Mnl akiad |'|'i'_."::.i-C|||
De acuerde al Heglamenio 1163540711 estaa disposecion la declaracion de aérgenos del menl 20 faclitara a traes del comicdor escodar La inlormacicn raircions

ce 12 afod. ine LR OE Oramaas de Ban InCEod oy & M

¢Como puedo complementar mis cenas?

Cena recomendada

Hortalizas o verduras: puré,
ensalada...

Cereales: sopa, pasta, arroz...

Pescado o huevo

Carne o huevo
Carne o pescado

Proteina vegetal

Lacteo, postre vegetal o fruta

Fruta

Mend 100% local

Este mend incorpora ¢n su elaboracidn
ingredientes producidos en nuestro entorno

y suministrados por proveedores locales.

#sia caloul ada tomando come redersnol a a nifkos
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