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Colegio Sagrado Corazón de Bermeo IKastetxea

OHARRA: Pure menua, beltzez adierazten da eta eguneko barazki pure eta proteina gehitu batean oinarritzen da.
NOTA: El menú puré se señala en negrita y se basa en un puré de verduras del día con una proteina añadida.

Txikiak

-Barazkia + Arraina
-Verdura + Pescado
-Melba etxeko saltsan
-Melva en salsa casera

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Oilaskoa
-Verdura + Pollo
-Patata tortilla
-Tortilla de patatas

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txahalkia
-Verdura + Ternera
-Albondigak etxeko saltsan
-Albóndigas en salsa casera

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Dilistak
-Verdura + Lentejas
-Kroketak
-Croquetas

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Oilaskoa
-Verdura + Pollo
-Oilasko bularkia etxeko
saltsan
-Pechuga de pollo en salsa
casera
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txerrikia
-Verdura + Cerdo
-Txerri xerra saltsan
-Filete de cerdo en salsa
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Oilaskoa
-Verdura + Pollo
-Tortilla frantsesa
-Tortilla francesa

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txahalkia
-Verdura + Ternera
-Patata tortilla
-Tortilla de patatas

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Dilistak
-Verdura + Lentejas
-Oilasko iztarra patata 
frijituekin
-Muslo de pollo con patatas 
fritas
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txahalkia
-Verdura + Ternera
-Hanburgesak lorezain 
saltsan
-Hamburguesas en salsa 
jardinera

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txitxirioak
-Verdura + Garbanzos
-Legatza arrautzetan 
limoiarekin
-Merluza en huevo con limón

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Arraina
-Verdura + Pescado
-Bakailaoa irineztatua
limoiarekin
-Bacalao rebozado con limón

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Oilaskoa
-Verdura + Pollo
-Oilasko iztar errea
-Muslo de pollo asado
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txahalkia
-Verdura + Ternera
-Txahal biribilkia saltsan
-Redondo de ternera en salsa
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Babarruna
-Verdura + Alubia
-Kalabazin tortilla
-Tortilla de calabacín

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txerrikia
-Verdura + Cerdo
-Solomoa barrengorriekin
-Lomo con champiñones
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Babarruna
-Verdura + Alubia
-Oilasko bokaditoak
-Bocaditos de pollo

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txerrikia
-Verdura + Cerdo
-Txerriki gisatua
-Guiso de cerdo
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txitxirioak
-Verdura + Garbanzo
-Tortilla frantsesa tomate
saltsan
-Tortilla francesa con salsa
de tomate
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Arraina
-Verdura + Pescado
-Legatza irineztatua 
limoiarekin
-Merluza rebozada con limón

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Indioilarra
-Verdura + Pavo
-Indioilar erregosia
-Pavo estofado
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Arraina
-Verdura + Pescado
-Legatza saltsan
-Merluza en salsa
-Jogurta
-Yogur
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Colegio Sagrado Corazón de Bermeo IKastetxea

1312
-Barazkia + Dilistak
-Verdura + Lentejas
-Txahal xerra
-Filete de ternera
-Jogurta
-Yogur

OHARRA: Pure menua, beltzez adierazten da eta eguneko barazki pure eta proteina gehitu batean oinarritzen da.
NOTA: El menú puré se señala en negrita y se basa en un puré de verduras del día con una proteina añadida.

Txikiak

-Barazkia + Txerrikia
-Verdura + Cerdo
-Saltxitxak tomate saltsan
-Salchichas con salsa de 
tomate

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txahalkia
-Verdura + Ternera
-Txahalki gisatua
-Ternera guisada
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Babarruna
-Verdura + Alubia
-Hegaluze tortilla
-Tortilla de atún

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txerrikia
-Verdura + Cerdo
-Txerri pernila
-Pernil de cerdo
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Arraina
-Verdura + Pescado
-Legatza barazki saltsan
-Merluza en salsa de
verduras

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txahalkia
-Verdura + Ternera
-Albondigak etxeko saltsan
-Albóndigas en salsa casera

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Oilaskoa
-Verdura + Pollo
-Oilasko bularkia freskoa 
etxeko saltsan
-Pechuga de pollo en salsa 
casera
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Dilistak
-Verdura + Lentejas
-Kalabazin tortilla
-Tortilla de calabacín

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Arraina
-Verdura + Pescado
-Legatza irineztatua limoiaz
-Merluza rebozada y limón

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Indioilarra
-Verdura + Pavo
-Indioilar gisatua
-Pavo guisado
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Arraina
-Verdura + Pescado
-Bakailaoa erromatar eran
-Bacalao a la romana

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Oilaskoa
-Verdura + Pollo
-Oilasko iztarra
-Muslo de pollo
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Oilaskoa
-Verdura + Pollo
-Oilasko hego erreak
-Alas de pollo asadas
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Arraina
-Verdura + Pescado
-Arrain fresko laberatua 
entsaladarekin
-Pescado fresco al horno con 
ensalada

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Arraina
-Verdura + Pescado
-Melba etxeko saltsan
--Melva en salsa casera

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txerrikia
-Verdura + Cerdo
-Txerriki gisatua
-Guiso de cerdo
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Babarruna
-Verdura + Alubia
-Urdaiazpiko tortilla
-Tortilla de jamón

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txahalkia
-Verdura + Ternera
-Hanburgesak lorezain 
saltsan
-Hamburguesas en salsa 
jardinera

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txerrikia
-Verdura + Cerdo
-Patata tortilla
-Tortilla de patatas

-Jogurta
-Yogur
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OHARRA: Pure menua, beltzez adierazten da eta eguneko barazki pure eta proteina gehitu batean oinarritzen da.
NOTA: El menú puré se señala en negrita y se basa en un puré de verduras del día con una proteina añadida.

Txikiak

-Barazkia + Txitxirioak
-Verdura + Garbanzo
-Urdaiazpiko kroketak
-Croquetas de jamón

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Arraina
-Verdura + Pescado
-Legatza irineztatua limoi 
saltsan
-Merluza rebozada al limón

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txitxirioak
-Verdura + Garbanzo
-Urdaiazpiko tortilla
-Tortilla de jamón

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Dilistak
-Verdura + Lentejas
-Urdaiazpiko eta gazta
liburuxkak
-Libritos de jamón y queso

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txerrikia
-Verdura + Cerdo
-Txerri solomoa
-Lomo de cerdo
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Oilaskoa
-Verdura + Pollo
-Oilasko erregosia
-Pollo estofado
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Arraina
-Verdura + Pescado
-Legatza saltsa berdean
-Merluza en salsa verde

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txahalkia
-Verdura + Ternera
-Hanburgesak saltsan
-Hamburguesas en salsa

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Babarruna
-Verdura + Alubia
-Oilasko hego laberatuak
-Alas de pollo asadas
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Oilaskoa
-Verdura + Pollo
-Hegaluze tortilla
-Tortilla de atún

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Arraina
-Verdura + Pescado
-Bakailaoa tomate saltsan
-Bacalao en salsa de tomate

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txahalkia
-Verdura + Ternera
-Albondigak lorezain eran
-Albóndigas jardinera

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txerrikia
-Verdura + Cerdo
-Saltxitxak saltsan
-Salchichas en salsa

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Oilaskoa
-Verdura + Pollo
-Oilasko iztar errea
-Muslo de pollo asado
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Arraina
-Verdura + Pescado
-Melba lorezain saltsan
-Melva en salsa jardinera

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txahalkia
-Verdura + Ternera
-Txahal gisatua
-Guiso de ternera
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Babarruna
-Verdura + Alubia
-Tortilla frantsesa
-Tortilla francesa

-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Txerrikia
-Verdura + Cerdo
-Txerri tunka gisatua
-Cabezada de cerdo guisada
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Babarruna
-Verdura + Alubia
-Oilasko bularki freskoa
-Pechuga de pollo fresca
-Jogurta
-Yogur

-Barazkia + Arraina
-Verdura + Pescado
-Legatza labean
-Merluza al horno

-Jogurta
-Yogur



Hobeto ezagutu nahi al diguzu?

Kaixo! Lierni naiz, eta jangelan ikusten ez nauzun arren, 
egunerokoan jaten duzunean eragiten duen pertsona 
naiz. Zehazki, Mahi-Mahiko nutrizionista naiz, eta 
egunero zure jangelan prestatzen dituzten menuak 
antolatzen ditut.

Nire lana egunero jango duzun menuan pentsatzean 
oinarritzen da, zure elikadura orekatua eta osasuntsua 
izan dadin. Baina, nola egiten dut? Gezurra dirudien 
arren, menuak antolatzeko lana oso teknikoa da, elikagai 
bakoitzak ezaugarri batzuk dituelako, eta gure
gorputzean ezberdin eragiten dutelako. Alderdi tekniko 
hori da menua orekatua den edo ez zehazten
duen adierazgarria. Baina, horretaz gain, menuak 
diseinatzeko momentuan, beste hainbat alderdi izaten 
ditut kontuan:

– Garaian garaiko menuak: Jakingo duzun moduan, 
fruitu, barazki eta arrain bakoitzak bere sasoia eta 
momentua dauka. Urteko garai bakoitzean, modu 
naturalean euren zaporea mantentzen diren produktu 
batzuk daude. Eta produktu horiek aprobetxatzen 
saiatzen gara, gozoagoak daudelako, eta inguruko 
baserritarrei eta arrantzaleei erosten dizkiegulako.
Eta, hori askoz ere hobeagoa da ingurugiroarentzat!

– Gustuko izango dituzun menuak: Noski, menuak 
diseinatzen ditugunean, gehien kezkatzen nauen alderdi 
bat zuk gustukoa izatea da. Hori dela-eta, ikasturtean 
zehar, zure gustuak eta lehentasunak ezagutzen ditut 
begirale-taldeak eta batzordeak egiten dituen inkesten 
bitartez. Hori horrela, denborarekin antolatzen dut 
egunean jango duzuna zure zentroko Jangelako
Batzordeak aldaketak proposatu ditzan, eta guztion 
artean zuretzat menurik onena prestatu dezagun.

Jadanik ezagutu nauzu, eta espero dut hemendik aurrera, 
jangelan esertzen zaren bakoitzean ezagutu berri 
duzunaz gogoratuko zarela. On egin!

¿Quieres conocernos un poco mejor?

¡Hola! Soy Lierni y aunque no me veas por el comedor 

en lo que comes cada día. Concretamente, soy la 
nutricionista de Askora y, por tanto, la encargada

en tu comedor.

Mi trabajo consiste en pensar qué menú comerás cada 
día, para que tu alimentación sea equilibrada y sana.
¿Y cómo lo hago? aunque parezca mentira, la 

ya que cada alimento tiene unas características que 
aportan cosas diferentes a tu cuerpo. Es esta parte técnica 
la que determina que un menú es equilibrado. Pero 
además de esto, tengo en cuenta otras cosas
muy importantes a la hora de diseñarlos:

– Menús de temporada: Como sabes, tanto las frutas
y verduras como los pescados, tienen una temporada.
O lo que es lo mismo, en cada momento del año hay una 
serie de productos que de manera natural se encuentran 
en las mejores condiciones de sabor. Y son éstos los 
productos que intentamos aprovechar. Porque están más 
ricos y porque podemos comprarlos a productores
locales que los recolectan de sus huertas o los pescan
con sus barcos ¡Y eso es mucho mejor para nuestro 
entorno!

– Menús que te gusten: Por supuesto, cuando diseño los 
menús, una de las cosas que más me preocupa es que
te gusten. Por eso, a lo largo del curso voy conociendo
tus gustos y preferencias a través de encuestas que
realiza el equipo de monitores y monitoras así como

con tiempo lo que comerás cada día para que
la Comisión del Comedor de tu centro pueda sugerir 
cambios y así, entre todos y todas, preparar el mejor 
menú posible para ti.

Ahora que ya me conoces, espero que al sentarte
en el comedor te acuerdes de todo lo que acabas
de descubrir ¡on egin!

askora.com

Edificio Blanca Vinuesa.
c/ Portuetxe 16 (Of. 4)
20018 Donostia - San Sebastián (Gipuzkoa)

t 943 317 036 ∙  f 943 217 242

*Koadroa gutxi-gora beherakoa da, menua etxetik planifika dezazun, eguerdian zer bazkaldu duzun kontuan hartuta.
*El cuadro es orientativo, para que puedas planificar el menú de casa, según lo que hayas comido al mediodía.

AFARIARIENTZAKO AHOLKUAK / CONSEJOS PARA TUS CENAS

Zuei arreta hobeago bat eskaintzeko gure arduran, 
menuaren informazioa egokitu dugu, jasanezintasunen 
bat edo janari-alegiaren bat izanez gero, jakin dezazuen 
jangelako menu nagusiko zein platerek dituzten maiztasun 
handieneko alergenoak; zuretzat egokiagoa den aukera 
batekin ordezkatuko ditugu.
 
Egunero zerbitzatuko den plateraren izenaren ondoan 
izango dituzue, honako ikonoekin adierazita:

En nuestra preocupación por ofreceros un mejor cuidado, 
hemos adecuado la información del menú para que, 
en caso de que tengas alguna intolerancia o alergia 
alimentaria, podáis ver qué platos del menú principal del 
comedor contienen alguno de los alérgenos más frecuentes 
y que serán reemplazados por una alternativa más 
adecuada para ti.

Los encontraréis, representados con los siguientes iconos 
junto al nombre del plato que se servirá cada día:

Colegio Sagrado Corazón de Bermeo IKastetxea


