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Nutrizio-balorazioaren bidez emandako datuak orientagarriak dira eta iturri
bibliografikoetan daude oinarrituta, haur bakoitzaren jarduera fisikoa, sexua eta
adina kontutan hartu gabe. 40g-ko ogi razioa kontutan hartu da. Entsalada
daukate egunero aukeratzeko, guarnizioa bezala. Hilero arrain freskoa dago
programatuta eta merkatuaren eskaintzaren arabera aukeratuko da arraina.
Egunero fruta jateko aukera dago postrean: Astelehen, asteazken eta ostiraletan
fruta bariatua eskeniko da eta astearte, ostegunetan fruta edo jogurta aukeran.

Postre bereziak: Bi astetik behin jogurta eta frutaren ordezko postre bereziren bat

egongo da; beti ere, fruta aukeran izanik.
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EGUM LARAMIETAM
EkoLoGlKoA ETA/EDo
BERTAKoA JANGO DUGL,

EGUN BERDEETAN
EZ DAGo AMMALIA
JAT oRtRiko PROTEINARTE,

Glutena Arrautzak Arraina Moluskuak Krustazeoak Esnekiak Apioa
0 e e
Oskoldun . . Sufre dioxidoa
Sesamo aleak . Kakahueteak Soja Eskuzuriak Mostaza .
fruituak eta sulfitoak
Afarientzako aholkuak
1go eguna 2. eguna 3. eguna 4. eguna 5. eguna 6. eguna 7. eguna
Bazkaria
* Pasta /Arroza | ® Barazkiak * |Lekaleak * Sopa * Patata * Barazkia * Lekaleak
* Arrautza * Txerria * Arrain txuria * Haragitxuria | ® Txekorra ® Arrain urdina | ® Arrautza
* Fruta * Esneki postreal ® Fruta * Esneki postreal ® Fruta * Esneki postreal ® Fruta
Afaria
* Barazkiak * Patata ¢ Barazkia * Pasta/Arroza | ® Barazkia * Sopa * Barazkia
* Haragitxuria | ® Arrain urdina | ® Txekorra * Arrain txuria * Arrautza * Haragi txuria | ® Arrain txuria
* Esneki postreal ® Fruta * Esneki postreal ® Fruta * Esneki postreal ® Fruta * Esneki postrea|

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



