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*Oharra: Nutrizio•balorapenaren bitartez eskainitako datuak gutxi gorabehekoak dira, iturri bibliografikoak oinarritzat hartuta; erreferentziatzat, 12•14 urteko adin•taldea hartu da. Eskolako menuak 
energia behar guztien %30•35 eman beharko lieke haurrei. 12•14  urteko adin•talde batek egunean gutxi gorabehera behar duen energia 2500 kcal ingurukoa da. Gizabanako bakoitzaren nutrizio•beharrak 
handiagoak edo txikiagoak izan daitezke, sexua, adina, jarduera fisikoaren maila eta beste faktore batzuk kontuan hartuta.

*Nota aclaratoria: Los datos ofrecidos a través de la valoración nutricional son orientativos y basados en fuentes bibliográficas, tomando como referencia un grupo de edad de 12•14 años. El menú escolar deberá aportar en torno al 30•35% 
del total de necesidades de energía. La Cantidad Diaria Orientativa de Energía para un grupo de edad de 12•14 años se estima en torno a 2500 kcal. Las necesidades nutricionales de cada individuo pueden ser superiores o inferiores basadas 
en su sexo, edad, nivel de actividad física y otros factores.
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• Alubias blancas con calabaza
•Tortilla con ensalada 
• Fruta 

• Crema de verduras
• San jacobo c/patatas fritas
• Fruta  

• Alubias rojas c/verduras
• Fte. De bacalao  con lechuga
• Fruta

• Patatas en salsa verde
• Blanqueta de pollo
• Yogur

• Garbanzos estofados
• Tortilla patatas c/ensalada
• Fruta 

• Spaguetis con tomate
• Ventresca merluza c/  

ensalada
• Yogur

• Sopa de pescado con  arroz 
• Albondigas en salsa 
• Fruta en almibar 

• Lentejas estofadas
• Croquetas con ensalada 
• Yogur  

• Arroz con tomate
• Fte. Merluza  c/mahonesa
• Fruta   

• Crema de calabacín con picatostes
• Huevos cocidos con tomate y 

patatas chip 
• Postre lacteo   

• Patatas a la riojana 
• Pechuga empanada con 

ensalada 
• Fruta  

• Lentejas estofadas 
• Albondigas en salsa 
• Fruta  

• Crema de porrusalda con 
picatostes 

• San jacobo con ensalada
• Fruta 

• Arroz con tomate 
• Fte. Merluza c/verduritas
• Postre lacteo 

• Patatas guisadas 
• Pechuga a la plancha con 

pimientos rojos 
• Fruta 

• Alubias blancas con calabaza
• Empanadillas  con ensalada 
• Yogur

• Espaguetis italiana 
• Lomo a la plancha con  

ensalada
• Postre lacteo 

• Patatas a la  riojana
• Fte. Bacalao romana con 

mahonesa
• Fruta 

• Sopa de cocido  con fideos
• Pavo con salsa agridulce
• Yogur  

• Crema de guisantes con 
picatostes 

• Frankfurt con patatas chip 
• Fruta  

• Alubias rojas con puerros 
• Croquetas con ensalada
• Fruta  

• Crema de verduras 
• Ventresca de merluza con 

mahonesa 
• Quesito y membrillo

• Lentejas con verduras
• Tortilla con jamón y ensalada 
• Fruta  

• Macarrones con tomate 
• Hamburguesa vapor  con 

jardinera 
• Fruta 

• Garbanzos estofados 
• Blanqueta  de pollo
• Fruta  

• Arroz con tomate
• Fte. Merluza c/ensalada
• Flan 

• Potaje de alubias blancas
• Fte. Bacalao con ensalada 
• Fruta  

• Patatas a la riojana 
• Nuggets  c/ ensalada 
• Actimel

• Lentejas estofadas 
• Huevos cocidos con salsa  

mejicana
• Yogur 

• Paella 
• Fte. Pescado romana con 

mahonesa 
• Fruta en almibar 

• Crema de calabacín
• Redondo de ternera con 

champiñones
• Fruta

• Macarrones boloñesa 
• Fiambre de pavo con 

jardinera
• Fruta  

• Garbanzos con verduras 
• Tortilla  pimientos rojos
• 	Fruta 	

• Vainas con patatas
• Merluza romana Con 

ensalada
•  Postre lacteo  

• Alubias rojas con verduras
• Frankfurt con salsa detomate
• Fruta  

• Paella 
• Muslo de pollo al ajillo con 

jardinera 
• Yogur

• Crema porrusalda con 
picatostes

• Albondigas en salsa
• Fruta  

• Lentejas estofadas
• Croquetas  C/ensalada
• Flan 

• Arroz con tomate 
• Bacalao con guarnición
• Fruta  

• Alubias blancas con Calabaza
• Tortilla con  Ensalada 
• Yogur 

• Patatas con sepia
• Blanqueta De pollo 
• Fruta  almibar

• Crema de guisantes 
• Pechuga de pollo a la plancha 

con patatas chip 
• Yogur 

• Patatas a la riojana 
• San jacobo con  Ensalada 
• Fruta  

• Garbanzos estofados
• Huevos cocidos Con salsa 

mejicana  
• Actimel

• Espaguetis boloñesa
• Fte. Merluza  con ensalada
• Fruta  

• Sopa de pescado con arroz 
• Guisado de ternera con 

patatas cuadro 
• Fruta  

• Alubias rojas con puerros
• Empanadillas con ensalada 
• Fruta 

• Crema de porrusalda con 
picatostes 

• Merluza romana c/mahonesa
• Queso y membrillo 

• Arroz  con tomate
• Pollo al horno con Ensalada 
• Postre especial 

FELIZ
VERANO

• Indaba zuriak  kuiarekin 
• Tortilla  entsaladarekin 
• Fruita

• Barazki krema
• San jakoboa patata frijituekin 
• Fruita 

• Indaba gorriak barazkiekin 
• Bakailo xerra letxugarekin 
• Fruita 

• Patatak saltsa berdean 
• Oilasko blanketa
• Jogurta 

• Garbantzuak 
• Patata  tortilla entsaladarekin 
• Fruita 

• Espagetiak tomatearekin 
• Legatz bentreska 

entsaladarekin 
• Jogurta 

• Arrain zopa arrozarekin 
• Albondigak saltsan 
• Fruita  urazukretan

• Dilistak 
• Kroketak entsaladarekin 
• Jogurta 

• Arroza  tomatearekin 
• Legatz xerra  mahonesarekin 
• Fruita 

• Kalabazin krema pikatosteekin 
• Arrautza egosiak tomate 

saltsan eta txip patatekin 
• Jogurta 

• Patatak errioxar erara
• Petxuga ogieztatua 

entsaladarekin 
• Fruita 

• Dilistak 
• Albondigak  saltsan 
• Fruita 

•Porrusalda krema 
pikatosteekin 

• San jakoboa entsaladarekin 
• Fruita 

• Arroza tomatearekin 
• Legatz xerra barazkiekin 
• Esnekia

• Patata gisatuak 
• Petxuga  piper gorriekin 
• Fruita 

• Indaba zuriak kuiarekin 
• Enpanadilak entsaladarekin 
• Jogurta 

• Espagetiak italiako erara 
• Solomoa plantxan 

entsaladarekin 
• Esnekia 

• Patatak errioxar  erara 
• Legatz erromako erara 

mahonesarekin 
• Fruita 

• Egosi zopa  fideoekin 
• Indioilarra gazi•gozo saltsan 
• Jogurta 

• Ilar krema pikatosteekin 
• Frankfurt saltxitxak  txip 

patatekin 
• Fruita 

• Indaba gorriak porruekin 
• Kroketak  entsaladarekin 
• Fruita 

• Barazki krema
• Legatz bentreska 

mahonesarekin 
• Gazta eta irasagarra 

• Dilistak barazkiekin 
• Urdaiazpiko tortilla 

entsaladarekin 
• Fruita 

• Makarroiak tomatearekin 
• Hanburgesa jardinera erara 
• Fruita 

• Garbantzuak 
• Oilasko blanketa
• Fruita 

• Arroza tomatearekin 
• Legatz xerra  entsaladarekin 
• Flana 

• Indaba zuriak
• Bakailoa  entsaladarekin 
• Fruita 

• Patatak errioxar erara 
• Nuggetak  entsaladarekin 
• Actimela

• Dilistak 
• Arrautza egosiak mejikoko 

erara 
• Jogurta 

• Paella 
• Arrain xerra mahonesarekin 
• Fruita urazukretan 

• Kalabazin krema 
• Txahal erredondoa 

txanpiñoiekin 
• Fruita 

• Makarroiak boloñesa erara
• Indioilar fianbrea jardinera 

erara
• Fruita 

• Garbantzuak barazkiekin 
• Tortilla  piper gorriekin 
• Fruita 

• Lekak patatekin 
• Legatza erromako eran 

entsaladarekin 
• Esnekia

• Indaba gorriak barazkiekin 
• Saltxitxak tomatearekin 
• Fruita 

• Paella 
• Oilasko izterra  jardinera erara
• Jogurta 

• Krema porrusalda 
pikatosteekin 

• Albondigak saltsan 
• Fruita

• Dilistak 
• Kroketak entsaladarekin 
• Flana  

• Arroza tomatearekin 
• Bakailoa  goarnizioarekin 
• Fruita

• Indaba zuriak 
• Tortilla  entsaladarekin 
• Jogurta 

• Patatak txokoarekin 
• Oilasko blanketa 
• Fruita urazukretan 

• Ilar krema 
• Oilasko petxuga txip patatekin 
• Jogurta 

• Patatak errioxar erara 
• San jakoboa  entsaladarekin 
• Fruita  

• Garbantzuak 
• Arrautza egosiak mejikoko 

saltsan 
• Actimela 

• Espagetiak boloñesa erara
• Legatz xerra entsaladarekin 
• Fruita  

• Arrain zopa arrozarekin 
• Txahal gisatua  patatekin 
• Fruita 

• Indaba gorriak porruekin 
• Enpanadilak  entsaladarekin 
• Fruita 

• Porrusalda krema pikatosteekin 
• Legatza erromako erara  

mahonesarekin 
• Gazta eta irasagarra 

• Arroza tomatearekin 
• Oilaskoa labean  

entsaladarekin 
• Jogurta   

UDAKO OPOR
ZORIONTSUAK!ASTE SANTUA

SEMANA SANTA

Kkal. 941 ❖ P. 38
Lip. 33 ❖ K.H. 131

Kkal. 841 ❖ P. 15
Lip. 41 ❖ K.H. 109

Kkal. 711 ❖ P. 47
Lip. 13 ❖ K.H. 108

Kkal. 747 ❖ P. 34
Lip. 22 ❖ K.H. 111

Kkal. 1012 ❖ P. 38
Lip. 40 ❖ K.H. 134

Kkal. 1054 ❖ P. 29
Lip. 48 ❖ K.H. 136

Kkal. 749 ❖ P. 24
Lip. 35 ❖ K.H. 71

Kkal. 914 ❖ P. 38
Lip. 32 ❖ K.H. 126

Kkal. 762 ❖ P. 26
Lip. 36 ❖ K.H. 90

Kkal. 946 ❖ P. 32
Lip. 42 ❖ K.H. 118

Kkal. 908 ❖ P. 50
Lip. 33 ❖ K.H. 111

Kkal. 961 ❖ P. 21
Lip. 63 ❖ K.H. 82

Kkal. 1037 ❖ P. 45
Lip. 40 ❖ K.H. 133

Kkal. 1039 ❖ P. 34
Lip. 24 ❖ K.H. 160

Kkal. 828 ❖ P. 38
Lip. 21 ❖ K.H. 129

Kkal. 706 ❖ P. 29
Lip. 29 ❖ K.H. 87

Kkal. 1004 ❖ P. 52
Lip. 40 ❖ K.H. 116

Kkal. 997 ❖ P. 47
Lip. 45 ❖ K.H. 107

Kkal. 823 ❖ P. 47
Lip. 24 ❖ K.H. 111

Kkal. 1040 ❖ P. 33
Lip. 56 ❖ K.H. 109

Kkal. 876 ❖ P. 32
Lip. 27 ❖ K.H. 133

Kkal. 1012 ❖ P. 38
Lip. 38 ❖ K.H. 118

Kkal. 858 ❖ P. 17
Lip. 39 ❖ K.H. 117

Kkal. 727 ❖ P. 30
Lip. 28 ❖ K.H. 93

Kkal. 734 ❖ P. 45
Lip. 19 ❖ K.H. 103

Kkal. 945 ❖ P. 34
Lip. 35 ❖ K.H. 131

Kkal. 783 ❖ P. 45
Lip. 23 ❖ K.H. 104

Kkal. 991 ❖ P. 33
Lip. 49 ❖ K.H. 112

Kkal. 849 ❖ P. 45
Lip. 31 ❖ K.H. 103

Kkal. 733 ❖ P. 29
Lip. 34 ❖ K.H. 82

Kkal. 708 ❖ P. 39
Lip. 28 ❖ K.H. 81

Kkal. 887 ❖ P. 43
Lip. 21 ❖ K.H. 139

Kkal. 1002 ❖ P. 38
Lip. 35 ❖ K.H. 141

Kkal. 813 ❖ P. 48
Lip. 30 ❖ K.H. 94

Kkal. 952 ❖ P. 26
Lip. 43 ❖ K.H. 123

Kkal. 861 ❖ P. 41
Lip. 34 ❖ K.H. 103

Kkal. 898 ❖ P. 39
Lip. 33 ❖ K.H. 117

Kkal. 791 ❖ P. 45
Lip. 33 ❖ K.H. 84

Kkal. 922 ❖ P. 24
Lip. 41 ❖ K.H. 103

Kkal. 927 ❖ P. 37
Lip. 32 ❖ K.H. 131

Kkal. 716 ❖ P. 34
Lip. 24 ❖ K.H. 96

Kkal. 937 ❖ P. 41
Lip. 35 ❖ K.H. 122

Kkal. 694 ❖ P. 36
Lip. 17 ❖ K.H. 106

Kkal. 764 ❖ P. 33
Lip. 35 ❖ K.H. 86

Kkal. 958 ❖ P. 39
Lip. 41 ❖ K.H. 116

Kkal. 708 ❖ P. 38
Lip. 25 ❖ K.H. 88

Kkal. 953 ❖ P. 31
Lip. 33 ❖ K.H. 141

Kkal. 963 ❖ P. 46
Lip. 54 ❖ K.H. 77

Kkal. 1003 ❖ P. 33
Lip. 53 ❖ K.H. 105

Kcal. 941 ❖ P. 38
Lip. 33 ❖ H.C. 131

Kcal. 841 ❖ P. 15
Lip. 41 ❖ H.C. 109

Kcal. 711 ❖ P. 47
Lip. 13 ❖ H.C. 108

Kcal. 747 ❖ P. 34
Lip. 22 ❖ H.C. 111

Kcal. 1012 ❖ P. 38
Lip. 40 ❖ H.C. 134

Kcal. 1054 ❖ P. 29
Lip. 48 ❖ H.C. 136

Kcal. 749 ❖ P. 24
Lip. 35 ❖ H.C. 71

Kcal. 914 ❖ P. 38
Lip. 32 ❖ H.C. 126

Kcal. 762 ❖ P. 26
Lip. 36 ❖ H.C. 90

Kcal. 946 ❖ P. 32
Lip. 42 ❖ H.C. 118

Kcal. 908 ❖ P. 50
Lip. 33 ❖ H.C. 111

Kcal. 961 ❖ P. 21
Lip. 63 ❖ H.C. 82

Kcal. 1037 ❖ P. 45
Lip. 40 ❖ H.C. 133

Kcal. 1039 ❖ P. 34
Lip. 24 ❖ H.C. 160

Kcal. 828 ❖ P. 38
Lip. 21 ❖ H.C. 129

Kcal. 706 ❖ P. 29
Lip. 29 ❖ H.C. 87

Kcal. 1004 ❖ P. 52
Lip. 40 ❖ H.C. 116

Kcal. 997 ❖ P. 47
Lip. 45 ❖ H.C. 107

Kcal. 823 ❖ P. 47
Lip. 24 ❖ H.C. 111

Kcal. 1040 ❖ P. 33
Lip. 56 ❖ H.C. 109

Kcal. 876 ❖ P. 32
Lip. 27 ❖ H.C. 133

Kcal. 1012 ❖ P. 38
Lip. 38 ❖ H.C. 118

Kcal. 858 ❖ P. 17
Lip. 39 ❖ H.C. 117

Kcal. 728 ❖ P. 30
Lip. 28 ❖ H.C. 93

Kcal. 734 ❖ P. 45
Lip. 19 ❖ H.C. 103

Kcal. 945 ❖ P. 34
Lip. 35 ❖ H.C. 131

Kcal. 783 ❖ P. 45
Lip. 23 ❖ H.C. 104

Kcal. 991 ❖ P. 33
Lip. 49 ❖ H.C. 112

Kcal. 849 ❖ P. 45
Lip. 31 ❖ H.C. 103

Kcal. 733 ❖ P. 29
Lip. 34 ❖ H.C. 82

Kcal. 708 ❖ P. 39
Lip. 28 ❖ H.C. 81

Kcal. 887 ❖ P. 43
Lip. 21 ❖ H.C. 139

Kcal. 1002 ❖ P. 38
Lip. 35 ❖ H.C. 141

Kcal. 813 ❖ P. 48
Lip. 30 ❖ H.C. 94

Kcal. 952 ❖ P. 26
Lip. 43 ❖ H.C. 123

Kcal. 861 ❖ P. 41
Lip. 34 ❖ H.C. 103

Kcal. 898 ❖ P. 39
Lip. 33 ❖ H.C. 117

Kcal. 791 ❖ P. 45
Lip. 33 ❖ H.C. 84

Kcal. 922 ❖ P. 24
Lip. 41 ❖ H.C. 103

Kcal. 927 ❖ P. 37
Lip. 32 ❖ H.C. 131

Kcal. 716 ❖ P. 34
Lip. 24 ❖ H.C. 96

Kcal. 937 ❖ P. 41
Lip. 35 ❖ H.C. 122

Kcal. 694 ❖ P. 36
Lip. 17 ❖ H.C. 106

Kcal. 764 ❖ P. 33
Lip. 35 ❖ H.C. 86

Kcal. 958 ❖ P. 39
Lip. 41 ❖ H.C. 116

Kcal. 708 ❖ P. 38
Lip. 25 ❖ H.C. 88

Kcal. 953 ❖ P. 31
Lip. 33 ❖ H.C. 141

Kcal. 963 ❖ P. 46
Lip. 54 ❖ H.C. 77

Kcal. 1003 ❖ P. 33
Lip. 53 ❖ H.C. 105


