J A N “7 "Tokiko ekonomia, ingurugiroarekiko §9 Guraso Elkarteak besteak §9 La AMPA compra los
errespetua eta elikadura osasuntsua beste elikagaien erosketa alimentos y disefia los

TO K' KOA dira proiektuaren helburuak” egin eta menuak diseinatzen ditu. menus entre otras cosas. Para

Edozein ekarpen edo zalantzarako e-maila: Horretarako pertsona bat ello tenemos contratada a una
NONDIK ZER? Email para sugerencias y dudas: ’ kontratatua dauka. persona a jornada completa.
cQUE Y DE DONDE? allendekojantokia@gmail.com

jantokia@allendekogurasoak.eus

o T RO ELIKAGAIEN PRODUKZIO
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DATOS SEGUN EL MODELO DE
PRODUCCION DE LOS ALIMENTOS KONBENTZIONALAK

Convencionales

Pescado
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; () ; 99 Diru irabazi asmorik gabe

: : ® eta bitartekaririk gabe,

: : kalitatezko elikagaiak %22

5 E i) ©0 eskuratzeko diru gehiago NATURALA
5 © s ®

! : kontserbak...

fresco...

§ A/ no tener animo de lucro ni

intermediarios, podemos %25
ZEREALAK 7 ESNEKIAK invertir mas dinero en adquirir Sl
« Aragoia, Catalunya: Arroza, alimentos de calidad y cercania. Label de Caserio

espagetiak, makaroiak eta fideoak

/7 EKOLOGIKOA [ ALY @ BUSTURIALDEA

gastatu dezakegu. Lt hatirank,

/7 EKOLOGIKOA Q BUSTURIALDEA

LEKALEAK + B <ONTSERBAK

¢ Gizaburuaga: Maionesa,
menbriloa, mermelada,
olibak, piperrautsa eta
tomate saltsa.

& KOOPTXIKIAK WP BERTAKOA Q BUSTURIALDEA

ELIKAGAIEN JATORRIAREN
ARABERAKO DATUAK

DATOS SEGUN EL ORIGEN
DE LOS ALIMENTOS

* Busturialdea edo Nafarroa:
Sagarra, Madaria, Meloia, Sandia...

* Kanariar irlak: Platanoak

* Balentzia: Mandarinak, Laranjak BEH' OKELA } ARRAU LTZA

* Gaztela: Meloiak, Sandia «Arrieta: Albondigak,

Egiten ditugun
asanbladetan parte-
hartzera gonbidatzen

hanburgesak, haragi gisatua
eta txahal xerra.

/7 EKOLOGIKOA

O NAFAR. 9 BUSTURIALDEA M zaituztegu
'
TXARRI OKELA 5 5 3
TXARRIKIAK ' | ,, Después de 6 anos, los 100Km 15KM
ARRAINA * Gernika-Lumo: Ogia, datos obtenidos saltan
pikatosteak, ogi birrindua

arrain freskoa el modelo de comedor actual
S ATV © EUSKALHERRIA [ QYOS © BUSTURIALDEA | mediante una nueva normativa.

ELIKAGAI

OLIBA : « Zornotza: Oilasko BEREZIAK
OLlOA i Bularkia, oilasko izterra

eta indioilar bularkia.

, Los objetivos del proyecto son el
impulso al primer sector y a la economia

local, el respeto al medioambiente y la

alimentacion saludable.

Q NAFAR.

/7 EKOLOGIKOA [ IVNN[NUTYA] 1< LABELA (K ZETNIvALY Q BUSTURIALDEA

%7 %45 5
ETA ARABA BUSTURIALDEA :

(oL et s E e e eta bizkotxoak . ala vista. Pedimos que se cambie




| URTARRILA

ENERO

Bertokoa
Osasuntsua
Jasangarria
Bidezkoa

6 Astelehena
Lunes

7 Asteartea
Martes

8 Asteazkena
Miercoles

9 Osteguna
Jueves

Ostiral
10 | V&mes

JAIA
FESTIVO

« Dilistak
« Arroza barazkiekin
* Fruta

« Lentejas
¢ Arroz con verduras
* Fruta

* Garaiko barazkiak

¢ Txorizo eta
barazki tortilla
guarnizioarekin

* Fruta
» Verduras de temporada

» Tortilla de chorizo y
verduras con guarnicion
* Fruta

« Oilasko eta
fideo zopa

« Arraina eta patatak
saltsa berdean
* Fruta

* Sopa de Pollo y fideos

* Pescado con patatas
en salsa verde

¢ Fruta

* Garaiko barazkiak
« Hanburgesak

saltsan X
guarnizioarekin

* Jogurta

* Verduras de temporada

* Hamburguesa en salsa
con guarnicion

* Yogur

13| figgionene

14 | fEsee

15 Asteazkena
Miercoles

O
16 | Ve

Ostiral
17 | Vemes

» Garbantzuak

¢ Oilasko izterra
guarnizioarekin

e Fruta

* Garbanzos

* Muslo de pollo
con guarnicion

« Pasta tomatearekin

¢ Arraina .
guarnizioarekin

e Fruta

* Pasta con tomate
« Pescado con guarnicion
e Fruta

« Garaiko barazkiak

* Arrautza egosia
urdaizpikoa eta
barazkiekin

« Fruta

* Verduras de temporada
¢« Huevo cocido con
jamén y verduras

« Indaba gorriak

* Arraina .
guarnizioarekin

* Fruta

+ Alubias rojas
» Pescado con guarnicién
* Fruta

* Garaiko barazkiak

» Txahal gisatua
guarnizioarekin

* Frutadun jogurta

+ Verduras de temporada
* Guisado de ternera
con guarnicion

* Yogur de frutas

¢ Arroz con con tomate
s Fruta

« Pescado con guarnicién
¢ Fruta

» Conejo en salsa
s Fruta

» Tortilla de patata y
bonito con con guarnicién
* Fruta

s Fruta « Fruta
Astelehena Asteartea Asteazkena Osteguna Ostirala
20 Lunes 21 Martes 22 Miercoles 23 Jueves 24 Viernes
« Dilistak « Garaiko barazkiak | s Indaba zuriak ;iggglg :;g . garalko barazkiak
R K . -
(Arozs caraina | Untciasaitsan | ot org e i
tomatearekin guarnizioarekin . Fruta bonito tortilla, txanpi saltsan
« Fruta e Fruta guarnizioarekin * Gazta frgskoa
« Fruta mermeladarekin
« Lentejas « Verduras de temporada | < Alubias Blancas « Sopa de carne y fideos « Verduras de temporada

» Cous-cous con cerdo
y salsa de champis

» Queso fresco

con mermelada

27 | ipierere

28 | e

29 Asteazkena
Miercoles

30 | e

Ostiral
31| Ogtirata

* Garbantzuak

* Enpanadillak
guarnizioarekin
* Fruta

+ Garbanzos

+ Empanadillas
con guarnicion
» Fruta

« Garaiko barazkiak

« Arroza potarekin
saltsa beltzan

« Fruta

« Verduras de temporada

* Arroz con pota
en salsa negra

* Indaba gorriak

« Indioilar gisatua
barazki eta errautza
egosiarekin

¢ Fruta

« Alubias rojas

» Pavo guisado, huevo
cocido con verduras

« Pasta txorixo,
esnegaina eta
barazkiekin

* Arraina .
goarnizioarekin
* Fruta

« Pasta con salsa de
verduras, nata y chorizo
» Pescado con guarnicién

* Garaiko barazkiak
« Urdaiazpiko
arrautzeztatuta
guarnizioarekin

« Jogurta

* Verduras de temporada
» Jamoén rebozado
con guarnicion

MARTXOA

MARZO

Bertokoa
Osasuntsua
Jasangarria
Bidezkoa

3 Astelehena
Lunes

4 Asteartea
Martes

5 Asteazkena
Miercoles

6 Osteguna
Jueves

Ostirala
7 Viernes

De aqui
Saludable
Sostenible
Justo
Astelehena Asteartea Asteazkena Osteguna Ostirala

3 Lunes 4 Martes 5 Miercoles 6 | Jueves 7 Viernes

« Dilistak « Garaiko barazkiak « Indaba zuriak ;'gilasko eta « Garaiko barazkiak

* Arroza « Arraina . * Arrautza egosia, ideo zopa s Solomoa .

Barazkiekin guarnizioarekin urdaiazpikoa » Arraina eta patata guarnizioarekin

« Fruta « Fruta eta barazkiak saltsa berdean « Jogurta

s Fruta s Fruta .

- ha o - « Verduras de temporada

* Lentejas « Verduras de temporada * Alubias blancas *Sopa de pollo y fideos « Lomo de cerdo

« Arroz verduras « Pescado con guarnicién * Huevo cocido con « Pescado con patatas con guarnicion

«Fruta «Fruta jamoén y verduras en salsa verde « Yogur

* Fruta

s Fruta

JAIA
FESTIVO

JAIA
FESTIVO

« Dilistak
« Arroza barazkiekin
* Fruta

* Lentejas
* Arroz con verduras
* Fruta

 Oilasko eta
fideo zopa

* Arraina eta patata
saltsa berdean

* Fruta

¢ Sopa de carne y fideos

* Pescado con patatas
en salsa verde

* Fruta

« Garaiko barazkiak

eSolomoa |
guarnizioarekin

* Jogurta

» Verduras de temporada

* Lomo de cerdo
con guarnicion

* Yogur

10 | ighens

1 | Sk

12 Asteazkena
Miercoles

13 | feseeeme

Ostiral
14 | UoTee

10 apeshens

17 | feteartes

12 Asteazkena
Miercoles

HEES

iral
14 | 9

« Garbantzuak

» Oilasko izterra
guarnizioarekin

* Fruta

* Garbanzos

* Muslo de pollo
con guarnicion
+ Fruta

» Pasta tomatearekin

 Arraina X
guarnizioarekin

e Fruta

+ Pasta con tomate
» Pescado con guarnicién
* Fruta

« Garaiko barazkiak

» Txorixo eta
barazki tortilla
guarnizioarekin

* Fruta

« Verduras de temporada
» Tortilla de verduras
chorizo con guarnicién

* Fruta

* Indaba gorriak

* Arraina X
guarnizioarekin

e Fruta

« Alubias Roja
« Pescado con guarnicién
* Fruta

« Garaiko barazkiak

« Txahal gisatua
saltsan arrozarekin

« Frutadun jogurta

¢ Verduras de temporada

« Ternera guisada
en salsa con arroz

« Yogur de frutas

* Garbantzuak

* Oilasko izterra
guarnizioarekin
* Fruta

* Garbanzos

* Muslo de pollo
con guarnicion

¢ Fruta

« Pasta tomatearekin

* Arraina )
guarnizioarekin

¢ Fruta

+ Pasta con tomate
+ Pescado con guarnicién
* Fruta

« Garaiko barazkiak

« Arrautza egosia,
urdaiazpikoa
eta barazkiak

* Fruta

* Verduras de temporada
* Huevo cocido,

jamén y verduras

* Fruta

« Indaba gorriak

¢ Arraina .
guarnizioarekin

* Fruta

« Alubias rojas
¢ Pescado con guarnicién
s Fruta

« Garaiko barazkiak

« Txahal gisatua
saltsan arrozarekin

« Frutadun jogurta

« Verduras de temporada

¢ Guisado de
ternera con arroz

* Yogur de frutas

Asteleh
17 | sgorens

18 | e

19 Asteazkena
Miercoles

O
20| e

Ostiral
21 | Uermes

Asteleh
17 | totgiorere

18 | fores

19 Asteazkena
Miercoles

20| gutsz

Ostiral
21 | s

 Dilistak
* Arroza
tomatearekin

* Fruta

» Lentejas
* Arroz con tomate
» Fruta

* Okela eta
fideo zopa

» Patata eta
bonito tortilla
goarnizioarekin

e Fruta

» Sopa de carne y fideos

* Tortilla de patatas y
bonito con guarnicion

* Fruta

« Garaiko barazkiak

« Hanburgesa saltsan
guarnizioarekin

¢ Fruta

« Verduras de temporada

* Hamburguesa en salsa
con guarnicion

* Fruta

* Indaba zuriak

* Arraina X
guarnizioarekin

e Fruta

¢ Alubias blancas
* Pescado con guarnicién
* Fruta

* Garaiko barazkiak

* Cous-cousa
oilasko okelarekin
txanpi saltsan

* Gazta freskoa
mermeladarekin

« Verduras de temporada
¢ Cous-cous con pollo
y salsa de champis

* Queso fresco
con mermelada

24 | (e

25 | maResee

26 Asteazkena
Miercoles

27 | e

28| Jtmes

» Dilistak

* Arroza
tomatearekin

e Fruta

» Lentejas
* Arroz con tomate
¢ Fruta

¢ Okela eta
fideo zopa

* Patata eta
bonito tortilla,
guarnizioarekin

* Fruta

* Sopa de carne y fideos

« Tortilla de patatas y
bonito con guarnicion

s Fruta

« Garaiko barazkiak
« Hanburgesa saltsan
* Fruta

* Verduras de temporada

*« Hamburguesa
con guarnicion

¢ Fruta

* Indaba zuriak

¢ Arraina X
goarnizioarekin

* Fruta

¢ Alubias blancas
« Pescado con guarnicion
¢ Fruta

« Garaiko barazkiak

« Cous-cousa
oilasko okelarekin
txanpi saltsan

* Gazta freskoa
mermeladarekin

« Verduras de temporada
« Cous-cous con pollo
y salsa de champis

* Queso fresco
con mermelada

« Garbantzuak
* Kroketak
guarnizioarekin

* Fruta

+ Garbanzos

»Croquetas
con guarnicién

« Pasta txorixo,
esnegaina eta
barazkiekin

e Arraina X
goarnizioarekin
* Fruta

« Pasta con salsa de
verduras, nata y chorizo
+ Pescado con guarnicién

« Garaiko barazkiak

« Indioilar X
gisatua barazki
eta arrozarekin

* Fruta

« Verduras de temporada

« Pavo guisado
con verduras y arroz

s Fruta * Fruta «Fruta * Yogur
%k MENUAK %k ARRAIN FRESKOA < B sk GARAIKO
}{ )’ @ BARAZKIAK

Menu guztiak
nutrizionista
batek diseinatu
ditu erakundeen
gomendioak eta
umeen elikadura
ohiturak kontu-
tan izanda.

Arraina freskoa izanik
egun batzuk lehena-
go disponibilitatea
eta salneurriaren
arabera aukeratzen
dugu. Arraina egiteko
era eta garnizioa
arrainaren araberakoa
izango da.

Gure jantokian
eskualdeko garaiko
barazki ekologikoak
kontsumitzen ditugu.
Era ezberdinetara
prestatuak izaten dira
eta osorik edo purean
eskeiniko dira.

* Indaba gorriak

e Arraina, arrautza
egosia eta barazkiak

* Fruta

« Alubias rojas

* Pescado con huevo
cocido y verduras

* Garaiko barazkiak

« Urdaiazpiko
arrautzeztatuta
guarnizioarekin

« Bizkotxoa

¢ Verduras de temporada
+ Jamén rebozado

Asteleh
24 | tstatonere

25| puteares

26 Asteazkena
Miercoles

27 | Sszere

iral
28 | Jimes

* Garbantzuak

* Enpanadillak
guarnizioarekin

* Fruta

* Garbanzos

* Empanadillas
con guarnicion

¢ Fruta

» Pasta txorixo,
esnegaina eta
barazkiekin

¢ Arraina X
guarnizioarekin

¢ Fruta

» Pasta con chorizo,
nata y verduras

+ Pescado con guarnicién
* Fruta

« Garaiko barazkiak
« Indioilar gisatua

barazki eta
arrozarekin

« Fruta

» Verduras de temporada

« Pavo guisado
con verduras y arroz

* Fruta

« Indaba gorriak

« Arraina )
guarnizioarekin

¢ Fruta

« Alubias rojas
+ Pescado con guarnicién
* Fruta

« Garaiko barazkiak
« Urdaiazpiko
arrautzeztatuta
guarnizioarekin

* Jogurta

* Verduras de temporada

* Jamoén rebozado
con guarnicion

« Yogur de frutas

° con guarnicion
Fruta «Fruta ¢ Fruta « Fruta « Bizcocho
&( 3k GOARNIZIOAK

Goarnizio ezberdinak izaten
dira gure jantokian. Gehienetan
barazkiak izaten dira eta
entsalada forman aurkezten dira.
Gure txikiek elikagai berriak
probatzeko eta beraien gustuak
estimulatzeko ere erabiltzen
ditugu goarnizioak batzutan.

‘e



