DEUTSCHE
SCHULE

SAN SEBASTIAN

QO

www.ekinfood.com

BAZKARIA (eskolako
Jjangelan)

Pasta /Arroza + Haragia
Pasta /Arroz + Carne

Pasta / Arroza + Arraina
Pasta /Arroz + Pescado

Pasta / Arroza + Arrautza
Pasta /Arroz + Huevo

Barazkia + Haragia
Verdura + Carne

Barazkia + Arraina
Verdura + Pescado

Barazkia + Arrautza
Verdura + Huevo

Lekalea + Haragia
Legumbre + Carne

Lekalea + Arraina
Legumbre + Pescado

Lekalea + Arrautza
Legumbre + Huevo

2025-2026

aibak

AFARIA (etxean)
CENA (en los hogares)

Barazkia + Arraina / Arrautza
Verdura + Pescado / Huevo

Barazkia + Haragia/ Arrautza
Verdura + Carne / Huevo

Barazkia + Haragia / Arraina
Verdura + Carne / Pescado

Barazkia / Pasta edo Arroza platerkada + Arrautza
edo Arraina

Verdura / Plato de Pasta o Arroz + Huevo o
Pescado

Barazkia / Pasta edo Arroza platerkada + Arrautza
edo Haragia
Verdura / Plato de Pasta o Arroz + Huevo o Carne

Pasta edo Arroza platerkada + Haragia edo
Arrautza
Plato de Pasta o Arroz + Carne o Huevo

Barazkia / Pasta edo Arroza platerkada + Haragia
edo Arraina
Verdura / Plato de Pasta o Arroz + Carne o Pescado

Ikasleentzako eguneroko kaloria gomendioak - Calorias diarias recomendadas

Neskak eta Mutilak

Adina 2-3
Edad urte / anos
Kkal 1350
Kcal

45
urte /anos
1700

ADIERAZI NON BILDU DITZAZKEGUN ONDORENGO ELIKAGAIAK (zuhaitz, abere, landare...)
INDICA DONDE PODEMOS RECOGER LOS SIGUIENTES ALIMENTOS (arboles, animales, plantas...)

D=0 0®C @6

Neskak Mutilak
6-9 10-12 13-15 16-19 10-12 13-15 16-19
urte/afos urte/afos urte/afos urte/anos urte/anos urte/afios urte/aRos

2000 2300 2500 2300 2450 2750 3000

FRUTEN SUDOKUA
SUDOKU DE FRUTAS

aibak

Txalaka Pasalekua 7 - Ergobia - 20115 Astigarraga - Gipuzkoa

T:943335368-F: 943332129



JANUAR DEUTSCHE
m__Um__A Deutsche Schule San Sebastian SCHULE

SAN SEBASTIAN

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
‘ 0 . 641Kcal - Prot:27g - Lip:32g - HC:55g . 670Kcal - Prot:49g - Lip:26g - HC:52g . 650Kcal - Prot:41g - Lip:29g - HC:47g
Okologisch @ Vollkornbrot (1,6) Frisch . Kiirbiscremesuppe ‘ 0 . mmmx_m.o:oq ._.sc:rmo:m._:novﬁ (2,6) _mu_._om.¢: B_an”_:ﬂm: c_.qm_NJ (6,7)
Unsere Ments enthalten taglich Brot (1,6) . Rindfleischbulette mit rotem - Hahnchenbrust mit Salat - Panierter Seehecht = mit Zitrone
. .. Obst und Mayonnaise (1,3,4,6,2,10,14)
Paprikagemise .
_Obst &b . Obst -
SAN SEBASTIAN TAG
: SAN SEBASTIAN EGUNA
BB 735ccal - Proceog - Lip21g - HC71g BBl ccorcat - procaag - Lipaog - Hestg B s37cal-Provsig - Lip3Tg - HCs0g B 505 Kl - Proc19g - Lip22g - HC:50g B8 o6 ccaip36g-Lip3ag- HC 74
. Linseneintopf mit Gemuse (1) . Broccoli mit gebratenem Knoblauch . Nudelsalat mit Tomaten, Moéhren, . Kartoffel-Laucheintopf . Salat mit Baby-Aalen (Surimi)
. Hihnchenschenkel mit Salat . Rindfleisch mit rotem Thunfisch und Ei (1,3,4,2,6,10,14) . Kabeljau-Omelett mit Salat (3,4,2,14) (1,3,4,6,7,12,14,2)
. Obst Paprikagemise . Seehecht in griuner SoBe (1,4,2,6,14) . Obst . Schinken-Kéase-Pizza (1,6,7,4,10)
. Obst . Frucht-Milchshake (7) . Uberraschungsnachtisch (1,3,7,6,8)
ab Y
19 20 Bl 770 kcal - Prot:3sg - Lip2eg - HC77g BB sookcal - procsag - Lip21g - HC4og B8 720xcal - Prot29g - Lip27g - HCs3g
. Reis mit TomatensoBe Kiirbiscremesuppe mit Croutons ‘ 0 . Linseneintopf mit Gemise (1)
- FEIERTAG - FEIERTAG . Rindfleischballchen in Gemiisesof3e (1) ) . Kartoffelomelett mit TomatensoBe (3)
. Obst i i i U . Obst
& . Thunfisch in Zwiebelgemlise (4) @b
. Obst
. 842Kcal - Prot:34g - Lip42g - HC:73g . 501 Keal - Prot:21g - Lip:24g - HC:34g . 730Kcal - Prot:36g - Lip26g - HC:67g . 620Kcal - Prot:36g - Lip24g - HC:57g . 725Kcal - Prot42g - Lip22g - HC:81g
Gemischter Salat (3,4,2,14) . Blumenkohl mit gebratenem . Gefliigelbriihe mit Nudeln (1,3,6,10) . Bohnen-Kartoffelgemiise . Kirchererbsen mit Gemiise
Hackfleisch-Lasagne (1,6,7,2,3,4,14) Knoblauch Rindfleischbulette mit rotem . Gefliigelragout . Kabeljau mit Paprikagemiise
. Obst . Schinken-Omelett mit Salat (3,6,7) Paprikagemiise . Obst (4,2,14)
. Obst . Vanillecreme (1,3,6,7,10) &b . Obst 1)

Allergenleitfaden: 1-Gluten; 2-Krustentiere; 3-Ei; 4-Fisch; 5-Erdnuss; 6-Soja; 7-Milch; 8-NUsse; 9-Sellerie; 10-Senf; 11-Sesam; 12-Sulfite; 13-Altramuces; 14-Weichtiere

URTARRILA DEUTSCHE
aibak Deutsche Schule San Sebastian SCHULE

SAN SEBASTIAN

Astelehena Asteartea Asteazkena Osteguna Ostirala
. .. . 641Kcal - Prot:27¢ - Lip:32g - HC:S55 . 670Kcal - Prot:49g - Lip:26g - HC:52 . 650Kcal - Prot:41g - Lip:29g - HC:47
‘ Ekologikoa ab Ogi integrala (1,6) 0 Freskoa cal-Froterg - Hp>2e & &7 P8 8 ) & ._u & ) 8
Kui ‘ 0 . Marmitakoa (2,6) . llarrak urdaiazpikoarekin (6,7)
. . . . Kuia krema ! o L
Ogi eskaintza egongo da eskuragai egunero (1,6) . Oilasko bularkia entsaladarekin . Legatza & arrautzeztatua limoi eta

. Txahal h i ieki i i
xahal hanburgesa piper gorriekin maionesarekin (1,3,4,6,2,10,14)

. Fruta . Fruta Eruta
@b ’ @b
SAN SEBASTIAN EGUNA
BB 735¢cal - proveog - Lip21g - HC71g BB cooxcal - provarg - Lipasg - HCs1g B s37ccal-provsig - Liptg - HCsog JiS) 505 Keal - Prou19g - Lip22g - HC:S0g B8 kol p36g-Lipsag-He74g
. Dilistak barazkiekin (1) . Brokolia erregosiarekin . Pasta, tomate, azenario, hegaluze . Porrupatata . Gula entsalada (1,3,4,6,7,12,14,2)
. Oilasko izterrak entsaladarekin . Txahal xerra piper gorriekin eta arrautza entsalada (1,3,4,2,61014) . Bakailo tortila tomate entsaladarekin . Urdaiazpiko eta gazta pizza
. Fruta . Fruta . Legatza saltsa berdean (1,4,2,6,14) (3,4,2,14) (1,6,7,4,10)
. Fruta irabiatua (7) . Fruta . Ezusteko azkenburukoa (1,3,7,6,8)
E
. . . 770 Keal - Prot:38g - Lip26g - HC77g . 590Kcal - Prot:34g - Lip:21g - HC:49g . 720Kcal - Prot:29g - Lip:27g - HC:83g
- JAlI EGUNA - JAlI EGUNA : >—.—‘°Nm. HOBN#QN—.Q—.A_: . Kuia krema Um_ANHOMHQQ—Ams ‘ OA.: N Um_mm.ﬂm—A barazkiekin M) X
. Txahal albondigak barazki saltsan (1) . Hegaluze tipulaztatua (4) . Patata tortila tomate saltsarekin (3)
. Fruta . Fruta . Fruta
. 842Kcal - Prot:34g - Lip:42g - HC:73g . 501 Keal - Prot:21g - Lip:24g - HC:34g . 730Kcal - Prot:36g - Lip:26g - HC:67g . 620Kcal - Prot:36g - Lip24g - HC:57g . 725Kcal - Prot42g - Lip:22g - HC:81g
. Entsalada mistoa (3,4,2,14) . Azalorea erregosiarekin . Hegazti zopa fideoekin (1,3,6,10) . Lekak patatekin . Txitxirioak barazkiekin
. Haragi-lasagna (1,6,7,2,3,4,14) . Urdaiazpiko tortila entsaladarekin . Txahal hanburgesa piper gorriekin . Indioilar erregosia . Bakailoa piperrada saltsarekin
.Fruta (3,6.7) . Natillak (1,3,6,7,10) . Fruta (4,2,14) &
. Fruta [T . Fruta

Zenbaki negritan: platerak dituen alergenoak. / Negritan ez dagoen zenbakia: platerak izan ditzazkeen alergenoen trazak.

DEUTSCHE
SCHULE

SAN SEBASTIAN

Alergenoen gida: 1-Glutena; 2-Krustazeoak; 3-Arrautza; 4-Arraina; 5-Kakahuetea; 6-Soja; 7- Esnekia; 8-Fruitu lehorra; 9-Apioa; 10-Ziapea; 11-Sesamoa; 12-Sulfitoak; 13-Altramuza; 14-Moluskua

aibak Deutsche Schule San Sebastian v*

Astelehena / Lunes Asteartea / Martes Asteazkena/ Miércoles Osteguna / Jueves Ostirala / Viernes

‘ Ecolégico &b pan integral (1,6) 0 Fresco . 641Kcal - Prot:27g - Lip:32g - HC:55g . 670Kcal - Prot:49g - Lip:26g - HC:52g . 650Kcal - Prot:41g - Lip29g - HC:47g
Nuestros menus incluyen pan a diario (1,6) . Crema de calabaza @ @ - Marmitako (2,6) : Oc_mw.:ﬁmm con jamon A.m.d
Hamburguesa de ternera con . Pechuga de pollo con ensalada . Merluza & rebozada con limén y
pimientos rojos . Fruta mayonesa (1,3,4,6,2,10,14)
. Fruta ) - Fruta @b

DIA DE SAN SEBASTIAN

) . . . 05 Kcal - Prot:19¢g - Lip:22g - HC:50:
BB 735ccal - Proeog - Lip21g - HC71g BB cooccal - provaag - Lip2og - HCsg BB s37cal-provsig - Liptg - HCs0g B 505 Keal - Prou19g - Lip22g - HC:S0g B8 i ccaip36g-Lipsag-He74g
. Lentejas con verduras (1) . Brécoli con refrito .Ensalada de pasta, tomate, zanahoria, . Porrupatata . Ensalada de gulas (1,3,4,6,7,12,14,2)
. Muslo de pollo con ensalada . Filete de ternera con pimientos atdn y huevo (1,3,4,2,6,10,14) . Tortilla de bacalao con ensalada de . Pizza de jamén y queso (1,6,7,4,10)
. Fruta rojos . Merluza en salsa verde (1,4,2,6,14) tomate (3,4,2,14) . Postre sorpresa (1,3,7,6,8)
. Fruta . Batido de frutas (7) . Fruta
ab a
. . 770 Kcal - Prot:38g - Lip:26g - HC:77g . 590Kcal - Prot:34g - Lip21g - HC:49g . 720Kcal - Prot:29g - Lip:27g - HC:83g
. Arroz con tomate . Crema de calabaza con . Lentejas con verduras (1)
. Albéndigas de ternera en salsa de picatostes ‘o (m . Tortilla de patata con salsa de
- FESTIVO - FESTIVO verduras (1) . Atn encebollado (4) tomate (3)
. Fruta &b . Fruta . Fruta ab
. 842Kcal - Prot:34g - Lip42g - HC:73g . 501 Kcal - Prot:21g - Lip24g - HC:34g . 730Kcal - Prot:36g - Lip26g - HC:67g . 620Kcal - Prot:36g - Lip24g - HC:57g . 725Kcal - Prou42g - Lip22g - HC:81g
. Ensalada mixta (3,4,2,14) . Coliflor con refrito . Sopa de ave con fideos (1,3,6,10) . Vainas con patata . Garbanzos con verduras
. Lasagna de carne (1,6,7,2,3,4,14) . Tortilla de jamén con ensalada (3,6,7) . Hamburguesa de ternera con pimientos . Estofado de pavo . Bacalao con salsa de piperrada
. Fruta . Fruta rojos . Fruta (4,2,14) &b
. Natillas (1,3,6,7,10) e . Fruta

En nimero negrita: alérgenos que contiene el plato./ En nimero no negrita: trazas de alérgenos que puede contener el plato.

Guia de los alérgenos: 1-Gluten; 2-Crustaceos; 3-Huevo; 4-Pescado; 5-Cacahuete; 6-Soja; 7-Lacteo; 8-Frutos secos; 9-Apio; 10-Mostaza; 11-Sésamo; 12-Sulfitos; 13-Altramuz; 14-Moluscos



