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BAZKARIA (eskolako
Jangelan)

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

2026-2027

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 4-5
Edad urte/afos urte/anos
Kkal 1350 1700

Kcal

urte / afos

Neskak Mutilak
6-9 1012 13-15 16-19 1012 1315 16-19
urte/anos urte/afnos urte/afios urte/anos urte/anos urte/anos
2000 2300 2500 2300 2450 2750 3000
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Txalaka Pasalekua 7 - Ergobia - 20115 Astigarraga - Gipuzkoa

T:943335368-F: 943332129



aibak

Montag

- 857Kcal - Prot:30g - Lip:42g - HC:80g

. Vollkornnudeln mit Tomatensauce

(1,3,6,10)
. Schweinericken
Blattsalat mit Zwiebeln
. Obst

i) 7595Keal - Prot355g - Lip27.9g - HC734g [ 783Kcal - Prot21.8g - Lip239g - HC1007g

. Klirbiscremesuppe C

. Rindfleischbulette mit Hirse ”

(1,5,6,811)
. Obst

- 918 Kcal - Prot:43g - Lip:48g - HC:79g

. Griner Blattsalat mit

Hahnchenfleisch, Croutons, Kase und

César-Sofe (1,3,6,7,10,12)
. Schinkenkroketten
(1,7,12,2,3,4,5,6,89,10,1113,14)
. Tomatensalat
. Eis (7)

- 737,2Kcal - Prot:29,4g - Lip29,5g - HC:71,2g - 867Kcal - Prot:49,6g - Lip:44,5g - HC:60g

. Gemuseeintopf

. Rindfleischballchen in GemiisesoBe

m
. Obst

- 726Kcal - Prot:33g - Lip:35g - HC:62g

SEPTEMBER

Deutsche Schule San Sebastian

Dienstag Mittwoch Donnerstag

BBl s287Kcal - Pror67,5g - Lip186g - HC80g [l§] 7033Kcal - Prov43 7g - Lip37,7g - HC613g

. Bohnen-Kartoffelgemiise
. Panierter ® Seehecht
1,3,4,2,6,10,14)
. Zitrone und Mayonnaise (3,6)
. Naturyoghurt

. Linseneintopf mit Gemiuse ” (D)
. Hdhnchenschenkel
. Blattsalat
. Obst

. Thunfisch mit Paprikagemuise (4)

. Obst
("1 1)

- 787Kcal - Prot:39,8g - Lip:32,4g - HC:63,1g - 759,5Kcal - Prot:36,2g - Lip:17g - HC:54,58

. Vollkorn-Paella mit Gemuse
. Kabeljau-Omelett (3,4,2,14)
. Blattsalat
. Obst

. Gedunsteter Broccoli

. Gebratener Lachs mit gebackenen
Kartoffelscheiben (4)
. Obst

. Hdhnchenbrust
. Blattsalat
. Obst

- 648,4Kcal - Prot:26,5g - Lip:39,5¢ - HC:61,9g

- 750Kcal - Prot:29,3g - Lip:38,9g - HC:88,68 - 717,3Kcal - Prot:41,42g - Lip:29,5g - HC:62,2g

. Lauch-Kartoffelsuppe mit Croutons (1)
. Schweineriicken
. ChampignonsoBe
. Obst

. Vollkornnudeln mit Tomatensauce
(1,3,6,10)
. Schinken-Kéase-Omelett (3,7)
. Blattsalat
. Obst

. Erbsencremesuppe
. Gebratene Putenbrust
. Tomatensalat
. Obst

- 774,4Kcal - Prot:40,8g - Lip:42,2g - HC:75,2g
. Nudelsalat mit Tomaten, Ei, Thunfisch
und Méhren (1,3,4,2,6,10,14)
. Rindfleisch mit rotem Paprikagemiuse
. Obst

Kirchererbsen mit Gemuse
Panierter Seehecht Q (1,3,4,2,6,10,14)
. Zitrone und Mayonnaise (3,6)

. Obst

’ Okologisch

. Kartoffelsalat mit Ei, Erbsen, Méhren,
Thunfisch und Mayonnaise (3,4,6,2,14)

. Geflugelbriihe mit Nudeln (1,3,6,10)

@b \ollkornbrot (1,6)
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Freitag

- 621,5Kcal - Prot:17,5g - Lip27,4g - HC:58,3g

. Gemischter Salat mit Tomate, Ei,
Oliven, Thunfisch und Méhren
(3,4,2,14)
. Kartoffelomelett (3)
. Tomatensof3e
@y
. Obst

- 894,4Kcal - Prot:46,4g - Lip:37,8g - HC:95g

. Linseneintopf mit Gemiuse ﬁ 1)
. Rindfleisch
. Tomatensalat
. Karamellpudding (3,7) ¢l

- 855Kcal - Prot:42,6g - Lip:35,6g - HC:84,68

. Schwarzer Vollkornreis mit
Tintenfisch (2,4,14)
. Seehecht (4,2,14)
. Paprikagemise
. Obst

O Frisch

Unsere MenUs enthalten tdaglich Brot (1,6)

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

aibak

Astelehena

- 857Kcal - Prot:30g - Lip:42g - HC:80g

. Bihi osoko pasta tomate saltsarekin

(1,3,6,10)
. Txerri xolomo freskoa plantxan
. Letxuga eta tipula entsalada
. Fruta

i 7595Keal - Prot355g - Lip27,9g - HC734g [ 783Kcal - Prota1,8g - Lip239g - HC:1007g

. Kuia kremaQ
. Txahal hanburgesa plantxan
artatxikiarekin # (15,6,811)
. Fruta

. 918 Kcal - Prot:43g - Lip:48g - HC:79g

. Letxuga, oilasko, ogi xigortu,
gazta eta Zesar saltsa entsalada
(1,3,6,7,10,12)

. Urdaiazpiko kroketak
(1,7,02,2,3,4,5,6,89,10,11,13,14)
. Tomate entsalada
. I1zozkia (7)

BB 7372Kcal - Pror294g - Lip29,5g - HC71.2¢ B8 s67Kcal - Prot4geg - Lip4,5g - HC:60g

. Barazki menestra

. Txahal albondiga egosiak barazki

guarnizioarekin (1)
. Fruta

- 726Kcal - Prot:33g - Lip:35g - HC:62g

IRAILA

Deutsche Schule San Sebastian

Asteartea Asteazkena Osteguna

- 828,7Kcal - Prot:67,5g - Lip:18,6g - HC:80g - 703,3Kcal - Prot:43,7g - Lip:37,7g - HC:61,3g

. Lekak euskal erara

. Patata, arrautza, ilar, azenario,
. Legatza @ arrautzeztatua

. Dilistak barazkiekin ’ (1)
hegaluze eta mahonesa entsalada

. Oilasko izterra labean

(1,3,4,2,6,10,14) Letxuaa entsalada (3,4,6,2,14)
. Limoi eta mahonesa (3,6) : gFruta . Hegaluzea labean piperradarekin (4)
. Jogurt naturala (7) ) QBRYy . Fruta

- 787Kcal - Prot:39,8g - Lip:32,4g - HC:63,1g - 759,5Kcal - Prot:36,2g - Lip:17g - HC:54,5g

. Bihi osoko barazki-paella
. Bakailo tortila (3,4,2,14)
. Letxuga entsalada
. Fruta

. Hegazti zopa fideoekin (1,3,6,10)
. Oilasko bularkia plantxan
. Letxuga entsalada
. Fruta

. Brokolia lurrunetan
. Izokina plantxan panadera patatekin (4)
. Fruta

. 648,4Kcal - Prot:26,5g - Lip:39,5g - HC:61,9g

- 750Kcal - Prot29,3g - Lip:38,9g - HC:88,6g - 717,3Kcal - Prot41,42g - Lip:29,5g - HC:62,.2g

. Vichysoisse ogi xigortuarekin (1)
. Txerri xolomo freskoa plantxan
. Perretxiko saltsa

. Bihi osoko makarroiak tomate saltsan
(1,3,6,10)
. Urdaiazpiko egosi eta gazta tortila (3,7)

. llar purea
. Indioilar bularkia plantxan
. Tomate entsalada
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Ostirala

- 621,5Kcal - Prot:17,5g - Lip:27,4g - HC:58,3g

. Letxuga, tomate, arrautza. oliba,
hegaluze eta azenario entsalada
(3,4,2,14)
. Patata tortila labean (3)
. Tomate saltsa
. Fruta

- 894,4Kcal - Prot:46,4g - Lip:37,8g - HC95g

. Dilistak barazkiekin ﬁ 1)
. Txahal xerra plantxan
. Tomate entsalada

. Flana (3,7) “

- 855Kcal - Prot:42,6g - Lip:35,6g - HC:84,6g

. Bihi osoko arroza beltza
kalamareekin (2,4,14)
. Legatza labean (4,2,14)

. Fruta . Letxuga entsalada . Fruta . Piperrada
. Fruta Y . Fruta @y
- 774,4Kcal - Prot40,8g - Lip:42,2g - HC:75,28
. Pasta, tomate, arrautza, hegaluze eta . Txitxirioak barazkiekin
azenario entsalada (1,3,4,2,6,10,14) . Legatza @ arrautzeztatua
. Txahal xerra plantxan piper gorriekin (1,3,4,2,6,10,14)
. Fruta . Limoi eta mahonesa (3,6)
. Fruta
ﬁ Ekologikoa ) Ogi integrala (1,6) Q Freskoa

Ogi eskaintza egongo da eskuragai egunero (1,6)

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

Lunes

- 857Kcal - Prot:30g - Lip:42g - HC:80g
. Pasta integral con salsa de tomate
(1,3,6,10)
. Lomo de cerdo fresco a la plancha
. Ensalada de lechuga y cebolla
. Fruta

i 7595Keal - Prot35,5g - Lip27.9g - HC734g [ 783Kcal - Prot21.8g - Lip239g - HC1007g

. Crema de calabaza 6

. Hamburguesa de tarnera ala
plancha con mijo @ (15,6,811)
. Fruta

- 918 Kcal - Prot:43g - Lip:48g - HC:79g

. Ensalada de lechuga, polio,

picatostes, queso rallado y salsa César

(1,3,6,7,10,12)

. Croquetas de jamén
(1,7,12,2,3,4,56,89,10,11,13,14)
. Ensalada de tomate
. Helado (7)

- 737,2Kcal - Prot:29,4g - Lip29,5g - HC:71,2g

. Menestra de verduras

. Albéndigas de ternera guisadas con

guarnicion de verduras (1)
. Fruta

- 726Kcal - Prot:33g - Lip:35g - HC:62g

. Merluza O rebozada (1,3,4,2,6,10,14)

. 648,4Kcal - Prot:26,5g - Lip:39,5g - HC:61,9g

- 867Kcal - Prot:49,6g - Lip:44,5g - HC:60g

SEPTIEMBRE

Deutsche Schule San Sebastian

IEIREES Miércoles Jueves

Bl s287Kcal - Pror67,5g - Lip11s 6g - HC:80g [l 7033Kcal - Prov43 7g - Lip377g - HC613g

- Yainas a la vasca . Lentejas con verduras 2 )

zanahoria, atin y mayonesa
. Muslo de pollo al horno ! y Y

i 3,4,6,2,14
- Limon y mayonesa (3,6) . Ensalada de lechuga roble an al h (3,46, ) q
. Yogur natural (7) Fruta . Atdn a orn<::con piperrada (4)
A5 . Fruta

- 787Kcal - Prot:39,8g - Lip:32,4g - HC:63,1g - 759,5Kcal - Prot:36,2g - Lip:17g - HC:54,5g

. Paella integral de verduras
. Tortilla de bacalao (3,4,2,14)
. Ensalada de lechuga
. Fruta

. Sopa de ave con fideos (1,3,6,10)
. Pechuga de pollo a la plancha
. Ensalada de lechuga
. Fruta

. Brocoli al vapor
. Salmén a la plancha con patatas (4)
panadera
. Fruta

- 750Kcal - Prot29,3g - Lip:38,9g - HC:88,6g - 717,3Kcal - Prot41,42g - Lip:29,5g - HC:62,.2g

. Vichysoisse con picatostes (1)
. Lomo de cerdo fresco a la plancha
. Champifiones en salsa
. Fruta

. Macarrones integral con salsa de
tomate (1,3,6,10)
. Tortilla de jamén cocido y queso (3,7)
. Ensalada de lechuga
. Fruta

. Puré de guisantes
. Pechuga de pavo a la plancha
. Ensalada de tomate
. Fruta

- 774,4Kcal - Prot:40,8g - Lip:42,2g - HC:75,2g
. Ensalada de pasta, tomate, huevo,
atun y zanahoria (1,3,4,2,6,10,14)

. Filete de ternera a la plancha con
pimientos rojos
. Fruta

. Garbanzos con verduras
. Merluza Q rebozada (1,3,4,2,6,10,14)
. Limoén y mayonesa (3,6)

. Fruta
€My

ﬁ Ecolégico

ab Pan integral (1,0)
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Viernes

- 621,5Kcal - Prot:17,5g - Lip:27,4g - HC:58,3g

. Ensalada de patata, huevo, guisante,. Ensalada de lechuga, tomate, huevo,

aceituna, atun y zanahoria (3,4,2,14)
. Tortilla con patata al horno (3)
. Salsa de tomate
. Fruta

- 894,4Kcal - Prot:46,4g - Lip:37,8g - HC95g

. Lentejas con verduras ﬂ m
.Filete de ternera a la plancha
. Ensalada de tomate
. Flan (3,7)
]

- 855Kcal - Prot:42,6g - Lip:35,6g - HC:84,6g

. Arroz integral negro con calamar
(2,4,14)
. Merluza al horno (4,2,14)
. Piperrada
. Fruta

6 Fresco

Nuestros menus incluyen pan a diario (1,6)

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



