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GUREKIN JOLASTU NAHI AL DUZU?
{QUIERES JUGAR CON NOSOTR@S?

Asma itzazu, ondorengo pistak jarraituz, proteina iturri diren 5 elikagai
urutzegrama betetzeko. ) o
divina 5 alimentos protéicos para completar el crucigrama, siguiendo

la siguientes pistas.

1. Arropa txuria eta laranja koloreko bihotza, kanpoaldetik berriz, beroki gogor bat
Tiene la ropa blanca y el corazdn naranja, y por fuera un abrigo duro

2. Ale txiki eta gogorren taldea, sukaldatu aurreko egunean uretan utzi behar dira bigundu
daitezen . . ' .
Un grupo de pequenas y duras bolitas, que se deben dejar en remojo el dia anterior a
cocinarlas

3. Itsasoan bizi zen arrantzaleek arrantzatu aurretik
Vivia en el mar antes de que los pescadores lo pescaran

4. Jaiotzean amak ematen digun arren, ondoren beste animalia batena hartzen dugu
Aunqgue al nacer nos lo da nuestra madre, luego lo tomamos de otro animal

5. Txuria edo gorria izan daiteke eta animalia desberdinetatik etor daiteke
Puede ser blanco o rojo y puede provenir de distintos animales
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Udaberria eta eguraldi ona dela eta, ona hemen zure otorduak kolorez
betetzeko entsaladen ideia batzuk.

Con la llegada de la primavera y del buen tiempo, debajo encontraras
algunas ideas de ensaladas que daran color a tus comidas.

Erremolatxa, patata,

H
)
g \ ¥
.’ e _“ Ig3, manzana, g : Luzokerra, tomatea, azenarioa, tipula,
LN, S, Peods baratxuria, feta gazta ) arrautz egosia
4 _Uraza, sagarra, tipula, Pepino, tomate, Remolacha, patata,
o intxaurrak, mahaspasak ’ L 3j0, queso feta zanaho ebolla

Eskarola, aguakatea,
granada, tipula,
oilasko zatiak

Escarola, aguacate
el

www.ekinfood.com

QO %
b o

BAZKARIA (eskolako jangela)
COMIDA (comedor escolar)

Pasta / Arroza + Haragia
Pasta /Arroz + Carne

AFARIA (etxean)
CENA (en los hogares)

Barazkia + Arraina / Arrautza
Verdura + Pescado / Huevo

Pasta / Arroza + Arraina
Pasta /Arroz + Pescado

Barazkia + Haragia/ Arrautza
Verdura + Carne / Huevo

Pasta / Arroza + Arrautza
Pasta /Arroz + Huevo

Barazkia + Haragia / Arraina
Verdura + Carne / Pescado

Barazkia + Haragia ~ _° ﬂ Barazkia / Pasta edo Arroza platerkada + Arrautza edo Arraina
Verdura + Carne 3 ° Verdura / Plato de Pasta o Arroz + Huevo o Pescado

o

Barazkia + Arraina
Verdura + Pescado

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

Barazkia + Arrautza
Verdura + Huevo

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

Lekalea + Haragia
Legumbre + Carne

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

Lekalea + Arraina
Legumbre + Pescado

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

Lekalea + Arrautza
Legumbre + Huevo

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

Ikasleentzako eguneroko kalori gomendatuak - Calorias diarias recomendadas para escolares

Neskak eta Mutilak Neskak Mutilak
Adina 2-3 4-5 6-9 10-12 13-15 16-19 10-12 13-15 16-19
Edad urte /afos urte/anos urte/anos urte/anos urte/anos urte/anos urte/anos urte/anos urte/anos
Kkal 1350 1700 2000 2300 2500 2300 2450 2750 3000

Kcal
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