DEUTSCHE 2025-2026
SCHULE

SAN SEBASTIAN

)$

aibak

BAZKARIA (eskolako AFARIA (etxean)
Jangelan) CENA (en los hogares)
Pasta / Arroza + Haragia Barazkia + Arraina / Arrautza
Pasta /Arroz + Carne Verdura + Pescado / Huevo
Pasta/Arroza + Arraina Barazkia + Haragia/ Arrautza
Pasta /Arroz + Pescado Verdura + Carne / Huevo
Pasta / Arroza + Arrautza Barazkia + Haragia / Arraina
Pasta /Arroz + Huevo Verdura + Carne / Pescado
Barazkia + Haragia Barazkia / Pasta edo Arroza platerkada + Arrautza
Verdura + Carne edo Arraina

Verdura / Plato de Pasta o Arroz + Huevo o
Barazkia + Arraina Pescado

Verdura + Pescado
Barazkia / Pasta edo Arroza platerkada + Arrautza

Barazkia + Arrautza edo Haragia

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

Plato de Pasta o Arroz + Carne o Huevo
Lekalea + Arraina

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

Legumbre + Huevo

Ikasleentzako eguneroko kaloria gomendioak - Calorias diarias recomendadas

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/afos urte/afos urte/afos urte/afos urte/afos urte/afos urte/anos urte/afos
Kkal 1350 1700 2000 2300 2500 2300 2450 2750 3000

Kcal

ARRAUTZA
©Y0 EL HUEVO

) -

www.ekinfood.com

Ba al zenekien...
¢ Sabias que...

- Arrautza elikagai soil bat baino gehiago da. Arrautza batek, batazbesteko, 6 gramo proteina ditu eta oso
aberatsa da hainbat bitamina (A, B2, B12, D, E, K) eta mineraletan (fosforoa, selenioa, burdina edota zinka)

- El huevo es mas que un simple alimento. Un huevo contiene una media de 6 gramos de proteinas y es rico en
vitaminas (A, B2, B12, D, E, K) y minerales (fésforo, selenio, hierro o zinc).

- Kolinan oso aberatsa den elikagai bat da. Hau dela eta, gure funtzio neuronalerako garrantzitsua den elikagai bat
bihurtzen da, besteak beste, neuronak sortzeko.

- Es un alimento muy rico en colina. Por ello, se convierte en un alimento importante para nuestra funcion
neuronal, entre otras cosas, para la generacion de neuronas.

- Uretan sartuta jakin daiteke arrautza bat freskoa den ala ez. Zenbat eta gehiago y- L_| _—l — —
hondoratu, orduan eta freskoagoa da arrautza. o —
- Se puede saber si un huevo es fresco mettiéndolo en agua. Mientras mas se hunda, | — - m
mas fresco es el huevo. | 1 | — L
- Azal zuriko eta azal gorriko arrautzen arteko aldea oilo arrazari dagokio. — - I | J | u
- La diferencia entre huevos con cascara blanca y cascara roja, se debe a la raza de la 1| I
gallina. 7] — — ] |
- Arrautza oskola lorategiko landareen ongarri gisa erabil daiteke. [ — C i -
- La cascara del huevo se puede utilizar como abono paralas plantas del jardin. - — — -
aibak Al J_ 11T
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SPEISEPLAN DEUTSCHE
Deutsche Schule San Sebastian SCHULE |

Freitag

Mittwoch Donnerstag
- 805Kcal - Prot:43g - Lip:40g - HC:77g

Montag Dienstag
- 703Kcal - Prot:25g - Lip:43g - HC:47g - 808Kcal - Prot:47g - Lip:35g - HC:69g - 785Kcal - Prot:33g - Lip:26g - HC:110g - 710Kcal - Prot:24g - Lip:45g - HC:42g
. Uberbackener Blumenkohl (1,7,6,10) . Kirchererbseneintopf mit Gemiise . Reis drei Kostlichkeiten (2,3,4,14) . Fischsuppe (1,4,2,6,10,14) . Linseneintopf mit Gemuse (1)
. Rindfleischbillchen in Gemiisesofe (1) . Ofenlachs mit gebackenen Kartoffeln . Thunfisch-Omelett mit Salat (3,4,2,14) . Wirstchen mit TomatensoBe (12) . Panierter Seehecht Q mit Zitrone
. Obst (4) . Karamellpudding (3,7) . Obst und Mayonnaise (1,3,4,6,2,10,14)
. Obst &b . Obst &b

- 734Kcal - Prot:52g - Lip:26g - HC:75g

- 880Kcal - Prot:39g - Lip:41g - HC:81g
WeiBer Bohneneintopf mit Gemuse

- 600Kcal - Prot:32g - Lip:19g - HC:44g

. 823Kcal - Prot:44g - Lip:43g - HC:57g - 601Kcal - Prot:30g - Lip:23g - HC:54g
Kartoffelsalat mit Méhren, Ei und . Bohnen-Kartoffelgemiise . Gemiisecremesuppe 9 - Nudeln ml'tl . 6B1%Iognese-5auce
Thunfisch (3,4,2,14) . Kabeljau mit Paprikagemiise (4,214) . Gebratene Putenbrust mit . (1,36, )' Seehecht in griiner SoBe (1,4,2,6,10,1
. Rindfleischbulette mit Hirse (1,5,6,810,1) . Obst Champignons - Schinken-Omelett mit Salat (3,6,7) Naturyoghurt (7)
. Obst . Obs ab Obst
B 705kcai - provaog - Lip29g - Hesog BB soical - Provasg - Lipog - HC77g M8l ss8xcal - provazg - Lip3og - HC 98 20 730Kcal - Prot:35g - Lip33g - HC74g Bl ssoxcal- prouazg -Lipasg - Heasg
. Erbsen mit Schinkenwdirfeln 6,7) . Linseneintopf mit Gemuse (1) Reis mit TomatensoBe . Kartoffelsalat mit Ei, Thunfisch und . Broccoli mit gebratenen
. Kartoffelomelett mit Salat (3) . Panierter Seehecht O mit Zitrone und  Rindfleisch mit rotem Paprikagemiise Tomate (3,4,2,14) Knoblauch
. Obst Mayonnaise (1,3,4,6,2,14) Obst . Schinkenkroketten mit Salat . Hihnchenschenkel mit Salat
 Obst @y (1,7,2,3,4,5,6,89,10,11,13,14) . Obst &b
.Hausgemachter Biskuitkuchen (1,3,7,6,10)
. 638Kcal - Prot:28g - Lip:30g - HC:56g - 742Kcal - Prot:32g - Lip:23g - HC:68g - 698Kcal - Prot:34g - Lip26g - HC:51g - 723Kcal - Prot45g - Lip27g - HC:77g - 876Kcal - Prot:50g - Lip:37g - HC:79g
. Gemuseeintopf . Kirchererbsen mit Gemuse . Kiirbiscremesuppe ”Q . Kartoffel-Broccoligemiise . Paella aus V<.>Ilkornreis mit Fleisch (7
Schwelneru?ken rrllt grunem . Schinken-Kase-Omelett mit Salat (3,7) . Thunfisch in Zwiebelgemiise (4) . Kassler mit Kartoffelpliree . Ofenlachs mit gebzckenen Kartoffelr
Paprikagemuse . Obst . Obst . Kdse mit Quittengelee (7) (4)
. Obst b . Obst b

aibak
Asteazkena Osteguna

”C)kologisch @b \ollkornbrot (16) 6 Frisch

Unsere MenUs enthalten tdglich 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

AZAROA DEUTSCHE
Deutsche Schule San Sebastian SCHULE |

Ostirala

- 805Kcal - Prot:43g - Lip:40g - HC:77g

Astelehena Asteartea
- 703Kcal - Prot:25g - Lip:43g - HC:47g - 808Kcal - Prot:47g - Lip:35g - HC:69g - 785Kcal - Prot:33g - Lip:26g - HC:110g - 710Kcal - Prot:24g - Lip:45g - HC:42g
. Azalore gainerreztatua (1,7,6,10) . Txitxirioak barazkiekin . Arroza hiru delizar erara (2,3,4,14) Arrain zopa (1,4,2,6,10,14) . Digstak barazkiekin (1)
. Txahal albondigak barazki saltsan (1) .lzokina labean panadera patatekin (4) . Hegaluze tortila entsaladarekin . Txerri saltxitxak tomate saltsarekin .Legatza ® arrautzeztatua limoi eta
. Fruta (3,4,2,14) (12) maionesarekin (1,3,4,6,2,10,14)
. Flana (3,7) ab . Fruta . Fruta

. Fruta

- 734Kcal - Prot:52g - Lip:26g - HC:.75g

- 880Kcal - Prot:39g - Lip:41g - HC:81g
. Babarrun txuriak barazkiekin

- 600Kcal - Prot:32g - Lip:19g - HC:44g
. Pasta bolofesar erara (1,3,6,10)

. 823Kcal - Prot:44g - Lip:43g - HC:57g - 601Kcal - Prot:30g - Lip:23g - HC:54g
. Patata, azenario, arrautza eta hegaluze Lekak patatekin . Barazki krema ’
entsalada (3,4,2,14) . Bakailoa piperrada saltsarekin (4,214) . Indioilarra plantxan perretxikoekin * Urdaiazpiko tortila entsaladarekin . Legatza saltsa berdean (1,4,2,6,0,14)
Txahal hanburgesa artatxikiarekin . Fruta . Fruta (3,67) . Jogurt naturala (7)
(1,5,6,8,10,11) &b . Fruta
. Fruta

- 650Kcal - Prot:47g - Lip25g - HC:49g

. . | - Prot:42g - Lip:30g - HC:
- 705Kcal - Prot:40g - Lip:29g - HC:59g - 804Kcal - Prot:44g - Lip:40g - HC:77g - 858Kcal - Pro42g - Lip30g - HC.98¢ - 730Kcal - Prot:35g - Lip:33g - HC:74g
. llarrak urdaiazpikoarekin (6,7) . Digstak barazkiekin (1) . Arroza tomatearekin . Patata, arrautza, hegaluze eta tomate . Brokolia erregosiarekin
. Patata tortila entsaladarekin (3) . Legatza & arrautzeztatua limoi eta . Txahal xerra piper gorriekin entsalada (3,4,2,14) . Oilasko izterrak entsaladarekin
. Fruta maionesarekin (1,3,4,6,2,14) . Fruta . Urdaiazpiko kroketak entsaladarekin . Fruta
. Fruta @b (1,7,2,3,4,5,6,8,9,10,11,13,14) @b
. Etxeko bizkotxoa (1,3,7,6,10)
- 638Kcal - Prot:28g - Lip:30g - HC:56g - 742Kcal - Prot:32g - Lip23g - HC:68g - 698Kcal - Prot:34g - Lip26g - HC:51g - 723Kcal - Prot:45g - Lip27g - HC:77g - 876Kcal - Prot:50g - Lip:37g - HC:79g
. Barazki menestra . Txitxirioak barazkiekin . Kuia krema ’ Q . Brokolia patatekin . Haragi-paella integrala (7)
. Txerri xolomoa piper berdeekin . York urdaiazpiko et-a gazta tortila . Hegaluze tipulaztatua (4) . Lakoia patata purearekin . Izokina panadera patatekin (4)
- Fruta entsaladarekin (3,7) . Fruta . Gazta irasagarrarekin (7) -Fruta
. Fruta @b ab
” Ekologikoa ) Ogi integrala (1,6) O Freskoa

Ogi eskaintza egongo da eskuragai egunero (1,6)

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

NOVIEMBRE DEUTSCHE
SCHULE

Deutsche Schule San Sebastian
SAN SEBASTIAN

aibak
Miércoles Jueves

Viernes

- 805Kcal - Prot:43g - Lip:40g - HC:77g

Lunes Martes
- 703Kcal - Prot:25g - Lip:43g - HC:47g - 808Kcal - Prot:47g - Lip:35g - HC:69g - 785Kcal - Prot:33g - Lip:26g - HC:110g - 710Kcal - Prot:24g - Lip:45g - HC:42g
. Coliflor gratinado (1,7,6,10) . Garbanzos con verduras . Arroz tres delicias (2,3,4,14) . Sopa de pescado (1,4,2,6,10,14) . Lemzjas con verduras (1)
. Albéndigas de ternera en salsa de.Salmén al horno con patatas panadera . Tortilla de atun con ensalada (3,4,2,14) . Salchichas de cerdo con salsa de . Merluza rebozada con limén y
verduras (1) (4) . Flan (3,7) tomate (12) mayonesa (1,3,4,6,2,10,14)
. Fruta . Fruta . Fruta . Fruta
A ab
- 823Kcal - Prot44g - Lip:43g - HC:S57g . 601Kcal - Prot:30g - Lip:23g - HC:54g - 600Kcal - Prot:32g - Lip:19g - HC:44g - 880Kcal - Prot:39g - Lip:41g - HC:81g - 734Kcal - Prot:52g - Lip:26g - HC:75g
. Ensalada de patata, zanahoria, huevo y . Vainas con patata . Crema de verduras @ - Pasta b'oloﬁ'esa (1.3,6,10) . Alubias blancas con verduras
atuan (3,4,2,14) . Bacalao con salsa de piperrada (4,2]4) . Pavo a la plancha con champifiones * 1ortilla de jamén con ensalada . Merluza en salsa verde (1,4,2,610,14)
. Hamburguesa de ternera con mijo . Fruta . Fruta (3,67) . Yogur natural (7)
(1,5,6,810,11) . Fruta
. Fruta
@b ]
B o5 - Prot:40g - Lip:29g - HC:59g B8 soixcal - Protasg - Lipog - HC77g i8] sssxcal - Protaag - Lip30g - HC9sg 20 730Kcal - Prot35g - Lip33g - HC74g Bl ssokcal -Provazg - Lipasg - HC4og
. Guisantes con jamén (6,7) . Lentejas con verduras (1) . Arroz con tomate . Ensalada de patata, huevo, atin y . Brécoli con refrito
. Tortilla de patata con ensalada (3) . Merluza O rebozada con limén y .Filete de ternera con pimientos rojos tomate (3,4,2,14) . Muslo de pollo con ensalada
. Fruta mayonesa (1,3,4,6,2,14) . Fruta . Croquetas de jamén con ensalada . Fruta
. Fruta (1,7,2,3,4,5,6,89,10,11,13,14)
. Bizcocho casero (1,3,7,6,10)
L) @b
- 638Kcal - Prot:28g - Lip:30g - HC:56g - 742Kcal - Prot:32g - Lip23g - HC:68g - 698Kcal - Prot:34g - Lip:26g - HC:51g . 723Kcal - Prot:45g - Lip27g - HC:77g - 876Kcal - Prot:50g - Lip:37g - HC:79g
. Menestra de verduras . Garbanzos con verduras . Crema de calabaza ﬂ Q . Brécoli con patata . Pa?lla integral de carnes(7)
. Lomo de cerdo con pimientos . Tortilla de jamén york y queso con . Atiin encebollado (4) . Lacén con puré de patata . Salmén con patatas panadera (4)
verdes ensalada (3,7) . Fruta . Queso con membrillo (7) - Fruta
. Fruta . Fruta
@ ab

” Ecolégico @b pan integral (1,6) Q Fresco

Nuestros menus incluyen pan a diario (1,6)

En nimero negrita: alérgenos que contiene el plato./ En niumero 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



