DEUTSCHE
SCHULE

SAN SEBASTIAN

)$

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

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

Neskak Mutilak
6-9 1012 13-15 16-19 1012 1315 16-19
urte/afos urte/anos urte/anos urte/afos urte/anos urte/afnos urte/anos

2000 2300 2500 2300 2450 2750 3000

GUREKIN JOLASTU NAHI AL DUZU?

0,9,

~_2
www.ekinfood.com

{QUIERES JUGAR CON NOSOTR@5?

Lotu eIikaigaiak dagozkien jatorriarekin.
Une los ali

mentos con su procedenaa.

i@ - » ¢

aibak

Txalaka Pasalekua 7 - Ergobia - 20115 Astigarraga - Gipuzkoa
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SPEISEPLAN DEUTSCHE
aibak Deutsche Schule San Sebastian SCHULE

SAN SEBASTIAN

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
- 862Kcal - Prot:41g - Lip:30g - HC97g - 510Kcal - Prot:22g - Lip:23g - HC:48g - 909Kcal - Prot:49g - Lip:44g - HC:56g - 765Kcal - Prot42g - Lip:31g - HC:72g - 670Kcal - Prot:36g - Lip:35g - HC:42g
. Emmentaler nudeln (1,3,6,7,10) . Brokkoli . Salat mit Kartoffeln, Tomaten, Eiern, . Linsen mit Gemise (1) . Kiirbissuppe Q
. Kalbfleischbulgtte mit roter . Thunfisch-Omelette mit Salat Thunfigh und Karott.en (2,3,4,14? - Schweinelende mit Hirse (1,6,811) [ achs mit gebratenen Kartoffeln
Paprika (2,3,4,14) . Frischer & Seehecht mit Mayonnaise . Obst Obst
. Obst . Obst und Zitrone (1,2,3,4,6,10,14) b
. Vanillepudding (1,3,6,7) &%
. 650Kcal - Prot:26g - Lip:33g - HC:S6g - 711Kcal - Prot:42g - Lip:22g - HC:78g - 834Kcal - Prot:57g - Lip:35g - HC:73g - 950Kcal - Prot:30g - Lip:51g - HC:87g - 602Kcal - Prot:27g - Lip24g - HC:56g
. Gemusseintopf . Kichererbsen mit Spinat . Russischer Salat (3,4,6,14) . Schwarzer Reis mit Tintenfisch . Erbsen mit Schinkenwdirfeln (6,7)
. Kalbfleischballchen in SoBe (1,3,7) . Kabeljau mit Paprikagemiise . Hanchenschenkel mit Salat (2,3,14) . Kartoffelomelett mit TomatensoBe
. Obst (2,4,14) . Eis (7) . Wirstchen mit Salat (3)
. Obst @b . Obst . Obst
&k
BB oookcal - Provsg - Lip27g - HC65g B8 70sKcal - Prouatg - Lip3dg - HCSTg B 750Kcal - Pror31g - Lip26g - HC9g BB so0Kcal - Pror32g - Lip26g - HC:40g BB ssocal - Provesg - Lipazg - HC67g
. Vichysoisse mit Croutons (1) . Caeser-Salat (1,3,6,7,10) . Linsen @ mit Reis (1) - Blumenkohl mit Bechamel-sosse - Nudelsalat (1,2,3,4,6,10,14)
- Thunfisch mit PfeffersoBe (4) . Hihnchenbrust mit Champignons . Schinken-Omelette mit Salat (3,6,7) . 1,6,7) . - Rinderfilet mit Paprikagemuse
. Obst . Obst . Obst . Frischer S Seehecht mit . Naturjoghurt (7)
A Mayonnaise und Zitrone
(1,2,3,4,6,10,14)
. Obst
- 607Kcal - Prot:26g - Lip21g - HC:48g - 743Kcal - Prot:31g - Lip27g - HC:88g
. Bohnen mit Kartoffeln . Weisse Bohnen mit Gemiise
. Schweinefilet mit Salat . Kartoffelomelett mit TomatensoBe (3)
. Obst . Obst ” Okologisch @b \/ollkornbrot (1,6) Q Frisch

Unsere Menus enthalten taglich 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

IRAILA DEUTSCHE
aibak Deutsche Schule San Sebastian SCHULE

SAN SEBASTIAN

Astelehena Asteartea Asteazkena Osteguna Ostirala
- 862Kcal - Prot:41g - Lip:30g - HC97g - 510Kcal - Prot22g - Lip:23g - HC:48g - 909Kcal - Prot:49g - Lip:44g - HC:56g - 765Kcal - Prot:42g - Lip:31g - HC:72g - 670Kcal - Prot:36g - Lip:35g - HC:42g
. Pasta emmental (1,3,6,7,10) . Brokolia erregosiarekin . Patata, tomate, arrautza, hegaluze . Dilistak barazkiekin (1) . Kuia krema Q
. Txahal hanburgesa piper . Hegaluze tortila entsaladarekin eta azenario entsalada (2,3,4,14) . Txerri xolomoa artatxikiarekin . 1zokina panadera patatarekin (4)
gorriekin (2,3,4,14) . Legatza @ arrautzeztatua limoi eta (1,6,8,11) Fruta
. Fruta . Fruta mahonesarekin (1,2,3,4,6,10,14) . Fruta &
. Etxeko natilak (1,3,6,7)
- 650Kcal - Prot:26g - Lip33g - HC:S6g - 711Kcal - Prot:42g - Lip:22g - HC:78g - 834Kcal - Prot:57g - Lip:35g - HC:73g - 950Kcal - Prot:30g - Lip:51g - HC:87g - 602Kcal - Prot:27g - Lip:24g - HC:56g
. Barazki menestra . Txitxirioak ziazerbarkin . Errusiar entsalada (2,3,4,6,14) . Arroza beltza kalamareekin (2,3,14) . llarrak urdaiazpikoarekin (6,7)
. Txahal albondigak barazki saltsan . Bakailoa piperradarekin (2,4,14) . Oilasko izterra entsaladarekin . Txerri saltxitxak entsaladarekin . Patata tortila tomate saltsarekin (3)
(1,3,7) . Fruta . 1zozkia (7) . Fruta . Fruta
. Fruta &b 1)
BB so0cal - Proceg - Lip27g - HCi5g B8 705Kcal -Procatg - Lip34g - HCS g B 750Kcal - Pror3g - Lip26g - HC91g BB so0Kcal - Pror32g - Lip26g - HC:40g BB ssokcal - Proussg - Lip37g - HC67g
. Vichysoisse pikatosteekin (1) . Zesar entsalada (1,3,6,7,10) . Dilistak @ arrozarekin m . Azalorg-.\ bexamelarekin _(1'6':7) . Pasta entsalada (1,2,3,4,6,10,14)
. Hegaluzea piper saltsan (4) . Oilasko bularkia perretxikoekin . Urdaiazpiko tortila entsaladarekin - L€9atza & arrautzeztatua limoi eta - Txahal xerra piperradarekin
. Fruta Fruta (3,6,7) mahonesarekin (1,2,3,4,6,10,14) .Jogurt naturala (7)
Fruta . Fruta
@ @b
- 607Kcal - Prot:26g - Lip21g - HC:48g - 743Kcal - Prot:31g - Lip27g - HC:88g
. Lekak patatarekin . Babarrun txuriak barazkiekin
. Txerri xolomoa entsaladarekin . Patata tortila tomate saltsarekin (3)
. Fruta . Fruta

ﬂ Ekologikoa ) Ogi integrala (1,6) O 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

SEPTIEMBRE DEUTSCHE
aibak Deutsche Schule San Sebastian SCHULE

SAN SEBASTIAN

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
. 862Kcal - Prot:41g - Lip:30g - HC.97g - 510Kcal - Prot:22g - Lip23g - HC:48g . 909Kcal - Prot:49g - Lip:44g - HC:56g . 765Kcal - Prot42g - Lip:31g - HC:72g . 670Kcal - Prot:36g - Lip:35g - HC:42g
. Pasta emmental (1,3,6,7,10) . Brocoli con refrito . Ensalac!a de patata,'tomate, huevo, . Lentejas con verduras (1) . Crema de calabaza Q
- Hamburguesa de ternera con . Tortilla de atun con ensalada atun X‘zanahorla (2:3,4.:14)' . Lomo de cerdo con mijo 9 (16,811)  _ salmén con patatas panadera (4)
pimientos rojos (2,3,4,14) . Merluza ® rebozada con limény . Fruta Fruta
. Fruta . Fruta mayonesa (112131416110114) “
. Natillas caseras (1,3,6,7)
(")
- 650Kcal - Prot:26g - Lip33g - HC:S6g - 711Kcal - Prot42g - Lip:22g - HC:78g - 834Kcal - Prot57g - Lip:35g - HC:73g - 950Kcal - Prot:30g - Lip:51g - HC:87g - 602Kcal - Prot:27g - Lip:24g - HC:56g
. Menestra de verduras . Garbanzos con espinacas . Ensaladilla rusa (2,3,4,6,14) . Arroz negro con calamares (2,3,14) . Guisantes con jamén (6,7)
. Albéndigas de ternera en salsa de . Bacalao con piperrada (2,4,14) . Muslo de pollo con ensalada . Salchichas de cerdo con ensalada . Tortilla de patata con salsa de
verduras (1,3,7) . Fruta . Helado (7) . Fruta tomate (3)
. Fruta &b . Fruta
&b
BB cooxcal - protsg - Lipa7g - HC6sg BBl 705Kcal - Protatg - Lip3dg - HCSTg BB 750Kcal - Pror31g - Lip26g - HC9 1 B8 seoxcal -Prot32g - Lipasg - HC:40g BB ssokcal - provesg - Lip37g - HC67g
. Vichysoisse con picatostes (1) . Ensalada césar (1,3,6,7,10) . Lentejas @ con arroz (1) . COliflO&COH bechamel (1,6,7) . Ensalada de pasta (1,2,3,4,6,10,14)
. AtUn con salsa de pimientos (4) . Pechuga de pollo con champifiones . Tortilla de jamén con ensalada . Merluza & rebozada con limény . Filete de ternera con piperrada
. Fruta . Fruta (3,6,7) mayonesa (1,2,3,4,6,10,14) . Yogur natural (7) @B
. Fruta ab . Fruta
. 607Kcal - Prot:26g - Lip21g - HC:48g . 743Kcal - Prot:31g - Lip27g - HC:88g
. Vainas con patata . Alubias blancas con verduras
. Lomo de cerdo con ensalada . Tortilla de patata con salsa de tomate (3)
. Fruta . Fruta
ﬁ Ecolégico @b pan integral (1,6) Q 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



