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GARI OGIA 
KUIA KREMA

MAKARROIAK URDAIAZPIKO,
etxeko TOMATE ETA GAZTAREKIN

fruta: SAGARRA

ogi integral zerealduna  
ZIAZERBA KREMa

LEGATZA  ARRAULTZEztatua LIMOI eta
uraza entsaladarekin

iztueta BEHI ESNEZ EGINDAKO
txokolatezko IRABIAkiA 

GARI OGIA 
DILISTAK azenario eta porruarekin

TXERRI SOLOMOA ogi xigortutan 
 piper gorriekin

fruta: PLATANOA 

GARI OGIA 
entsalada mistoa (kuia krema )  

OILASKO IZTERRA LABEAN piper gorriekin

fruta: UDAREA

ogi integral zerealduna  
porru  krema 

makarroiak etxeko tomate 
eta   gaztarekin 

fruta: LARANJA

GARI OGIA 
BABARRUN BELTZAK 

LEGATZA LABEAN piper berde eta
tipula erregosiarekin

iztueta BEHI ESNEZ EGINDAKO
txokolatezko IRABIAkiA 

GARI OGIA 
zizazerba krema

oilasko  izter labean erreta ,uraza
entsalada azenarioarekin

fruta:udarea

GARI OGIA 
dilistak azenario eta porruarekin

legatza arrautzaztatua, limoia
eta uraza entsaladarekin
kaiku jogurta naturala

GARI OGIA 
kuiatxo krema

 TXEKOR HARAGIZ EGINDAKO
PILOTATXOAK barazki saltsan, 

arroz txuriarekin

fruta: SAGARRA

GARI  OGIA 
txitxirioak,tipula, azenario eta

porruarekin 

LEGATZA LABEAN baratxuri 
olio ozpin saltsa eta piper

gorriekin

kaiku JOGURT naturala

ogi integral zerealduna 

BABARRUN BELTZAk 

LEGATZA LABEAN txanpinoiekin 

kaiku JOGURT naturala 

GARI  OGIA 
ziazerba krema 

TXEKOR HARAGIZ EGINDAKO
PILOTATXOAK  BARAZKI SALTSA ETA

arrozarekin  

fruta: UDARa 

GARI  OGIA 
dilistak,tipula azenario eta

porruarekin

LEGATZa ARRAULTZEztatua limoi eta
uraza entsaladarekin 

iztueta BEHI ESNEZ EGINDAKO
txokolatezko IRABIAkiA 







GARI OGIA 
entsalada mistoa (kuiatxo krema )

TXERRI SOLOMOA ogi xigortutan 
 piper gorriekin

fruta: sagarra 

GARI  OGIA 
BABARRUN ZURIAK ,porru,tipula eta

azenarioarekin

txekor haragiz egindako
HANBURGESAk, uraza
entsaladarekin 

fruta: albertxikoa 

ogi integral zerealduna 
 ENTSALADA MISToa (kuiatxo

krema) 

LEGATZA ARRAUltzeztatua limoi eta
mahonesarekin 

iztueta BEHI ESNEZ EGINDAKO
txokolatezko IRABIATUA 

GARI OGIA
porru krema 

MAKARROIAK etxeko tomate 
eta gaztarekin

fruta: brinoia

GARI OGIA 
kalabaza krema 

 OILASKO IZTERRA patata errekin
labean  

fruta: platanoa 

ogi integral zerealduna
ziazerba krema

txahal HARAGIA barazki SALTSAN,
PATATA, ILAr eta AZENARIOAREKIN

fruta: albertxikoa 

GARI OGIA 
barazki paella integrala / arroza

tomatearekin 

LEGATZA labean piper berde eta
tipula erregosiarekin 

iztueta BEHI ESNEZ EGINDAKO
txokolatezko IRABIAkiA 

GARI OGIA 
BABARRUN ZURIAK porru, tipula eta

azenarioarekin 

LEGATZA LABEAN piper berde eta
tipula erregosiarekin

kaiku JOGURTa naturala 

GARI OGIA 
kalabaza  krema MAKARROIAK

etxeko tomate,txistorra
 eta gaztarekin 

fruta: PLATANOA 

A S T E A Z K E N A
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GARI OGIA 
KUIA KREMA

MAKARROIAK etxeko TOMATE 
ETA GAZTAREKIN

fruta: SAGARRA

ogi integral zerealduna  
ZIAZERBA KREMA

LEGATZA  ARRAULTZEztatua LIMOI eta
uraza entsaladarekin

iztueta BEHI ESNEZ EGINDAKO
txokolatezko IRABIAkiA 

GARI OGIA 
DILISTAK,tipula porru eta

azenarioarekin

TXERRI SOLOMOA  ogi xigortutan
piper gorriekin

fruta: PLATANOA 

GARI OGIA 
kuia krema 

OILASKO xerra ogi xigortutan 
 piper gorriekin

fruta: UDAREA

ogi integral zerealduna  

porru  krema 
makarroiak etxeko tomate eta  

 gaztarekin 

frauta: LARANJA

GARI OGIA 

BABARRUN BELTZAK 
LEGATZA LABEAN piper berde eta

tipula erregosiarekin

iztueta BEHI ESNEZ EGINDAKO
txokolatezko IRABIAkia 

GARI  OGIA 

txitxirioak,tipula, azenario eta
porruarekin 

LEGATZA LABEAN baratxuri 
olio ozpin saltsa eta piper gorriekin

kaiku JOGURT naturala

ogi integral zerealduna 

BABARRUN BELTZAk  

LEGATZA LABEAN, txanpinoiekin 

kaiku JOGURT naturala 

GARI  OGIA 
ziazerba krema 

TXEKOR HARAGIZ EGINDAKO
PILOTATXOAK  BARAZKI SALTSA ETA

arrozarekin  

fruta: UDARa 

GARI  OGIA 
dilistak barazkiekin

LEGATZa ARRAULTZEztatua limoi eta
uraza entsaladarekin 

iztueta BEHI ESNEZ EGINDAKO
txokolatezko IRABIAkiA 






GARI OGIA 
kuiatxo krema

  TXERRI SOLOMOA  ogi xigortutan
piper gorriekin

fruta: sagarra 

GARI  OGIA 
BABARRUN ZURIAK ,tipula,porru eta

azenarioarekin

txahal haragiz egindako
HANBURGESAk uraza
entsaladarekin 

fruta: albertxikoa 




ogi integral zerealduna 

 kuiatxo krema
LEGATZA ARRAUltzeztatua

limoiarekin

iztueta BEHI ESNEZ EGINDAKO
txokolatezko IRABIAkiA 

GARI OGIA

porru krema 
MAKARROIAK etxeko tomate 

eta gaztarekin

fruta: brinoia

GARI OGIA 

kalabaza krema 
OILASKO xerra  ogi xigortutan 

 patata erreekin

fruta: platanoa 

ogi integral zerealduna

ziazerba krema
txahal HARAGIA barazki SALTSAN,
PATATA, ILAr eta AZENARIOAREKIN

fruta: albertxikoa 

GARI OGIA 

barazki paella integrala 
(arroza tomatearekin)

LEGATZA labean piper berde eta
tipula erregosiarekin 

iztueta BEHI ESNEZ EGINDAKO
txokolatezko IRABIAkiA 

GARI OGIA 
BABARRUN ZURIAK porru, tipula eta

azenarioarekin 

LEGATZA LABEAN piper berde 
eta tipula erregosiarekin

kaiku JOGURT naturala 

GARI OGIA 
kalabaza  krema

MAKARROIAK etxeko
tomate,txistorra eta

gaztarekin  
fruta: PLATANOA 

A S T E A Z K E N A

GARI OGIA 
zizazerba krema

oilasko xerra oi xigortutan ,uraza
entsalada azenarioarekin

fruta:udarea

GARI OGIA 
dilistak azenario eta porruarekin

legatza arrautzaztatua, limoia
eta uraza entsaladarekin
kaiku jogurta naturala

GARI OGIA 
kuiatxo krema

 TXEKOR HARAGIZ EGINDAKO
PILOTATXOAK barazki saltsan, 

arroz txuriarekin

fruta: SAGARRA



NAHIA JANTOKIA 
OSASUNTSUA ETA

JASANGARRIA 

1.

3.

2. BARAZKI JATORRIKO
PROTEINAK BALOREAN

JARRI DITUGU

OGI INTEGRALA ETA
HAZI INTEGRALAK
TXERTATZEN HASI
GARA POLIKI POLKI. 
OGI INTEGRALA ETA
ZEKALEDUNA 
 ESKEINTZEN DUGU 

APIRILA eta MAIATZEKO
MENUAN

GARAIKO BARAZKI eta 
 FRUTA GEHIAGO

TXERTATU DUGU 
 MENUAN .


