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Eko espagetiak &

i tomatearekin
Txahal hanburgesa
] tipularekin
Fruta

Asteaitea 7
Tomate eta pepino
entsalada

Arrain eko paella
Fruta

Eko espagetiak
tomatearekin
Indioilar gisatua
Fruta

Arto entsalada
Txitxirioak zerbekin
Fruta

Lekak patatekln
Oilasko-bularkiak haran
saltsan

Jogurt eko ‘

Asteagleena &
Potxak
Solomoa azenario saltsan
Jogurt

Osteguna 9

Zerbak
Patata tortilla
Fruta

Ostitala 10

Barazki menestra
Legatza Orio erara &
Fruta

Lekak patatekin

Eko makarroiak &
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3 Entsalada mistoa : - Pistoa

(e = < Oilasko hegalak labean barazkiekin
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Arroza tomatearekin
Legatza labean ¥
Fruta

Eko porrusalda
Albondigak tomatearekin
Fruta

Glutena Laktosa

Soja

Kakahueteak Arrautza
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Mostaza Arraina

Sulfitoak Krustazeoak Fruitu lehorrak

Barazki purea
Indioilar gisatua
Fruta
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Moluskuak Altramuzeak Sésamo Fruitu oskoldunak
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GAZPATXOA SAGARAREKIN

Osagaiak (4 erraziotarako)

7 tomate udare heldu (650 g inguru)
Sagar handi 1

1/2 pepino

Piper berde italiar baten erdia
Tipulin txiki 1

3 koilarakada sagar-ozpin

5 koilarakada oliba-olio birjina estra
gatza

ura (aukerakoa)

Prestaketa:

Garbitu eta zuritu tomateak. Zuritu
sagarra eta kendu bihotza. Zati handietan
gorde.

Prestatu pepinoa, piper berdea eta
tipulina ere, eta garbitu eta zuritu.

Jarri osagai guztiak (oliba-olioa izan ezik)
irabiagailu edo sukaldeko robot ahaltsu

0 ontzian.

ju itzazu, ehundura homogeneoa
arte.

|_AZkenik, oliba-olio birjina estra bota eta

dena birrindu.
Egiaztatu gatz eta ozpin puntua.
Gerdse-hozkailuan, dastatu arte, eta gorde
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Dietista - Nutricioni

Cristina Zudaire Aristu

sta
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