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ARRANTZA

Arrantza gure dieta mediterraneoaren ezaugarri nagusietako bat
dugu. ltsasoko produktuek gure gorputzak egunero behar duen
proteina-ekarpenaren zati handi bat ematen digute. Honetaz gain,
bihotzerako hain ona den Omega 3 gantz-azido eta fosforo iturria
ere bada, azken hau, adimenerako ezin hobea.

Denboran zehar, arrantza-artea asko aldatu da. Teknologiari esker,
gure arrantzaleek hobeto aurkitzen dituzte arrantza-tokiak eta, ho-
rren ondorioz, arrantza selektiboagoa egiten dute.

Aurrerapen guzti hauei eta arrain-haztegiei esker, gaur egun gero
eta arrain mota gehiago aurkitzen ditugu gure arrandegietan; hau
dela eta, gure elikadura hobetzeko aukera gehiago dugu. Ez ahaz-
tu, askotariko elikadura, elikadura osasungarria da.

lisasoa zaintzea guztion mesederako da. Gehiegizko arrantzarik
eta kutsadurarik ez. Denon esku dago: ez bota zaborrik hondar-
tzetan!.

=

LA PESCA

Los productos pesqueros son una parte fundamental de nuestra dieta me-
diterrénea. El pescado nos ofrece gran parte del aporte de proteinas que
nuestro cuerpo necesita en el dia a dia, ademés de una fuente cardiosalu-
dable importante de écidos grasos Omega 3 'y fésforo, que contribuye dl
rendimiento intelectual.

A lo largo de los fiempos el arte de la pesca ha sufrido grandes transfor-
maciones. Con la incorporacién de la tecnologia en los barcos, nuestros
arrantzales hacer una mejor localizacién de los bancos de pesca y realizan
una pesca mas selectiva, evitando la pesca masiva en los caladeros.

Gracias a estos avances y a la crianza de diferentes tipos de peces en pis-
cifactorias, cada dia es mayor la variedad de pescados que encontramos
en nuestras pescaderias y, por lo tanfo, tenemos mds opciones de mejorar
nuestra alimentacién. Porque una alimentacién variada es una alimentacion
sana.

El cuidado del mar es tarea de todos. jMantengamos nuestros océanos lim-
pios, evitando la sobrepesca, la contaminacién y los residuos en las playas!

Afaria Cena Bazkaria Comida

NATURAREKIN BAT

Natura osasuntsuak bizitzarako behar dugun guztia ematen digu:
aire eta ur garbia, eta elikagai osasungarriak, besteak beste. Natura
zainduz, zure burua eta zure etxekoak zaintzen dituzu. Ezagutu Eus-
kal Herrian bertan daukagun fruta, lekale eta barazkien aniztasun
handia eta eraman itzazu zure mahaira.

FAMILIA GIROAN EN FAMILIA

SIGUE EL RITMO NATURAL

Una naturaleza sana nos aporta lo mds necesario para la vida:
aire puro, agua limpia, alimentos sanos...
Protegiendo la naturaleza, te proteges a ti y a tu familia.
Conoce la biodiversidad cultivada: variedades de frutas,

verduras y legumbres de Euskadi y ponlas en tu mesa.

rDl'c1 1 Eguna Dia 2 Eguna Dia 3 Eguna Dia 4 Eguna Dia 5 Eguna Dia 6 Eguna Dia 7 Eguna
e Patatak / Barazki e Pasta / Barazki o Lekaleak / Barazkiak | ® Arroza / Barazkiok | e Patata / Barazkiak o Lekaleak / e Pasta / Barazki
® Haragi zuria: oilas- | ® Arraina ® Haragi gorria: ® Haragi zuria: ® Haragi gorria: Barazkiak ® Haragi gorria:
koa, indiolarra,... o Esneki bat txahalkia, txerriakia...|  untxia, hegazﬁkio... txahalkia, txerrikia... | ® Arraina ardikia...
o Esneki bat ® Fruta o Esneki bat ® Fruta e Esneki bat ® Fruta

o Patatas / Verduras

e Carne blanca: pollo,
pavo...

e Postre lécteo

e Pasta / Verdura
e Pescado
e Postre lacteo

e Legumbre /
Verdura

e Carne roja: ternera,
cerdo...

 Fruta

® Arroz / Verdura

e Carne blanca:
conejo, ave...

e Postre ldcteo

e Patatas / Verduras

e Carne roja: fernera,
cerdo,...

® Fruta

e Legumbre/Verdura
e Pescado
e Postre lacteo

o Pasta / Verdura
e Carne roja: cordero...
® Fruta

o Pasta / Barazki
¢ Arraina edo gazta
® Fruta

® Pasta / Verdura
e Pescado o queso
o Fruta

N

e Patatak / Barazki
e Arrautza
® Fruta

e Patatas / Verduras
® Huevo
e Fruta

e Patatak / Barazki
® Arraina
o Esneki bat

e Patatas / Verduras
® Pescado
e Postre lécteo

e Patatak / Barazki
* Arraina edo gazta
e Fruta

® Patatas / Verduras
e Pescado o queso
e Fruta

e Arroza / Barazkiak
® Arraina
o Esneki bat

e Arroz / Verdura

® Pescado
e Postre lécteo

e Patatak / Barazki
¢ Urdaiazpikoa
 Fruta

e Patatas / Verduras
® Jamén
e Fruta

¢ Ogia edo zerealak /
Barazki

e Arrautza

o Esneki bat

® Pan o cereales /
Verduras

® Huevo

e Postre lécteo
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Kal. 735
Lip. 23
H.K. 93
Prot. 39

Tailarinak karbonara eran /

Entsalada nahasia

Txahal hanburgesak

udaberriko zizekin

o Melokotoia urazukretan

o Tallarines a la carbonara /
Ensalada mixta

e Hamburguesas de ternera

Kal. 728
Lip.
H.K.
Prot. 4]

e Babarrun zuria porru eta
piperrarekin / Ortuko zopa

¢ Panga meniere eran

e Esnekia

e Alubia blanca con puerro 'y
pimiento / Sopa hortelana

e Panga a la meniére

e Postre lacteo

Kal.
Lip.
H.K.

l I Prot.

¢ Barazki menestra bqratxurl
birfrijituarekin / Vichyssoise

® Txerri tunka irineztatua
kalabaza saltsarekin

e Fruta

® Menestra de verduras con
refrito de ajos / Vichyssoise

710

¢ Cabezada de cerdo rebozadg

Kal.
Lip.
H.K.

l 5 Prot.

¢ Hegazti salda arrautza
birrinduarekin / Piper beteak

o Patata tortilla tomate
xaflatuarekin

o Esnekia

¢ Consomé de ave con huevo
rallado / Pimientos rellenos

* Torfilla de patata con tomate

706

Kal. 710
Lip. 34
H.K. 57
Prot. 44

Txitxirio erregosiak piper eta
azenarioareEm/ Ganba -nahaskia
Qilasko izterra entsaladarekin
Fruta

Garbanzos estofados con
pimiento y zanahoria /
Revuelto de gambas

Muslo de pollo con

con sefas de primavera con salsa de calabaza laminado ensalada
o Melocotén en almibar e Fruta e Postre ldcteo e Fruta
Kal. 713 Kal. 702 Kal. 721 Kal. 745 Kal. 845
l Lip. 25 Lip. 42 l Lip. 41 Lip. 33 Lip. 45
H.K. 84 H.K. 53 H.K. 54 H.K. 79 H.K. 74
Prot. 38 Prot. 28 Prot. 34 Prot. 33 Prot. 36
e Dilistak arrozarekin / ¢ Kalabaza krema laranjarekin | Patata erregosiak / e Koditoak napolitana eran /| ¢ Babarrun gorriak piper eta
Azalore gainerrea / Pistoa Leka birfrijituak Espinaka olioztatuak azenarioarekin /
* Txahal biribilkia e Arrautzak aukeran lexuga e lisas oilar limoieztatua erroma- | @ Indioilar erregosia Tomate entsalada
eskalibadarekin mezklum-arekin tar eran kalabazin dadoekin barrengorri efa ilarrekin e Saltxitxak patata purearekin
* Fruta e Esnekia e Fruta * Esnekia * Fruta
® lentejas con arroz / e Crema de calabaza con ¢ Patatas estofadas / e Coditos a la napolitana / e Alubias rojas con pimiento y
Coliflor gratinada naranja / Pisto Vainas con refrito Espinacas rehogadas zanahoria / Ensalada de fomate
® Redondo de ternera con e Huevos al gusto con e Filete de gallo alaromanaal | e Estofado de pavo con * Salchichas con puré de
escalibada mezclum de lechugas limén con dados de calabacin champifiones y guisantes patata
e Frufa e Postre lacteo e Fruta * Postre lacteo * Fruta
Kal. 717 Kal. 794 Kal. 713 Kal. 751 Kal. 706
26 Lip. 37 2 7 Lip. 42 28 Lip. 37 29 Lip. 31 Lip. 38
H.K. 74 H.K. 58 H.K. 60 H.K. 80 H.K. 69
Prot. 22 Prot. 46 Prot. 35 Prot. 28 Prot. 22
¢ Paella nahasia / o Txitxiro erregosiak / e lekak patatekin / * Makarroiak piperradarekin | © Euri zopa / llar salteatuak
Barazki menestra Azalorea bexamelarekin Entsalada nahasia / Espinakak ganbekin e Urdaiazpiko efa gazta
* Arrautzak efxeko saltsarekin| ¢ Oilasko bularkia * Txahalkia lorezain erara e Platusa xerra saltsa berdean liburuxkak entsaladarekin
¢ Fruta barrengorriekin ¢ Fruta e Jogurt - krema e Fruta
o Esnekia .

o Pgella mixta /

Menestra de verduras
o Huevos con salsa casera
e Fruta

¢ Garbanzos estofados /
Coliflor con bechamel

e Pechugas de pollo con
champifiones

o Postre ldcteo

e Vainas con patatas /
Ensalada mixta

e Ternera a la jardinera

* Fruta

* Macarrones con piperrada
/ Espinacas con gambas

e Filete de platija en salsa
verde

* Crema de yogur

Sopa de lluvia /

Soreodo de guisantes

Libritos de jamén y queso con
ensalada

Fruta

askora
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Kal. 719
Lip. 27
H.K. 76
Prot. 43

Espagetiak milanesa eran /
Porrusalda

Solomo ontzutua entsalada
orlegiarekin

Fruta

Espaguetis a la milanesa /
Porrusalda

Lomo adobado con
ensalada verde

AstearteaMartes
Kal. 702
Lip. 34
H.K. 65
Prot. 34

* Vichyssoise /
Patatak olio-ozpinetan

e Albondigak espainiar
saltsan

* Esnekia

Vichyssoise /

Patatas a la vinagreta

¢ Albéndigas en salsa

espafiola

Postre lacteo

AsteazkenaMiércoles

Kal. 715
Lip. 31
H.K. 83
Prot. 26

Arroza tomate saltsa xehea-
rekin / Barazki menestra
Legatza kalabazin dadoekin
Fruta

Arroz con salsa fina de
tomate / Menestra de verduras
Merluza con dados de
calabacin

Fruta

Ostegunajueves
Kal. 701
Lip. 37
H.K. 51
Prot. 41

Hiru gozamen zopa /

Txaka entsalada

Oilasko izterra piperrekin
Esnekia

Sopa tres delicias /
Ensalada de chatcka

Muslo de pollo con pimientos
Postre lacteo

|
OstiralaViernes
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Kal.
Lip. 39
H.K. 68
Prot. 27

731

¢ Dilista erregosiak barazkiekin /
Barrengorriak saltsan

Patata fortilla tomate onduarekin
Laranja aleak txokolate txirbilekin
® Lenfejas guisadas con verduras /
Champinones en salsa

Tortilla de patata con tomate

Fruta
Kal. 720
Lip. 28
H.K. 79
Prot. 38

Arroz tropikala /
Entsalada nahasia
Txahal biribilkia saltsan
Fruta

Arroz fropical /
Ensalada mixta
Redondo de ternera en
salsa

Fruta

Kal. 780
Lip. 40
H.K. 66
Prot. 39

e Babarrun zuri begetarianoa
/ Barrengorri nahaskia

. ArrautzcE aukeran piper
berdeekin

e Esnekia

e Alubia blanca vegetariana
/ Revuelto de champifiones

* Huevos al gusto con
pimientos verdes

* Postre lacteo

Kal. 702
Lip. 38
H.K. 50
Prot. 40

Kalabazin krema gaztatxoare-
kin / Espinakak ganbekin
Txerri tunka irineztatua
barazkisaltsarekin

e Fruta

e Crema de calabacin con quesi-

to / Espinacas con(?ombos
Cabezada de cerdo reboza-
da en salsa de verdura

Kal. 754
Lip. 42
H.K.
Prot.

e Patatak errioxar erara / TX|-

txirio erregosiak ziazerbekin

* Panga xerra birrineztatu eta
limoieztatua barrengorriekin

* Gozoa

* Patatas a la riojana / Gar-

banzos estofados con acelga

Filete de panga empanado
al limén con champifiones
Reposteria

alifiado
* Gaijos de naranja con virutas de
chocolate
Kal. 715
l 4 Lip. 31
H.K. 80
Prot. 29

* Makarroi gainerreak /
Ortuko zopa

e Indioilar erregosia barazki
goarnizioarekin

® Fruta

* Macarrones gratinados /

Sopa hortelana

Estofado de pavo con

guarnicién de verduras

Kal. 703
Lip.
H.K. 55
Prot.

Barazki salteatuak /

Arroz entsalada

Txahal hanburgesak ehizta-
ri saltsan txip patatekin

o Fruta

Salteado de verduras /
Ensalada de arroz
Hamburguesas de ternera en
salsa cazadora con chips
Fruta

Kal. 729
Lip.
H.K. 67
Prot.

e Kolorezko pasta pesto eran

/ Piper beteak

Platusa xerra bizkaitar eran

* Esnekia

e Pasta fricolor al pesto /
Pimientos rellenos

e Filete de platija a la vizcaina

Postre ldcteo

Kal.
Lip.

741

Fruta
H.K.

1 ; Prot.

Menditar eltzekoa /
Azalorea bexamelarekin
Patata tortilla entsaladarekin
Fruta

Cocido montafés /

Coliflor con bechamel
Tortilla de patata con
ensalada

Fruta

Kal. 712
Lip. 36
H.K. 70
Prot. 27

¢ Paella nahasia /
Ziza nahasia

o Txerriki erregosia ortuariekin

¢ Gazta irasagarrarekin

Paella mixta / Revuelto de

sefas

¢ Guisado moruno con
hortalizas

* Queso con membrillo

Kal. 716
Lip. 32
H.K. 74
Prot. 33

e Dilista erregosiak porru eta kala-
bazarekin / Lekak birfrijituarekin

¢ QOilasko bokaditock letxuga
mezklum-arekin

e Fruta

* lenfejas guisadas con puerro y

calabaza / Vainas con refrito

Bocaditos de pollo con mez-

clum de lechugas

* Fruta

24

Kal. 711
Lip. 39
H.K. 58
Prot. 32

Hegazti salda arrautza
birrinduarekin /

llarrak urdaiazpikoarekin
Txahal erregosia azenario
eta patatekin

o Fruta

Consomé de ave con huevo
rallado / Guisantes con jamén
Temera guisada con zanchoria y patatos

Kal. 725
Lip. 37
H.K. 76
Prot. 22

o Lur efa itsaso arroza /
Urdaiazpiko efa gazta
eniso|0c|z

Berlindar saltxitxak
Esnekia

Arroz de tierra'y mar
/ Enso|oo|0 con jamén y

So|chichos berlinesas
Postre l4cteo

Kal. 729
Lip. 45
H.K. 60
Prot. 21

Azenario krema /
Barazki menestra
Urdaiazpiko eta gazta
liburuxkak entsaladarekin
Fruta

Crema de zanahoria /
Menestra de verduras
Libritos de jamén y queso
con ensalada

Fruta

Kal. 723
Lip. 31
H.K. 70
Prot. 41

e Babarrun zuriak ortuko
barazkiekin / 1zar zopa

¢ Arrain freskoa tnerkctuoren
arabera) eskalibadarekin

* |zozkia

¢ Alubia blanca con verduras de

la huerta / Sopa de estrellas
e Pescado fresco (segin merca-
do) con escalibada
¢ Helado

Kal. 773
Lip. 33
H.K. 78
Prot. 41

e Koditoak emmental gazta-
rekin / Tomate en‘rscﬁada

e Oilasko izter errea bere
zukuan barrengorriekin

e Fruta

e Coditos con queso emmental

/ Ensalada de tomate

Muslo de pollo asado en su

jugo con champifiones

* Fruta

® Fruta
Kal. 848
Lip. 40
H.K. 89
Prot. 33

e Arroza kubako erara /
Minestrone zopa

Panga erromatar erara
limoia eta entsaladarekin

o Fruta
¢ Arroz a la cubana /

Sopa Minestrone
Panga a la romana con
limén y ensalada

Fruta
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AstearteaMartes
Kal. 738
Lip. 46
H.K. 47
Prot. 34
Lekak urdaiazpiko birfriji-

tuarekin /

Entsalada ilustratua
Arrautza beteak
hegaluzearekin

Esnekia

Vainas con refrito de
jamén / Ensalada ilustrada
Huevos rellenos con atin
Postre lacteo

D’d

AsteazkenaMiércoles

Kal. 719
Lip. 35
H.K. 62
Prot. 39

¢ Marmitakoa /
Entsalada nahasia

¢ Txahal albondigak kalabazin

dadoekin
® Fruta

* Marmitako / Ensalada mixta

¢ Albéndigas de ternera con
dados de calabacin
* Fruta

e Txitxiroak piper gorri eta ber-

Ostegunajueves

Kal. 719
Lip. 39
H.K. 45
Prot. 47

deekin / Pastazko entsalada
Oilasko erregosia barrengo-
rriekin

o Esnekia

Garbanzos con pimientos
rojos y verdes / Ensalada de
pasta

Pollo guisado con champifiones
Postre lacteo

R

e

OstiralaViernes

Kal. 703
Lip. 35
H.K. 54
Prot. 43

Azenario purea /
Espinakak bexamelarekin
Solomo ontzutua piper
gorriarekin

Fruta

Puré de zanahoria /
Espinacas con bechamel
Lomo adobado con pimiento
rojo

Fruta

7

Kal. 713
Lip. 25
H.K. 77
Prot. 45

¢ Dilista erregosiak
porruarekin / Piper beteak

saltsan
® Fruta

Txahal biribilkia barazki

¢ lentejas con puerro /
Pimientos rellenos

o Redondo de ternera en
salsa de verduras

Kal. 844
Lip. 40
H.K. 85
Prot. 36

Tailarinak karbonara eran
/ Erruxiar entsalada

e Legatza koxkera eran
* Gozoa

Tallarines a la carbonara /
Ensaladilla rusa

® Merluza a la koxkera

Reposteria

Kal. 704
Lip. 40
H.K. 61
Prot. 25

* Lau barazki krema /
Patatak olio-ozpinetan

® Pizza boloinesa

* Fruta

e Crema de cuatro verduras /
Patatas a la vinagreta

¢ Pizza bolofesa

® Fruta

Kal. 836
Lip. 44
H.K. 78
Prot. 32

Babarrun nabardun errego-
sia / Entsalada nahasia
Patata tortilla tomate
onduarekin

¢ Esnekia

Alubia pinta estofada /
Ensolocfo mixta

Tortilla de patata con tomate
alifiado

Kal. 722
Lip. 30
H.K. 75
Prot. 38

Arroza tomate saltsa xehearekin
/ Azalore gainerrea

Erruxiar xerra fipula
karamelatuarekin

Fruta

Arroz con salsa fina de
tomate / Coliflor gratinada
Filete ruso de ave con cebolla
caramelizada

* Fruta e Postre ldcteo * Fruta
Kal. 709 Kal. 727 Kal. 748 Kal. 714 Kal. 724
Lip. 37 Lip. 31 Lip. 40 Lip. 46 Lip. 36
H.K. 60 H.K. 77 H.K. 63 H.K. 52 H.K. 74
Prot. 34 Prot. 35 Prot. 34 Prot. 23 Prot. 24
® |zar zopa / ® Makarroiak boloinesa modura / Aze-| @ Babarrun zuria barazkiekin | ® Barazki-panaxea / ¢ Paella nahasia /

Kalabazin tipulaztatua
¢ Qilasko izterra patatekin

e Fruta

e Sopa de estrellas /
Calabacin encebollado

Fruta

Muslo de pollo con patatas

nario krema ogipuskefa txigortuekin
Txahal lepoalde gisatua
piper gorriekin

Esnekia

Macarrones bolofiesa / Crema de
zanahorias con picatostes

Aguja de ternera guisada con
pimientos rojos

Postre lacteo

/ Gazta eta urdaiazpiko
entsalada

¢ Arrautzak aukera entsalada-

rekin
* Fruta
o Alubia blanca con verduras /
Ensalada de jomén y queso
® Huevos al gusto con ensalada
® Fruta

Tomate entsalada italiarra
Itsas oilarra maionesarekin
Esnekia

Panaché de verduras /
Ensalada italiana de tomate
Gallo a la romana con
mahonesa

Postre lacteo

llar salteatuak
Berlindar saltxitxak
Fruta

Paella mixta /
Guisantes salteados
Salchichas berlinesas
Fruta

21

e Porrusalda /

Kal. 708
Lip. 32
H.K. 64
Prot. 41

Espinakak kremarekin

Patata fortilla
entsaladarekin
Fruta
Porrusalda /

Espinacas a la crema

ensalada
® Fruta

Tortilla de patatas con

22

Kal. 877
Lip. 41
K. 100

Prot. 27
MENU BEREZIA MENU ESPECIAL

° Es ogehck tomate efa gazta-

in / Entsalada nahasia
Hamburgesok saltsan ixip patatekin
|zozkia
Espaguetis con tomate y
queso / Ensalada mixta
Hamburguesas en salsa con
patatas chip
Helado

2

24

25

2

29
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