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Elikadura eta Kirola
Haur menua 12 - 13 urte
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6| Esnea edo landare E+ Granola + Frutal G Egnmeaateecf Ilﬁgi%al‘;? flizé;b(r)gai Intgr.+ G Iis;relﬁaedo landare E. tAzZu(::iig;e) Eaé:ﬁt;resko irabiatua ?Aiek:zilgakbe) G ESrr:qeaa;:f S%c;?ég“i;Ogi Intgr.+
¢© |H| Jogurt likidoa + Fruta (360Gr.+/-) H ['Azenabolakokoak+Zukua edo landare E. |H| 2 *Zereal barra + Zukua H *L"giijgakers kakahuete kremarekin - |H|2*Fruta barra + Zukua edo landare E.
g JANTOKI JANTOKI JANTOKI JANTOKI JANTOKI
N | A |Batata errea + Frut. Lehorrak 40Gr. |A|*Sagar berezia A *gsaazf%g_r Ilzsenrggf'?algﬂia eta A(Gazta freskoa + Ezti + Frut.Lehorr.40Gr.|A|*Irabiaki energetikoa
g A |Espinaka tortilla + Azenario eta A|"Muskuiluak erremolatxa saltsan A |Arroza-fideoak perretxikoekin A| Solomo zinta + Barazkiak A|*Pizza Intgr. Mixta
b erremolatxa birrindu entsalada
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H| 3*Galleta Intgr.+ Zukua edolandare E. | H|2Gelatina+*Zereal makilatxoak (90/100Gr)JH| 2 *Zereal barra + Zukua H| Jogurt likidoa + Fruta (360Gr.+/-) H|Azenario makiltxoak + Hummus
JANTOKI JANTOKI JANTOKI JANTOKI JANTOKI
A| Era askotako fruta eta gazta A :Hlfrzljtgrakers kakahuete kremarekin A| Kaki irabiatu naturala + Chia A| Sagar errea + Frut. Lehorrak 40Gr.  |A|2 *Pankake Intgr. + Fruta
A| Saxoniako txuleta + Barazkiak A Txahalki burgerra + Entsalada A Kinoa barazkiekin eta indioilarrarekin A Oilasko broxeta + Guakamole A *Tomateak labean arrozez beteta V
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G | Esnea edo landare E.+Ogi Intgr.+ | |Esnea edolandare E.+Ogi Intgr.+ G[Esnea edo landare E. + Fruta + Zerealak | G|Esnea edo landare E. +Fruta + Zerealak |g|©Gazta fresko irabiatua + Zerealak
Tomate + Tortilla Aguakatea + Indiolar fianbrea (Azukrerik gabe) (Azukrerik gabe) + Fruta (Azukrerik gabe)
H |Fruta irabiatua + Frut Lehorrak. 40Gr. |[H|2 *Zereal barra + Zukua H| 3*Galleta Intgr.+ Zukua edolandare E. |H| Jogurt likidoa + Fruta (360Gr.+/-) H|2*Fruta barra + Zukua edolandare E.
JANTOKI JANTOKI JANTOKI JANTOKI JANTOKI
é; A |*Sagar berezia A|Madari errea + Frut. Lehorrak 40Gr. A| *Irabiaki energetikoa AJukua + Urdaizpikoa ogitartekoa Intgr. |A :.Hérzljtgrakers kakahuete kremarekin
\‘ - A |Arraina pintx.+ Barazkiak A |Lekale pasta marinerala A| Arraina papillote eran + Barazkiak A *Noodles zopa barazkiekin eta A|Arraina burgerra + Entsalada
['a oilaskoarekin
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H PGelatina +*Zereal makilatxoak(90/100Gr.) |H|3*Galleta Intgr.+ Zukua edo landare E. H [Fruta irabiatua + Frut.Lehorrak 40Gr. H| 2*Zereal barra + Zukua H|Jogurt likidoa + Fruta (360Gr.+/-)
JANTOKI JANTOKI JANTOKI JANTOKI JANTOKI
\ A | Kiwi irabiatu naturala + Chia AP ukua+York Urdaizpikoa Ogitartekoa Intgr. |A| 2 “Pankake Intgr. + Fruta A| Sagar errea + Frut. Lehorrak 40Gr. A| *Sagar berezia
A | Haragi mixta broxeta+ Hummus A *ﬁakftggfgekkfiﬁﬁ'ab_ea” egindako A|Arraina labean + Barazkiak Al Indioilar txuleta + Barazkiak plantxan [A| Hiru gutiziako arroza
gosi eta zatitutako arrautza
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G [Esnea edo landare E.+ Granola + Fruta
L H P*Fruta barra + Zukua edo landare E.
JANTOKI
A |Batata errea + Frut. Lehorrak 40Gr.
A *Brokoli eta patata pasteltxoa
Ura

FRUTA: Mandarina/ Laranja/Txirimoial Kiwi/ Sagarra/ Granada/ Madaria/ Kaki/ Ahuakate/ Banana.
BARAZKIAK:Espinakak/ Zerbak/ Urazal Porrual Azal Azenarioal Erremolatxal Azaloreal Brokolial Bruselazko azak/ Kalabaza/

Boniatoal Barrengorrial Piperra.

ARRAINA: Legatzal Lupial/ Doradal Makailao/ 1zokina/ Berdelal/ Atuntxikia/ Muskuiluak/ Txirlak.

UR eskakizuna 1,9 L.
Arreta berezia jarduera fisikoko aldietan
*-rekin eta letra lodiz markatuta errezeta erantsitua
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