
Gaur elikagai ekologikoak eta/edo 
bertakoak jango ditugu!

Ohartu zara egutegi honetako egun asko berdez 
markatuta daudela? Dakizunez, horrek esan nahi du 
egun horietako menua elikagai ekologikoekin eta/edo 
bertako elikagaiekin prestatu dugula. Etxean ere jaten 
dituzu? Gogoratu zure elikaduran eta ingurumenean 
abantaila ugari dituztela.  

Izan ere, bertako produktuak gure inguruko 
ekoizleenak dira. Hala, ekoizlea ia-ia jangelako atean 
dagoenez, produktuek guregana iristeko distantzia 
txikiagoak egin behar dituzte. Horrez gain, bertako 
produktuak freskoen eta sasoikoen berme izaten dira. 
Gainera, izugarri gustatzen zaigu okina, esneketaria 
edo nekazaria ezagutzea eta nola lan egiten duten 
jakitea. Ez al zaizu zirraragarria iruditzen jaten ari 
zaren letxuga landatu duen pertsona ezagutzea?

Produktu ekologikoak osasungarriagoak dira, era 
naturalean laboratu baitira, hazkundea kontrolatzeko 
ongarri, pestizida eta bestelako produktu kimikorik 
erabili gabe. Nekazaritza ekologikoak, produktu 
hobeak eta osasungarriagoak emateaz gain, 
ingurumenari ere onurak ekartzen dizkio, fauna 
errespetatzen duelako eta gutxiago kutsatzen duelako. 
Ez al da itzela?

Askoran, halako produktuekiko konpromisoa dugu, eta 
aspalditik erabiltzen ditugu gure menuetan. Gogoan 
izan menua begiratuta jakin dezakezula noiz jango 
dituzun produktu ekologikoak eta/edo bertakoak!

On egin!

¡Hoy comemos ecológico y/o local!

¿Te has fijado que muchos de los días de este calendario 
están marcados en verde? como ya sabes, eso significa 
que en el menú de esos días hay productos que son 
ecológicos y/o locales. ¿Sueles comer este tipo de 
productos también en casa? Recuerda que tiene muchas 
ventajas para tu alimentación y también para el medio 
ambiente.  

Que el producto sea local, supone que ha sido 
elaborado por un productor cercano. Eso implica que 
las distancias del transporte son mucho menores y 
casi casi tenemos al productor en la puerta de nuestro 
comedor. Pero más allá de esto, que el producto sea 
local, suele ser de garantía de que es fresco y de 
temporada. Además, nos encanta conocer al panadero, 
al lechero o al agricultor y saber cómo trabajan ¿No 
te parece apasionante poder conocer a la persona 
que ha cultivado, por ejemplo, la lechuga que te estás 
comiendo?

El producto ecológico es un producto más saludable, ya 
que se ha cultivado de manera natural y sin la utilización 
de fertilizantes, pesticidas u otros productos químicos 
para controlar su cultivo. Pero la agricultura ecológica no 
sólo tiene impacto en que el producto sea mejor y más 
sano, sino que también beneficia al medio ambiente, 
porque es respetuosa con la fauna y la contaminación 
que provoca es mucho menor ¿No es genial?

En Askora estamos comprometidos con este tipo de 
productos y desde hace años están presentes en nuestros 
menús. ¡Recuerda que puedes saber cuándo vas a comer 
productos ecológicos y/o locales mirando el menú!

On egin!
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kuttuna Gluten gabeko menua

LOIOLAKO SAN 
INAZIO/
SAN IGNACIO DE 
LOYOLA

jai eguna /
festivo

EGUN BERDEETAN
EKOLOGIKOA ETA/EDO
BERTAKOA JANGO DUGU.
LOS DÍAS VERDES
COMEMOS
ECOLÓGICO Y/O LOCAL.

-Makarroiak tomatearekin
-Macarrones con tomate
-Oilasko iztar errea 
letxugarekin
-Muslo de pollo asado con 
lechuga
-Sasoiko fruta    
-Fruta de temporada

-Barazki menestra
-Menestra de verduras
-Pernila barrengorriekin
-Pernil con champiñones
-Sasoiko fruta    
-Fruta de temporada

-Arroza tomatearekin
-Arroz con tomate
-Saltxitxak tomate saltsan
-Salchichas en salsa de 
tomate

-Sasoiko fruta  
-Fruta de temporada

-Azalorea birfrijituarekin
-Coliflor con refrito
-Patata tortilla letxugarekin
-Tortilla de patatas con 
lechuga

-Sasoiko fruta   
-Fruta de temporada

-Dilistak barazkiekin
-Lentejas con verduras
-Arrautza egosiak saltsan
-Huevos cocidos en salsa

-Sasoiko fruta   
-Fruta de temporada

-Babarrun zuriak barazkiekin
-Alubias blancas con 
verduras
-Legatza limoi saltsan
-Merluza en salsa de limón

-Jogurta   
-Yogur

-Lau barazki purea
-Puré de cuatro verduras
-Zankarra tomatearekin
-Zancarrón con tomate
-Jogurta   
-Yogur

-Kiribilkiak tomatearekin
-Espirales con tomate 
-Legatza labean limoi saltsan
-Merluza al horno en salsa 
de limón

-Melokotoia urazukretan  
-Melocotón en almíbar

-Makarroiak tomate 
naturalarekin
-Macarrones con tomate 
natural
-Bakailaoa piper saltsan
-Bacalao en salsa de 
pimientos

-Bainilazko natillak  
-Natillas de vainilla

-Fideo zopa
-Sopa de fideos
-Oilasko gisatua 
-Pollo guisado
-Sasoiko fruta 
-Fruta de temporada

-Porrupatatak
-Puerros con patata
-Oilasko izterra piperrekin
-Muslo de pollo con 
pimientos
-Jogurta
-Yogur

-Dilistak txorizoarkein
-Lentejas con chorizo

-Legatza labean 
barrengorriekin
-Merluza al horno 
champiñones

-Sasoiko fruta 
-Fruta de temporada

-Hiru deliziadun arroza
-Arroz tres delicias

-Legatza barazki saltsan
-Merluza en salsa casera

-Izozkia  
-Helado

-Dilistak barazkiekin
-Lentejas con verduras
-Oilasko bularkia plantxan 
piperrekin
-Pechuga de pollo a la 
plancha con pimientos
-Sasoiko fruta 
-Fruta de temporada 

-Kalabazin krema
-Crema de calabacín
-Albondigak ehiztari saltsan
-Albóndigas en salsa 
cazadora
-Jogurta 
-Yogur

-Babarrun gorriak 
barazkiekin
-Alubias rojas con verduras
-Tortilla frantsesa 
entsaladarekin
-Tortilla francesa con 
ensalada

-Sasoiko fruta   
-Fruta de temporada

-Txitxirioak barazkiekin
-Garbanzos con verduras
-Pernila entsaladarekin
-Pernil con ensalada
-Jogurta   
-Yogur

-Brokolia birfrijituarekin
-Brócoli con refrito
-Patata tortilla letxugarekin
-Tortilla de patatas con 
lechuga

-Sasoiko fruta   
-Fruta de temporada

-Hegazti zopa
-Sopa de fideos
-Txerri tunka gisatua 
-Cabezada guisada
-Jogurta 
-Yogur

-Lekak azenario eta 
patatarekin
-Vainas con zanahoria y 
patata
-Bakailao arto-irineztatua 
limoiarekin
-Bacalao rebozado con limón

-Sasoiko fruta 
-Fruta de temporada

OHARRA: Dieta gluten gabea dela ziurtatzeko, modu berezian prestatu edo erabiltzen diren jaki 
edo osagaiak laranjaz adierazita daude.
NOTA: En naranja se resaltan aquellos alimentos o ingredientes que se utilizan o preparan de forma 
especial, para garantizar que la dieta está exenta de gluten.
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-Makarroiak tomatearekin
-Macarrones con tomate
-Oilasko burduntzia 
piperrekin
-Brocheta de pollo con 
pimientos
-Sasoiko fruta    
-Fruta de temporada

-Dilistak barazkiekin
-Lentejas con verduras
-Saltxitxak barrengorriekin
-Salchichas con champiñones

-Sasoiko fruta  
-Fruta de temporada

-Arroza tomatearekin
-Arroz con tomate
-Etxeko oilasko bokaditoak 
piperrekin
-Bocaditos de pollo caseros 
con pimientos

-Sasoiko fruta   
-Fruta de temporada

-Azalorea birfrijituarekin
-Coliflor con refrito
-Etxeko urdaiazpiko eta 
gazta liburuxkak
-Libritos de jamón y queso 
caseros

-Sasoiko fruta   
-Fruta de temporada

-Txitxirioak barazkiekin
-Garbanzos con verduras
-Legatza arto irineztatua 
limoiarekin
-Merluza rebozada con 
limón

-Jogurta   
-Yogur

-Lekak patatekin
-Vainas con patatas
-Biribilkiak barazki saltsan
-Albóndigas en salsa de 
verduras
-Sasoiko fruta   
-Fruta de temporada

-Makarroiak tomatearekin
-Macarrones con tomate
-Bakailaoa bizkaitar eran
-Bacalao a la vizcaína

-Bainilazko natillak   
-Natillas de vainilla

-Fideo zopa
-Sopa de fideos
-Indioilar gisatua patatekin
-Pavo guisado con patatas
-Sasoiko fruta   
-Fruta de temporada

-Ilarrak urdaiazpikoarekin
-Guisantes con jamón
-Txerriki gisatua barazkiekin
-Guiso de cerdo con verduras
-Jogurta   
-Yogur

-Hiru deliziadun arroza
-Arroz tres delicias

-Bakailaoa bizkaitar eran
-Bacalao a la vizcaína

-Gazta irasagarrarekin  
-Queso con membrillo

-Kiribilkiak tomatearekin 
-Espirales con tomate
-Legatza arto irineztatua 
limoiarekin
-Merluza rebozada con 
limón

-Sasoiko fruta   
-Fruta de temporada

-Barazki menestra
-Menestra de verduras
-Txahal biribilkia lorezain 
saltsan
-Redondo de ternera en salsa 
jardinera
-Jogurta   
-Yogur

-Dilista begetarianoak
-Lentejas vegetarianas
-Patata tortilla entsaladarekin
-Tortilla de patatas con 
ensalada

-Sasoiko fruta 
-Fruta de temporada

-Babarrun zuri erregosiak
-Alubias blancas estofadas
-Tortilla frantsesa saltsan
-Tortilla francesa en salsa

-Izozkia
-Helado

-Porrupatatak
-Puerros con patata
-Hanburgesak barazki saltsan
-Hamburguesas en salsa de 
verduras
-Sasoiko fruta 
-Fruta de temporada

-Babarrun gorri 
begetarianoak
-Alubias rojas vegetarianas
-Legatza labean 
barrengorriekin
-Merluza al horno 
champiñones

-Jogurta   
-Yogur

-Brokolia birfrijituarekin
-Brócoli con refrito
-Patata tortilla entsaladarekin
-Tortilla de patatas con 
ensalada

-Sasoiko fruta 
-Fruta de temporada

-Hegazti zopa
-Sopa de fideos
-Txerriki gisatua barazkiekin
-Guiso de cerdo con verduras
-Jogurta 
-Yogur

-Lekak azenario eta 
patatarekin
-Vainas con zanahoria y 
patata
-Legatza saltsa berdean
-Merluza en salsa verde

-Fruta konpota  
-Compota de frutas

-Barazki menestra
-Menestra de verduras
-Biribilkiak barazki saltsan
-Albóndigas en salsa de 
verduras
-Jogurta 
-Yogur

-Barazkidun paella
-Paella de verduras 
-Oilasko hegoak 
barrengorriekin
-Alas de pollo con 
champiñones
-Sasoiko fruta 
-Fruta de temporada

-Txitxirio gisatuak
-Garbanzos guisados
-Bakailaoa bizkaitar eran
-Bacalao a la vizcaína

-Sasoiko fruta 
-Fruta de temporada

JAI EGUNA/
FESTIVO

EGUN BERDEETAN
EKOLOGIKOA ETA/EDO
BERTAKOA JANGO DUGU.
LOS DÍAS VERDES
COMEMOS
ECOLÓGICO Y/O LOCAL.

OHARRA: Dieta gluten gabea dela ziurtatzeko, modu berezian prestatu edo erabiltzen diren jaki 
edo osagaiak laranjaz adierazita daude.
NOTA: En naranja se resaltan aquellos alimentos o ingredientes que se utilizan o preparan de forma 
especial, para garantizar que la dieta está exenta de gluten.

kuttuna Gluten gabeko menua


