ELIKADURA OSASUNGARRIA ETA JASANGARRIA

| Aste batean kontsumitu beharreko elikagaien irudikapena |
Gomendio dietetiko osasungarri eta jasangarrietatik abiatuta (AESAN, 2022ko abendua) :‘&,—D

Jaten dugunaren erdia
FRUTAKETA
BARAZKIAK

izan behar dira.
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ecos £ | o= Edan txorrotako
Frutak Barazkiak Zerealak Esnekiak URA.
: : esnea, jogurt
Egunero 2-3 pieza (edo gehiago) Egunero 2 anoa Egunero 3 anoa |(1aturala{, gazta)
Egunean3 Gatz eta azukre
aldiz, gehienez gutxiago.

Kozinatzeko, erabili
OLIOA eta, ahal bada,
oliba olioa.
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E . : Arrautzak ELIKAGAI FRESKOAK,
Lekaleak ' Arraina Haragia Patatak ey sasoikoak, hurbilekoak eta
Al B cican ’?ﬁabetz)reksuﬁ gehienez __ posible bada ekologikoak,
astean astean 3 anoa, batzuk S kontsumitu behar dira.
gehienez : _ Fruitu lehorrak
unero jan ;
dgitezke J Egunero jan
daitezke
Ahal dela HERRIKO
| ‘ SALTOKIETAN
‘ | | erosi.
Zatitu eta Horietako bat gordina Ogia, pasta, Proteina iturri Arrainak Koipe txikiagoa duten Betiere Eskukada
zuritu gabe —ahal delarik-; freskoak, arroza, oloa... merkeena dira, dibertsifikatu behar haragiak lehenetsi kantitatea bat egunean,
—ahal ahal izanez gero, integralak eta egunero dira, arrain urdinak (oilaskoa, indioilarra edo kontrolatuz, gatzik gabe.
delarik-. ontziratuek gatz gehiago —ahal delarik-. kontsumitu lehenetsiz; freskoak untxia). eta murriztu uretan edo _
baitute. daitezke. eta kontserba haragi prozesatuak lurrunetan Ahalik eta
naturalak —ahal (hestebeteak, egosi ondoren ELIKAGAI gutxien
delarik-. hanburgesak, saltxitxak). -ahal delarik-. BOTA.
cn S, Informazio gehiagorako: www.isp.navarra.es
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https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/RECOMENDACIONES_DIETETICAS.pdf

