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5.1. BEHAR DIETETIKO BEREZIETARAKO MENUAK

Menuak behar dietetiko berezietara egokitzea eskatzen duten egoerak egonez gero, dieta terapeutikoetan
(diabetikoak, gantz gutxikoak...) edo alergia eta intolerantzietarako dietetan, adibidez, kontuan edukiko dira
lehen aipatutako aholku dietetikoak, baina medikuaren pautak lehenetsita, betiere.

Oro har, jankidearentzat arazo den elikagaia edo osagaia kentzean eta horren ordez beste elikagai egokiago
bat ezartzean datzate menuen aldaketak.

Elikadura alergien edo intolerantzien kasuan (gero eta ohikoagoak eskola adinean), alergenoaren kantitate
txiki bat hartzeak edo horrekin kontaktuan egoteak ondorio nahiko larriak eduki ditzakeen erreakzio bat
eragin dezake; heriotza ere eragin dezake, kasu batzuetan.

V/ Funtsezkoa da dieta berezian alergenorik ez dagoela bermatzea eta,
horretarako, oinarrizko pauta batzuk bete behar dira menu horiek

prestatu, egin eta zerbitzatzeko orduan.

Ikastetxeko jangela inguruan, zabalagoak dira horiek, eta ikastetxeko jangelako autokontrol-planetan
sartuta daude, baina familia inguruan ere aplika daitezke:

OINARRIZKO PAUTAK

BEHAR BEREZIETARAKO MENUAK PRESTATZEKO
(ELIKADURA ALERGIAK ETA/EDO INTOLERANTZIAK)

ZIURTATU EZ AHALIK ETA ARRETAZ
HAURRAK EZ INPROBISATU: GEHIEN ZERBITZATU
DUELA INOLAKO PLANIFIKATU ZAINDU
ELIKADURA- BEHAR DIRA

ALERGIARIK JARDUNBIDEAK

ZIURTATU HAURRAK EZ DUELA INOLAKO ELIKADURA-ALERGIARIK, edozein plater edo
produktu eman baino lehen.

Oso kontuan eduki une berezietan, urtebetetze, txango, bisita eta abarretan.

EZ INPROBISATU: behar berezietarako platerak eta menuak ongi PLANIFIKATU, ezabatu
beharreko alergenorik edo horien trazarik ez dutela bermatu ahal izateko. Horretarako,
ezinbestekoa da plateren osagaien inguruko informazioa kontu handiz aztertzea. (Etiketak
eta alergenoen inguruko informazioa).

Osagairen edo plateren batekin zalantzak edukiz gero, hobe da ez ematea.
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bitartez, baita airetik ere, lurrunen edo hautsen kasuan; hori dela-eta, AHALIK ETA
GEHIEN ZAINDU BEHAR DIRA JARDUNBIDE egokiak horrelako platerak manipulatzean.

9 *, Alergenoak erraz transferi daitezke eskuen eta tresnen eta sukalderako tresneriaren

* Plater bereziak aparte prestatu (beste leku batean eta/edo beste une batean), alergiko
zorrotzenen plateretatik hasita (alergeno edo osagai gehiagori alergia dietenetatik
hasita), kutsadura gurutzatua saihesteko.

* Eskuak garbitu eta gure arropa garbi dagoela konprobatu alergia edo intolerantzietarako
edozein plater manipulatzen hasi aurretik.

* Tresna eta sukaldeko tresneria desberdina erabili, horretarako bakarrik erabiltzekoak.

* Erabiliko diren azalerak eta elementuak garbi eta desinfektatuta daudela egiaztatu,
erabili aurretik.

* Ez ekipo, azalera edo ontzirik konpartitu (frijigailuak, mozteko makinak, plantxak, gatz
edo ongarri ontziak, ontzi komunak...).

* Nahasketak eta kutsadura gurutzatua saihesteko, behar berezietarako platerak ongi
estalita eta identifikatuta eduki, prozesu osoan, zerbitzatzeko unera arte.

6 “,, ARRETAZ ZERBITZATU: zerbitzatu beharreko platera jankidearentzat egokia dela

<~ konprobatu eta zerbitzatzeko orduan zerbitzu horretarako bakarrik den tresneria erabili.

Alergiak edo intolerantziak dituztenak gainerako jankideen janaria ez hartzea zaindu.

5.2. ELIKADURA-OHITURA OSASUNGARRIEN IKASKETA

Ematen duen energiaz aparte, ere kontuan eduki behar da eguneroko elikaduran,
' ez bakarrik mantenugai desberdinen inguruan aholkatutako ahorakinak hartzeko, baita
monotonia saihesteko eta elikadura ohitura onak ikasteko ere.

Ohitura onak hartzeko, elikagai desberdin asko eta horien konbinazioak probatu behar dira haurtzaroan eta

nerabezaroan, aurkezpen, loditasuna, egitura, zapore, usain eta sukaldaritza-tratamendu desberdinekin.
Dastatze askotariko horiek, tokiko zein etxeko gastronomiak eragindako ELIKADURA ETA
NUTRIZIO HEZKUNTZAK, tokiko zein sasoiko produktuek eta norberaren gustuek dieta
orekatu eta osoa osatu behar dute, helduak direneko etorkizuneko elikadurarako.

Hainbat ekintza deskribatu dira haurtzaroan elikadura eta nutrizio hezkuntza ona edukitzen laguntzeko eta
ohitura osasungarriak sustatzeko. Ondorengo esteka honetan aurki daitezke adibideak.

Helduen EREDUA erabakigarria da txikien elikadura-gustuak ezartzeko orduan; izan ere, familia-
testuinguruak asko baldintzatzen ditu horiek zein elikagai jakin batzuekiko ezinikusia. Elikadura
osasungarria eskaintzea eta eredu ona ematea da gakoa, askoz errazagoa baita gurasoek eta,
oro har, erreferente dituzten helduek atseginez jaten dituzten elikagaiak probatu eta onartzea.
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Gurasoak eta/edo hezitzaileak eredu gara haurrentzat. Ahal den guztietan familian jatea komeni da, horien
apetitua eta gustuak errespetatuta.

Batzuetan, familiainguruan zein ikastetxean haurren elikadura-gustuetan oinarritzen dira menuak, otorduari
eskainitako denbora arintzeko edo hain astuna ez egiteko. Eskola adinean dauden haurrak garatze eta
etorkizunerako elikadura ohiturak hartzeko etapan daude; horregatik, elikadura-patroi osasungarria ekaini
behar zaie.

Haurren GUSTUAK ETA GOSE SENTSAZIOA ere eduki behar ditu kontuan eskaintza
askotariko eta osasungarri honek. Elikadura osasungarriaren aldeko ohiturak urratsez urrats
sustatzen dira, pertsona bakoitzaren arabera desberdina izan daitezkeen helburuak beteta.
Gaizki onartutako platerak kontsumitzera gehiegi behartzeak edo euren asebetetze-seinaleek
markatutakoak baino anoa handiagoak amai ditzaten insistitzeak sustatu nahi ditugun elikagaiak arbuiatzera
eraman ditzake. Platereko guztia amaitzera behartzea gainpisu edo obesitate maila handiagoekin lotuta
dagoela ikusi da.

Ikastetxeko jangelan zein etxean, jardunbide egokia izan daiteke lehen platera eta frutak
5 zein barazki freskoak errepika ditzaten uztea eta bigarren platera kantitate apalago batera

mugatzea eta errepikatzen ez uztea. OTORDUA LASAI EGITEKO, 30 minutu eduki behar
dira gutxienez.

Haurrek eta gazteek JANARIA EROSTEN ETA PRESTATZEN LAGUNTZEAK janaria hobeto
onartzen lagun dezake.

Otordua une egokia da ELIKADURA OHITURA ONAK hartzeko:

Gustua eta jateko plazera hezteko prozesuaren barruan elikagaiak eta prestakinak
pixkanaka-pixkanaka sartuta.

*, Mahaian jokabide zuzenak sustatuta, adibidez:

: + Ongi eseri.
* Ahozapia eta tresneria ongi erabili.
+ Lasai janda eta elikagai zati txikiak poliki-poliki murtxikatu.
* Ez ozen hitz egin.

‘ ., Higiene-ohiturak sustatuta:

+ Otordu bakoitzaren aurretik eta ondoren eskuak garbitu.
* Otordu bakoitzaren ondoren hortzak garbitu.

* Elikagaiak txukun manipulatu.

‘ ~, Jatearekin lotutako ekintzetan lagunduta: mahaia jarri eta jaso, erabilitako platerak eta
<" tresneria garbitu, eta abar.
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Otorduko ingurumen-baldintzei buruzko aholkuak

Ikastetxeko zein etxeko zein beste leku bateko janlekuaren ingurumen baldintzek otordua
atsegina eta lasaia izan dadin edo estresagarria izan dadin eragin dezakete. Era berean,
inguru atseginak elikadura ohitura hobeak edukitzen lagun dezake.

Jangela benetan leku atsegina izan dadin, xehetasun batzuk zaindu behar dira: argiteria,
aireztapena, usainak, tenperatura edo altzarien erosotasuna. Oro har, inguru atsegina eta
argitsu lortzen saiatu behar duzu, zarata handirik gabekoa. Ikastetxeetako jangeletan,
lagungarri izan daitezke ondorengo hauek:

& (Leku zabalak edukitzea, jangelako ikasle-dentsitatea txikitzeko.

J

‘) Argi naturak nahikoa edukitzea, beharrezkoa bada argi artifizialarekin osatuta.
\300 lux erreferentzia egokia da jangela baterako.

2N

‘) (Aireztatze nahikoa edukitzea, naturala edo behartua, aira jangelaren et
kerabiltzaile kopuruaren arabera berritzeko.

0 Tenperatura atsegina, 20° eta 23 °C artekoa, normalean.

0 CSabai altuak, inguruko zarata banatzen laguntzeko.

‘) CMateriaI xurgatzaile akustikozko horma eta sabaiak.

‘) CEspazioak banatzeko gortina edo manparek zarata gutxitzen lagun dezakete.

0 CKoIore argi eta alaiko altzariak.

NI NI N N N N AN

v CAquien eta mahaien oinen babesgarriak, mugituz gero zaratarik ez egiteko.

Jankideen adinaren araberako mahaiak eta aulkiak. Kontuan eduki Haur
~ Hezkuntzako, Lehen Hezkuntzako eta Bigarren Hezkuntzako haurren neurri
desberdintasuna.

0 CMahai ez handiegiak. Nahiko tartea mahai artean.

‘) (Za rata-semaforoak.

o

N/ N N
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Kartel alaiak, elikagaien argazki edo irudiekin, edo higienearekin zein elikadura
osasungarriarekin lotutako mezuekin.

Aurkezteko eta zerbitzatzeko modua etxekoaren antzekoa izatea estimatzen da:
~ erretiluen ordez platerak erabiltzea, janaria mahaiaren erdian jartzea. Aukera

interesgarria da, zirkunstantziek, altzariek eta bolumenek horretarako modua
emanez gero.

o

Ikastetxeetako jangela-inguruan kontuan eduki beharreko beste elementu batzuk:

Higiene-ekipamendu egokia komunetan (ur epela edo beroa, xaboi likidoa
dosifikagailuarekin, eskuak lehortzeko papera).

Edalontziak, platerak, erretiluak eta tresneria aldian behin berritu, eta egoera onean
daudela ziurtatu.

Mugitzeko zailtasunak dituzten ikasleen behar berezien kasuan, euren autonomiari
lagunduko dioten plater eta tresneria bereziak edukitzea komeni da.

Eguneko menua ongi ikusteko moduko leku batean jartzea komeni da, haurrek zer
jango duten jakin dezaten.

(— N(_ N~ (.

/2 N A R

Jangelako zarata txikitzeko, ikasleei gogorarazi behar zaie ez dutela ozenegi hitz egin
behar, ezta oihu egin behar ere, eta tresneria eta altzariak mugitzeko orduan kontuz
ibili behar dutela.

J

@ —@ @ @ @

()

5.3. URTAROKOTASUNA, IRAUNKORTASUNA, ELIKADURA-SOBERAKINAK

Oso interesgarria da sasoiko elikagaiak erabiltzea, heldutasun une egokian baitaude eta ezaugarri
organoleptiko (kolorea, usaina, zaporea, egitura) ezin hobeak baitituzte. Frutek eta barazkiek ez ezik,
arrainek ere badute kontsumitzeko une egokia, arrantza-kanpaina edo arrantzarako sasoiak, alegia.

Hainbat lekutan kontsulta daitezke urteko une bakoitzeko aukera onenak:
http://www.alimentacion.es/imagenes/es/cartel_frutas_tcm8-433514.pdf
http://www.euskadi.eus/informacion/alimentos-de-temporada/web01-a2segali/es/).

Ikastetxeko jangelan tokiko produktuak sartzeak landa eremuko ekonomia garatzen eta inguruan enplegua
sortzen laguntzen du. Urrutiko garraioa gutxitzen du eta, ondorioz, baita ingurumen inpaktua ere.
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Ikastetxeko jangeletan hondakin gehiegi sortzen ez bada ere, pauta batzuk ziurtatu behar dira, zero
soberakin helburua ahalik eta gehien hurbiltzeko:

* Kontu handiz planifikatu, kantitateak ezagun ditugun kontsumoetara eta plateraren onarpen
mailara egokituta. Saiatu lehenengo eta bigarren platera energia-dentsitate handikoak izan ez
daitezen, edo onarpen eskasa duten bi plater menu berean ez jartzen.

* Elikagaiak kozinatzeko teknikak eta aurkezteko moduak aldatu, onarpen eskasagoa duten
plateren kasuan batez ere (lkus Frutak, barazkiak eta arraina hobeto onartzeko aholkuak
3.4. atala).

* Errepikatzeak kudeatzeko protokolo bat eduki. Lehenengo platerak, barazkiak eta fruta,
errepikatzeari utzi eta bigarren platerak ez errepikatzen saiatu.

* Hala eta guztiz ere sukaldean soberakinik sortzen bada, helburu solidarioarekin banatzeko aukera
azter daiteke, elikadura-segurtasun berme guztiekin eginez gero, betiere.
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