Proteinak

Proteina-iturritzat, lekaleak,
arrainak, arrautzak, haragi zuriak,
eta fruitu lehorrak, aukeratu.
Astean zehar txandakatuz jan.

Koipeak

Janaria prestatzean
eta entsaladetan
oliba-olioa erabili.

Frutak eta barazkiak Karbohidratoak

Aukeratu fruta
eta barazki-ortzadarra
egunero.

Egunero zereal integrala
duten produktuak
kontsumitu.
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