PLATER OSASUNGARRIA

ELIKAGAI
PROTEINIKOAK

FRUTAK ETA
BARAZKIAK

ZEREALAK
ETA PATATAK

1
EUSKO JAURLARITZA

's- 8
EUSKO JAURLARITZA oo GOBIERNO VASCO

ERABILI PLATER HAU EREDUTZAT
ONDO ETA SANO JATEKO

Janaria prestatzerakoan, mahaian, entsaladetan edo ogi xigortuak jatean, hobe duzu oliba-olioa erabilizea, birjina ahal bada

(birfindu gabea).
Egunean, gehienez, goilaratxo bat gatz hartu eta iodatua bada, hobe.

Hartu denbora kozinatzeko eta zure platerak Saihestu kontsumitzea:
prestatzeko. X Aurrez prestatutako produktuak, berotu etajateko prest daudenak (pizzak,

ogi-birrinetan pasatutako haragi edo arraina, kroketak, zopak ,etab.).

X Edari azukredunak, gozoak eta opilak.
v/ Elikagai freskoak edo gutxi prozesatuak X Aperitibo gaziak.
aukeratu.

Erosketak egiterakoan:

X Haragi gorriak eta haragi prozesatuak: fianbreak, estekiak, etab.

X Frijituak, aukeratu janaria prestatzeko beste era batzuk: lurrunetan, plantxan,
labean, etab.

v Begiratu jakien etiketari eta azukre, gatz eta
koipe gutxiko produktuak aukeratu.




