LEHENENGO PLATERA/ PRIMER PLATO

Elikagai mota/Tipo de alimento
Barazkiak/Hortalizas
Lekaleak/Legumbres
Arroza/arroz
Pasta/Pasta

BIGARREN PLATERA/SEGUNDO PLATO

Elikagai mota/Tipo de alimento
Arraina/Pescado

Gutxienekoa/Minimo
1/astean-por semana
1/astean-por semana
1/astean-por semana
1/astean-por semana

Gutxienekoa/Minimo
1/astean-por semana

Geheinekoa/maximo
2/astean-por semana
2/astean-por semana
1/astean-por semana
1/astean-por semana

Gehienekoa/Maximo
3/astean-por semana

Arrautzak/Huevos

1/astean-por semana

2/astean-por semana

3/astean-por semana
1/astean-por semana
2/hilean/al mes

Haragiak/Carnes

Haragi gorria/Carne roja

Haragi prozesatua/Carne procesada
Landare-proteinaren oinarria/Base | 1/astean-por semana
de proteina vegetal

GUARNIZIOA/GUARNICION

Elikagai mota/Tipo de alimento  Gutxienekoa Gehienekoa
Entsaladak/Ensaladas variadas 3/astean-por semana 4/astean-por semana
Beste batzuk/patatas, hortalizas, 1/astean-por semana 2/astean-por semana
legumbres...

AZKENBURUA/POSTRE

Frecuencia maxima |
5/astean-por semana
1/astean-por semana

Frecuencia minima
4/astean-por semana

Tipo de alimento

Fruta freskoa/Fruta fresca
Beste batzuk/Yogur, cuajada,
gueso fresco... sin azlcar

BESTE BETEKIZUN BATZUK/OTROS REQUISITOS

Gutxienekoa Gehienekoa
2/astean-por semana
4/hilean-al mes

Osoko ogia/Pan integral
Osoko arroza-pasta/Arroz,
pasta integral
Frijituak/Frituras

Aurrez prestatuak/Pizzas,
canelones, croquetas,
empanadillas, rebozados...

1/astean-por semana
1/hilean-al mes

Sukaldaritzako teknika osasungarriagoak lehenestea: labea, lurruna, egosia, plantxa, sofritoak,
saltsak, eta ez frijituak, arrautzaztatuak eta beste saltsa batzuk.



Priorizar técnicas culinarias mas saludables: horno, vapor, hervido, plancha, sofritos, salsas frente a:
frituras, rebozados y otras salsas.



