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PLATER OSASUNGARRIA

Esnea eta esnekiak equnero hartu,
gaingabetuzk edo erdigaingabetuzk
are hobeto.

¥ Proteina-iturritzat, heqaztiak, arrainak,
Janaria prestatzean eta entsaladetan i 5 lekak, arrautzak eta fruitu lehorrak.
oliba-olica erabili. 6 4 ‘ aukeratu, jaten duzuna txandakatuz.

Equnero zereal zahidunak kontsumitu.

Aukeratu fruitu eta barazkizko ortzadarra egunero.
Gozokiak, opilak eta zizka-mizka gaziak 050 gutiitan jan.

[eusko jaumarmzn Eigk Gosierno vasco |

ERABILI PLATER HAU EREDUTZAT
ONDO ETA SANO JATEKO

Janaria prestatzean, mahai edo ogi Xige k jatean, hobe duzu oliba-olioa erabili, eta birjina (birfindu gabea)

ahal bada, are eta hobe. Gurina eta margarina ahal duzun gutxien erabili.
Egunean gehienez gatza koilarakada txikitxo bat.
lododun gatza bada, hobe.




