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ARABA ERAKUNDE SANITARIO INTEGRATUA
ORGANIZACION SANITARIA INTEGRADA ARABA

ELIKADURA-PLANA - 1.000 KALORIA

ENDOKRINOLOGIA ETA NUTRIZIOA
Izena eta abizenak:

Pisua:
Garaiera:
GMI:

Dietaren ezaugarriak

Kilokaloriak: 1.007 Karbohidratoak: 130 g Proteinak: 45,25 g Koipeak: 34 g
Kolesterola: < 300 mg

GOSARIA:
B 200 cc esne gaingabetu, kafe naturalarekin edo gabe, azukrerik gabe, edo bi jogurt
B 30 gogi

GOIZ ERDIAN:
®  Kikarakada bat kafe natural, te edo kamamila, azukrerik gabe
® ] fruta-unitate ("A" zerrendatik aukeratu)

BAZKARIA:
B ] barazki- edo entsalada-unitate ("B" zerrendatik aukeratu)

® ] fekula-unitate ("C" zerrendatik aukeratu)

® ] proteina-unitate ("D" zerrendatik aukeratu)

® ] fruta-unitate ("A" zerrendatik aukeratu)
ASKARIA:

®  Kikarakada bat kafe natural, te edo kamamila, azukrerik gabe
® ] fruta-unitate ("A" zerrendatik aukeratu)

AFARIA:
B ] barazki- edo entsalada-unitate ("B" zerrendatik aukeratu)
® ] fekula-unitate ("C" zerrendatik aukeratu)
® ] proteina-unitate ("D" zerrendatik aukeratu)
® ] fruta-unitate ("A" zerrendatik aukeratu)

OHARRAK:

2,5 koilarakada ARTO-, EKILORE- edo OLIBA-olio erabili behar ditu egun osoko janariak prestatzeko.

Ez du hartu behar ez ardorik ez likorerik. Edateko: ura, ur minerala (gasduna edo gasgabea)

GOZATZEKO: edozein sakarina-mota

Jaki gordinei (jateko alderdiari soilik) dagozkie kalkulatutako balio guztiek.

Ez du maiz jan behar haragi koipetsurik, ezta moskatel mahatsik, bananarik edo pikurik ere.

Muga jakinik gabe har dezake gatza, kontrakorik adierazten ez zaion bitartean.

Beste ongailu batzuk —perrexila, baratxuria, piper beltza, espeziak, belar aromatikoak.... eta infusioak (kamamila, ezki-

ura, menta, tea, kafea...)— ere har ditzake, haien kontsumoa galarazten duen gaitzik ez badauka.

® 13 g margarina (% 100 landare-jatorrikoa) olio-koilarakada baten baliokide dira. Goizean, gosariko ogian, margarina har
dezake, ogi txigortuarekin, olio-koilarakada baten edo erdi baten ordez.

B 20 g ogi gosaritarako 12 g zereal azukregaberen baliokide dira.

B  Elikagai hauek izaten dituzte KARBOHIDRATOAK: FRUTEK, BARAZKIEK, FEKULEK, ESNEAK ETA ESNEKIEK
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"A" ZERRENDA (FRUTAK) - Hauetatik aukeratu:

Aranak
Sagarrak
Laranjak, mandarinak

Pomeloak

Alberjiniak
Kardua
Brokolia
Aza
Letxuga

Barrengorriak

llarrak

Kalabaza

Azalorea

"B" ZERRENDA (BARAZKIAK) - Hauetatik aukeratu:

Piku freskoak

Brinoiak

Udareak

Mahatsa

180 g Piperrak

285¢g Azenarioa

Endibiak

Baba berriak

200 g

235¢g
350¢g Eskarola
250¢g
758

185¢

205¢g

"C" ZERRENDA (FEKULAK) - Hauetatik aukeratu:

Garbantzuak

Patata

100 g Semola 26g

Hemengo urdaiazpikoa

Behikia

Qilaskoa

Zaldikia

Indioilarra

Bakailao freskoa

‘D" ZERRENDA (PROTEINAK) - Hauetatik aukeratu:

90g Sardinak

70g Itsas aingira

70g

Mihi-arraina, oilarra, itsas zapoa

Berdela

50 g Arrautza-zuringoa (tortillan edo egosia)

90g Hegaluzea

60 g arrautza-zuringo (tortillan edo egosia) + 35 g kontserbako atun

Berrikuspena: 2017
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Informazio gehiago nahi baduzu, galdetu artatzen zaituzten profesionalei

LY Eusko JAURLARITZA
GOBIERNO VASCO
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