
 

 

ELIKADURA-PLANA - 1.800 KALORIA 

ENDOKRINOLOGIA ETA NUTRIZIOA 

Izena eta abizenak: 

Pisua: 

Garaiera: 

GMI: 
Dietaren ezaugarriak: 

 

Kilokaloriak:  1.843                  Karbohidratoak: 250 g 
Proteinak: 75,75 g                              Koipeak:  60 g 

 

 
GOSARIA:  

 200 cc esne gaingabetu, kafe naturalarekin edo gabe, azukrerik gabe. 
 40 g ogi 
 1 koilarakada oliba-olio. 
 1 fruta-unitate ("A" zerrendatik aukeratu) 

 

GOIZ ERDIAN:  
 50 g ogi 
 30 g urdaiazpiko ondu, edo 25 g urdaiazpiko egosi, edo 35 g gazta fresko. 

 

BAZKARIA: 
 1 barazki- edo entsalada-unitate ("B" zerrendatik aukeratu) 
 1 fekula-unitate ("C" zerrendatik aukeratu) 
 1 proteina-unitate ("D" zerrendatik aukeratu) 
 1 fruta-unitate ("A" zerrendatik aukeratu) 
 40 g ogi 

 

ASKARIA: 
 100 cc esne gaingabetu edo 1 jogurt gaingabetu. 
 1 fruta-unitate ("A" zerrendatik aukeratu) 

 

AFARIA:   
 1 barazki- edo entsalada-unitate ("B" zerrendatik aukeratu) 
 1 fekula-unitate ("C" zerrendatik aukeratu) 
 1 proteina-unitate ("D" zerrendatik aukeratu) 
 1 fruta-unitate ("A" zerrendatik aukeratu) 
 40 g ogi 

 

OHARRAK: 
 

 3,5 koilarakada ARTO-, EKILORE- edo OLIBA-olio erabili behar ditu egun osoko janariak prestatzeko. Jaki beroekin, 
oliba-olioa erabili behar du. 

 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.  
 20 g ogi gosaritarako 12 g zereal azukregaberen baliokide dira. 
 200 cc esne gaingabetu 2 jogurt gaingabetu naturalen baliokide dira.  
 Elikagai hauek izaten dituzte KARBOHIDRATOAK: FRUTEK, BARAZKIEK, FEKULEK, ESNEAK ETA ESNEKIEK 

 



 

 

 
"A" ZERRENDA (FRUTAK) - Hauetatik aukeratu: 

Albertxikoak 200 g  Piku freskoak  110 g 
Aranak 200 g Kiwiak  200 g 
Txirimoiak 110 g Brinoiak  7    120 g 
Marrubiak 285 g Meloia 310 g 
Sagarrak  170 g  Udareak  6    140 g 
Melokotoiak  170 g      Anana freskoa 170 g 
Laranjak, mandarinak 220 g  Granadak 140 g 
Mizpirak   90 g  Mahatsa 110 g 
Paraguaioak 160 g Bananak 100 g 
Gereziak 120 g Sandia 300 g 

   "B" ZERRENDA (BARAZKIAK) - Hauetatik aukeratu: 

Zerbak 200 g Porruak   135 g 
Alberjiniak 180 g Piperrak 265 g 
Berroak 330 g Erremolatxa                        125 g 
Kardua 285 g Azenarioa 110 g 
Apioa 270 g Orburuak         85 g 
Brokolia 200 g Endibiak 2    250 g 
Kalabazina 170 g Esparragoak       300 g 
Aza 235 g Baba berriak        100 g 
Tomatea 250 g Luzokerra       500 g 
Letxuga 350 g Eskarola       250 g 
Bruselazak 125 g 85 g letxuga + 125 g tomate + 25 g tipula 

 
250 g luzoker + 125 g tomate 
 
45 g letxuga + 90 g tomate + 75 g esparrago + 25 g tipula 
 
45 g letxuga + 90 g tomate + 125 g luzoker + 25 g tipula 

Letxuga 350 g 
Barrengorriak 250 g 
Ziazerbak              280 g 
Ilarrak   75 g 
Lekak 145 g 

Kalabaza 185 g 

Tipula 100 g 

Azalorea 205 g 

"C" ZERRENDA (FEKULAK) - Hauetatik aukeratu: 

Arroza   30 g Dilistak  45 g 
Ogia   40 g Garbantzuak  40 g 
Pasta                                     33 g Babarrunak  40 g 
Patata 125 g Semola  33 g 

"D" ZERRENDA (PROTEINAK) - Hauetatik aukeratu: 

Arkumea 120 g Mero zuria   95 g 
Hemengo urdaiazpikoa 120 g Sardinak 100 g 
Urdaiazpiko egosia 100 g Bisigua  120 g 
Behikia 100 g Itsas aingira 100 g 
Galeperra, eperra   80 g       Izokina, lupia       120 g 
Oilaskoa 100 g Legatza, erreboiloa          120 g 
Txahalkia 104 g Berdela 130 g 
Zaldikia 105 g Gazta freskoa 130 g 
Untxikia   90 g Muskuiluak 170 g 
Indioilarra        66 g Hegaluzea    80 g 
Ganbak 100 g Bakailao freskoa 120 g 
Kontserbako atuna   80 g Amuarraina 110 g 
Mero zuria 120 g Itsas zapoa 115 g 

60 g arrautza-zuringo (tortillan edo egosia) + 40 g kontserbako atun 
 

 

Berrikuspena: 2017ko abuztuan     I.O.-ENDOKRONOLOGIA ETA NUTRIZIOA-09 

Informazio gehiago nahi baduzu, galdetu artatzen zaituzten profesionalei 


