
 

ERRAZIOKAKO/TRUKEKO ELIKADURA-PLANA 
1.800 KALORIA - KOLESTEROL URRIKOA 

ENDOKRINOLOGIA ETA NUTRIZIOA 

Izen-abizenak: 

Pisua: 

Garaiera: 

GMI: 

 
Karbohidratoak, % 52 
Proteinak, % 18 
Koipeak, % 30 

 

Gatza:  Bai 
  

      Ez

ERRAZIO-KOPURUA 
 

ESNEA 
ELIKAGAI 

PROTEIKOAK 
BARAZKIAK IRINAK FRUTAK KOIPEAK 

GOSARIA 1   2 2 1 
GOIZ ERDIAN  1  2   
BAZKARIA  2 1 4 2 1 
ASKARIA 1   1   
AFARIA  2 1 4 2 1 
OHERATU 
AURRETIK 

1      

 

ERRAZIO BATEKO ELIKAGAI-KANTITATEA 
Gordinik eta garbirik daudela pisatu behar dira elikagaiak. Irinak, berriz, egosi ondoren ere pisa daitezke. 

Parentesi artean dituzue errazioko karbohidrato, proteina eta koipe gramoak eta kaloriak, hurrenez hurren. 
    Elkarrekin trukagarriak dira multzo bakoitzeko elikagaiak (gauza bera da, adibidez, 150 g meloi edo 100 g sagar jatea).  

 

 



 
 

ERRAZIOKAKO ELIKADURA-PLANA ERREFERENTZIA-NEURRI JAKIN BATZUETARA EGOKITUA 
 
 
 
 
 
 
Gosaria     h 
                                
 
          

1 katilukada      esne edo bi jogurt  
 

20 g ogi edo 15 g zereal 

edo ogi txigortua    

        1 fruta   ertain 
Goiz erdian ___h           

       40 g ogi edo 15 g zereal 
 

       40 g gazta, atun, urdaiazpiko… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bazkaria _____h 

        1 plater  barazki edo entsalada  
          

Hautatu:         
 
 
 
         
 
 
 
 
 
 
         
 

100 g  haragi edo 150 g arrain 
 

        Fruta   ertain bat 
 
Askaria ____h 

        1 katilukada      esne edo bi jogurt  
 

       20 g  ogi edo 15 g ogi txigortu edo 15 g 

                                       zereal             
 
Afaria ___h 
 

 
Bazkaria bezala Aldatu menuak. 

 
Oheratu aurretik 

        1 katilukada     esne edo 2 jogurt  

Hiru koilarakada olio egunean 

2 baso        ogirik gabe 
 

1 baso            + 40 g ogi  
 

Basorik gabe     + 80 g ogi  



 
 

ANOAKAKO ELIKADURAREN ABANTAILAK: 
 

 Aldatu egiten dira menuak. 

 Egokitu egiten da elikadura-plana familiaren menura, lanekora... 

Abantaila horiez baliatzeko, komeni da: 

Multzo bakoitzeko elikagaiak neurtzen eta trukatzen ikastea, erreferentziazko neurrien laguntzarekin. 

 
MULTZOA 
ELIKAGAIA 

  
 

 
 

 

Errazio-kopurua 1 errazio 2 errazio 2 errazio 2 errazio 1 errazio 1 errazio 
ERREFERENTZIAZKO 

NEURRIA 

   
   

 
 

Egositako elikagaiak neurtzeko basoak (bi erraziotarakoa) IRINEN multzoko jakiak (patatak, italiar pasta, ilarrak, 

babak, lekariak, arroza, ogia...) neurtzen eta trukatzen ditu, eta familiaren menua aise prestatzen laguntzen du. 

 
Basokada bakoitzaren ordez 40 g ogi (bi errazio) jan daiteke. 

 

 
 



 

 

 

1.800 kaloriako menua 
 

 
 
 

GOSARIA 

 
1 katilukada esne 

 
30 g zereal, azukrerik gabe 

 
30 g ogi txigortu 

 
2 jogurt 

 
1 katilukada esne             

 
40 g ogi 

 
GOIZ ERDIAN 

 
200 g melokotoi 

 

 
100 g banana 

 
200 g sagar 

 
 
 
 
 

BAZKARIA 

 
1 plater entsalada 
(askotarikoa) 
 
120 g ilar 

 
100 g idiki (giharra) 
 

 
40 g ogi 
 
200 g laranja 

 
1 plater ziazerba 
 
 
40 g garbantzu 

 
100 g txahalki 
 

 
40 g ogi 
 
300 g baratze-marrubi 

 
1 plater leka 
 
 
120 g ilar 

 
100 g idiki 
 

 
40 g ogi 
 
200 g mandarina 
 

 
ASKARIA 

 

 
1 jogurt 

 
½ baso esne 

 
1 jogurt 

 
 
 
 
 

AFARIA 
 

 
1 plater barrengorri 
 
1 arrautzako tortilla + 40 g 
gazta 
 

 
 

80 g ogi 
 

 
 
 
300 g meloi  

 
150 g orburu 
 
Zopa (30 g pastarekin) 

 
150 g arrain urdin 
 

 
40 g ogi 

 
200 g udare 

 
1 plater leka 
 
100 g patata 

 
100 g oilasko-bular 

 
40 g ogi 

 
300 g meloi 

 
OHERATU 
AURRETIK 

 

 
1 baso esne 

 
2 jogurt 

 
1 baso esne 

 
3 koilarakada olio egunean 

 
 

Berrikuspena: 20167ko abuztuan   H.I. ENDOKRONOLOGIA ETA NUTRIZIOA-03 

 


