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Eusko Jaurlaritzak Euskadiko El Gobierno Vasco ha impulsado la
Elikadura Osasungarrirako puesta en marcha de las Iniciativas

Ekimenak abian jar daitezela Au(gemtu E( I de Alimentacion Saludable en
‘._"' sustatu du, herritarrek beren osﬂguntquﬂtgﬂ COMEl SANO Euskadi, para promover la
i . 0sasuna eta ongizatea . salud y el bienestar de la
';.'.' elikaduraren bidez zain Zu. ialoaze! (T“ @ﬂnﬂS( poblacion, a través de la
" dezaten. alimentacion.

Gomendio hanei
Jar‘rm’cuz @&ro

Siguiendo estos
consejos te estards

e Mantén una dieta variada basada en alimentos

Askotariko dietari jarraitu, elikagai
Abestuta egondo ° . o = rotediendo frente a
bzabm AiX0 ?a sugn freskoak eta sasoikoak oinarri hartuta. 4 6mu ckjs frescos y de temporada.
kroniko askoren e Kontsumitu frutak eta barazkiak enfermedades @ Incluye frutas y verduras cada dia, que mas de la

ANITEAN egunero, jaten duzunaren erdia baino cronicas mitad de lo que comas sea de origen vegetal.
gehiago izan dadila landare-jatorrikoa.

e Varia el consumo de proteinas semanales:
e Aldatu asteko proteina-kontsumoa: Lekaleak, legumbres, frutos secos, productos de la pesca, huevos
fruitu lehorrak, arrantza-produktuak, arrautzak edo 0 carnes magras.

haragi-giharra. e Prioriza el consumo de aceite de oliva virgen en

e Eman lehentasuna oliba-olio birjina gordin crudo.

kontsumitzeari. e Elige alimentos sin azticares y sal afiadida, fijate bien

e Hautatu gehitutako azukrerik eta gatzik gabeko en el etiquetado.

elikagaiak, erreparatu ondo etiketari. e Cocina los alimentos de manera sencilla: plancha,

e Prestatu elikagaiak modu errazean: plantxan, horno, salteado, vapor.

labean, salteatuta, lurrunetan. e Cocina con menos sal y limita el consumo de azicar.

e Gatz gutxiago erabili sukaldean eta mugatu e Que el agua sea tu bebida de eleccién

azukre-kontsumoa.

e Hautatu ezazu ura. Una alimentacion basada en alimentos frescos
Elikagai freskoetan oinarritutako elikadura incluyendo muchos vegetales,
(landare asko dituena) es tu mejor inversién en salud.
osasunean egin dezakezun inbertsiorik onena da. -._4

fA___,,



T, " -
N. erA{ "\-'ia___ -
L S e
N i )
W = ) -
-
ONURAR BENEFICIODS o
OSASUNGARRIAGOAK = BIZI-KALITATE HOBEA + SALUDABLES =+ CALIDAD DE VIDA &
- N i)
ONURAGARRIAK DIRA GURE OSASUNERAKO ETA ONGIZATERAKO BENEFICIAN NUESTRA SALUD Y BIENESTAR
Une onenean jasotzen baditugu Cogidos en su momento éptimo o
ELIKAGARRIAGOAK Bitamina + NUTRITIVOS
+
Ezaugarri organoleptiko ezin Sus cualidades organolépticas
hobeak dituzte Usain Kolore Zapore son insuperables + + +
GOXO0AGOAK T + PI- + SABROSOS olor Color Sabor
J J
N )

BENEFICIAN NUESTRO ENTORNO

Si proceden de producciones locales:

ONURAGARRIAK DIRA INGURUNEARENTZAT
Bertoko produktuak badira:

JASANGARRIAGOAK = Natura -ingurunea hobeto babesten dute
+ Biodibertsitate gehiago
<+ Ekonomia -eta gizarte- garapen hobea
<+ Gastronomia -eta kultura- ondare handiagoa

+ SOSTENIBLES < proteccion al medio rural
+ biodiversidad
+ desarrollo econdmico y social
=+ patrimonio cultural y gastronémico

Sasoiko elibagaiak ankeratu,
Zu iralpazlel

tlige alimentos de temporada,
(i ganas!
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ALRATHOFAR, ALGAGHORAS,
MARRUBIAR, BARAILAOA FREaflo, BAGALAD
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