ZERTAN DATZA EKIMENA?
Hilero sasoiko fruta, barazki eta arrain bat
sustatuko dira salmenta-puntuetan, herritarrek
elikagai horien propietateak ezagutzeko eta modu
osasuntsu eta seguruan prestatzen ikasteko
helburuarekin.

Sasoiko elikagaien FITXAK, propietate osasuntsu,
elikagarri eta gastronomikoei buruzko informa-
zioarekin. Errezeta erraz eta osasuntsuen
inguruko gomendioekin.

EGIZU BILDUMA!

Erga. i "J‘
= 4

Sasoiko elikagaiekin lotutako JARDUERAK: hitzal-
diak, dastatzeak, bisitak, sukaldaritza-tailerrak,
erakusketak...

HAR EZAZU PARTE!

=

Elikagaien marrazkien TXANTILOIAK, moztu eta
paper edo kartoian marrazteko.
MUNTA ITZAZ U| — -

¥ =

L1

ZURE OHIKO SALMENTA-PUNTUETAN (ikusi atzealdea):
Tokiko merkatuak, denda txikiak, supermerkatuak,
hipermerkatuak... Sasoiko elikagai horiek eskura
ditzakezu, baita txantiloien bilduma egin eta
jardueretan parte hartu ere.

BILA ITZAZU!

JAN ELIKAGAI 0SASUNTSUAK!

www.elikaduraosasungarria.elika.eus/sasoia e

Yoo

¢EN QUE CONSISTE ESTA INICIATIVA?

Cada mes se promocionara una fruta, verdura y
pescado DE TEMPORADA en puntos de venta para
que la ciudadania conozca las propiedades de
estos alimentos y sepa cocinarlos de manera

saludable y segura.

FICHAS de los alimentos de temporada, con
informacion sobre las propiedades saludables,
nutritivas y gastrondmicas. Con consejos y recetas
sencillas de preparar y muy saludables.
iCOLECCIONALAS!

ACTIVIDADES relacionadas con los alimentos de
temporada: charlas, degustaciones, visitas, talleres
de cocina, exhibiciones....
iPARTICIPA!

PLANTILLAS de las figuras de los alimentos para
que las recortes y pintes en papel o carton.
iMONTATELO!

-

EN TUS PUNTOS DE VENTA HABITUALES (ver dorso):
mercados locales, pequefio comercio, supermercados,
hipermercados... podras adquirir estos alimentos de
temporada, recoger tus fichas coleccionables, y partici-
par en las actividades.

iBUSCALOS!

=l

iY A COMER DE MANERA SALUDABLE! i

www.alimentacionsaludable.elika.eus/temporada E
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Fundacién Vasca para la
Seguridad Agroalimentaria
Nekazaritzako Elikagaien

Segurtasunarako
Euskal Fundazioa
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Sasoiko elibagaiak ankertn,

Zu. irdloazle!
OSASUNGARRIAK SALUDABLES
ELIKAGARRIAK NUTRITIVOS
ZAPORETSUAK SABROSOS
JASANGARRIAK SOSTENIBLES
Elige alimentos de temporada, g
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OSASUNGARRIAK SALUDABLES
ELIKAGARRIAK NUTRITIVOS ALIMENT0OS

SASOIR
ELIRAGAIAR “AZ55E0RR sca25%%S DE TEMPORADA URIARRIA

ENERO

SASOIKO BARAZKIAK ETA LEKALEAK

0T5AILA
FEBRERD

MAIATZA
MAYO0

ERAINA
JUNID

MARTHOA
MARZ0

APIRILA

fiBRIL JuLio

UzTAIA

ABUZTUA
AGOSTO

IRAILA
SEPTIEMBRE

URRIA
OGTUBRE

AZAROA
NOUIEMBRE

AIBENDUA
DICIEMBRE

VERDURAS Y LEGUMBRES DE TEMPORADA

>

* PORRUAK PUERROS re X
KUIA CALABAZA ‘ (X ) 20
m ZERBAK ACELGAS X ) 20
AZALOREA COLIFLOR o 20 20
“Smmes. cE%n. |LARRAK/BABAK GUISANTES/HABAS
TOMATEA TOMATE
PIPERRAK PIMIENTOS
* LEKAK VAINAS
KUIATXOA CALABACIN ’
@0 PATATA PATATA ’ h‘-i 20 20
. BABARRUNA/AZA ALUBIA/BERZAN  Fa: X X

" " ORBURUAK ALCACHOFAS

SASOIKO ARRAINAK

_ ey, BERDELA VERDEL | fe
sml L ~I LI TS~ ANTXOAK ANCHOAS
=<t T TXITXARROA CHICHARRO e, | |
= HEGALUZEABONITO

SARDINAK SARDINAS ~ims | |

CLEGATZA MERLUZA CX Y

LUPIA LUBINA y=Sifleg 20 | e

_# URRABURUA DORADA s 2@

ZAPOA RAPE 20 2@

0 @ 01LARRAMIHI-ARRAINA GALLO/LENGUADO ° o

BAKAILAOA BACALAO P4 e | e

‘ £ IZOKINA SALMON

e X 0
20 20 20
X ) X ) X ) X ) 20
L0
L0 L0 L0
20 20 20
20 20 20 20
20 e
2@ 20
L0 e
L0

20 |20 (2@ | |
20 20 20 20
| 20 [ 20 | 2@ | Se
e ve
se [ 2e [2e [2e | e
L0 20 L0 20 L0
e e e e | e
o o ® o o
20 |20 (20 |20 2@
o o ® o o
e e o o o

S0
S0

20
L0
20
L0

L0 L0 X ) L0

20 20 20 20

L0 20 A 20
20 20 20

L0 L0 L0

L0 L0 L0

20 20

20 2@

20 20 20 20

L0 L0 2@ 2@

20 | 2@ |
20 L0
20 | 20 |
20 L0 L0 20
e | 2 | fe | e
° ° 20 20
20 | 20 @ | 2@
° ° ° °
e e e | e
°

. sacarra Manzana @00 20 | e | e | | | | | e |[fe | 20 | 20 |20
aUDAREA PERA Lo [ o [ [ [ Lo L0 R 20
KIWIA KIWI 20 |20 (20 | ¢ | e | e | e | e | e | e | o |20
@ /@) € FRUITU LEHORRAK FRUTOS SECOS @ Wiy L0 ] ® ® ® ] ° [ ® 20 20 20
GAZTAINA CASTARA & | | | | | | | | | %0 |20 |26
:‘:.’ MARRUBIAK FRESAS [ ° 20 20 20 20 20 20
] GEREZIAK CEREZAS @, -} | | | 20 | 20 | 20 | | | | | |
o WL« MAHATSAK UVAS [ [ [ [
HEZURDUN FRUTAK FRUTAS DE HUESO @ & | | | e | e | e | e | e | | |
QMELOIA MELON o [ ® o
MANDARINA/LARANJA MANDARINA/NARANJAGE © & o o | | | | | e | e
BANANA PLATANO > o o o o o o ® o o o o o
Elikagai gehienak salmenta-puntuetan aurki La mayoria de los alimentos se puede encon-
OO0 daitezke urte osoan zehar. Equtegi honetan, trar en los puntos de venta durante todo el afio.

WWW. '

WWW.
elikaduraosasungarria.elika.eus/sasoia E

alimentacionsaludable.elika.eus/temporada

elikagaien gutxi-gorabeherako sasoia adierazten
da, bertan ekoiztutako produktuak zehaztuz
ikur honekin. & & 8)

En este calendario se muestra la temporada
orientativa de los alimentos, identificando los
de produccion local con este simbolo. 9. 9 9



