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BATETZ ASMATU!

I Elikatzeko modu bat

2 Kirola egitea da
3 Historia, kultura, tradizioa...
|-| Familiarekin eta lagunekin partekatzea da

5 Hori guztia batera da!

Bai! Dieta Mediterraneoa ez da soilik fruta,

barazkiak, zerealak eta halakoak jatea,
Bizitzeko modu bat ere bada,
geure-geurea.
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EZAGUTU NOLAKOA DEN DIETA
MEDITERRANEOA. 10 PISTA EMANGO

Hazteko garaian zaudela eta, jakin beharra
duzu zein garrantzitsua den modu
orekatuan jaten ikastea.

Eta egunero kirolen bat egitea ere. Ez dago Barazki asko jan:

Dieta Mediterraneoa ezagutzeko beste

Oliba-olio birjina zure lagunik cnena da
entsaladok, gisatuak, mokaduak eta abarretarako.

Ez itzazu ahaziu egunero ogia, arroza, pasta eta
zerealak.

sekreturik. Goza ezazu!

Atera onura zure eskualdeko elikagai
freskoei. Frutak eta barazkiok euren momenturik
onenean jango dituzu.

Hartu esnekiak egunero.
Gehienbat esnea, joguriak eta gaztak,

Jan arrain urdin eta arrautza ugari.
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Haragia jan, barazki eta zerealekin
batera hobeto.

Fruta zure chiko postrea izan beharke luke, eto
bazkal orduen bitartean ere jan beharko zenuke.

Ura do edari freskagarriena eta osasuntsuena.
Ez ezazu egarria izan arte itxaron ura edateko!

Bazkari nagusi
bakoitzean

kontsumitu Egin egunero ariketa fisikoa: ongi jatea bezain

garranizitsua da efa gainera... Oso osasuntsual
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