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13 eta 16 urte artean badauzkazu, oso erraz parte har dezakezu:

Graba ezazu "selfie-bideo" bat zuk bakarrik edo lagunekin
eta kontaguzu nola mediterraneatzen duzun.
Eman izena www.mediterraneamos.es webgunean.
Parte-hartzailea zara!
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. Lehlaketako baldintzak aurkituko dituzu eta zalantza guztlak argitu ahal izango dituzu. EI

HARTU LANDARE-

JATORRIKO ELIKAGAL
ASKO: FRUTAK, BARAZKIAK

i BERDURAK, FRUTAK

ETA BARAZKIAK GURE
DIETAKO BITAMINA-,
MINERAL- ETA
ZUNTZ-ITURRI NAGUSIA
DIRA ETA UR-KOPURUV

Erabili oliba-olio birjina ‘
estra adizio-koipe nagusi

gisa! HANDIA EMATEN DIGUTE
ALDI BEREAN.
4 0GIAK ETA ZEREALETAW @
SEEiE U
S < reuTel INTEGRALAK BeReZK)  — ESERER
KASUAN, EGUNEROKO ELIKADURAREN
FUNTU-URTUA 0SAGA IZAN BEHARKO
wopun emirenpiau,  LUKETE, KARBOHIDRATOETAN  eauNERD ECNEKIAK ETA
BAI ELIKAGAIEN ABERATSAK DIRELAKO.
EKARPENAREN KONTUAN EDUKI BEHAR DA BEREZIKI ESNEA,
ALDETIK, BALUSAINARL  BERE PRODUKTU INTEGRALEK  JOGURTA ETA GAZTAK
oS ZUNTZ GEHIAGO EMANGO HARTU.
DIGUTELA.
HIDRATA ZAITEZ! GARRANTZITSUA Y
Lo T
ARTEAN HARTU BEHARDITUZU ~ "ST2h TTe DO CEMGOTAN ARRIIN . GIK(A EGI.
EGUNERD. nemtUTzeR oo KaLTTaTe oneco ARKETA FISIKO
PROTEINAK DAUZKATE: ASTEAN BI ETA MODERATUA,
' LAU BIDER ARTEAN HARTU BEHAR DIRA. 45 M’NUTUZ
ASTEAN BITAN £00 GUTKIENEL.

GEHIAGOTAN-HARAG!
LURIA HARTZEA
GOMENDATZEN-DA-HARAGI
GORRIA ETA PROZESATUA
NEURRIZ HARTU BEHAR DIRA.

FRUTA FESKOA OHIKO POSTREA DA, FRUTEK
KOLOREA ETA ZAPOREA EMATEN DIOTE GURE
EGUNEROKO ELIKADURARI ETA HAUTABIDE ONA DIRA
HAMAIKETAKOAREN ORDUAN ETA ASKAR! GISA.
G0Z0KIAK ETA PASTELAK ALDIAN BEHIN HARTU

| BEHARKO LIRATEKE,.



