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ERREGULATZAILEAK: FRUTAK AVA
Ura, mineralak, bitaminak eta antioxidatzaileak

REGULADORES: FRUTAS Y VERDURAS

Agua, minerales, vitaminas y antioxidantes

ENERGETIK K eta ERATORRIAK TUBERKU

(patatak, boniatoa..). Karbohidratoak
LIntegrala den zereal edo eratorriren bat gutxienez]
ENERGETICOS: CEREALES Y DERIVADOS (pan, pasta, arroz..) y T

»
(patatas, boniato..). Hidratos de carbono
LPor lo menos, algun cereal o derivado que sea integrall

gia, pasta, arroza..) eta

BERCULOS
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dilistak, garbantzuak, ind
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xaurrak, almendrak...)

PROTEICOS DE ORIGEN VEGETAL

ko fruitu

R v Eehie yia, arrautzo
naragi gihartsua (oilaskoa, indioilarra, untxia, txerriaren atal gihar )

PROTEICOS DE ORIGEN ANIM
Leche y derivados bajos en
magras (pollo, pavo, conejo y partes n

rasas (yogur, queso..), pescado, huevos y carnes
agras del cerdo...)
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