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Bitaminak
- Barazkiak
- Entsaladak
— —Denboraldiko
fruta freskoa

Hau jan
badugu

Zerealak,
lekaleak

Barazkiak
Haragia
Arraina
Arrautza

Fruta
Esnekiak

Proteinak
- Lekaleak
- Arraina
- Haragia
'..' - Arrautzak

Karbohidratoak

- Patatak
- Pasta
- Arroza

Hau afaldu
dezakegu

Barazki gordinak edo
lekale egosiak

Zerealak
Arraina edo arrautza
Haragia edo arrautza

Arraina edo haragia
Esnekiak edo fruta
Fruta

ander deuna
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