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Konfinamenduan, astero erosketa bat &@L’c@(«@ gjﬂkoak
#EgorZaitezEtxean #EsiCexetikGertutdndo  #bategin

Egunero jan behar dira Fekula dutenak Lekaleak inoiz Saiatu arrautzak Ez ahaztu esnekiak:
fruta eta barazkiak, ahal {patata, arroza, pasta baino gehiagotan ere edukitzen, esnea, jogurtak eta gaztak,
dela freskoak. eta abar) otordu jan behar dira orain, hioriek ere era askotara
Ahal dela, gehien irauten nagusian jan izan ere, luzaroan jan daitezkeelako eta
duten fruta eta barazkiak behar dira, eta ogia irauten dute, ondo proteina-iturn ezin
erosh: laranjak, mandarinak, eros eZazu egun kontserbatzen dira, era hobeak direlako.
Pla n |f | ka ftu menua sagarrak, platanoak, porruak, batzuetarako eta izoztu 35“’»‘1[1;6 presta
: H azenarioak eta abar. Salatu daitezke eta os0

eta ez inprobisatu. Sl s ey

Kontuan izan otordu kopurua eta zenbat kontserbakoak ere edukitzen,
jenderentzako den. Begiratu despentsan eta  etafruta deshidratatua, fruta
hozkailuan. Zerrenda egin eta behar D Z”k”:?:;;‘a"mk“k
duzuna soilik erosi. Bete higiene-arauak
dendan edo saltokian ere. Jantzi eskularruak,
eta erosi behar duzuna besterik ez ukitu.
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' y ST s o ) Arrain eta haragi Edan ura. Gutxiago janfedan Arreta berezia jarri
- 1l driiigd fi’;l_'.‘e’.E—’i'P'..'}.dn. Sdjpdtu grev At zdn bﬁli&x‘.‘k‘{ﬁk‘-._ ;:T?’.-_ r-:"-‘,:tf__d..{lml.ﬁ:-’ Ete __r-'.':-‘tE-;.r'..'i-_ﬂun;a'.i-'. freskoa EtIEtik IETEE bezaingarranrzitsua Jﬂkl prEEEBtUHk eta Euekﬂ adinEkﬂen
Ot BSASUnfAITIATen Sredu a JArmdtita hurbil eros da ondo hidratatzea. Urada  edari azukredunak hidratazioari eta
§ . . ) [ k = badezakezu, aukerarik onena eta Otordu tarteetan, fruitu elikadurari.
- Eexgan, jakiak manipulatzenicoan, shenk, onds Gariite sskuak, eta ez enalpili tresna erosi, bestela; merkeend. lehorrak jan, horiexek Likidoa eman behar zaie
berberak, produktu freskoentzat eta prestatusntzat oraintxe da garaia dira eta alternatibarik  (ura, infusioak, salda eta
~JiA , ! ; i , izoztuak eta osasungarriena, abar) ahal dela otordu
- Onde garkitu gonlink jan behar dimzun jakuak fratak, banzkiak, sta besielakoak koiteerbatakaak tarteetan, asetu ez
A o baliatzeko. daitezen. Elikagaiak,
~ Akal baduzn ontzrgarbgalaa 60 Otk forako tenpemturan enlbli gutxienez 5 aldiz hartu
behar dira egunean,
Bz ég0n emabat eqonsan, 1zdn abtbon. Egunaroks jardusren érmatindn, funtsszkon da

familian elka rrakin;;.ard wera fisiboa egitea, ariketak, bakatzaen szangarnetan egokituta
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