ASTELEHENA

ASTEARTEA ASTEAZKENA OSTEGUNA OSTIRALA

- Bihi osoko ogia (xerratan, @akeuitu lehorrak naturalean
moduak, xigortua, makiltxoaf,edo xigortutakoak

- Oliba olio birgina eta tomatga: Kruditeak edo barazki - Azukrerik gabeko jogurt
. Hummusa makiltxoak (azenarioa, luzollenaturala

alemaniar erakoa...) Lehortutako frutekin nahastuldaitezkey lehor krema fruta kuiatxoa, piperra...) . Gaztanbera

- Arto, arroz...tortatxoak *5 urte beherakoei fruitu lehofrakUHV NR [D5H N L Q f§ * Chérrytiomateak . Gazta

- Etxeko gailetatazukrerik osorik ez eman, beti zatituta pdoHyr, kakao eta datil kremalj T Aguakatea . H4UUD

gabekoak) . Banana kanelarekin - Ozpinetakoak - Esne osoa

- Zereal-maluten edo . Sardinatxoak oliotan - Batata errea . Edari begetalak (nahiz eta
hanpatuen nahasketa B - llarrak nutrizionalki esnearen ordezk
- Etxeko zereal barratxoak frutarekin ezin erabili, atal honetan sart

. Pate begetalak (piperra, ditzazkegu, b_gtez ere esneki

azeitunak, alberjinia...) ez duten familietan).

- Aguakatea, bakarrik

edo tomatearekin, gaztarek

piperrekin...

- Askotariko arrautzopilak

(ondo eginak)
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