
A
st

er
o

Eg
un

er
o

Ot
or

du
 na

gu
si 

ba
ko

itz
ea

n
Gozoak ≤ 2 a

Haragi gorria  < 2 a
Haragi prozesatua ≤ 1 a

Arrautzak 2-4 a
Lekariak ≥ 2 a

Oliba olioa
Ogia/Pasta/Arroza/Cuscusa/

Beste zerealak 1-2 a
(integralak nahiago)

Water and herbal 
infusions

Biodibertsitatea eta urtarokotasuna 
Produktu tradizionalak, bertakoak 

eta ingurumena errespetatzen 
dutenak 

Sukaldaritza ekintzak

a=Anoa2010 Edizioa 

Eguneroko jarduera �sikoa
Atseden egokia
Elkarbizitza

Dieta Mediterraneoaren Piramidea:  egungo bizitza- estilo bat
Populazio helduarentzako gida

Bertako urritasun eta ohituretan 
oinarritutako anoa neurria

Ardoa neurrian eta ohiturak 
errespetatuz 

Belarrak/Espeziak/Baratxuria/Tipula 
(gehitutako gatz gutxiago)

Aroma barietatea

Haragi txuria 2 a
Arraina/Itsaskiak ≥ 2 a

Patatak ≤ 3 a

Esnekiak 2 a 
(koipe gutxikoak nahiago)

Frutak 1-2 | Barazkiak ≥ 2 a
Kolore/testura barietatea
(Egosiak / Gordinak)

Fruitu  lehorrak/Haziak/Olibak 1-2 a
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ICAF
International Commission on the
Anthropology of Food and Nutrition
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