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rain arte elikagaien osa-
gaiak aztertu ditugu, ba-
tzuk sakonki eta beste ba-
tzuk, berriz, azaletik. Osa-

gaien arabera elikagaiak lau mul-
tzo edo taldetan sailkatzen dira.
Lehen taldean elikagai energeti-
koak biltzen dira, hau da, gorpu-
tza energiaz hornitzen dutenak
eta hauetan bi multzo daude:
karbohidratoetan aberatsak dire-
nak (ogia, zerealak, arroza, pasta
—makarroiak, espagetiak, ka-
neloiak, torteliniak, pizza, fi-
deoak,…—, irina, azukrea, gaile-
tak, gozokiak —karameluak,
gominolak,…—) eta koipeetan
aberatsak direnak (olioa, gurina,
margarina eta urdaia). Karbohi-
dratoetan eta koipeetan aberatsa
den gozogintza ere talde honetan
kokatzen da (kruasanak, palme-

k b ll k d t k li

gaiek osatzen dute, fruta eta
barazkiek, alegia.
Azkenik, osagai guztietatik apur
bat duten elikagaiek osatutako
taldea dugu, talde misto bezala
ezagutzen dena. Talde honetan
daude patata, lekak eta fruitu
lehorrak.
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