Gaur goizean zer jan duzu ? 


Galdera bakoitzeko erantzun egokia aukeratu eta markatu, aldamenean zenbat puntu dagozkion agertzen zaizu, batuketa eta kalkulua egin ahal izateko.
	Gaur etxean gosaldu duzu ….. 

	
	puntuazioa
	Zure puntuak

	1_esnea 
	
	
	

	Ez dut esnerik hartu
	
	0
	

	Baserrikoa izan da, egunekoa 
	
	1
	

	Dendakoa baina freskoa
	
	3
	

	Dendakoa eta  UHT
	
	5
	

	
	
	
	

	2_ esnekirik/jogurrak,..
	
	
	

	Bai, etxean egindakoa
	
	1
	

	Dendakoa baina naturala
	
	3
	

	Zaporetakoa izan da
	
	5
	

	
	
	
	

	3_ fruta bat/zuk
	
	
	

	Inguruko baserriren batekoa
	
	
	

	kanpokoa, dendan erosita, platanoa,..
	
	
	

	Ez dut frutarik jan
	
	
	

	4_fruta zukua 
	
	
	

	Bai, guk geuk eginda
	
	
	

	Erosita baina freskoa
	
	
	

	Tetrabrik UHTkoa
	
	
	

	5_ogia ala zerealak ?
	
	
	

	Okindegiko ogia
	
	0
	

	Zereal integralak 
	
	1
	

	Ogia paketatua, biskoteak
	
	3
	

	Ohiko paketeko zerealak
	
	5
	

	5_bolloak ?
	
	
	

	ez
	
	0
	

	Ez, baina inoiz jaten dut
	
	1
	

	Egun birik behin edo bai
	
	3
	

	Egunero jaten dut
	
	5
	

	6_beste  produktuak ?
	
	
	

	Mermelada etxean egindakoa
	
	1
	

	Dendako mermelada betikoa
	
	5
	

	
	
	
	

	7_gurina,..?
	
	
	

	Bai, inguruko marka batekoa
	
	1
	

	Bai, kanpoko marka batekoa
	
	3
	

	Ez, margarina,
	
	3
	

	
	
	
	

	7_jakiak era ekologikoan lortutakoak izan dira ?
	
	
	

	Bai, gehienak
	
	0
	

	Gehienak Eusko labeldunak dira
	
	1
	

	Denak dira nekazaritza intentsibokoak
	
	3
	

	8_bidezko merkataritzako ezer? (bidezko merkataritza; ekoizleek egoki egiten dute lana baita  kobratu ere )
	
	
	

	Bat gutxienez
	
	
	

	Noizean behin
	
	
	

	Sekulan 
	
	
	

	11_txutxeak, goxokiak eta antzekoak jan dituzu ?
	
	
	

	Bat ere ez
	
	0
	

	Gaur ez baina inoiz jaten dut
	
	1
	

	Bai, ia egunero jaten dut
	
	3
	

	Noski, bat edo bi beti, egunero
	
	5
	

	9_nolako hondakinak sortu duzu?
	
	
	

	Organikoak, denak, azalak eta .. 
	
	
	

	Esnearen tetrabrika baino ez, bestea organikoa 
	
	
	

	Organikoa  erdia eta bestea papera eta tetrabrika 
	
	
	

	Organikorik ez, dena izan da ontziratua ala enbolbitua 
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	BATUERA
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Aukeran erantsi daiteke honako balorazio taula;

Hona hemen, batuketa egin ondoren, zure dietaren eragina zuk zeuk baloratzeko irizpideak eta arrazoiak.
	1_esnea 

Ez dut esnerik hartu

Baserrikoa izan da, egunekoa 

Dendakoa baina freskoa

Dendakoa eta  UHT
	     Esnea edatea osasungarria da. 
     Esnea baserrikoa ba da suposatzen du, goxoa izateaz gain, km. gutxi egin duela zure katiluraino, eta egunekoa izanik ez dela energia asko gastatu bera zuretzako prestatzen, freskoa pasteurizatua da, prozesua behar du baina ez UHTren beste, bere prozesuan energia asko behar da eta askotan urrutiko lekuetatik ekarria izan da


	2_ esnekirik/jogurrak,..

Bai, etxean egindakoa

Dendakoa baina naturala

Zaporetakoa izan da
	  Etxean egindakoak (erreza da egitea eta goxoa ateratzen da) ez du behar garraiorik eta energia oso gutxi, erositakoa berriz egiteko eta garraiatzeko energia behar du, eta zaporetakoa edo zerbaitekin bada gehiago

	3_ fruta bat/zuk

Inguruko baserriren batekoa

dendan erosita baina sasoikoa

Kanpokoa; platanoa, piña,..
Ez dut frutarik jan
	     Antzeko argumentuak

	
	      

	
	

	
	

	7_
	

	8_ 
	

	9_
	

	10_
	

	11_txutxeak, gozokiak eta antzekoak jan dituzu ?

Baten bat baino ez

Birritan edo egunean zehar

Sarri, opiltxoak barne  
	


Aukeran hau ere
	Zure dietaren puntuazioa eta beraien eragin ezberdinak aztertu ondoren erantzun;  

	Zenbat puntu?
	

	Zerk harritu zaitu zure dietan ?
	

	Zerbait nabarmentzeko?
	

	Zure balorazioa;


Beste bat izan daiteke bukaeran ea zerbait proposatzen duen, ala itxi ekintza planerako.
