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Elikadura eta kontsumo jasangarria 
sustatzea da Lakariren funtsa.

Horren baitan, ELIKADURA 
OSASUNGARRIA lantzea gure 
egitekoetan dagoela ulertu dugu.



3

Zer da elikadura osasungarria?  
Elikadura osasungarriak gure 
organismoaren funtzionamendu 
optimoa lortzea eta mantentzea, 
gure osasuna zaintzea edo indartzea, 
eta gaixotasunak izateko arriskua 
murriztea ahalbidetzen du. 

Hainbat ezaugarri izan behar 
ditu: jasangarria, zentzuzkoa eta 
kontzientea, kalitatezkoa, orekatua 
eta osoa, segurua, gogobetekoa, 
egokitua eta eskuragarria 
ekonomikoki.
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Zerbitzuak  
Asteko menu orekatuak, 
osasungarriak, prezioz duinak eta 
sasoiko produktuekin osatuak, 
pertsona bakoitzaren elikadura 
beharrak aintzat hartuta.

Eta menu horiei dagozkien errezetak.
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ASTEKO MENUA
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Zerbitzuak  
Helburua ez da dieta zehatz bat 
diseinatzea; dieta jakin bat aurrera 
eramateko gakoak eta tresnak 
eskaintzea baizik.

Nutrizioaz jakin badakigun arren, 
zerbitzu honen helburua ez da 
hori. Eta gaixotasunen bat badago, 
mediku espezialista edo nutrizionista 
batengana joatea gomendatuko dugu.

Plateraren metodoa 
dugu oinarrietariko bat
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Zerbitzuak  
Elikagaien erosketa eta sukaldean 
haien prestaketa zentzuz eta 
bakoitzaren neurrira egiteko tresnak 
eta ezagutzak:

JAKIPLANA
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Zerbitzuak 

• Noiz eta nola antolatu 
sukaldean: zer erosi.

• Zer oinarri prestatu eta horiekin 
platerak nola osatu.
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Zerbitzuaren formatua 

I. Aurrez aurreko aholkularitza-
zerbitzua

• Lehen balorazioa eta formazio 
txikia.

• Bigarren saioa: Nahi duenak + 
Koadernoa.

II. Tailer teoriko-praktikoak

• 1,5-2 orduko saioak.

• “Showcooking” formatua.

• Gakoekin txostena eta platerak 
osatzeko ideiak.
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Tarifak 

I. Aurrez aurreko aholkularitza-
zerbitzua

• Lehen saioa eta txostena (~60’): 
70 €*s.

• Jarraipenak (30’): 35 €*.

II. Tailer teoriko-praktikoak

• 6-8 pertsona.

• 25-30 €*/pertsona.

*prezio hauek aldakorrak izan daitezke 
zerbitzuaren edukien eta ezaugarri 
teknikoen arabera
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Hartzaileak 

• Norbanakoak

• Eskola-komunitateak

• Enpresak

• Ostalariak

• Kontsumo-proiektuak

• ...
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Hitzordua eskatzeko:
 

jaki@lakari.eus  
helbidera idatzita  

(posta elektronikoa lehenetsiko dugu)
 

618 560 247  
Telegram edo Whatsapp  

mezu bat bidalita


