Baratzeak denbora eta zaintza eskatzen du, horregatik,
joan-etorrietan astirik ez agaltzeko, baserritik huri)il egoten da. BARATZEA

huerta exige tiempo y cuidados, por ello, al objeto de evitar perder tiempo [ SIBJH YV 0 D) 45 200 (0)

en desplazamientos, se encuentra cerca del caserio.

TOMATE MELATUAK /|
Tomatea likopenoaren TOMATES \
iturri nagusiena da. CONFITADO

Likopenoak  zelulak

babesten ditu  oxi- ' _
daziotik. @ @

Oxidazioaren ondorioa
da zelulen zahartzea.

UDARE ETA TXOKOLATE IRA-

Udarearen % 87 ura
da. Gorputzak behar
duen ur gehiena jate-
koetatik eta likidoeta-
tik dator.

El 87 % de la pera es
agua. La mayor parte del
agua que el cuerpo
necesita procede de los
alimentos y de los liqui-
dos.

El tomate es la principal
fuente de licopeno. Sus-
tancia que protege a las
células de la oxidacion
celular responsable de su
envejecimiento.

Ba al zenekien Europan
hazten diren udareon-
doen jatorria K.a.1.000

estali tomateak olioare-
kin / cubrir los fomates
conel :ﬂ.‘effe

Iturria / fuente: www.antojoentucocina.com
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(;Sabias que el origen de E Irabiatu eta hotz-hotz atera / Babir y servir-muy frio !lonet?ko toma'teen 2 e J
los perales cultivados en Osagaiak / ingredientes: 2 udare handi ondu zurituak eta zuztarra kendua /peras grand inras pela- Jatorria Frantziako g dante aceife a flego Juave con : Sop = 5
EHI‘OPO‘ se remontan, das y descorazonadas; 60 g txokolate zuri / chocolate blanco; 250 ml behi-esne / leche de vaca. hegoaldean, Ageneko 8l lo4 ajos, el clavo, las hojas de laurel y los gra- o€ o
b =405 de pimienta hasta qie Je confiten los ajos E =
probabalemente, a zonaldean hain zuzen, = v o S—=2Q =
1.000-2.000 a.c.? hautatutako hazietan ~ § Vo fizaicin Bz b b | @
2 = jar repodar 12 i ~
@__ | dagoela? S 3
7Y xaloQtelebista , . E . 2 . 1 be-
;Sabias que las varie- 5 |Iradokizuna: abera mahaira ogi txigor- f;:;elf /
SUKALDARIA | Cocinera: BELEN URRUTIA Elbeteko Posada dades autoctonas antiguas tm’} ga.mea.n eta ard;-ga;naz l?ﬂan' 8 dejar ma-
ABUZTUAK 4: 13: Baztango proceden de  semillas 3 gm ?‘9'9?‘3"6‘:?; fim’if‘ do, é‘e tos - ) gerar
Tomate melatua : Udala seleccionadas en el sur de §|%€Pant acompafia e quedo de ovela. -
17 Francja, en concreto en la g Osagaiak / ingredientes: 1 k tomate ondu /[ maduros; gatza / sal; azukrea / azicar; | koilaratxokada

xarbot-hosto / encharadita de hojas de tomillo; piperbeltz chotua / pimienta molida; olioa / aceite; 8 ba-
ratxuri-zizter / dientes de ajo; 1 iltze / clavo; 3 erramu-hosto / hojas de lanrel; 1 koilaratxokada piper-
beltz-ale / cucharadita de pimenta en grano.

con pimientos. 2 g
e Laguntzailea / patrocinador: zona de Agen' E
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akia * Batido de pera y chocolate

DLLG NA 4192016

2016 ABUZTUA




Piperra hainbat bitami-
nen iturri da, horien
artean C bitaminarena.

C bitamina behar-beha-
rrezkoa da hezur, karti-
lago, muskulu eta

odol-hodien estruktura-
rako.

El pimiento es fuente de
varias vitaminas, entre
de la vitamina C.
esencial para la
cartilago, musculo y vasos
sanguineos.

Ba al zenekien pipe-
rraren jatorria
Ameriketan dagoela?

(Sabias que el pimiento es
originario de América?

Iturria / furente: www.elcomidista.elpais.com

baztan.eus
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Patatak ba-
porean egina
eta piperrekin
maneatuak

al vapor
alinadas

. \p A\ tu, estali sal-
\igl J'.})’-‘ tsarekin,
)

baratxuriak xehatu,{ W,
olioz estali, utzi 30" \{y

gruesas, cubri
con la salsa, sa

Osagaiak / ingredientes: 800 g patata txiki zuritu / pequeias peladas; 3 piper berde handi / pimientos
verdes grandes; 3 baratxuri-zizter / dientes de ajo; olioa / aceite; gatza / sal.

Kuiatxoa kaloria-eduki
gutienetako barazkia da,
horregatik pisuaren kon-
troleko dietetarako

aproposa da.

El calabacin, al tratarse
de una de las hortalizas
>nor contenido
ico, es idoneo para
dietas de control de peso.

Ba al zenekien kuiatxo
planta batek 150x100
cm-ko landare tartea
behar duela?

JSabias que el drea optima

de plantacion de un cala-
bacin es de 150x100cm?

Iturria / fuente: www.cocidodesopa.blogspot.com
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“ZER JAN, HALAKO BAZTAN”

Kuiatxo eta arroz pastela
Pastel de catabacin y arroz

nahastu eta kazolara L arroza
bota / mezclar y aradir a tipulina 2" eragin
la caztiela: arrautzak+ remover

perrexila+menda+be-
hi-gasna+gatza+piper-

beltza 7u
s
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alkoho-
la lurrun-

du arte
hasta evapo-
rar el aleohol

Kuiatxoa 2

xukatu 10’

eta bota ka- Sa:roza egina dagoelarik itza-
zolara, / es- 11 sua / apagar el fuego ciando el
clrrir 10" y ana- moz ejte cocinado,_. -

dir a la caziela

Atera xerratan moztuta; hotz, bero edo
epel / Servir cortado en rodajag; frio, caliente
o templado

I ) i

& Osagaiak / ingredientes: 2 koilarakada olio / encharadas de aceite; 1 tipulin / cebolleta; 50 g arroz; 50 ml

ardo zuri / vine blanco; 150 ml salda / ealdo; 450 g kuiatxo 1x1x1 em-ko kubotan moztuta / calabacin

= cortado en cubos de IxIxl em; 4 koilarakada perrexil xehatu / encharadas perejil picade; 2 koilarakada
menda xehatu / encharadas menta picada; 2 arrautza / huevos, 100 g behi-gasna / queso de vaca; gatza /
sal, piperbeltza / pimienta.




