Pikua karbohidratotan
aberatsa da. Karbohi-

dratoek ematen diete
berehalako eta erreser-
bako energia zelulei.

El higo es rico en hidratos
de carbono. Los hidratos
de carbono aportan a las
células la energia inme-
diata v la energia de
reserva,

Ba al zenekien munduan
pikondo soroek 448 000
ha baino gehiago
okupatzen dutela?
¢Sabias que la superficie
mundial de cultivo de la

higuera supera las
448 000 ha?

www.bartan.cus  Tturria / feestes wavw gastronomiayciarepublica.com

Piku eta gasna fresko sconak
Scones de higos y quesg

fresc

Iradokizuna: meriendatzeko,
gasnarekin jateko edo kafeare-

kin hartzeko b )
Sugerencin: para mierendar, comer !
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acompanade de gueso o tomar con & & @
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Osagaiak [ ingredientes: 250 g irin / harina; 230 g piku ondu fresko zuritu /
higos maduros frescos pelados; 100 g gasna frcsl!:!o f quese freseo; 50 ml
behi-esne [ leche de vacay 50 g gurin beratz / manteguilla blanda; 35 g intxaur
xehatu [ nueces picadas; 10 g legamia / levadura; 5 g gatz / sak, 30 g azukre /
azicar,
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Udazkena sagarrak,
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Onddoen  proteinen
aminoazido-konpo-
sizioa animalia - jato-
rrikoen proteinei

iduriagoa da landare-

jatorrikoen
baino.

proteinei

La composicion de amino-

icidos de las proteinas de

s es mas parecida

a n’.rr de la proteina animal
que a la de la vegetal.

Ba al zenekien onddoei
buruzko lehen aipamen
filologikoa 1562koa
dela eta hartan
“pirrichicuac” “hongos
de prado™ gisara itzulia
agertzen dela?

;Sabias que la primera
referencia filoldgica sobre
los hongos data de 1362, v
gue en ella aparece la tra-
duccidn de “pirrichicuac”
como “hongos de prado”'?
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intxaurrak, gaztainak, barazkiak,

onddoak... biltzeko garaia dugu.
ﬁ-;ﬂ olofo es tiempo de recoleccion: manzanas, nueces, castailas, horializas,

Ttwrria ¢ firente: www, hogarmania.com

www. bazian.eus
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Osagaiak / ingredientes: 300 g onddo / heagos; 200 ml olio / aceite; 80 ml je-
rez-0zpin [ vinagre de jercz, 2 tipula fecbollas; 4 barabouri-zizter [ dientes de ajo;
| koilarotxakada piperbeliz-ale [ cocharadita de pimiemta en grano; | erra-
miu-hosto [ hoja de laurel; 2 xarbot-adaxka / ramitas de tomille; gatza / sal,




Kalabaza
aberatsa
digestio-
funtzio

Funtzan

da. Zuntzak
sistemaren
guztietan

zeregina du, masteka-
tzetik hasita gorputza
libratu arte.

La calabaza es rica en

Sfibras. La fibra juega un

papel en fodas las fun-

iones del sistema diges-

fe la masticacion

hasta la evacuacion de las
heces.

Ba al zenekien Baztanen
kalabazak karriketan
paratzeko tradizioa
ameriketatik etorritako
“Halloween™ moda
baino aise lehenagokoa
zela?

JSabias que la fradicion
en Bazian de colocar
calabazs en la calle era
muy anterior a que legara
la moda del “Halloween”

americano?

www.bastaneus  Tturria / firenre: www, gastronomiayciarepublica.com

“ZER JAN, HALAKO BAZTAN”

gehitu tipy
la cta bara
txuriak; Ukl

suan kalabaza
ixigortu arte /
aitadir la cebolla
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Sugerencia: servir con un chorrito de qeei =7

fe ¥ mnas nueces picados tostadas

Iradokizuna: atera mahaira olio-zurrus

Osagaiak/ingredientes: 500 g kalabaza azalik eta hazirik gabe / sin picl oi pepitas;
olioa [ aceite; 1 tipula / cebolla; 4 baratxuri-zizter / dientes de gjo; 350 ml salda/
caldo; gatza / sal; piperbeltza [ pimienta; 150 g xitxirio egosi bero /[ garbanzos
cocidos calientes; 80 ml behi-esne / feche de vaca

Ardi haragiak
goi-mailako kalitateko
proteinak  ditu, eta
burdin eta B taldeko
bitaminen iturri da.
Burdina odolaren
osagaia da eta oxige-
noaren garraioan parte
hartzen du.

La carne de oveja es wa
fuente de alta
calidad, anie de filerro
vitaminas del grupo B. El
hierro es un componente de
la sangre que imterviene en ef
proceso de transporte de oxi-
e,

Ba al zenekien Baztanen
urtean 5000 ardi-buru
haragitako direla?
iSabias gue en Baztan se
destinan 3000 ovejas al
ailo  para consumo  de
carne?

www.badan.cus
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Tradokizuhar
At apata
opil batean pipe-

rrada eba ardi-
gasna birrindua-
rekin

Sugerenciar Servin
n bollo de chapa

Osagaiak / ingredientes: TO0 g ardiki xehatu / camne picada de oveja; 3 ogi-xerm
aralik gabe esnean bustiak | rebanadas de pan sin cortera remojadas en leche; 1
arrautza / heeve: 1 tipula sueztitu / cebolla pochada; 3 baratxuri-zizter birrindu /
dientes de ajo prensados; perrexil xehat / perciil picade; gatza /sal; piperbeltza /
pimienta; olioa / aceite.




