“ZER JAN, HALAKO BAZTAN”

Esnea naturan dugun
elikagai osoenetako
bat da, proteinak,
koipeak, mineralak
eta bitaminak baititu.
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La leche es uno de los ali-
mentos mds completos de

la naturaleza ya que -
contiene proteinas,grasas, |
minerales y vitaminas.
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: Osagaiak / ingredientes: 240 g arrautza / hnevos; 500 g behi-esne / leche de vaca: 500 g esne-gain liki-
2}};],_2-; 110001 de leche E do/ nata. liguida; brioche ogia / pan brische: gurina / mantequilla; azukrea / aziicar.
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Behiak baserriaren ekonomia zuen bere gain:
diru-sarrerak eta baserriko lanetarako indarra

jatekoa, BEIII l
La vaca sustentaba la economia de nuesiros caserios: la alimentacion, los

/ e i VACA
ingresos econdmicos y la fuerza para las labores agrarias.

TXITXIRIO-ENTSALADA EPELA
JOGURT SALTSAREKIN

ENSALADA TEMPLADA DE GARBANZOS
CON SALSA DE YOGUR

Jogurtak esneak baino
laktosa gutiago du.
Horregatik laktosare-
kiko intolerantzia
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g Estali Poner los garbanzos
il allawitine: g txitxirioak templados en una fuente ancha.
Ll yogur, al conlener g jogurt saltsarekin. Gibta s garbanzsscon o
menos lactosa que la : salsa de yogur.
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leche, suele ser mejor Nahasi / Mezclar hres cal Terminar el plato con nueces pica-
tolerado por las personas % e aceite por encima de la salsa
que padecen de intoleran- [ RGN L0GAUE . de yogur.
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BAZTANEN ESNE-BEHI & Osagaiak / ingredientes: 500 g txitxirio egosi /garbanzos cocidos; JOGURT-SALTSA /SALSA DE YO-
ARRAZA UGARIENA & GUR: 4 jogurt natural / yogures naturales; 5 baratxuri-xixtor birrindu / dientes de ajo machacados; gatza
FRISIARRA DELA? = /sal; 'y koilaratxokada kumino ehotu / cucharadita de comina molido; 1 koilaratxokada ozpin / ccha-
Sabi I d E radita de vinagre; AKITZEKO / TERMINACION: 50 g intxaur xchatu / nueces picadas; 4 koilarakada
gcoamias gue la raza de vaca olio / cuch las de i

lechera mds abundante en
Baztan es la frisona?

Baztango
Udala

Laguntzailea / patrocinador:

‘mitaritza
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Gasnak esneak dituen
nutriente gehienak,
laktosa izan ezik,
konzentratuak ditu.
Hori, gehien bat, gasna
egiterakoan galtzen den

urarengatik da.

El queso contiene, de
forma concentrada, la
mayoria de los nutrientes
de la leche con excepcion
de la lactosa. Ello se
e, en gran parte, a la
dida de agua en la

elaboracion del queso. g
8
BAALZENEKIEN  §
BAZTANEN 2
1.987 ESNE-BEHI 2
BADIRELA?

LEKA, TXISTOR ETA GASNA
FRITTATA

FRITTATA DE VAINAS,
CHISTORRA ¥ QUESG
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Koipeztatu zartagina cta bota arrautza-
nahaskia. Suan cduki arrautza-
nahaskiaren azpiko aldea gogortu arte.
Engrasar la sartén y ahadir el revuelto.
Mantenerlo al fuego hasta que cuaje el fon
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“3-:Zabaldu betegarria eta gasna
.\ arrautza-nahaskiaren gainean.
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eduki arrautza-nahaski osoa gogortu
arte.
Tapar la sartén y mantener al fuego hasta

que el revuelio cuaje por completo.

¢Sabias que en Baztan
hay1.987 vacas lecheras?

www.bazlan.cus

Osagaiak / ingredientes: BETEGARRIA / RELLENO: '/; tipula suezlitu / cebolla pochada.; 100 g txixtor
| chistorra; 100 g leka egosi / vainas cocidas; olioa / aceite.; OINA /BASE: 4 arrautza / hueves; 50 ml
behi-esne / leche de vaca; ; galza /sal; piperbeltza / pimienta; FRITTATA: 100 g behi-gasna / gueso de
vaea.

“ZER JAN, HALAKO BAZTAN”

Aratxekiak goi-mailako
kalitateko proteina,
burdin, zink, fosforo eta
B taldeko bitaminen
iturri da, horien artean
B12 bitaminarena.

B12 bitamina globulu
gorriak sortzeko beha-
rrezkoa da. Globulu
gorriek oxigenoa
garraiatzen dute odolean.

carne de ternera es
tanto una fuente de

cinas de alto valor
como de hierro,

La

ecesaria para la produc-
cion de globulos rojos,
células que transportan e
oxigeno en la sangre.

BA AL ZENEKIEN
BAZTANEN OHITURA
DELA 8 ETA 10 HILABETE
TARTEKO ARATXEAK
HILTZEA ETA HEMENDIK
KANPO URTEKOAK?

¢Sabias que en Baztan se matan
las terneras de entre 8 y 10 meses
mieniras en olros lugares lo
hacen con 12?

wwwhaztan.eus Iturria / fuente: www.directoalpaladar.com

Haragi txikitu, tortilla,
mortadela eta udare-
marmelada zakotea

Fiam de carne picada,
tortilla, mortadela y mer-
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LABE-MOLDEA
perrexil xehatua

haragi txikitu gatz cta
piperraz ondua
Carne picada salpimen-

tada

tuta; bero edo hotz;
hutsik edo entsaladaz
edo tomate frijituaz lagund
ta.

tortilla hedatua

mortadela ! extendida

Servir en rodajas de 1,5 em; caliente o
Jrio; sélo o con guarnicion de ensalada o

tomate frito.

udarc-marmelada

Osagaiak / ingredientes: 600 g aratxeki haragi xchatu / came picada de ternera; gatza /sal: piperbeliza /
pimienta; 3 mortadela-xerra /lonchas de mortadela; 2 arraulza / huevos; 4 koilarakada udare-marmelada
/ cucharadas de mermelada de pera; perrexil xehaw / perejil picado.
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