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Ezin dira aldaketak sustatu ekoizpen iraunkor baterantz,
kontsumo ohituren aldaketa bat ere bultzatzen ez bada

ZER JAN, HALAKO BAZTAN

No es posible fomentar los cambios hacia una produccion sostenible sin
alentar también un cambio en los hdbitos de consumo (iPES FOOD)

N“dum'mb PIKU,ALMENDRA

oiox e [ETA EZTI PASTELA

wamnin PASTEL DE HIGOS, AL-
o egim, MENDRAY MIEL

iy Ongi nahasi.

Bota orea koipeztutako labeko erretil batera.

Zuritu pikuak, erditik egin. Paratu orearen gainean. Paratu gainean almendra
xaflak. Labean 170°C 40’ edo egin arte.

Atera mahaira jogurtarekin.

Mezclar el zumo de limén, la ralladura, la Ingredientes / osagaiak: 500 g piku /
miel, el aceite, el agua de azahar y los huevos. higos; limoi erdi batera ura / zumo de
Afadir la almendra molida, la sal y la levadu-  medio limdn; limoi erdi baten birrin-
ra. Mezclar bien. dura / ralladura de medio limén; 85 g
Verter la mezcla en una fuente de horno en-  az¢j / miel: 60 ml olio / aceite; 2

I%"I’SG?"'- hivos. Parr o mitad. Col arrautza / huevos; laranja-lore ura /
elar los higos. Partirlos por la mitad. Colocar- agua de azahar;l70 g almendra eho-

los sobre la masa. Terminar con almendra ) .
. o , . tu/ molida; gatza / sal; koilaratxokada
laminada. Horno 170°C 40’ o hasta que esté ’
bat legamia / | cucharadita de levadura;

bien horneado.

“ Servirlo con yogur almendra xaflak / laminas.

Iturria / fuente: .http://www.enjuliana.com

Pikua / higo

Pikupasak piku freskoak baino ia lau aldiz kaloria gehiago du.

El contenido calérico del higo seco es casi cuatro veces superior al del higo fresco.

Ba al zenekien Galenok pikuak jatea gomendatzen ziela Greziako atletei? ﬁ

¢;Sabias que Galeno recomendaba el higo a los atletas griegos? -
Baztango Udala

Xaloa Telebistan, urriaren 3an, 13:00etan eta 20:00etan. Sukaldaria: Belen Urrutia, Elbeteko Posadakoa.
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