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Elikadura eta ekoizpen ekologikoari buruzko informazio buletina 6.2k 20I3ko abendua

Ikasturte bat gehiago kalitatezko elikadura
osasuntsuaren aldeko apustua egiten

Jantoki osasungarriak

tzoko kontua dirudi, baina dagoeneko hirugarren
ikasturtea da Ttipi ttapa eta San Pedro lkastetxe
menuek elikagai ekologikoak ere bilizen dituztela. De
tarte honetan finkatuz joan da menuetako eli
- - ekologikoen agerpena: laranja, udarea eta sa
bezalako fruituak, jogurta, dilistak, arroza, pasta. . . osotare;
ondoko ikurrarekin agertzen diren 10 edo 12 elikagai hilabetean. Udalak,
Naturgunearen bidez, efa Jangarria S.L-k diruz-lagundutako kanpaina dela
eta ikastetxeen laguntza duela gogorarazten dizuegu.

ESKOLA BARATZA SAN PEDRO
IKASTETXEAN

kasturte honetan zehar ikastetxean baratza bat jarriko da

ikasleek era ekologikoan barazki eta fruituak landatu ditzaten;
zalantzarik gabe, gauza asko ikasteko balioko dien
esperientzia aberasgarria.

Batu zaitez elikagai ekologikoen kontsumo taldera. Familia talde honen helburua elikagai
osasuntsuagoak eta ingurumenarekin begirune handiagokoak kontsumitzea da, bertan
ekoiztutakoak eta zuzenean nekazari efa abeltzainengandik eskuratuak. Beren funtzionamen-
dua ezagutu nahi baduzv, jar zaitez Naturgunearekin harremanetan, informatuko zaitugu.

Orokorrean elikadura ekologikoari buruzko eta zehazki zure seme-alaben ikastetxeetako jantokietako Eko gehiago,
mesedez programari buruzko iritzi eta proposamenak jaso nahiko genituzke. Ondorengo e-postaren bidez egin
dezakezu: medioambiente@aranguren.es

ELIKAGAI EKOLOGIKOAK:
onak naturarentzat,
onak niretzat




Ba al dakizu zertan bereizten diren OlASKO eKOlOZIKO
baten haragia eta ekologikoa ez den batena®?
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F ‘ BIAK GARA 080 GOXOAK ETA PROTEINA ETA B TALDEKO
° BITAMINA LIGARI EMATEN DUGL. BAINA NI, HORREZ GAIN,
GUTXIENEZ 81 EGLINEZ KANPORA ATERATZEKO ALKERA
ZLEN OILATEGI ZABAL BATEAN HAZIA IZAN NAIZ. NIRE
ELIKADURA EKOLOGIKOA IZAN DA, 0SO ZAINDUA,

ETA INOIZ ERE EZ PIPATE GIZENTZEKO SUBSTANTZIARIK
EMAN. HEMENGO ARRAZA BATEKOA NAIZ, INGLIRUNERA
HOBEK| EGOKITUA, HORREGATIK NAIZ OSO INDARTSU ETA
OSASUNTSUA. INOIZ ERE EZ DUT HARTU ANTIBIOTIKORIK
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Gure ekosukaldariak udazkeneko 3
barazkitako zopa gozoa prestatu du
eta ezusteko beste osagai bat ere
4 sartu dio. Ea aurkitzen dituzun...
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2013, Kinoaren
Nazioarteko Urtea

Nazio Batuetako Asanblada Orokorrak

2013, Nazioarteko Urtea 2013. urtea Kinoaren Nazioarteko
Urtea aitortu zuen. Aitortza hau Andeetako antzinako ohituren
errekonozimendurako egin zen, bertan naturarekiko harmoniaren
ezagutza eta bizitzarako praktikak babestuz, kinoa gaur egungo zein
etorkizuneko belaunaldientzako babestu baita.

Kinoa Andeetako landare bat da,
zibilizazio aurre-hispanoek landatu eta
erabili zuten espainolek iristean zerealek
ordezkatu zuten arte. Inkek kinoari "chisiya
mama" deitzen zioten, kitxuaz “hazi
guztien ama” esan nahi duena.

Kinoa aleak normalean egosi egiten dira,
arroza bezala ala zopan, hanburgesak
edo kroketak egiteko. Gordinik irin
bihurtuta ogian, edarietan edo ahietan ere

proteina, zuntz, karbohidrato, asegabeko
gantz eta mineralen iturri ere bada.

Proteinak aminoazidoz osaturik daude,
horietako zortzi haur zein helduentzako
funtsezkotzat hartzen direlarik. FAOk
(Elikadura eta Nekazaritza Erakundeak) 3
eta 10 urte bitarteko haurrentzako zortzi
aminoazido horietarako aholkatzen duen
kantitatea gainditzen du kinoak (100
gramo proteinatan dauden gramotan).

erabili ohi da. Nutrizioari dagokionez,
kinoak ematen duen energia artoa, arroza e Kinoa diabetiko zein zeli
edo gariak ematen duenarekin konpara
daiteke. Gainera, kinoa kalitatezko

oek jan dezakete

SO R, DN PRI A R
ooooowwwﬁmmmwmwm
BARAZKI ETA KINOA HANBURGESA

Prestaketa
» Patatak zuritu eta egosi. Behin lehortuta, pure antzeko
bat lortu arte txikitu. Garbitu eta egosi kinoa samurra
dagoen arte (15 minutu inguru) eta baztertu. Txikitu
barazkiak eta nahi adina olio, gatz eta espezierekin
galdarraztatu. Bota patatak eta kinoa eta nahastu ongi

Osagaiak

» 300 gr. kinoa

» 1/2 kg. patata

» 100 gr. arto irina
» Piper gorri 1

» Azenario 1

» 50 gr. ilar

» Nahi adina gatza
eta espezia: piper

» Piper berde 1 beltzq, cunva, osagai guztiak. Kendu sutik eta gehitu arto irina ore
oreganoa efa > il yhie
» Tipula 1 perrexila homogeneo bat lortu arte. Utzi hozten eta jalkitzen ordu

pare bat. Eman hanburgesa itxura, arto irinetik pasa eta
olio bero ugarian frijitu xigortu arte.

Etobuletina d

» 2 baratxuri ale
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: -] Elikagai ekologikoak
1 0“0 : - Nafarroan gaur egun nekazaritza eta abeltzaintza
& ¢ .| ekologikoko jakien produkzio, elaborazio, biltegiratze,
a“menlﬂs : 1l inportazio eta salmentan lan egiten duten zazpiehun

gertificados eragile baino gehiago daude; baita ziurtagiri
il: :}| ekologikoa duten 1000 produktu ekologiko ere. Jaitsi

informazioa hemen: http://www.cpaen.org/ftp/
publicidad/mas-de-1000.pdf

Gaur egungo nekazaritzako elikagaien industriaren

zentzugabekeria salatzen duen Mugarik gabeko

Albaitariak elkartearen umorezko laburmetraia.
Joaquin Reyes eta Carlos Areces bi tomate dira, bata transgenikoa eta bestea
naturala, Internet bidez elkar ezagutu ondoren kafetegi batean egin dute
hitzordua. Beren jatorri ezberdinez hitz egiten dute beti umoretsu, ibai hertzeko
baratzez eta laborategi eta negutegiez, beren itxaropenez... Bilatu ezazu
Youtuben, ongi pasatuko duzu.

Garaikoak diren elikagai ekologikoak
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mandarina mahatsa laranja eskarola kuia kardua
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“Lekuko eta garaiko jakiak nutritibo, ekonomiko eta gozoagoak dira.
Gainera, ekoizpena eta kontsumoa hurbilago ematen direnez, garraioa
ingurumenarekiko errespetu handiagokoa da”

Natur Une Naturgunea. Aranguren Ibarreko Ingurumen Zinegotzigoa.
948 151 382 edo medioambiente@aranguren.es
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