Etabuletina

Elikadura ekologikoari buruzko ikasle eta familientzako informazio buletina |0.zk. 2015eko azaroa

Ikasturte bat gehiago apustu eginez

elikadura osasuntsu eta jasangarriaren alde

Noturgunea “Jantoki osasuntsuak” izeneko anbizio handiko
egitasmoa garatzen ari da Ibarreko ikastetxe publikoetan.
Egitasmo honen helburua honakoak sustatzea da:

¢ Nekazaritza ekologikoa.

¢ Bertako eta garaiko produktu ekologikoen kontsumoa.

¢ Elikadura osasuntsuagoa eta ingurumenarekin errespetuagotsua.
Horretarako, ikastetxeen eta Ausolan Jangarria katering enpresaren laguntza
ezinbestekoa izaten ari da. Egitasmoak zenbait lan arlo ditu:

7 Bertako eta garaiko elikagai ekologikoak eskolako menuan

Menuak hilean 13 elikagai ekologiko ditu, fruta (sagarra, udarea, laranja, mandarina, meloia eda
angurria, garaiaren araberal, arroza, dilistak, fideoak, espagetiak, makarroiak, brokolia, kuia, azenarioa,”
barazki kroketak edota jogurta izan daitezke. %0ko tratamendu kimikoa izan duen leka ere sartzen da.
Gainera, jogurta, txerriaren, txekorraren eta zaldiaren haragia, zerba eta borraja bertakoak dira.

Haragiak Nafarroako Jatorrizko Deitura du.

7 Hamaiketako osasuntsua, zero hondakin

Postreetatik soberan geratzen den fruta (gehienetan ekologikoal, jostaldira ateratzen direnean eta

16:30ean ikasleen eskura jarriko da fruta jatea sustatu eta jakiak botatzea ekiditeko.

7 Eskolako baratz ekologikoa

San Pedro Ikastetxe Publikoak eta Ttipi Tfapa Haur Eskolak baratz ekologikoa dute. Horietan haurrek jaki
ohikoenak nondik datozen eta nola landatzen diren ikasten dute, fruituak jaso eta horien zaporeak
dastatzen dituzte.

7 Eskolan konposta egitea

Gela bakoitzak hondakin organikoak botatzeko pertza du. Hondakin horiek ondoren baratzaren ondoan
dagoen konpostadorean botatzen dira. Bertan sukaldeko eta baratzeko hondakinak ere botatzen dira.
Konposta baratzeko lurra aberasteko erabiltzen da.

= Zure iruzkin, iradokizun... eta abarrak jasotzea gustatuko litzaiguke. Elikadura
ekologikoari buruz orokorrean edota Jantoki osasuntsuak programari buruzkoak, bereziki.

« E-posta honen bidez egin ahalko duzu: medioambiente@aranguren.es

ELIKAGAI EKOLOGIKOAK:
onak naturarentzat,
onak niretzat
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GARAIKO JAKIAK EKOITZI ETA KONTSUMITZEAK
INGURUMENA ERRESPETATZEA DAKAR:

e Berezko zikloa eta elikagaien ekoizpen eremua
errespetatzeak, lurra agortzen duten monolaborantzen
ezarpena ekiditen du.

e Garaiko produktuak kontsumitzean bertako neka-
zaritzakoak izatea errazagoa da, distantzia luzeko
garraioak ekidinez eta gure inguruko nekazaritza eta nekazal-garapena sustatuz.

e Garaiko ekoizpen eta kontsumoak ura, hazi eta energia bezalako baliabideen
erabilera eraginkorragoa egiten du.

v Garaiko elikagaiek gure organismoaren elikadura beharrei hobe erantzungo diete;
elikagai freskagarriagoak udan eta kalorikoagoak neguan.

v Garaiko elikagaick merkeenak izan ohi dira. Fruta eta barazkien uztek eta animalien
ugalketa zikloek, urteko garai batean dendetan produktu horien ale gehiago
egoteko aukera ematen dute. Eskaintza handitzean, prezioa murriztu egiten da.

" ~ | Baratz Ekologikoko
) HAUSNARKETAK: | | | ANDARE LAGUNAK

Jaki osasuntsuei buruzko hausnarketa hau
iritsi zaigu eta oso interesgarria iruditu zaigu:

")

< Zergatik osatzen da haurren menua
pasta, patata frijitu, kroketa eta izozkiaz
ostalaritza-establezimenduen %95ean?
Duela egun batzuk, sorpresa handia hartu
nuen jatetxe bateko haurren menua ikusi
nuenean. Helduenak zituen plater berdinak
zituen, baina kantitate txikiagoak zerbitzatuta.
Elikadura osasuntsuari buruzko zure iruzkin
edo hausnarketak bidali ditzakezu.
Ekobuletin bakoitzean argitaratzen denak

bertako produktu ekologikoen sorta bat
[asoko du. )

ALBAKA babarruna, pepinoaq, piperra eta
tomatearekin batera erein ohi da; horrela,
landare-zorritik babesten da. Albaka
sukaldaritzan saltsen osagarri gisa erabiltzen
da: pestoaq, entsalada edo pasta,
tomatearekin oso ongi gelditzen baita.
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ZkasidfRd gamilientzako elikagai ekologikoak

[ Haurrekin egiteko garaiko errezeta ]

. Kuiazko Opiltxoak

Osagarriak: \
*125 gr. kuia-purea * 180 ml. esne * // Arratsaldeko)
125 gr. galirin * o1 arrautza * {( edo postre |

o/, kafe koilarakada 15 ml. oliba-olio * \\ osasuntsu )
\Wxna,/

kanela-hauts 15 ml. limoi-zuku *
30 gr. azukre beliz* o1 koilaratxokada gatz. 4
e 1 zopa koilarakada * Laborantza ekologikoko

legamia-hauts osagarriak

e Katilu batean irina, kanela, azukrea, legamia eta gatza nahasi.

e Beste katilu batean esnea kalabaza-purearekin nahasi eta irabiagailuarekin
irabiatu; gehitu irabiatutako arrautza, olioa, limoi-zukua eta irinezko lehenengo
nahasketa poliki poliki, irabiatu dena pasta uniforme bat lortu arte.

e|gurizi zartagin txiki bat gurin edo margarinaz eta berotzen denean, bota nahaske-
taren koilara handi bat zartaginaren hondotik ongi zabalduz eta egin su geldoan.
Eman buelta burbuilak ateratzen zaizkionean. Zerbitzatu beroak eta gozoagoak
gustatzen baldin bazaizkizu, ezti edo agabe ekologikozko sirope pixka batekin.

JANTOKIKO JAKIAK HOBEKI
EZAGUTU

H ilean behin, landare-jatorrizko proteinaz osatutako menu
ekologikoa sartuko da. Horretarako, lehenengo platera
barazkiz osatua izango da eta bigarrena, lekalez eta zerealez
(dilistak arrozarekin, adibidez). Menu mota hau nutrizio ikuspegitik erabat orekatua da
eta animali jatorriko proteina sartu nahi ez bada egin daitezkeen menuen adibidea da.

Zure burua elikatzean zaindu HALR BADA, EMAN IZENA

) MUTILOAKO ELIKAGAI
hahiko zenuke... EKOLOGIKOEN KONTSUMO
...elikagaiak bertakoak, ekologikoak, TALDEAN

eskuragarriak, freskoak eta garaikoak
birela?

...prezioak bidezkoak birela ekoizle eta
kontsumitzaileentzat?

...familiako nekazaritza eta abeltzaintza eta

inguruko nekazal garapena?

»_’ Pasa zaitez datorren
abenduaren 17an, 13:45etik

14:15era edo 19:00etatik 19:30era
Aranetxeatik, eta produktuak
ikusi efa taldeko kideak
ezagutzeko aukera izango duzu.
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Izen emateak 948012012 telefonoan, tailer bakoitza hasi baino 5 egun lehenagora arte

D SUKALDARITZA TAILERRA: etxeko
seitan ekologikoa Parte hartzaile
bakoitzak etxera eramateko
seitana egingo du.

Emalea: Elisa Ayape. Urtarrilak 21,
17:00etatik 18:30era, Taxoareko Belaran
elkartean. Izen-ematea: 8 € erroldatuak,
12 € erroldatu gabeak.

D SUKALDARITZA TAILERRA:
landare-esne ekologikoak.
Kinoazko, olozko, kokozko,
alpistezko eta sesamozko
esnea egiten ikasiko duzu. Baita
zertarako erabili daitezkeen eta
beren ezaugarriak ere.

Emalea: David Guibert, “Vivencia
vegana” blogaren egilea.

Oftsailak 2, 16:45etik 19:15era, San Pedro
|.P-an. Izen-ematea: 8 € erroldatuak, 12
€ erroldatu gabeak.

D SUKALDARITZA TAILERRA: ogi eta
gozogintza ekologikoa Bi tailer berdin
emango dira, bata goizeko ordutegian
(10:00etatik 13:00etara) eta bestea
arratsaldez (16:45etik 19:45era), otsailaren
10ean eta 11an, Belaran elkartean, Taxoaren.
Emaleak: Arkaitz Leén eta Inés Muroz. Izen-
emateak: 25 € erroldatuak, 35 € erroldatu gabeak.

DSUKALDARITZA TAILERRA: landare-pate
ekologikoak. Haurrentzat arratsaldekoa
prestatzeko bikainak izan daitezkeen piper
eta txanpifoizko pateak eta azukrerik
gabeko “nocilla” beganoa egiten ikasiko
duzu.

Emalea: David Guibert, “Vivencia vegana”
blogaren egilea. Otsailak 23, 16:45etik 19:45erq,
San Pedro IP-an. Izen-emateak: 8 € erroldatuak,
12 € erroldatu gabeak.

SArratsaldez egingo diren tailerrak haurtzaindegi
zerbitzua izango dute. Zerbitzu horren prezio

sinbolikoa familiako 5 €-koa izango da.
Beharrezkoa izango da izena ematean eskatzea.

Garaiko elikagai ekologikoak, Udazkenean
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Kuia Perretxikoak  Gaztainak Intxaurrak Sagarrak  Mahatsak

“Bertako eta garaiko elikagaiak nutritibo eta goxoagoak, ekonomikoak eta ingurugiroarekiko
errespetuzkoagoak dira ekoizpena eta kontsumoaren arteko garraioa murrizten baita.”

Notur Unea Naturgunea. Aranguren Ibarreko Udaleko Ingurumen
Zinegotzigoa. 948151382 edo medioambiente@aranguren.es
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