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Eguberrietan pentsatzean, hainbat
gauza etorriko zaizkigu burura: fa-
milia, opariak, gabon kantak, kolo-
retako argiak... eta noski, jatekoa.
Otorduz otordu ibiltzeko egunak
dira, Gabon gauetik hasi eta Errege
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Mahaiaren hueltan
bhiltzeko egunak

egunera arte, gelditu gabe. Etxe eta
familia bakoitzak bere tradizio eta
errezeta propioakizanen ditu, baina,
ba al dago ospakizun hoberik, mai-
te dugunekin bazkari edo afari goxo
baten inguruan biltzea baino?
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Eguberrietan nork
aterako ditu habak

eltzetik?

Jai egun hauetan denok gozatzeko aukera izan dezagun, guztia ongi
planifikatu eta lanak banatzea ezinbertzekoa da

Ez da txantxetako kontua Eguberrie-
tako otorduak prestatzea. Norbaitek
hartu behar izaten du guztia anto-
latzeko ardura: erosketak egin, me-
nuak pentsatu, non afalduko den
erabaki, zenbat jende bilduko den
ikusi...isilean egiten den lana izaten
da, bainaaitor dezagun: ongi dakigu
familia bakoitzean noren esku gel-
ditzen diren zeregin horiek. Horren
inguruan gogoeta egin eta gauzak
aldatzen hasteko momentu egokia
izan daiteke. Zergatik utzi datorren
urterako? Irtenbidea erraza da: Egu-
berrietan denok gozatzeko aukera
izan dezagun, lanak banatzea ezin-
bertzekoa da: batzuek besta egunez
gozatzeko, lan guztia gutxi batzuen
esku gelditu ez dadin.

Horretarako, lehenbiziko pausoa
guztia ongi planifikatzea da. Haste-
ko, otordu bakoitzean zenbat jende
elkartuko den jakin beharko dugu.
Horren arabera, etxean edo elkartean
eska dezakegu tokia. Jatetxeetara
joatea dabertze aukera, garai batean
pentsaezina zena, geroz eta ohikoa-
goa da. Eskualdean ere, geroz eta

jatetxe gehiagotan eskaintzen dituz-
te Eguberrietako menu bereziak.
Asmo hori baduzue, ez utzi azken
ordurako eta erreserba egin garaiz.

Otordua norberak prestatu behar
badu, menuadiseinatu eta erosketak
tenorez egiten hastea gomendatzen
dute. Lan horiek garaiz egiten badi-
ra, denbora eta diru dezente aurrez
daiteke. Lanak banatzen hasteko
momentu egokia izan daiteke: batzuk
harategi edo arraindegiko erosketak
egin eta bertzeak barazkiak edo go-
zoak erosteaz ardura daitezke. Menua
hasierako momentutik zehaztuta
baldin badago, bakoitza plater bat
ekartzeaz ere ardura daiteke.Norbe-
rak egina edo erositakoa. Lana au-
rreztu eta otordu bikainak egin nahi
dituztenek, etxera eramateko janari
prestatuak ere eros baititzakete.

Eta bertzerik egin ez dutenentzat
utzi azken orduko lanak: mahaia
jartzen lagundu, kanapeak prestatu,
gozoak erretiluan txukun-txukun
antolatu, mahaiabildu, ontziak gar-
bitu... Ezahaztu, Eguberrietan denok
gaudela oporretan.
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Fruta tarta: postre
arina, erraza eta goxoa

MIRIAM MITXELENA IPARRAGIRRE ELIZONDOKO NUTRIZIONISTA

Eguberrietan gozokiak dira nagusi:
turroia, polboroiak, errege erroska. ...
baina ohiturak aldatu eta postre
arinagoanahi dutenentzako, Miriam
Mitxelena nutrizionistak errezeta
berezia ekarri du: fruta tarta. «Mol-
datutako familia errezeta da, otorduen
ondotik hain enpatxatuak ez geldi-
tzeko aukera ona».

Osagaiak

e Masa: 250g irin, arroltze bat eta bi
koilarakada mantekilla.

¢ Krema: Litro bat esne, 4 arroltze
gorringo, 60g maizena, 150g azukre,
kanela adar bat eta limoi azala.

e Fruta: norberaren gustura eta sa-
soiaren arabera; mahatsa, udarea,
platanoa, masusta gorriak...

Prestaketa

Masarekin hasiko gara. Plater batean
irina, mantekilla eta arroltzea nahas-
tuko ditugu, eskuetan atxikitzen ez
den masabigun batlortu arte. 20 bat
minutu utziko dugu arnasa hartzeko.
Ondotik, mahaianirinabota etamasa
zabalduko dugu, gure moldearen
itxura emateko.

Moldean mantekilla eta irin pixka
bat jarriko ditugu, ez atxikitzeko.
Masa paratu eta tenedorearekin oi-
narriaziztatu, ezhaunditzeko. Labean
sartuko dugu 200 °C-tan 15 bat mi-
nutuz, pixka bat gorritu arte.

Kremarako, esneari katilu bat be-
reiziko diogu eta gainerakoa kazo
batean berotuko dugu, kanela eta
limoi azalarekin. Irakiten hastean
sua erdira jaitsi eta 20-30 minutu
utziko dugu, zaporeak ongi hartzeko.

Gorde dugun esneari maizenabo-
tako diogu eta ongi nahasi, dena
disolbatu arte. Arroltze gorringoak
bertze ontzi batean nahasiko ditugu
azukrearekin, eta esne eta maizena
nahasketa botako dugu bertara.

Infusionatutako esnea sutik ken-
duko dugu eta kanela eta limoia
kenduko dizkiogu. Arroltzeen nahas-
keta botako diogu eta su apalean
etengabe nahasiko dugu dena, nahi
dugun loditasuna lortu arte.

Masa hoztean, krema botako dio-
gu eta gainean fruta paratuko dugu.
On egin!

Janariaz disfrutatzeko egunak
Fruta tarta bada ere, «azukrea badu
eta ez da egunero jateko, postre be-
rezia baizik». Hala ere, Eguberriak
«disfrutatzeko egunak» direla azaldu
du. Gainera, «bazkariak eta afariak
ditugun egunak mugatuak dira eta
gainerakoetan eguneroko ohiturak
mantentzen saiatu behar dugu,pa-
seatzen eta ur aunitz edaten».
Errezeta osasuntsu eta nutrizio
aholku gehiago eskuragarri ditu
Instagramen: @mmi_nutri.
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«Prestatutako janaria
eramatea eta herotzea
errazagoa da denentzat»

IXIAR ANDUEZA, JOSUNE PIKABEA ETA ARGI AGARA HAMAIKETAKO

Duela 13 urte ireki zen Hamaiketako
eramateko janarien denda Beran;
«etorkizuna ikusi zen negozioan, eta
badirudi asmatu zela. Gaur egun
eramateko janari prestatuak arra-
kasta haundia du eta jende aunitz
etortzen zaigu egunerokoan, batez
ereortziraletan etalarunbat goizetans.

Bi motatako zerbitzua eskaintzen
dute. Alde batetik «eguneroko jana-
ria dugu, soltean edo menuan eros-
teko aukerarekin, lehendabiziko eta
bigarren platerak, postrea eta ogia
barne. 15 batlehendabiziko eta ber-
tze 15 bigarren izaten ditugu egune-
ro hautatzeko». Bertze aldetik, «kar-
tako aukerekin taldeentzako otordu
haundiak egiten ditugu, bizpahiru
egun lehenago eskatuta».

Horrez gain, «aukera beganoak eta
begetarianoak ditugu, gero eta jen-
de gehiagok eskatzen dizkigutelako.
Lehenago gauza pare bat genituen
eta orain, barazkiez aparte, falafela,
hanburgesabereziak... egunean sei
bat aukera bederen izaten ditugu».

Sukaldean erabilitako produktuak
«bertakoak dira gehienak, lehengaiak
ahalik etahurbilenekoak izatea saia-
tzen baikara beti. Janaria etxean
bezala prestatua dago, produktu
freskoekin eta egunean egina. Ez
dugu makineriarik erabiltzen; gure
sua eta labea bertzerik ez ditugu».
Azaldu dutenez, «paella, arrain zopa,
txipiroiak tintan eta legatza betea

dira, dudarik gabe, gehien saltzen
diren platerak».

Egun mugituak

Eguberrietan karta berezia prestatzen
dute, «<abenduko zubiaren ondotik
ateratzen dugu eta urte guzian ego-
tendenaz gain, plater bereziak izaten
ditugu. Urtetik urtera gauza gutti
aldatzen dira, berritasunen bat sar-
tu edota aitzineko urtean saldu ez
den zerbait kentzen dugu, gehienez
ere».

Ez dute aldaketarik beharrik, izan
ere, eskaera aldetik «erokeria» dela
aitortu dute; «ez dakigu erraten Egu-
berrietan zenbat eskaera izaten di-
tugun, baina goizeko ordu ttikiak
arte aritzen gara lanean!». Ez da
guttiagorako, herrikoez gain, kan-
poko bezero ugari baitituzte; «Baztan,
Hondarribia, Irun, Donostia... leku
aunitzetatik etortzen dira. Karta
prestatu aitzinetik ere galdezka has-
ten zaigu jendeal».

Gainera, probatzen duten bezero
gehienek «errepikatzen dutela» azal-
du dute; «gaur den egunean, lehen
janaria prestatzen zuten pertsonak
zahartu dira, ez dute ez gogorik ez
indarrik, edo ez daude. Eta gurasoen
belaunaldi berriek ez dute hainber-
tze janari prestatzeko ohiturarik.
Horregatik, egindako janariak era-
matea eta berotzea errazagoa eta
erosoagoa da denetzako».
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Euskarazko Produktuen

Katalogoa

Urteko garai hau seme-alabei edo
ingurukoei euskarazko liburuak,
musika edota jostailuak oparitzeko
aukera paregabea da. Hortaz, Euskal
Herriko udal eta mankomunitateta-
ko 100 Euskara Zerbitzuk baino
gehiagok Euskarazko Produktuen
Katalogoaren 26. edizioa osatu dute.
Web- orriak eta paperezko edizioak
itxura berriak estreinatu dituzte, eta
jasotako produktuak bi ataletan sail-
katu dituzte: 0-12 urte bitarteko
haurrentzako eta 12-16 urte bitarte-
ko gazteentzako.

Paperezko edizioaren 50.000 ale
banatuko dira egunotan Hego Euskal
Herrian, eta azkeneko urteotan be-
zala, bi azal izanen ditu, katalogoa-
ren bi atalei sarbidea errazteko,
adinaren arabera.

Katalogoko artikulu guztiak ikusi
nahi dituztenek, berriz, webgunera
jobeharko dute. Etengabe egunera-
tzen da eta bi atalen artean, 7.700
produktu inguru biltzen ditu. Atal
bakoitzak bere direktorioa du, eta
produktu motaren araberako bila-
ketaren bidez, tituluaren, argitale-
txearen, autorearen, adin-tartearen
edota prezioaren arabera bila dai-
tezke.

Azken nobedadeen berriizan nahi
dutenek buletin elektronikora har-
pidetzeko aukera dute web orrian.
Urte osoan hamar buletin jasoko
dituzte, argitaratu berri diren pro-
duktuekin. Izan ere, horixe da kata-
logoaren helburua: euskarazko azken
nobedadeak erabiltzaileen eskura
modu errazean jartzea.






