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Konturatu al zara noizbait zein garrantzitsuak diren zerealak gure elikaduran?
\ Jarraian ageri diren elikagaiak nondik lortzen ditugun adieraz ezazu.

Makarroiak Garia

Ogia

Garagardoa

Kafea

Txokolatea

Taloa

Kruasana

Soja batidoa

Arroz-eshea

Krispetak
Ahia

Pizza

Zereal jatorria dutenak zein zerealetik lortzen dira?




- Artatxiki

. Zekale

- Garagar

Ted
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Glutena, zerealen proteina

';%% ldatz ezazu normalean zer gosaltzen duzun:

Konturatuko zinen gure elikaduraren barne zereal jatorriko elikagaiak jaten
@ ditugula gehienok, baina badago zereal batzuk eta hauen eratorriak jan ezin

dituenik ere.

Nola deritzo gaixotasun horri?

Gaixotasun hori dutenek ezin dute glutena jan, heste meharreko biloak kaltetzen
dituelako, eta ondorioz elikagai gehienen xurgapena murriztu egiten zaie.

Gaixotasun hau ez badaukazu dietistek egunean 200-250 gr ogi jatea
gomendatzen dute. Iristen al zara? Nola banatzen duzu egunean zehar egiten
dituzun otorduetan?
: ldatz ezazu aste equn bateko zure menu gustokoena eta konproba ezazu ea gomendioa
T betetzenduzun:
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Alea ehotzeko ...

% Zer tresna erabiltzen da?

\ Zein motatakoak ezagutzen dituzu?

S

\ Azaldu hitz gutxitan nola funtzionatzen duen, lagundu zure adierazpena
eskema edo marrazki baten bidez.
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Blsita egun owdoren

\ Gustatu al zaizu egin duzun ogia?

Eta etxekoei?

N Ogi integrala eta ekologikoa da, zer esan nahi du horrek?

N Ogia egiterakoan etxeko legamia erabili zenuten legami naturala (ez garagar
legamia) ze desberdintasun du?

‘Tm Nola antzematen da ogian?

N Ogia egiterakoan ze hartzidura mota desberdin ematen dira eta zer egiten
du bakoitzak?

) N Zergatik dira hain garrantzitsuak bakterio laktikoak? Zer egiten dute?
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\ Zenbat zereal mota dago? (musika nota, aste egun, ...)

Zeintzuk?

Zergatik kendu zitzaion azal piska bat irinari?

Ogia egiteko osagaiak eta prozedura

N\ Ordena itzazu azpian agertzen diren ogiaren prestaketarako pausoak eta atal
bakoitzean dagokion material, osagaia edo datua adieraz ezazu. Osatu ezazu taula.

Ted
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Ogigintza hiztegia
Osa ezazu jarraian ageri den gurutzegrama:

1. Ogia egiteko irina zereal honetatik lortzen da.

2. Taloak egiteko irina zereal mota honetatik lortzen dugu.

3. Hartzidura prozesua gauzatzeko gaitasuna duten hainbat onddo

3 zelulabakarren izena.
| 4. Ogi orea egiteko irinarekin batera beharrezkoa den osagaia.

5. Zenbait bizidunetan, legamietan eta beste zenbait mikroorganismotan
gertatzen den arnasketa anaerobio mota. Oso garrantzitsua da ogia, ardoa
etabeste hainbat produkturen fabrikazioan.

©. Zerealak ehotzeko gailua.

f_gb 7. Sukaldaritzan asko erabiltzen den ogiaren osagai nagusia.
&. Ogi oreari gehitzen zaio jatorri mineraleko osagaia.
9. Zeliakoak direnek hainbat zerealetan ageri den proteina hau ezin dute jan.

7.
5.
X ° 6
, 23 1
9.
4.
D Ogia eta gailetak egiten egon zaren baserritarrak ezagutu dituzu, baina badira

eztia, gazta, barazkiak, abarkak, frutak, lore eta landareak ekoiztu, eta azokara
produktuak saltzera joaten diren beste batzuk ere, ezagutzen al dituzu?

“Baserria natur eskola bizia” bizi modu guzti hauek ezagutzeko aukera ematen
dizu, eta gainera produktu horiek nola egiten diren ikasi eta zuk zeuk ere egin

¥ ditzakezu. Animatu eta joan zaitezte zuen inguruan dituzuen beste baserri eta
baserritar hauek ezagutzeral.



