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OSASUNGARRIAK SALUDABLES
ELIKAGARRIAK NUTRITIVOS
ZAPORETSUAK SABROSOS
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Nutrizio informazioa
Informacidn nutricional

86%
ura agua
karbohidratoak mmm carbohidratos
proteinaK mmm proteinas
zuntzak mm fibras

Ba al dakizu...
Sabias que...

Duela mende batzuk Euskal Herriko
sagarra Europan barrena zabaldu zen,
sagardoa egiteko kalitatea handiagokoak
zirelako.

Elikagai fresko eta sasoiko
elikagaietan oinarritutako
elikadura da zure
osasunaren alde egin
dezakezun inbertsiorik
onena

Karbohidrato-iturria
Zuntza-kopuru handia

Una alimentacion
basada en
alimentos frescos
y de temporada es

Fuente de
carbohidratos

Alto contenido en

Hace siglos la manzana del Pais Vasco se
extendi6 a toda Europa, debido a su gran
calidad para la elaboracion de la sidra.
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ERREZETA RECETA

4 lagunentzat Para 4 personas

Osagaiak:
4 sagar
2lima

20 g ezti

Ingredientes:
4 manzanas

2 limas
20 g. de miel

Sagar eta ezti carpaccioa

Prestaketa:

1. Eltze kirtendun batean, bota 20 g ezti, lima baten zukua eta
azalaren birrina. Berotu eta utzi irakiten zenbait minutuz,
almibarraren lodiera lortu arte. Kendu sutatik eta utzi guztiz
hozten.

2. Garbitu sagarrak eta moztu xafla ahalik eta meheenetan, zuritu
gabe, bihotza barne; bihotzak izar forma izango du, erdiko
xafletan.

3. Jarri sagar-xaflak plater batean.

4. Estali saltsa hotzarekin eta bota lima-birrina gainetik.

Azken ukituak

« Carpaccioari menda edo albahaka hosto fresko batzuk ere bota ahal
dizkiozu, almibarrarekin nahastuta, eta 15 minutuz zaporea hartzen utzi.
« Sagar-xaflak eta beste fruta batzuen xaflak ere konbina ditzakezu, hala
nola ananarenak edo kiwiarenak; horrela, frutaz egindako bi koloretako
mosaiko bat sortuko duzu.

Carpaccio de manzana y miel

Preparacion:

1. En un cazo verter 20 g de miel, exprimir el zumo de una lima'y
afadir la ralladura. Calientar y dejar hervir durante unos minutos
hasta conseguir una consistencia almibarada. Retirar del fuego y
dejar enfriar por completo.

2. Lavar las manzanas y cortar sin pelar en laminas lo mas finas
posible, incluido el corazdn, que quedara en forma de estrella en las
rodajas centrales.

3. Colocar las lonchas de manzana en un plato.

4. Cubrir con la salsa fria y espolvorea con ralladura de lima.

Trucos finales

« Se puede aderezar el carpaccio con unas hojas de menta o albahaca fresca
mezcladas con el almibar y dejar en infusion durante 15 minutos.

» También se puede intercalar las lonchas de manzana con lonchas de otra fruta,
como pina o kiwi, creando un efecto de mosaico con los dos colores de la fruta.

CEBANC, Gipuzkoako Goi Mailako Ostalaritza Eskolak iradokitako errezeta
Receta sugerida por CEBANC, Escuela Superior de Hosteleria de Gipuzkoa

www.elikaduraosasungarria.elika.eus/sasoia
www.alimentacionsaludable.elika.eus/temporada



