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Ogi beltza baino heltzago, ogiaren eza

zutenean segituan hondatzen zen, baina germena eta
azala kentzen bazitzaion ez zen horrelakorik gertatzen.
0gi zuriak, ogi integralak baino mantenugai gutxiago
ditu. Benetako ogi integrala bere germen eta azal eta
quzti egiten da eta ama legamiarekin fermentatzen da.
Zaporeak bereizten du eta testura trinkoagoa du.

garai modernoan berriz, XVIL.mendetik aurrera ogi
zuria merkeagotu eta beraz jende gehiagok jan ahal
izan zuen.

Ogiak aldaketak jasan ditu historian zehar baina beti
egon da gure mahaian. 0gi zuria industrializazioarekin
iritsi zen, txikitutako irina biltegian gordetzen

Garai batean irin zuriko ogiak irin beltzarekin
egindakoak baina fama hobea zeukan. Erromatar
garaian irin beltzarekin egindako ogia behartsuenentzat
izaten zen eta irin zuriarekin egindakoa berriz
aberatsentzat. Erdi Aroan ere gauzak berdin jarraitzen
zuten ogi zuria gutxi batzuentzat erreserbatua zegoen;
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Urtebetean zerealaren prezio- 1
ak %60 egin du gora. Horrek,
haragia, esnea eta ogia beza-
lako oinarrizko elikagaien
prezioen igoera eragin du,
pentsuaren prezioa ere gares-
titu egin baita. Prezio igoera
horiek nahikoa ekoizten ez
delako gertatu dira. Baina ez
jateko nahikoa ekoizten ez
delako, bioerregaiak egiteko
nahikoa ekoizten ez delako
baizik.Ogiaren prezioa igo
arren gure elikaduran beha-
rrezkoa den elikagaia da.
Honen harira karbohidrato-
ek (ogiak, oreak, patatak, arro-
zak, lekaleek... hamaikatxo
elikagaik dituzte elementuok)
gizendu egiten gaituztela eta

egiintegral fruit oldeko
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barra ixikia flauta

ogl sesamoduna

zekale-ogia zopakoa barra urea

Norberak ogia egiteko hemen bat lortu arte, orduan orea landu behar fermentatzen utzi bere bolumena bikoiz-

Nolako irina,

nutrizio alorretik baliorik ez
dutela sinestearren, eskas kon-
tsumitzen ditugu. Elikagai
horiek zeinahi dieta orekatu-
tan funtsezkoak dira eta ia-ia
eguneko otordu guztietan kon-
tsumitu behar ditugu. Irin, ur
eta gatzez (ez beti, gatzik
gabea ere badago eta) bakarrik
osatua, ogiak dituen osagaieta-
tik bakar batek ere ez du zeri-
kusirik "mendebaldeko
patologiak" (obesitatea, diabe-
tesa, gaitz kardiobaskularrak,
etab.) nozitzeko arriskua larri-

Okindegiak jarri dituzte jadanik pintxoak ogien izenekin.

konplexu honek organismoak
behar bezala funtzionatu eta
garatzeko premiazkoa duen
energiaz hornitzen du. Kar-

kotzat jo daiteke, ogia beste
elikagai batekin hartzen
badugu (lekaleak edo animali
elikagaiak), hala nola: esne-

tzen eta ez da hura bezain
harro agertzen. Honelako
ogiak hartzea komeni zaie
idorreria, diabetes, kolesterol

deko okindegi gehienak parte
hartzen dute Andoaingoak
ezik. Andoaingo Udalak
emandako azalpena ondoren-

halako ogia
. -'
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duzue errezeta bat, pazientzia
pixkat izan beharko duzue, denbora
eskatzen du eta. On egin dizuela!

Osagaink:

Prestakuntza:

750g. irin; 30g. legami; kutxaraka erdi
gatz; 400ml. ur epel; azukrea aukeran

Hondoa duen ontzi batean irina eta gatza
tamizatu, azukrea erabiltzea erabaki badu-
2u legamiarekin nahastu eta ondoren ur
epelarekin nahastu eta irinari gehitu. Guzti
hau ondo nahastu ore irmo eta itsaskor

duzun superfiziea irinaz bete eta orea gai-
nean jarri, oratu elastikoa eta distiratsua
bihurtu arte. Orea bere puntuan dagoe-
nean bola bat egin eta berriro ontzian
utzi, film transparente batekin estali eta
bere horretan utzi, ordubete edo 2 orduz
bere bolumena bikoiztu arte.

Orea bere puntuan dagoela jakiteko
behatza sartu eta hatz marka gelditzen
bada prest dago. Gero berriro oratu eta
beste bola bat egin ondoren trapu bat
jarri gainean eta 15 minutu gehiagoz utzi
bere horretan. Honen ondoren berriro
ere bola bat egin eta trapuarekin estali,

tu arte (ordubete gutxi gora
behera) eta orain prest dago
labean sartzeko. Nahi duzun
forma emaiozu eta goikal-
dean ebakitxo batzuk egiz-
kiozu. Aurrez labea 220 gra-
dutan jarri eta hezetasuna
emateko urez betetako ontzi
bat sartu , ogia sartu eta 20
minutu ondoren ura atera eta
15 minutu gehiagoz labean utzi.
Orduan tenperatua 190 graduta-
ra jaitsi eta bere horretan man-
tendu bukaera arte.
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