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KOKAPENA
KOKAPEN GEOGRAFIKOA: Europako Hego-ekialdean aurkitzen da. Bere mugak hauek dira: Iparraldean Albania, Mazedonia, Bulgaria eta Turkia. Ekialdean, Egeo itsasoa. Hegoaldean Mediterranio itsasoa eta Mendebaldean Joniar itsasoa.

KLIMA: Greziako klima mediterranearra da, uda bero-lehorrak eta negu epelekin.

EKONOMIA: Nekazaritzak garrantzi handia du Greziako ekonomian. Nekazal produkturik garrantzitsuenak garia, fruta (olibak, mahatsa, zitrikoak), artoa, kotoia eta tabakoa dira. Abeltzaintzari dagokionez, ardiak eta ahuntzak dira nagusi. Arrantzak ere garrantzi handia du kostaldeko herria delako. Baina, dudarik gabe, turismoa da Greziako jarduerarik nagusiena.

JAKI TIPIKOAK

Barazkien artean,besteak beste, tomatea, tipula, azenarioa aipatu behar ditugu.

Espezietan, oreganoa, menda, piperbeltza ditugu. 

Haragien artean, bildotsa, behikia, oilaskoa dira nagusi.

Arrainetan, olagarroa, otarraina, txibia ditugu.

Baina, zalantzarik gabe, oliba olioa, ardoa eta feta gazta dira jakirik tipikoenak.

PLATER TIPIKOAK ETA PRESTATZEKO MODUAK

Inoiz probatu al duzu Gyros Pita, Moussaka edo Baklava ? Ba, orain duzu aukera! Irakur itzazu errezeta hauek eta etxean prestatu!

GYROS PITA

Ekialde Hurbiletik dator. Europan ere oso hedatua dago eta Fast Food edo Janari lasterra kontsideratzen ahal da.

Makila batean bueltaka erretzen den bildots, oilasko edo behi haragia da. Zerbitzatzeko haragia xaflatan mozten da eta opil (pita)  batean sartu tomate xerra, letxu, tipula eta saltsaren batekin.

BAKLAVA

Eztia eta almendrak dauzkaten gozoki tipikoak.

TOMATE ENTSALADA GREZIARRA

Osagaiak:

Kilo bat tomate (heldu samarrak)

250g ahuntz gazta

2 baratxuri ale

Eskukada bat oliba beltz

Oreganoa

Gatza

Piperbeltza

Oliba olioa

Ozpina

Prestaketa:

Tomateak ondo garbitu eta koadrotxotan moztuko ditugu. Oliba beltzak eta baratxuriak xerratan erantsi. Oreganoa norberaren gustura jarri. Olio eta ozpinez maneatu eta piperbeltza gainetik bota.

Bukatzeko tomatea eta gazta erantsiko dizkiogu, azken hau ere koadrotxotan.

BERENJENA MOUSSAKA

Osagaiak: (8 lagunentzat)
Kilo bat berenjena


500 cl esne
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500g kalabazin


150 g gazta birrindua

500g patata



200g irin

500g txahalki xehatua

Baratxuri ale bat

4 arrautza



2-3 tipula

2 tomate



100 g gurin

2 basokada olio

Gatza, piperbeltza, iltzea, kanela hostoa, intxaur muskatua

Prestaketa:

Berenjena eta kalabazinak erditik moztu eta patatak xaflatan. Dena frijitu pixka bat. Tipulak gorritu eta haragi xehatua, azalik gabeko tomateak, baratxuri xehatua, kanela, iltzea eta piperbeltza erantsi. Dena ongi nahastu eta irakiten utzi 15-20 minutuz. Gero Sutatik erretiratu.

Orain bexamela egingo dugu: gurina berotzen jarri eta irinarekin ondo nahastuko dugu. Esnea pixkanaka-pixkanaka erantsiko diogu eta dena irakiten utziko dugu 5 minutuz. Jarraian arrautzak irabiatu eta intxaur muskatuarekin  batera erantsi.

Olioz bustitako ontzi batean patata, berenjena eta kalabazin geruza bat ipiniko dugu eta gainetik haragi xehatu geruza bat. Honen gainetik gazta birrindua. Honela nahi adina geruza.

Azkenik bexamelaz ongi busti gaineko geruza eta gazta birrinduz hautseztatu. Labean sartu eta 40-50 minutuz eduki su ertainean.

SUKALDARITZA HONEN BERTUTEAK

Gaur egun dietarik osasuntsuena mediterranear dieta dela esaten dute aditu gehienek. Dieta honetan gehien hartzen diren elikagaiak hauek dira: frutak, barazkiak, lekaleak eta oliba olioa. Proteinei dagokienez, hegazti eta arrainen kontsumoa aholkatzen da. Gainera, elikagai hauek astean zehar zein [image: image3.jpg]


maiztasunarekin hartu behar diren ikertu da:

· Egunero: zerealak ( ogia, orekiak, arroza, artoa, garagarra...), fruta ( laranjak, sagarrak, udareak, gereziak, bananak... ), barazkiak ( patatak, tomateak, letxuak, azenarioak, txanpinoiak) eta lekaleak ( babarrunak, garbantzuak, dilistak...). Hauek guztiak oliba olioz prestatuta. Esnea eta esnekiak (gazta, jogurta eta kefirra) ere egunero hartzen ahal ditugu.

· Astean bizpahirutan: arrautzak, arraina, hegazti haragia ( oilaskoa, ahatea, indioilarra...) eta gozoak.

· Hilabetean, noizean behin: haragi gorria ( txerria, txahala, bildotsa...)

