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840 hitz

Elikagai zaharberrituak 

Jangai hartzitu eta hozituen garaietara itzuli gara ostera 

Edorta Agirre 

Elikagaiak hartzitu, ondu, irakin, txantxartu, legamiatu edo, bestela, hozitu, buztandu, ernatu egin dira betidanik. Gaurkoan, berriz, betidanik horrek ia horixe adierazten du, gizakia zutitu eta su ertzaren magia ulertzen hasi zenetik gaur arte praktikatu duela, alegia. Ez dira gutxi elikagaiak egosi edo erre aurretik ere, milaka urtez hartzitu izan direla dioten adituak. Honezkero badakigu, gainera, elikagai bati luzeago jangarri iraunarazteko eragiten zaizkion transformazioei esker maiz goxoago, perfektuago bihurtzen da. 

Elikagai transformatu gozagarrien zerrenda 

Horietako bakarren bat baizik ez dugu aipatuko, ganbara freskatzeko: antxoa eta hegaluzea oliotan, sardina edo eper eskabetxatua, izokin eta gainerako arrain, txerriki, kabiar... keztatuak, ahate, antzar eta urdekiz moldatutako pate, royal, parfait, mousse eta enparauak, bakailao gazia, fruitu lehor edo sikuak, neskafea (postreak moldatzeko, sikiera) eta kide liofilizatuak, zezina, urdaiazpikoa, hestekiak oro har, ardoa eta bere ahizpa gazte eta zaharrak, gaztak, ogi berezi batzuk, mamia, gaztanbera kefirra, eta gainerako esnekiak, zainzuri eta melokotoiak... Hots, emaztekia (gizakia asto samarra da atsegin-iturriak asmatzeko) iraungarritasun funtzionaletik haratago zihoan, gozagarritasun perfekturantz, alegia. Egun, biek bat eginik, hirugarren fasera goaz: balio erantsiz jantzi dugu jangaia, kontsumitzean etekin hobezinak ager ditzan eta, noski, osasungarri gerta dakigun. 

Egun, teknologia gure artean arras eskuragarri delarik, elikagai bizidunei berariazko tratamenduak aplikatzen dizkiegu, bizi horixe edo, horren ordez bestelako bat har dezaten, gure mesedetarako. Hartzitu (kefirra, jogurta, choucroutea) eta hozitu (oloa, garia, soja) egiten ditugu, hitz batez, geure elikabidean pixkanaka txertatuz (nekez emango diegu bat-batean protagonismo osoa gure janarian), bi helburu lor ditzagun: zapore, ukitu, usain bereziak ezagutu eta, nola ez, hozituek eta hartzituek osasun egoera onean mantenduko gaituztelakoan. 

Hartziduraz 

Mikrozomorro ñimiñoek (lizun, bakterio, legamiek) sortarazitako entzima edo altxagarrien eraginari esker jangaiaren izaera hein batez aldatu eta propietate nutritiboak hobetu egiten ditu hartzidurak (baita jangaia toxiko eta hilgarri bihurtu ere), laborategian egiaztatu denez. 

Hartzidura motak asko dira: berezkoak ez ezik, laktikoa -ohikoena: esneak eta hainbat laborek (gariak, sesamoak, zekaleak, oloak, ekiloreak, artatxikiak), lekalek eta barazkik berez daukaten laktosak eragina- eta alkoholikoa ditugu ezagunenak. Bigarren hau mendean hartuz gero, azukre soilak (fruktosa eta glukosa, batik bat) alkohol etiliko eta karbono-anhidrido bihurtzen dituzte entzima setati batzuek. Hartzidura naturalen bitartez, azkenik, ozpinak erdiesten dira, besteak beste. 

Onuragarri, alegia 
Hartzidurari esker, aldaketa mesedegarri batzuk jazotzen dira, hala nola: 

Hainbat substantzia kaltegarri zeharo suntsitzen dira, 

Proteinak erdi digeriturik agertzen direnez, asimilagarriagoak dugu jangaia (jogurta pairagarriagoa da esnea baino, choucroutea aza freskoa baino), 

Elikagaiaren B eta C multzoetako bitaminak ugaltzen dira, 

Hartziduran esku hartzen duten bakterio eta entzima batzuen presentziak hesteetako flora ostera orekatzen laguntzen du. 

(Erne: bihotzerrea nozitu ohi duenak hobe luke elikagai hartzitu asko hartuko ez balitu, horrek errotari eragin liezazkioke eta) 

Hartzitutako elikagaiak 
Egun merkatuak aukera zabala erakusten digu horrelakoetan. Ohikoez gainera, bakarren bat aipatzearren: 

Tempeh iritsi berria, soja-haziak uretan beratu eta onddo batek hartziarazia, proteina, B12 bitamina eta mineral ugari dauzkana, begetarianoen dietan ohikoa. 

Pickle izenekoak: hartzidura laktikoa nozitu duten barazkiak (aza, arbia, erremolatxa...). Choucroutea da denetan herritartuena. 

Misoa, tempeh aipatuaren antzekoa da: soja haziak arroz eta oloarekin nahasten dira hartzi aurretik. Zopa eta saltsei eransten zaie misoa, proteina edukia ugaltzeko. 

Tamaria: soja hartzitu, gari eta itsas gatzaz osaturiko saltsa honen zaporea sakona da, nabarmena. 

Hozitzea 
Planetako bazter askotan kalitate oneko elikagaiak erdiestea kezka historiko larria izaki, hozitzea den prozesu natural hedatuari esker, labore eta lekaleen hazien balio nutrizionala areagotu egiten da. Hau da, aleak beharrezkoak dituen berotasun, ur eta oxigenoa dituenean hozitu, ernatu egiten da, beste izaki bizidun bat sortaraziz; landare jaio berri horrek ere, garatutakoan, haziak emango ditu, etc. 

Ezagutza enpirikoak (kalekoak, egunerokoak) irakatsi digunez, zeinahi lekadun edo zerealen hazia erna daitekeen arren, hor ere aukera egin behar dugu, gosea arazo ez dugun egungo Euskal Herri honetan: zapore, usain, ukitu politenekoak hautatuko ditugu guk, ugariak izan edo ez. Horietako batzuk dira soja berdea, mungo leka, alpapa, garia, oloa, berroa, errefaua, kui edo kalabaza, ekilore, liho eta sesamoa, adibidez. 

Hitzetatik ekintzetara 

Esakune hori eskuarki politikan bakarrik aplikatzen den arren, gaur saio teoriko-praktikoa egingo dugula adierazi nahi dugu. Etxean jangaiak hartzitzea ez dago nornahiren esku: tenperaturak doitu, kontrolatu eta finkatu ahal izatea, oraingoz, kontu aldrebes samarra da, etxe arruntean dauden trasteekin. Hozitzea, ez: geuk ere hozi ditzakegu haziak etxean (horrela, bide batez, ez dugu denda herbodietetikoan erosi beharko multinazionalen produktu hori, bederen), pauso batzuk eginez, akatsei erreparatuz eta praktikak irakatsiko diguna aplikatuz. 

Eman egurra: 
Aurreneko haziak denda espezializaturen batean eskuratu beharko ditugu, konfiantza edo bermedunak izan daitezen. 

Komertzio horietan berariazko hozitze-ontziak salgai badiren arren, ia-ia zeinahi ontzik balio du, beirazkoa bada. 

Sartu haziak kristalezko flasko batean; bi hatzeko bolumena betetzen badute, eman dezagun, sei edo zortzi hatz ur erantsiko diegu eta, azkenean, flaskoa oihal mehe batez itxiko dugu. 

Horrela utziko dugu flaskoa gau osoan (bestela esateko, hamabi orduz, toki ilun-ilunean), epeltasunean. 

Biharamunean, kendu ur hori eta garbitu haziak ur epeletan. Eduki uretan baina alda ezazu ura egunean bizpahiru aldiz, kimu, ernamuin edo pujak agertu arte (egun batzuk pasako dira). Hozitu ez diren haziak, konpostera. 

Hazi horiekin osatuko ditugu entsaladak, zopak, pureak eta beste ezer gutxi, geure kulturan bizi izan baikara egundaino. Baina, hori bai, hazi horiek hartuta lirain eta argiagoak izango garenez, gehiago ligatuko dugu. 

