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Garaian garaikoa: marrubiak 

Osasunerako onura ugari ditu fruitu gozo honek, eta primerako antioxidatzailea da, besteak beste 

Arantza Lorenzo 

Marrubia, mailukia, udaberriko eta uda hasierako fruitu txiki gorrixka erakargarria dugu. Gaur egun landatzen direnak Europa eta Ameriketako moten arteko hibridoak dira. Europako mailukia txikiagoa, finagoa eta zaporetsuagoa da. Amerikarra, aldiz, handiagoa, hauskaitzagoa, baina ez hain gozoa. Egun, esan dugunez, Ameriketakoen neurria baina Europakoen zaporearekin lortzea da helburua, nahiz eta hori ez den beti lortzen. 

Osagaiei dagokienez, oso kilokaloria gutxi dituen fruitua da (30 Kcal/100 gko batez beste). Ez du ia koipe, proteina eta sodiorik. Zuntzarekin batera (2,3 g/100 gko), azukreak (%5), C bitamina, folatoak, potasioa eta burdina dira osagai garrantzitsuenak. 

Ezagutzen den janaririk antioxidatzaileenetakoa izatea da fruitu txiki honen bitxikeriarik azpimarragarriena. Fruta gehienek dute antioxidatzaile gaitasuna, baina AEBetan eginiko hainbat ikerketak erakutsi dute marrubiaren antioxidatzaile ahalmena, arana, laranja edo mahatsarena baino dezente handiagoa dela. 

Zein substantzia dira ahalmen hori ematen diotenak? 

C bitamina. 

Bioflabonoideak: barazki jatorriko janari gehienetan agertzen dira. 

Antozianina izeneko pigmentuak. Horiek ematen diote marrubiari kolore gorria, eta haien eragin antioxidatzailea oso indartsua da. 

Antioxidatzaileek hainbat eragin onuragarri dituzte gorputzean, besteak beste, honako hauek: 

Minbiziaren aurka babesten gaitu, oxidatzaileak diren erradikal askeak neutralizatuz. Erradikal aske horiek gure gorputzeko zelulak sor ditzakete metabolismoaren ondorioz, edo kanpotik erator daitezke tabakoaren kea edo zenbait olio erreetan dauden substantzien ondorioz. 

Arteriosklerosiaren aurka ere babesten gaitu, arterietan metatzen den koipearen oxidazioa eragozten duelako. 

Ondorioz, fruta gehienen antzera, esan dezakegu marrubiak osasunarentzat ezin hobeak direla. Gainera, eragin diuretikoa ere badute, odolean azido uriko altua dutenentzat oso garrantzitsua dena, berau kanporatzen laguntzen duelako. Eta barazki jatorriko janari guztien antzera zuntza dutenez, idorreria saihesteko ere onak dira. 

Halere, marrubiek alergia eragin diezaiokete pertsona gutxi batzuei. Azido salizilikoa izeneko substantzia bat dute, eta normalean aspirinari alergia dioten pertsonek mailukiei ere izaten diete. 

Marrubiak erosterakoan, argi dago zuztar edo txorten berde freskoa dutenak eta mailatu gabeak erosi behar direla. Fruta galkorra denez, egun gutxitan jan behar da. Hozkailuan kontserbatu, eta kontsumitu baino ordubete lehenago atera, haren zapore beteaz hobeto gozatzeko. Ongi garbitu behar dira, baina inoiz ez eduki uretan. Txorten eta guzti ur txorrotaren azpian jarri eta garbitu ondoren kendu txortena. 

Prestatzeko modu ugari daude, imajinazioak ematen duen adina. Oso handiak badira, zati txikiak egin eta: 

· Bere horretan 

· Azukre edo ezti pixka bat gainetik botata
· Azukre eta eztiarekin batera laranja zukuarekin 

· Jogurtarekin
· Izozkiarekin
· Esne gainarekin (kasu honetan kontuan hartu eransten zaien energia eta koipe kopurua)
· Arroz esnearekin

· Fruten mazedonian
· Zenbait bizkotxo eta tartaren apaingarri gisa ere erabil daitezke, haien nutrizio ezaugarriak oso onuragarriak direla kontuan harturik. 

· Marrubien irabiakia: mailukiak behi edo soja esnearekin (edo beste edozein esnerekin) edo laranja zukuarekin irabiagailuaz pasa. 

· Mermeladak edo postreei gehitzeko marrubi xarabe/konpota: mailuki kilo erdia (garbia, txortenik gabea eta xaflatan ebakita) jarri 200 g azukreakin. 10-12 ordu beratzen utzi ondoren irabiatu. Jakina da modu honetara C bitamina galtzen dutela, baina horrek ez du ia eraginik beste osagai guztietan. Hori bai, hartzen dugun azukre kopurua handia da. Etxeko lorategi edo baratzean marrubi ugari badugu, aprobetxatzeko modu bat izan daiteke. 

· Izoztuak: Horretarako garbitu, paper xurgatzaile batekin lehortu, erretilu batean jarri eta tapatuta izoztu. 10 hilabete irauten dute gehienez. Nutriente gehienak kontserbatzen dituzte. Behar bezala desizozteko, komeni da izozkalutik hozkailura pasatzea eta bertan poliki-poliki desizoztea. 

Beraz, orain hasi eta uda hasiera arte da garaia (mendian nahiko altu dauden zenbait baratzetan uda erdian ere topa ditzakegu). Ez ahaztu egunero 2-4 fruta ale jatea, eta garaian garaikoak jatea dela gomendagarriena. Neurriaren arabera, fruta ale bat 5-10 mailukik osatzen dute. Dastatu eta gozatu. 

