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presentacion

Tolarea, la cofradia de la sidra natural de
Guipuzcoa, en Hernani va a cumplir su octavo
afio de existencia, podemos decir que estamos en
temporada de la nueva sidra. Asi mismo después
de otro afio de trabajo de la cofradia tendremos

la oportunidad de celebrar el Vil capitulo.

En este Caso vamos a escribir sobre las
propiedades medicinales de la manzana y la

sidra, recogidas de revistas, libros y periédicos.

la manzana

Sin ninguna duda, la manzana es la mejor de las frutas tanto por los beneficios
que aporta nuestra salud, o como para su utilidad en la cocina y nos permite
tomarlas y degustarlas de diversas maneras, sus frutos han alimentado a los
humanos desde la prehistoria, y sigue siendo uno de nuestros componentes
basicos.

En cuanto a su valor nutritivo, la manzana tiene unas cualidades considerables

de vitamina C (siempre que se consuman recién recogidas equefias cantidades
preq
de magnesio, fésforo otasio. La manzana ha sido utilizadas por la medicina
g P

popular como laxantes, para tonificar los nervios y musculos, como antidiarreicos,
por su elevado contenido en fibras confiere un notable efecto terapéutico en
patologias como las enfermedades cardiovasculares y el cancer de colon.

La pectina, es la fibra soluble que se encuentra en la piel de la manzana, ayuda
a regular el nivel de colesterol malo, por ese motivo protege nuestras arterias
frente a la arteriosclerosis. El 4cido salicilico (principal componente de la aspirina)
presente en la manzana, hace que también sea muy aconsejable para los enfermos

sagarra

Zalantzarik gabe esan dezakegu
sagarra dela frutarik onena. Batetik,
osasungarria delako, eta, bestetik,
sukaldean aukera zabala eskaintzen
duelako, modu askotara prestatzen
baita. Historiaurreko gizkaiaren
elikagai, gaur egun ere oinarrizko
osagaia dugu.

Elikagai honek ezaugarri garrantzi-
tsuak ditu: C bitamina (bildu berri-
tan janez gero) eta beste hainbat
mineral (magnesioa, fosforoa eta
potasioa) kopuru txikitan. Sendagai
moduan ere erabili izan da: idorre-
riaren aurka, nerbioak eta giharrak
tonifikatzeko, bihotzeko gaixotasu-
netan, esteetako minbiziaren aurka...

Sagarrak azalean daukan pektina ize-
neko zuntzak kolesterol gaiztoa
kontrolatzen laguntzen du; horrega-
tik, egokia da arteriosklerosia pre-
benitzeko. Sagarrak badu azido sali-
zilikoa (aspirinaren osagai bera) eta, beraz, oso gomendagarria da bihotzeko gaixo-
tasuna duenarentzat.

Ikusten duzuen bezala, onurarik handienak azalean dauzka sagarrak.

Gordinik bezala egosita jan daiteke. Sukaldeko erregina da sagarra: entsaladak
bezala saltsak eta postreak prestatzeko ere balio dezake. Belaunaldi askorentzat
bizi-iturria eta hilezkortasunaren ikur izan da sagarra. Berraragiztatzean (errenkar-
nazioan) sinesten duten zibilizazioetan gorpuarekin batera lurperatzen dituzte sa-
garrak, hildakoaren elikagai izan daitezen.

Sagarraren onurak ugariak dira, beraz.

sagardoa

Sagarraren zukua da sagardoa, eta txotxaren garaian gaudenez, sagardoaren
onurak ere aurkitu ditugu hainbat idatzitan. 1960. urte inguruan Parisen
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