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Az Egészségfejlesztési Iroda (EFI) egy Uj szolgaltatasi forma az egészségfej-
lesztés teriiletén. A szolgaltatasok igénybevételéhez nem sziikséges sem
beutald, sem TAJ-kartya.

Az EFI célja

Az Egészségfejlesztési Iroda célja, hogy egy olyan egészségfejlesztési és egész-
ségmegobrzési kdézpont” j6jjon 1étre, mely helyszine lesz az orszagos, valamint a
helyi népegészségligyi €s az egészséges életmddra nevel6 programok megvalé-
sitasanak, prevenciot segitdé akciok lebonyolitdsanak. Kapcsolatot teremthet,
valamint szinteret biztosithat a terlleten mUkoédd egészségugyi és szocidlis

szolgaltatok és civil szervezetek kezdeményezéseinek, egylttmikddésének.

A kezdeményezés alapvetd célja a sziv-érrendszeri €s daganatos megbetegedé-
sek prevencidjanak tdmogatasa, a korai és elkertlhetd halélozas csdkkentése, az
egészséget biztositd életmdd, valamint az egészségmagatartast befolyasold
szokasok, attitddok javitdsa, és a lakossag egészségtudatossaganak névelése.
Béviteni kivanja a helyi lakossag egészséggel kapcsolatos ismereteit, tovabba
szdrési lehet6ségeket és az egészséges életmdd megteremtéséhez alternativéat
ajanlani.

Mikor érdemes felkeresni az EFI-t?

Ha On vagy csaladtagja:

- krizishelyzetben van,

- sziirési programon szeretne részt venni,

- egyéni tanacsadast kér,

- informacidkat szeretne helyi egészségprogramokrol,

- segitséget szeretne kérni testmozgassal és étkezéssel kapcsolatosan,

- segitségre van sziiksége alkoholprobléma kezeléséhez, vagy dohanyzasrol
valé leszokashoz

- tagja szeretne lenni klubjainknak.

A balmazujvarosi EFl ellatasi teriletéhez 5 telepiilés tartozik: Balmazujvaros,
Tiszacsege, Ujszentmargita, Hortobagy, Egyek.



Hatéanyagai:

e alacsony a kaldriatartalma

e gazdag antocianidinekben (P-vitamin-
nak is szoktak nevezni)

e jelent6s a C-vitamin tartalma

e sok karotin van benne

e szinezd anyaga a mirtillin (baktériumo-
16 hatasu)

e cukrok és pektin is talalhaté benne

e szerves savai a citromsav, almasav,
oxélsav és a borkdsav

Gyogyité hatdasai:

e vizelethajtod

e csOkkenti a magas koleszterin- és
triglicerid szintet

e erositi az immunrendszert

® seqiti a fogyokurat

e védi a szervezet sejtjeit a szabad
gyokoktol

e csOkkenti a szklerdzist, érvédd

e baktériumolé, antiszeptikus hatasu

e |60 hatassal van a szemre (védi a
retinat)

e |6 stresszcsokkentd

Figyelmeztetés:
Az afonya nem sokaig all el, ezért

gyorsan fel kell dolgozni, és el kell
fogyasztani.

Elkészitése:

e Orvosi szempontbdl az afonya levelei és
gyumolcse egyarant hasznalhaté. A
gyumolcshoz kdzeli leveleket szedik le, és
arnyékban szétteregetik, megszaritjak.
Széritott  levele teaként hasznalatos
hasmenés és gyomorpanaszok enyhité-
sére. A teaval kuls6leg pikkelysémords
bért lehet kezelni.

e A gyumolcsét hazankban tilos gydjteni,
mivel védett ndvény. Piacon és nagyobb
aruhazakban juthatunk hozza (kalféldrél
hozzak be), kissé borsos aron.

e Az &fonyas gyUmolcsdesszertek, hazi
sUtemények, fankok, torték, felfujtak, zselék
igazan pompasak, nem is beszélve a
gyumolcslérél vagy az afonyas joghurtrdl.
e |dedlis a friss érett bogyok nyersen valod
fogyasztasa és a bel6le préselt €. Készithe-
tink belble lekvart és gyumolcskocsonyat is
(a bogydk antibakterialis hatasa miatt jol
tartésithatd, és rovid f6zési idét igényel).
e Hagyomanyos gyogyhatasu likéroket is
készitenek belble, féleg Erdélyben.



Vegdn afonyds palacsinta

Elkészités: Hozzdavalodk:

1. Keverjuk egynemUvé az almaszoszt, a e > csésze almaszosz
mandulatejet, a citromlevet, a juharszirupot e > csésze mandulatej

és a vaniliaaromat. ® 1 evBkanal citromlé
¢ 1 evbkanal juharszirup
2. Adjuk hozza a széaraz hozzavaldkat. ¢ 1 teaskanal vaniliaaroma

Vigyazzunk, hogy ne keverjik tul. e 14 csésze zabpehelyliszt
e 5> teaskanal stutépor

3. Forgassuk a masszahoz az afonyat. ® /5> tedskanal szédabikarbdna
® 4 tedskanal s
4. Tapadasmentes palacsintasttében, alacsony e 5 csésze afonya (friss vagy

h6fokon mindkét oldalat megsttjik. Ebbél a fagyasztott)
mennyiségbdl 6 palacsinta jon ki.

5. Lekvarral és afonyaval is fogyaszthatjuk

Afonyds, zabpelyhes turmix

) ) Elkészités:
Hozzavalék: (1 adaghoz)

1. A turmixgépbe oOntstk bele a rizstejet,
adjuk hozza a meghamozott, szeletelt
banant, a megmosott &afonyat és a
zabpelyhet.

e 1 dl rizstej

¢ 1 kbzepes banan

¢ 10 dkg afonya

¢ 2 evbkanal zabpehely

2. Turmixoljuk krémesre és azonnal fogy-
aszthatd. Diszitésére felre tehetink 1-2
afonyaszemet, egészben. Ezt a turmixot
laktozérzékenyek és cukorbetegek s
fogyaszthatjak, mert tej- és cukormentes.




e A pak choi egy azsiai névény, mar
hazankban is termesztik, csak még
kevéssé ismert zOldség.

e A kdposztafélék csaladjaba tartozik.

e Enyhén csipds zoldség, melynek levél-
nyele roppands.

e | egtdbbszoér levesekben vagy wok-os
zo6ldségként talalkozhatunk vele, de
g6zben pérolva is nagyon finom.

Hatéanyagai:

e Gazdag C- és K-vitamin tartalma van.
e Jelentds mennyiségl béta-karotin és
folsav talalhato benne.

e Antioxidansokbdl is sokat tartalmaz.

e Asvanyi anyag tartalma is jelentés, de
kiemelkedd a kalciumtartalma, amely
kénnyebben szivodik fel belble, mint a
tejbdl vagy a spenotbdl. Utébbi ndvény-
nél a magas oxalsav tartalma okozza a
rossz felszivodast.

e Kaldriatartalma alacsony (fogyoékuraba
jol beilleszthet®)

e Jelentds a rosttartalma.

Gyoégyhatasai:

e A Kkinai orvoslas szerint melegitd
névény, ezért jotékony a hatasa kezd6dd
megfazas esetén.

e Nyakoldo hatasa van.

e Csokkenti a koleszterinszintet (magas
rosttartalmaval).

e Segiti az emésztést (lassu bélmozgas
esetén megakadalyozza, hogy pangod
étel maradjon az emésztérendszerben).

e Segiti a csontok anyagcseréjét (magas
K-vitamin tartalmanal és ol felszivodo
kalcium tartalmanal fogva).

Elkészitése:

o Elkészitésénél vigyazni kell, hogy ne
fézzUk tal, mert pont a levélnyél roppands
allaga miatt finom a belble készitett étel.

e Enyhén csipds ize miatt érdemes édes-
kés alapanyagokkal parositani (szezam-
mag, sz6jasz6sz).

* Nyers allapotban jol zarédd dobozban,
hitében tarolva akéar 1 hétig is elall.

e Ha fonnyadnanak levelei, akkor aztas-
suk hideg vizben 10-15 percig, és Ujra
életre kelnek.

o Készithetd belble leves 6nalléan, vagy
mas zoldségekkel vegyesen. Kdretnek,
parolt zoldségként elkészitve wok-ban
nagyon finom, sdlt hasok mellé.



Elkészités:

1. Egy evdkanal olajjal kenjink ki egy kdze-
pes tepsit.

2. A megmosott cukkinik végeit vagjuk le,
és hosszaban vagjuk 3 részre, majd
azokat félbe. RendezzUk el a kivajazott
tepsiben.

3. A poéréhagymat tisztitsuk meg, vagjuk
harom részre, és rendezzUk a cukkini
darabok kozé.

4. A megmosott, kimagozott paprikakat
vagjuk hosszukéas darabokra, és tegylk a
z6ldségek tetejére.

5. A bordéaskel also, vilagos, vastagabb
szérrészét vagjuk le, és rendezzik a
zOldségek kozé. A felsd, zold leveleit
aproéra darabolva talalhatjuk salataként (de
lehet szendvicsre is szorni).

Sult zéldségek

Hozzavaldk:

e 25 dkg fehér fejtett bab

® 1 csomo Ujhagyma

e 2 gerezd fokhagyma

¢ 3 evbkanal hidegen sajtolt
olivaolaj

e 20 dkg sargarépa

e 3 szal zellerszar

¢ 50 dkg érett paradicsom

e 1 liter z6ldség- vagy husleves

o fél| fej kisebb kelkaposzta

e tengeri s6

e frissen 6rolt fekete bors

e reszelt szerecsendio

6. A megmaradt 2 evokanal olajjal
locsoljuk le a zoldségeket, izesitsik
soval, borssal és édeskéménnyel. 180
fokra elémelegitett sutében sUssUk,
aluféliaval letakarva, 30 percig.



e Bar a nevében szerepel, semmi koze
sincs a burgonyahoz, de ez a rendszer-
tani tévedés ne szegje kedvinket, mert
egy nagyon kedvez® hatasu, kellemes
izU z6ldségrol van szo.

e Dél-Amerikabodl szarmazik, ahol mar
5000 évvel ezelétt is fogyasztottak.
Eurdpaba a hoditasok idején kerdlt,
Kolumbusz Kristéfnak kdszdnhetden
ismerték meg ezt a gumos zdldséget.

e Manapsag Kina a legnagyobb batata-
termeld a vilagon, de egyéb azsiai és
afrikai orszagokban is az egyik legfonto-
sabb alapzdldség.

e Hazankban nem igazéan elterjedt, de
szinte  barmelyik  élelmiszerboltban
kaphato, igaz kissé borsos aron.

Hatéanyagai:

e kedvez6 hatasu szénhidratok (ala-
csony glikémias index)

e kiemelked® a karotin, A-, B-, C-, E-vitamin
tartalma

e sok kalcium, magnézium, kélium, fosz-
for, mangan, vas talalhaté benne

e jelentds élelmi rost tartalma

e antioxidans 6sszetevdi is fontosak (an-
tocianin)

Figyelmeztetés:

Szaraz, hlvos, sotét helyen taroljuk,
mert egyébként hamar elkezd csirazni.
Ne tegyUk hdtébe, mert megkeménye-
dik és keserU lesz az ize.

Gyogyité hatasai:

e erdsiti az immunrendszert

e |assitja az 6regedést

¢ |6 hatassal van a szemre

e javitja az agy mikodését

e segiti az emésztést, megszinteti a szék-
rekedést, puffadast

e véd a rak és a szivbetegségek kialakula-
satol

e seqit fenntartani az egészséges vércu-
korszintet

e gyulladascsokkentd hatasa van

e seqiti az epekivalasztast

e taplalo, roborald hatasu

Elkészitése:

e Kénnyen beépithetd a mindennapi étrendbe.
e Sithetd koretnek, f6zhetd krémlevesnek,
fézeléknek, parolhatjuk is. Helyettesithetjuk
vele a rizst és a hagyomanyos burgonyat.
e Egytéalételt és rakott ételt is készithetlink
beléle.

e Plréként, sutemények toltelékeként is
elkészithetjuk.



Elkészités:

1. Az édesburgonyat hamozzuk meg, és vagjuk
nagyobb darabokra.

2. A megtisztitott hagymat vagjuk cikkekre.

3. Az édesburgonyat, a hagymat, a fokhagyma
gerezdeket és az olajbogydt rakjuk egy tlzalld
talba.

4. Az olajat keverjuk 6ssze a mézzel, a gydmbér-
rel, az 6sszezlUzott romai kéménnyel és az
aprora vagott petrezselyemmel.

5. Facsarjuk bele a narancs levét, majd izesitstk
soval, borssal és chili porral.

6. A fliszeres olajat locsoljuk a z6éldségekre.

7. 190 fokra eldbmelegitett sttében, lefedve stsstk 30 percig, majd fedd nélkdl még
15-20 percig.

8. Melegen talaljuk el6ételnek vagy koretnek, sult hus mellé.




Hatéanyagai:

® jelent6s mennyiségl szénhidratot tar-
talmaz

® igen sok antioxidans talalhato benne
® gazdag élelmi rostokban

e magas B-vitamin tartalma van (B1-,
B2-, B6-vitamin)

e megtaldlhaté benne az A-, C-, E-
K-vitamin és a folsav is

e J4svanyi anyagok Kkozul jelentds
mennyiségU natriumot, kaliumot, kalciu-
mot, magnéziumot, foszfort, ként, vasat,
cinket, rezet és mangant tartalmaz

® nem elhanyagolhat6 a fehérjetartalma
sem

Elkészitése, fogyasztasa:

e Készithetlnk beldle levest, megsuthet-
juk, megfézhetjik, grillezhetjuk.

e Készithetlnk belble salatat mas zoldsé-
gekkel vegyesen vagy majonézesen.

e Szerepelhet kdretben, rizshez hozzaadva.
e | ehet levesbetét a paradicsomlevesben.
® A pattogtatott kukorica is igen népszerd.
e A kukoricabdl készitett liszt a glutén-
mentes étrendben nagyon [0l hasznal-
hato, ételek sdritésére, levesbetét és
korettészta készitésére.

e A kukoricabdl alkoholt is készitenek
(Bourbon whisky).

e A kukoricabdl kivont olaj felhasznalhatod
salatakhoz, f6zéshez, sttéshez egyarant.
e Keményit6t is készitenek beléle, amely
része a pudingoknak, valamint ételek
sUritésére is alkalmas.

e A kukoricahajbol (ezek a bibeszalak,
bajusznak is nevezik) tea is készithetd.
Elkészitése: 50 g bibeszalat tegylnk 1
liter vizbe és f6zzUk 10 percig. Ha ebbdl
napi 2-3 csészével fogyasztunk, csdkkenti
a magas vérnyomast. Ez a népi gyogya-
szatbol atvett recept.

Gyoégyhatasai:

e erésiti az idegeket, fokozza az életer6t
e javitja az agy teljesitményét

e noveli a stressztdrést

e javitja a hangulatot

e fiatalit

e serkenti a sejtndvekedést, a sejtlégzést
e fokozza a vérképzést

e erésiti az immunrendszert

e hatasos a libidora, impotenciara

e csOkkenti a véralvadas idejét

e seqit a székrekedés megszUintetésében



ukoricas-tojasos darafelfujt

Elkészités:

1. 3 kanal olajon piritsuk aranybarnara a
darat.

2. Alland6 keverés mellett elébb a levest,
majd a tejet ontsik hozzé és kis langon
f6zzUk 8-10 percig, végul hitsuk ki.

3. A maradék olajon paroljuk Gvegesre az
aproéra vagott hagymat és fokhagymat.

4. A megmosott és lecsepegtetett kukori-
carol éles késsel kaparjuk le a szemeket,
majd a meghamozott paradicsomot vagjuk
négyfelé, és magozzuk ki.

5. A keménytojasok kozul kettdét vagjunk
négyfelé, kettét pedig szeleteljunk fel.

6. A megmosott paprikabdl 2 szeletet
tegyunk félre a diszitéshez, a tébbit vagjuk
apro kockakra, majd a mosott petrezsely-
met vagjuk nagyon aprora.

7. A lecsepegtetett olajpogyot magozzuk ki.

8. A szétvélasztott tojasok sargajat a kuko-
ricaval egyUtt keverjik a darahoz.

9. A tojasok fehérjét csipet soéval verjuk
kemény habb4, majd Ovatosan ezt is kever-
juk a daréhoz. lzesitstk soval, borssal.

10. Egy tUzallé talat kenjunk ki vajjal,
szorjuk be mogyoroéval.

11. A felfujt hozzavaloit rétegezzik bele a
daraval kezdve.

Hozzavaldk:

¢ 20 dkg teljes 6rlésl buzadara
e 5 evbkanal olivaolaj

e 2.5 dl zéldségleves

e 25 dltej

e 2 fej hagyma

e 2 gerezd fokhagyma

e 4 cs6 zsenge kukorica

® 6 kemény paradicsom

e 4 keményre fott tojas

e 1 piros husu paprika

® 1 csokor petrezselyem

e kis marék fekete olajoogyd
e 2 tojas

e tengeri s6

e cayenne-i bors

¢ 4 dkg vaj

e 5 dkg daralt mogyoro

12. A tetejére a negyed tojasokat és a 2
szép paprikaszeletet tegylk, esetleg
néhany szem olivabogydéval egydtt.

13. Szdrjuk be a felfdjt tetejét a maradék
mogyoroval.

14. A maradék vajat olvasszuk fel, és
csepegtessUk ra.

15. 200 fokra eldmelegitett sutében 30
percig sUssUk. Egyenesen a sutébdl
talaljuk.

16. Lucernacsiraval megszoért reszelt

sargarépabdl és almabdl készult salatat
adjunk mellé.

[oX




Hatéanyagai:

¢ sok esszencialis aminosavat tartalmazoé
fehérje van benne

e 50% 0Osszetett szénhidratot tartalmaz
(lassan felszivodo)

e vitaminok kozul A-, B1-, B2-, B6-,
E-vitamin és folsav van benne

e dsvanyi anyagok kozul kiemelkedd a
kalcium, foszfor, magnézium, kalium,
cink és vas tartalma

® nagyon jelentds mennyisegl élelmi
rost talalhaté benne

e alacsony a glikémiés indexe

Elkészitése:

e Fbzéskor ne keverjunk 0Ossze tébb
fajta lencsét, mert eltéré a fézési idejuk.
e A barna lencsébdl érdemes levest és
fozeléket késziteni. A z6ldbdl salatat
szoktak, de alkalmas levesnek és
fozeléknek is. A voros lencsébdl krémle-
vest csinaljunk.

e A lencsébdl huspotlok is készithetdk
pl. lencsegolyo, lencse fasirt.

e Ujabban a lencsébdl lisztet is érolnek,
amely alkalmas a gluténmentes finom-
sagok, lepények, péksitemények készit-
esére.

* A z6ld és a barna lencsét be kell aztat-
ni f6zés elbtt, a fekete és a vords lencsét
nem. Az utdbbi ketté hamar megpuhul,
f6zés soran nehezebben tartjdk meg a
szemek a formajukat.

® A vegetarianusoknak és a veganoknak
a legjobb fehérjeforras.

Gyogyité hatasai:

e javitia a majfunkciot

® |0t tesz a szemnek

¢ |6 az idegeknek, nyugtat

e magas folsavtartalma tamogatja a magzat
fejlédését

¢ |6 hatassal van az anyagcserére

e megszunteti a székrekedést

e seqit stabilizalni a vérnyomast

e seqiti a vércukorértékek kordaban tartasat
e csOkkenti a valtozokori tuneteket

e fokozza a férfiak termékenységét

e seqiti a hajndvekedést

e tamogatja a sebgyogyulast

e noveli a szellemi frissességet

e segiti a viz kiurulését

e fiatalitja a kotészdveteket

e enyhiti a vérszegénységet

Figyelmeztetés:
Magas purintartalma miatt elévigyazatos-

sagbodl csak ritkan fogyasszak azok,
akiknek vérében magas a hugysavtartalom.



Elkészités:

1. A megtisztitott és kivalogatott lencsét 1
orara aztassuk be, majd forraljuk fel, és
f6zzUk 60 percig. Csak ekkor adjuk hozza
a két zoldségleves kockat.

2. Az olajban paroljuk Uvegesre az aprora
vagott hagymat és fokhagymat.

3. Tisztitsuk meg, kicsit nyomkodjuk szét,
alaposan mossuk meg és csepegtesstk le
a poéréhagymat. A répat is tisztitsuk meg.
Vagjuk a répat ferdén kb. 5 mm-es, a poré-
hagymat ugyancsak ferdén kb. 2 mm-es
szeletekre. Mindkettét adjuk a hagymahoz,
forgassuk at vele, végul 6ntsuk r& a bort.

4. A meghamozott zellert vagjuk hosszu és
vékony csikokra, majd adjuk a toébbi
zbldséghez.

5. Az egészet paroljuk 3 percig,, majd a
tejfollel egyttt adjuk a lencséhez. |zesitstk
curryvel és szdéjamartassal.

6. A napraforgécsirat hideg vizzel 6blitstk
le, csepegtessUk le, és szorjuk a tetejére.

Csiras lencsetal

Hozzavalok:

® 25 dkg zold lencse

e 1]viz

e 2 z6ldségleves kocka

¢ 1 nagy fej hagyma

e 1-2 gerezd fokhagyma

e 3 evdkanal olivaolaj

e 20 dkg fiatal poréhagyma
e 20 dkg zsenge sargarépa
e 1 dl szaraz fehérbor

¢ 12 dkg zellergumo

e 2-3 evbkanal tejfol

e 1 evdkanal curry por

e 1-2 evbkanal széjamartas
e 12 dkg csirazott napraforgémag



e A malna a rozsafélék csaladjaba
tartoz6 cserje, melynek a termése a
legédesebb bogyds gyuimalcs.

e A kdzépkor Ota termesztik kertekben.
Minden évben Uj vesszOket hajt, a
foldalatti tarackbdl.

e Sokféle fajtajat termesztik, kétszer és
folyton termdket, amelyeknek mas és
mas a termbideje, junius és szeptember
kozott.

e A maélnanak kulénlegesen finom
aromadja van, a legzamatosabb izl az
erdei méalna.

Hatéanyagai:

e jelentds a cukortartalma (levuloz)

e kiemelked® A-, B1-, B2- és C-vitamin
tartalma

e jelentds mennyiségl kalcium, vas és
foszfor talalhatd benne

e szerves savak magas koncentracioja
jellemzi (flavonoidok)

Gyogyité hatasai:

e haszndl latasgyengeségnél, farkas-
vaksagnal

e fényessé, slrlveé teszi a hajat

e puhitja, és rugalmassa teszi a bort

e csOkkenti az orrvérzést, foginyvérzést
e vizelethajtd, mérsékli a vese- és
holyagpanaszokat

® vértisztito, frissitd

° megszUnteti a székrekedést, hashajtd
® magas laz esetén j6 hatasu, izzaszto
e nyakoldo, koptetd hatasa is van

Elkészitése, felhasznaldasa:

e | egidedlisabb fogyasztasi médja nyer-
sen dnmagaban vagy erdei gylimalcsok-
kel egyultt, gyimdlcssalataban.

¢ Friss gyumolcslé és gyumdlcskocsonya
forméjéban is nagyon finom.

e Télre eltehetjuk lekvarnak, szérpnek is.
e Nagyon finom siteményekben, édessé-
gekben, joghurtban, tdroban.

Figyelmeztetés:

A malna egyéni érzékenységet idézhet eld.
Szoptatds anydk lehetbleg ne fogyasszék,
mert az anya altal fogyasztott mélna allergias
borkittést okozhat az Ujszalottnek.



Hideg madlnaleves

Elkészités: Hozzavaldk:

1. A malnat mossuk meg, csopdgtessuk le, tegylnk félre ¢ 40 dkg malna
néhany szemet, a tobbit tegylk turmixgépbe. e 4 dl tej

¢ 2 dl habtejszin
2. Adjuk hozzéa a tejet, a tejszint, a sz6rpdt és a mézet. e 1 dl méalnaszorp
Keverjuk addig, amig habos nem lesz. ® 2 evBkanal méz

3. Ekkor szUrjuk at, olyan lyukméretU sz0rén, amin a malna-
magok fennakadnak. Ha a mag nem zavard, nem kell
atszarni.

4. Ha kész, hitsik le. Hidegen talaljuk, a félretett malna-
szemekkel diszitsuk.



e A mangold a cékla rokona, fehér
céklanak is nevezik.

e | evelének ize a spendtéhoz hasonlo,
szara pedig a spargat helyettesitheti. A
mangold egyesiti magaban a spendt, a
sargarépa és a sparga értékes gyogy-
hatasu 6sszetevoit.

e Hazankban kevésbé ismert, kissé
hattérbe szorult z6ldség, pedig remek
ize és jotékony egészségugyi hatésai
miatt érdemes lenne minél gyakrabban
beépiteni étrendlnkbe.

Hatéanyagai:

e alacsony a kaldria tartalma

e gazdag A-, B1-, B2-, B6-, C-, E-
K-vitaminban, karotinban és folsavban
e jelentés mennyiségl szerves sav
talalhaté benne /alma-, citrom-, oxalsav/
e foszfor, kalcium, kalium, magnézium
és vas talalhaté benne

e kdnnyen emészthetd, nagy mennyi-
ségU pektint tartalmaz

e antioxidansok is talalhatok benne
(flavonoidok)

e sok élelmi rostot tartalmaz

Gyogyité hatasai:

e vizelethajtd hatasa van

° megszUnteti a székrekedést, méregte-
leniti a beleket

e csOkkenti a vérzsirok szintjét

e er6siti az immunrendszert, az izmokat
€s a sziv munkajat

e crisiti a csontokat és a fogakat

e fokozza a vérképzést

e aktivalja a hormontermelést
e noveli a mentélis frissességet
® segiti a glukdz-anyagcserét

Elkészitése:

e | evelébdl a spendthoz hasonld fézelék
készithetd, akar ugyanazon recept
alapjan.

® | eveleinek nyele a spargahoz vagy a
rebarbarahoz hasonléan hasznalhaté fel.
Remekul izesithetd fokhagymaval, amivel
tovabb fokozzuk étkezési értékeit.

e Nemcsak f6zelék, hanem olaszos rakott
tészta, krémleves, vegetarianus fasirt,
salata is készulhet bel6le, de meg is lehet
télteni.

o A levélnyélbdl készithetink levest, rakott
ételt, parolva koéretet, kompotot, kertlhet a
desszertbe, siteménybe.

e Fogyaszthatjuk nyersen is salatakban,
turmixokban (fiatal zsenge leveleket).



Elkészités:

1. A lisztet szitaljuk deszkara és a kbzepébe
nyomott mélyedésbe tegyuk bele a 3 evdka-
nal tejfolt, a vizet, fél kavéskanal sot, a
szélére kdrbe daraboljuk ra a kemény vajat.

2. Gyurjunk sima tésztat és letakarva pihen-
tessuk 30 percig hideg helyen. Pihentetés
utan nyujtsuk ki, és béleljunk ki vele egy 28
cm atmérdjl, hulldmos széll tortaformat,
agy, hogy a tésztat huzzuk a pereméig fel.

3. Blansirozzuk néhany masodpercig bdsé-
ges, soOs forrd vizben a megmosott,
megtisztitott, és keresztben keskeny csikok-
ra vagott mangoldot. Ontsik le réla a vizet,
hideg vizzel 6blitsik, és csepegtesstk le,
majd egyenletesen teritsik a tésztara.

4. A t6bbi hozzavaldt keverjuk 6ssze, izesit-
stk soval, borssal és szerecsendidval, majd
oOntstk a mangold tetejére.

5. 220 fokra elémelegitett sttdben 30 percig
sussUk.

6. Forron talaljuk. El6ételként 8-10 ember-
nek is elég.

Készithetjik, csak a mangold szarabdl is,
ekkor 1 kg novény szikséges. A mangold
levelébdl masnap héjaban f6tt burgonyaval,
vajjal, tejszinnel, reszelt sajttal és izlés
szerinti olajos magvakkal toltott tekercseket
készithetlnk.




e Az olajfa félék csaladjaba tartozo
olajfa csonthéjas termése az olajbogyo.
e Az olajfa valészintileg Kis-Azsiabdl
szarmazik, a foéniciaiak és a karthagoiak
kozremlkodésével kertlt a tengert
koralvevo tertletekre. A Foldkozi-tenger
mellékén mindendtt, igy Eszak-Afrika-
ban is kiterjedten termesztik.

e Az olajbogy6 azon tul, hogy kitdné izd,
az egyik legegészségesebb élelmiszer.
e Fekete és zold véaltozataval talalkozha-
tunk. A fekete mar elérte a teljes
érettség fokat. A zdldet éretlen éllapot-
ban szedik le.

Hatéanyagai:

® nagy mennyiségben tartalmaz telitet-
len /esszencidlis/ zsirsavakat

e polifenol vegyuletekben gazdag

e vitaminok kozul A-, B-, C-, E-, D-, és
K-vitamin talalhatoé benne

e asvanyi anyagot: foszfort, ként, kaliu-
mot, magnéziumot, kalciumot, vasat,
rezet, mangant tartalmaz
e jelentds mennyiségl
vegyulet is van benne

antioxidans

Gyogyité hatasai:

e gyorsitia a sejtregenerélddast és
lassitja az dregedést

e seqiti az emésztést, epehajtd hatasu
e enyhén hashajtoé hatasu

e csOkkenti a vérnyomast és a koleszte-
rinszintet

e er@siti az immunrendszert

® javitja a keringést

e ¢lénkiti az emészténedvek termelddését
e csOkkenti az érelmeszesedés kockazatat
e telitd hatasa altal fogyokuraban is jol
alkalmazhato

Elkészitése:

Mindegy, hogy salatédba tesszik, maga-
ban vagy koéretben fogyasztjuk el
hidegen vagy melegen, az olajbogyd
mindenhogyan egészséges taplalék.
Kulénleges ize miatt szivesen hasznaljak
salatékhoz és hidegtalakhoz is. F6zzlnk
hidegen sajtolt oliva olajjal, ha egészsé-
ges ételt akarunk késziteni. Ennek az
olajnak h&é hatdasara nem véltozik az
Osszetétele.



Elkészités:
1. Magozzuk ki, és vagdossuk durvara az olivabogyokat.

2. Keverjuk hozza az apréra vagott hagymat és
fokhagymat. Adjuk hozza a finomra vagott mentaleve-
let is.

3. Ha alaposan 6sszekevertlk, izesitsik kevés bore-
cettel (izlés szerint), egy csipet soéval, kevés csipds
paprikaval.

4. TegyUk hozzéa a zsemlemorzsat, keverjlk 6ssze, és
locsoljuk meg extra sz(z olivaolajjal.

Ez egy valéban étvagygerjesztd eléétel, ami erds
izeket és a mediterran ételek utanozhatatlan aromait
hozza asztalunkra.




e A s6ska az egyik legnépszeribb
tavaszi névényeink kdzé tartozik.

e Marciustol egészen kés6 6szig gydjt-
het6, de a legizletesebb a viragzéas
el6étt, kora tavasszal.

e Szamtalan olyan j6tékony hatasa van
a szervezetlnkre, amely miatt érdemes
minél tobbet fogyasztani beldle.

Hatéanyagai:

e nagy mennyiségu C-vitamint tartalmaz
e sok benne az A-, B1-, B2-vitamin

e gazdag kaliumban, kalciumban, fosz-
forban, natriumban és vasban

e alacsony a kaldriatartalma

e sok fehérje talalhato benne

e kiemelkedben sok antioxidans, flavo-
noidok talalhaték benne

Gyogyité hatasai:

e segiti a latast, csokkenti a farkasvaksagot
e seqit a csontok erésségének megtar-
tdsaban

e csOkkenti a vérszegénységet

e vizhajtd, segit megeldzni a huagyuti
fertbzéseket

e csokkenti a vérzsir szinteket (koleszte-
rin, triglicerid)

e segit a fogyokuraban

e csOkkenti a vérnyomast

e késlelteti az bregedést

® |6 az dlmatlanséag ellen

® immunerosité hatasa van

o frissit®, élénkitd hatasa van

e megszUnteti a puffadast, hashajté hatasu

Elkészitése:

Leggyakrabban levest vagy martast
készitink beldle. Nyersen is készulhet
bel6le martas, amely nagyon ol illik a
halak mellé. A zsenge, friss soskalevele-
ket keverhetjuk salatakba is savanykas, a
citroméhoz hasonlé ize miatt. Iréval kever-
ve krémet is készithetlink belble.

A mélyh(tott és a konzerv séskat egész
évben megtaldlhatjuk az élelmiszerizle-
tekben.

A népi gyogyaszatban a soskalevelekbdl
forrazott teat ajanlanak vizhajténak,
méregtelenitének.



Elkészités:

1. Az Ontethez egy talkédban keverjik
Ossze a didolajat, a citromlevet, a mézet,
izesitstk soval, borssal, majd adjuk hozza
a nagyon finomra vagott fokhagymat.

2. A megtisztitott, megmosott sdskalevele-
ket vagjuk 1 cm vastag csikokra.

3. A zellerszarat és a megtisztitott sargaré-
pat vagjuk nagyon vékony szeletekre.

4. Az alméat mossuk meg, vagjuk ki a
maghazat, de ne hamozzuk meg, és
vagjuk leheletvékony szeletekre.

5.Az eldkészitett hozzavalokat rendezzik
egy nagyobb talba és finom lyukd sz(rén
keresztul csorgassuk ra az Ontetet (a
fokhagymadarabkak ne kerUljenek bele a
salatédba). Forgassuk jol Ossze és mar
fogyaszthato is.

Fontos, hogy ezt a salatat kézvetlenul a
fogyasztéas el6tt készitstk el, mert kulon-
ben a séska 6sszefonnyad, az almasze-
letkék pedig megbarnulnak.




e A szeder késd nyari gyumalcs.

e A névény vesszdit, indas szarait tls-
kék és sorte- vagy mirigyszorok védik. A
fehér, vagy rdzsaszinG viragokbdl
fejl6dd termésben érése idejére a ndvé-
nyi festékanyag mellett nagy mennyi-
ségben flavonoidok és gyogyhatasu
névényi anyagok halmozodnak fel.

® Nemcsak a gylmadlcs, hanem a névény
levelei is tele vannak gyogyer6vel.

Hatéanyagai:

e nagy mennyiségl Kkarotint tartalmaz
(antocianidin)

e jelent6s az A-, B- és C-vitamin tartalma
e zsirsavak is talalhatok benne

e 4svanyi anyagok koézul kalcium, kal-
ium €s mangan van benne

e magas a pektin tartalma

e szerves savak is vannak benne (cit-
romsayv, almasav, borkésav)

e glacsony a kaldriatartalma és a tapér-
téke

Gyogyité hatasai:

e er@siti az immunrendszert

e erfsiti a kotdszoveteket és az erek
falat (jo a visszerek és aranyér ellen)

e gatolja a nyalkahartyak gyulladasait
(leveleibdl f6zott tea)

e véd az 6regedési folyamatokkal szem-
ben

e étvagyjavito

e vértisztitd

e kismértékben hashajté hatasu

Elkészitése, felhaszndldasa:

e Frissen vagy szaritva nagyon j6 izl a
muzliben és a gyUmdlcssalatakban.

e A fényes fekete vagy hamvas kék szed-
ret gyakran teszik bele kasakba, felfujtak-
ba, tortékba.

e A szederbél nagyon finom lekvar,
gyumdlcskocsonya, dzsusz, pohéardesz-
szert, fagylalt, szérp, gyumolcslé és
erjesztett ital készithetd.

e | evest és martast is készithetlnk belble,
bar igy sokat veszit hatéanyag-tartalma-
bdl. Lefagyasztva télre is eltehetjlk a
gyumolcsot.

e A szederlevelek ill6olajokat, cserzo-
anyagokat és kulonféle savakat tartalmaz-
nak. A beldluk készUlt tea gatolja a szaju-
reg és garat nyalkahartyajanak gyullada-
sat. A szederlével vald gargalizalas pedig
megszUnteti a rekedtséget, a hangszalak
gyulladasat.

Figyelmeztetés:

A szeder nem sokaig tarolhatd, mert
hamar megpenészedik, amint lehet,
fogyasszuk el, vagy hasznaljuk fel ételké-
szitéshez.



Elkészités:

1. A tarot villaval torjuk dssze, majd kever-
juk a mascarpone sajthoz, és adjunk hozza
2 evbkanal eritritet.

2. A szedret mossuk meg, cs6pdgtessik
le, tegyunk félre 8 szemet, a tébbit 1
evbkanal eritrittel f6zzUk fel, majd pépesit-
stk. Még melegen keverjik a turds
masszahoz.

3. Négy pohéarba osszuk el ugy, hogy a 4. A tetejét diszitsik egész szeder
poharak aljara térdeljunk 2-2 zabkekszet,  szemekkel és friss citromfl levéllel,
majd rakanalazzuk a szedres krémet. vagy mentalevéllel.







