Novéenyeinkben
az egészség |.

W\

J‘LP""-




Tartalomjegyzék

ArticsOka
Olivas-zdldséges articsOka
Bab

Olasz bableves

Bulgur

Zo6ldséges bulgur

Cékla

Gombéaval toltott cékla
Cukkini

Toltott cukkini
Csicseribors6
Csicseriborsos kuszkusz
CsicsOka

Csicsbkaleves
Edeskdmény

Rakott édeskdmeény sajttal
Karfiol

Csdben siilt karfiol
Kelbimbd

Cs6ben siilt kelbimbo

EFI

o5
ON7%

5y
a7 NS




Az Egészségfejlesztési Iroda (EFI) egy U] szolgaltatasi forma az egészségfejlesztés
terlletén. A szolgaltatasok igénybevételéhez nem szilkséges sem beutald, sem
TAJ-kértya.

Az EFI célja

Az Egészségfejlesztési Iroda célja, hogy egy olyan egészségfejlesztési és egész-
ség-megobrzeési ,kdzpont” mikodjon, mely kdzpontja lesz az orszagos, valamint a helyi
népegészsegligyi- €s egészséges életmddra neveld programok megvalositasanak,
prevenciot seqitd akciok lebonyolitasanak, kapcsolatot teremthet, és szinteret biztosit-
hat a tertleten mikodd egészségugyi és szocidlis szolgaltatok és civil szervezetek
kezdeményezéseinek, egyuttmikddésének.

A kezdeményezés alapvetd célja a sziv-érrendszeri és daganatos megbetegedések
prevenciojanak tamogatasa, a korai €s elkertlhetd haldlozas csdkkentése, az egész-
séget meghatarozé életmod, valamint az egészségmagatartast befolyasold szokasok,
attitlidok javitasa és a lakossag egészségtudatossaganak ndvelése; valamint, hogy
bévitse a helyi lakossag egészséggel kapcsolatos ismereteit, szlirési lehetdségeket
€s egészséges életmdd alternativat ajanljon.

Mikor érdemes felkeresni az EFI-t?

Ha On vagy csaladtagja:

e krizishelyzetben van,

e sz(irési programon szeretne részt venni,

® egyéni tanacsadast ker,

e informacidkat szeretne helyi egészségprogramokrol,

e seqitséget szeretne kérni testmozgassal és étkezéssel kapcsolatosan,

e seqitségre van szUksége alkoholprobléma kezeléséhez vagy dohanyzasrol vald
leszokashoz,

e tagja szeretne lenni klubjainknak

A Balmazujvarosi EFI ellatési tertletéhez 5 telepulés tartozik: Balmazujvaros,
Tiszacsege, Ujszentmargita, Hortobagy, Egyek.




Articséka

e Kissé fanyar, mégis roppant izletes
z6ldség.

e Viragbimbojanak husos sziromlevelei
€s a virag kdzepe egyarant inyencség.

Gyoégyhatasai:

e El6segiti a maj regeneralodasat

e Tisztitja a vért (csokkenti a vér zsirtar-
talméat)

e Epehajtd (akadalyozza az epekdkép-
z6dést)

e Nagyon j6 gyulladascsokkenté (népi
gyogyaszatban reuma €s epegyulladéas
esetén alkalmazzak)

e Serkenti az epe termelédését (emész-
tési zavarokban segit)

e Hatékonyan szabélyozza az étvagyat
o Kivalo vizhajto

e Az articsoka az egyik leghatéko-
nyabb, egyuttal legkiméletesebb termé-
szetes fogyasztészer. Hogyan? Csok-
kenti az étvagyat, csOkkenti a vér
zsirtartalmat, kivalo vizhajto, kaldriasze-
gény, magas a rosttartalma

e Ha fbzetet készitlnk beldle: erbsitd
hatasa van, csillapitja a makacs kého-
gést

o A levelébdl készlUlt tea: vese és
holyagpanaszok esetén hatasos

o Az articsékaban talalhatd inulin a
bélfléra helyreallitasaban kaphat fontos
szerepet

Elkészitése:

e A szarakat vagjuk le, a bimbodkat tegytk
nyelikkel a forrasban 1év6, soés vizbe,
fedjuk le, és hagyjuk benne, amig a
levelecskék kitéphetdk lesznek. Ekkor a
leveleket kivulrél befelé haladva tépdes-
SUK ki.

e Vagy valamilyen koritést készithetlink
bel6le, vagy martogassuk majonézbe.

e A levél husos tovét vagjuk ki, és éntsink
ré valamilyen martast.

e Az articséka fogyaszthaté melegen és
hidegen is.

Figyelmeztetés:
Az articsoka csOkkenti a tejtermelést,

ezért szoptatés anyukék kerlligk a
fogyasztasat!



livas-zoldséeges articsoka

Elkészités:

1. Az articsokat tisztitsuk meg ugy, hogy a
kulsé zold rétegeket egészen a vilagos
részig fejtstk le, a széarat vagjuk le, és a
bels® szbros részt kiskanallal kaparjuk ki.

2. Negyedeljuk, dorzsoljuk be citromlével,
és azonnal tegyUk citromos vizbe, mert
gyorsan feketedik.

3. Az apréra vagott hagymat és a felkarika-
zott sargarépat az olajon piritsuk meg,
majd adjuk hozza a még egyszer megmo-
sott articsokét, a fél citrom kifacsart levét.

4. Hagyjuk, hogy egy kicsit eresszen levet,
majd adjuk hozzé a felkockazott paradi-
csomot, a kis kockéara vagott burgonyat és
arizst.

5. F6zzik 5-6 percig fedd alatt.

Hozzdavaldk:

* 1 kbzepes hagyma
® 6 articsoka

e 2 sargarépa

e 2 paradicsom

e 2 kbzepes burgonya
e 1 marék rizs

e 1 citrom

e 1.5 dl olivaolaj

e kevés kapor

e tengeri s6

6. Ezutan annyi vizzel ontsuk fel
amennyi ellepi, izlés szerint sézzuk,
és f6zzuk addig, amig a rizs és a
burgonya meg nem f6.

7. Talalaskor szérjuk meg finomra
vagott kaporral.



Hatéanyagai:

* Nagyon gazdag nukleinsavban és
fehérjében

e Sok kaliumot, kalciumot, foszfort,
magnéziumot és vasat tartalmaz

e Nyomelemek kozUk jelentés a mangan
és a molibdén tartalma

e \Vitaminok kdzul sok C-vitamint és
B-vitamint tartalmaz

e Nem rég felfedezett 6sszetevoje az
inositol pentakifoszfat, mely gatolja a
rakos sejtek ndvekedését

e Nagyon sok oldhaté és oldhatatlan
élelmi rost van benne

e Magas a purin tartalma (k6szvényesek
mértékkel fogyasszak)

e Jelentés mennyiségu fenolt és
anthocyanint tartalmaz

Gyoégyhatasai:

e Csokkenti a koleszterinszintet

e CsOkkenti a sziv-érrendszeri megb-
gedések kockazatat

e Serkenti a sejtek fehérje anyagcseréjét,

e Sejtfiatalité hatasu

e El6seqiti a viz kilrtlését (vizhajto)

e Segiti a m4aj és a vese miikoddését

e Rakellenes hatasu, és a citotoxikus
gyogyszerek hatasat nével

e MegszUnteti az emésztési zavarokat,
a székrekedést

e Segit a vércukorszint egyenletesen
tartasaban

Elkészitése:

e A szaraz babot mindig aztassuk be
fézés elbtt. Készulhet belble leves, husos
egytélétel, vagy kukoricaval chilis bab.
Fézeléknek és salatanak is nagyon finom.

e Orleményét, a bablisztet a lisztérzéke-
nyek hasznalhatjak buzaliszt helyett

e Fejtett babbdl szintén készithetliink
levest, f6zeléket és salatat is

Figyelmeztetés:

e Hideg vizben kezdjuk fézni, hosszasan
és igen lassan

e Hogy elkerUljuk a kellemetlen puffadast,
gazképzodést, tegylnk a f6zévizbe flisze-
reket: pl. édeskdményt, rozmaringot,
babérlevelet vagy zsalyat




Elkészités:

1. Mossuk meg, és csepegtessik le a
babot.

2. Tisztitsuk meg az Ujhagymat. A ropogo-
sabb z6ld szarat vagjuk karikakra, és
tegyuk félre, a fehér részét vagjuk apro
kockakra.

3. Vagjuk aproéra a megtisztitott fokhagy-
mat, is és a hagymaval egyUtt az olajon
paroljuk Gvegesre.

4. A tisztitott sargarépat és zellerszarat
szeleteljuk fel.

5. A paradicsomot hamozzuk meg,
magozzuk ki, és vagjuk ¢ssze.

6. A babbal egyltt adjuk a z6ldségeket a
hagymahoz.

7. Ontstik ra a levest, és fedd alatt f6zzik
40 percig.

8. A megtisztitott és vékon okra vagott

oval.

Olasz bableves

Hozzavaldk:

e 25 dkg fehér fejtett bab

e 1 csomo Ujhagyma

e 2 gerezd fokhagyma

¢ 3 evbkanél hidegen sajtolt
olivaolaj

e 20 dkg séargarépa

e 3 szal zellerszar

¢ 50 dkg érett paradicsom

¢ 1 liter z6ldség- vagy husleves

o f¢| fej kisebb kelkaposzta

e tengeri s6

e frissen 6rolt fekete bors

® reszelt szerecsendio

9. Ha kész, talaljuk a félretett hagyma-
karikakkal. Ha tul csipds a hagyma,
adhatunk helyette reszelt parmezant is.

Ezt a levest készithetjlk szarazbabbdl
is, csak ebben az esetben el6zb este a
babot aztassuk be.



Bulgur

e A bulgur teljes értékd gabona,
meégpedig nagyon értékes tartalommal.
o Készitésekor a  buzaszemeket
hosszan vizben aztatjak, majd amikor a
szemek megszivték magukat és éppen
csirdzni kezdene, vagyis aktivalddott
benne az élet, akkor leszdrik, megdaral-
jak, elégbzolik, majd megszaritjak.

Hatéanyagai:

e Kaldria tartalma: 342 kcal / 100 g-ban.
e Magas a rosttartalma (1 csésze bulgur
a napi rostszikséglet 25%-at fedezi).

e Glikémias indexe kdzepes (46%).

e Valamennyi B-vitamin megtalalhato
benne (B12 kivételével).

e Asvanyi anyagok koz(l a vastartalma
a legjelentdsebb.

e
S
-

Gyoégyhatasai:

e A beleket tisztitja, segit a székrekedést
megel6zni (magas éleimi rost tartalma
altal).

e Segit a vércukorszint szabalyozasaban
(kdzepes glikémias indexd, jol beilleszthe-
t6 a cukorbetegek étrendjébe).

e |deg-izom ingerlékenységet oldja
(magas B-vitamin tartalmanak kdszénhe-
téen).

e Vashianyos vérszegénység esetén
nagyon jol beillesztheté az étrendbe
(magas vastartalmanal fogva).

e A bulgur nagyobb szem( fajtaja koret
készitésére alkalmas. Hasonl6 a rizshez,
csak egy kicsit keményebb, pergbsebb
az allaga, és percek alatt elkészithetd.

e Nagyon jol atveszi az izeket, ezért
népszerliek a bulgurbdl készult salaték,
sok zoldséggel és sok zoldfdszerrel.
KoénnyU, kiadds és egészséges. Salatak-
hoz a kisebbre 6rolt bulgurt hasznaljuk.

e | evesbetétként is fogyaszthatjuk.

e |[ndiaban édesen is eszik tejjel, cukorral

felfézve.

1 b x * A mediterran térségben és a Kdzel-Ke-

b

4-“-.-," leten a pilaf jellegl egytélételekben és a
- toltelékekben is gyakran szerepel.



Zoldséges bulgur

Elkészités: Hozzavalék:
® 2 sargaréepa

¢ 1 paszternak

* 1 bogre bulgur

¢ 10 dkg z6ldborso

® 2 evbkanal olivaolaj
® tengeri s6

e frissen 6rolt bors

1. A megtisztitott, megmosott sargarépat és paszterna-
kot vagjuk kis kockakra.

2. Egy nagyobb edénybe 6ntsink 1,5 liter vizet, forraljuk
fel és s6zzuk enyhén.

3. TegyUk bele a bulgurt, a darabolt zéldségeket és a
z6ldborsot. 10 perc alatt f6zzUk puhara, majd szUrjuk, és
csepegtessik le.

4. Egy labasba 6ntsUk az olajat, melegitstk fel, és tegytk bele a zdldséges bulgurt
5. {zesftstk séval, borssal, majd évatosan keverjik dssze.

6. Koretként talaljuk husok mellé, de vegetarianusoknak és veganoknak kedvelt
egytalétele is.



Hatéanyagai:

® Magas rosttartalommal rendelkezik.

e Asvéanyi anyagok kozil sok vasat,
magnéziumot, cinket, rezet, mangant,
kéaliumot, natriumot, kalciumot, foszfort
és szelént tartalmaz.

e F6bb vitaminjai: A-, B1-, B2-, B6-, C-,
E-, K-vitamin.

e Bovelkedik béta-karotinban és folsav-
ban.

e Szinét egy természetes pigment a
betanin adja, amely a flavonoidok k&zé
tartozo, ismert antioxidans.

e Sok vizet, és kevés kaldriat tartalmaz.

Elkészitése, fogyasztasa:

e Sokféleképpen fogyaszthatd: nyersen,
parolva, pacolva, fézve, sltve.

* Napjaink igazi slagere a céklalé, amit
barki elkészithet hazilag is, gyimdlcs-
centrifugaval.

o Kevésbé kozismert, hogy a cékla
levelei is bbdvelkednek vitaminokban,
asvanyi anyagokban és rostokban. Sét,
tobb vasat tartalmaznak, mint a spendt.
e A levelét elkészithetjuk forrazva, vagy
parolva, izesitstk citromlével és extra
szlz olivaolajal. Ehetjtk magaban,

vagy koretként, esetleg z6ldséglevesbe
fézve.

Gyoégyhatasai:

e Hozzdjarul a daganatok kialakulasanak
megel6zéséhez (antioxidansaival).

e Azt is dllithatnank, hogy olyan szuper
élelmiszer, melynek fontosabbak gyogy-
hatasai, mint élvezeti értéke.

e Tamogatja a mar kialakult daganatokbdl
valo gyogyulést.

e Pétolja a szervezetbdl hianyzo asvanyi
anyagokat és vitaminokat (betegséghbdl
labadozas, sportolas).

e Magas vastartalmanal fogva segit a
vérszegénység kezelésében.

e Méregtelenit, tisztitja a belet és a vért.

e Optimalizélia a maj] mikodését
(majgyulladas, majzsugor).

e Javitja az érfalak rugalmassagat, szaba-
lyozza a vérnyomast (folsav, betanin).

e Gyulladascsokkentd, elsésorban a
bélrendszeri gyulladasokat csokkenti,
gyorsitja a gyogyulast.

e Seqiti a fogyast.

e Seqit a szervezet sav-bazis egyensulyat
fenntartani.



dmbaval toltott cékla

Elkészités: Hozzavalodk:

1. A megmosott céklat fézzik puhéara, * 60 dkg cékla
sz(rjuk le, miutan kihdlt pucoljuk meg. ¢ 10 dkg gomba

¢ 5 dkg feta sajt
2. A felszeletelt gombat az olajon paroljuk e 1,5 dl natdr joghurt
meg, s6zzuk, borsozzuk. e 2 evbkanal oliva olaj

e 5 dkg fustolt edami sajt
3. A megtisztitott céklak tetejét vagjuk le, a e tengeri s6
kdzepét kis kanallal vajjuk ki. e fehér bors

e 2 dkg vaj
4. A parolt gombahoz keverjuk hozz4 a kis
kockakra vagott feta sajtot és ezzel a
toltelékkel toltsik meg a céklakat.

5. Egy tlzalld talat kenjunk ki vajjal, 6. A tetejét szorjuk meg a reszelt fustolt
egymas mellé tegylk bele a toltott cékla-  sajttal és 170 fokra elémelegitett
kat, majd ontsuk le a joghurttal. sUtdben sussutk 15 percig.



e £z a karcsu, sotétzold vagy sarga tok
nagyon népszerl  kellemes ize,
alacsony kaloriatartalma és rendkivdl
véltozatos felhasznalasa miatt.

e Nulla zsirtartalma és magas tapanyag-
tartalma tokéletes élelmiszerré teszi.

Hatéanyagai:

® 95%-a viz (kivalé hidratald)

® magas élelmi rost tartalma van

e sok B6-, C-, és K-vitamint tartalmaz, a
héjaban karotin talalhaté

e asvanyi anyagok tekintetében jelentts
mennyiségl mangant, magnéziumot
és kaliumot tartalmaz

e jelentds mennyiségl antioxidans
anyagot (fitonutriens) tartalmaz

Elkészitése:

o Elkészithetjuk toltve, salataként, lecso-
ként, porkoltként, fézhetink belble
levest, hasznalhatjuk  sUtemények,
pastétomok alapanyagaként is.

e Ajanlatos a cukkinit mas zéldségekkel
egyutt késziteni, zéldpaprikaval, paradi-
csommal, voréshagymaval vagy
fokhagymaval, akar fézeléknek, akar
salatanak. Biolégiai hatéanyagai nagy-
szerlen kiegészitik egymast, az étel
pompas izd, fittek és jokedvlek leszlnk
téle.

Gyoégyhatasai:

e aktivalja a sejtanyagcserét

e tapanyagveszteség nélkul karcsusit

e noveli az agy teljesitbképességét és a
koncentraloképesseéget

e erfsiti az izmokat és a szivmuikodeést

e seqiti a viz és a savak kilrulését

e méregteleniti a beleket, megkdti a zsirt
® |6 bélrenyheségnél, székrekedésnél

e erfsiti az immunrendszert

e antioxidans és gyulladas gatld hatasa
lassitja az 6regedési folyamatot

e erdsiti a szemet (lutein és zeaxantin
tartalma éltal)



Elkészités:

1. Az olajban paroljuk Uvegesre az aproéra
vagott hagymat és fokhagymat.

2. Huzzuk le a serpeny6t a tlizrol és kever-
juk a hagymahoz a kis kockakra vagott
csirkemellet, a gombabdl 20 dkg-nyit
apréra vagva és a finomra vagott petre-
zselymet.

3. Visszatéve a tlizre, allanddan keverget-
ve addig piritsuk, amig a hus pirulni kezd.

4. Hagyjuk kihdini a keveréket, majd adjuk
hozza a napraforgoét és a szezammagot, a
tojasokat és a sajtot. Izesitsik soval,
borssal és szerecsendioval.

5. A megmosott és hosszéban felvagott
cukkinik magijat kanéllal kaparjuk ki.

6. Egy tlzalld talat kenjuk ki vajjal, dltesstk
egymas mellé a cukkiniket, mindegyiket
toltsik meg az elkészitett toltelékkel és
daraboljuk rajuk a maradék vajat.

7. Keverjuk 6ssze a paradicsompu-
rét és a levest, s6zzuk meg, majd 6ntstk a
toltott zoldségre.

8. A megmaradt gombat vagjuk
szeletekre és tegyUk a talba a toltott cukki-
nik mellé.

9. Elémelegitett sutében, 200 fokon 30
percig sussUk. Ha elkészult, a tdzalld
télban tegylk az asztalra.

Toltott cukkini

Hozzavalok:

e 2 fej hagyma

e 2 gerezd fokhagyma

e 25 dkg kis gomba

e 1 csokor petrezselyem

e 25 dkg csirkemell filé

e 3 evbkanal olaj

e 2 evbkanal hamozott napraforgébmag
¢ 1 evbkanal vilagos szezammag
e 2 tojas

¢ 10 dkg reszelt ementali sajt

e frissen 6rolt fehér bors

e reszelt szerecsendio

e 4 db kdzepes cukkini

e 3 dkg vaj

e tengeri s6

¢ 50 dkg paradicsompuré

e 1dl z6ldségleves

10. Kukoricas rizs vagy héjaban fott
burgonya illik hozza.



Csicseriborso

Hatéanyagai:

e Elelmi rostban gazdag.

® Bdségesen tartalmaz karotint, B1-, B6-
E-vitamint és folsavat.

e Asvanyi anyagok kozul kiemelkedd a
vas-magnézium-és cink-tartalma.

e Tartalmaz egy értékes &svanyt, a
szelént, amely csak nagyon kevés
noévényben taldlhaté meg.

e Kaldriatartalma 275kcal/100g, szén-
hidréttartalma 60g/100g, de glikémias
indexe alacsony, nagyon j6 fehérje
forras (20g/100g).

Gyoégyhatasai:

e Magas rosttartalma:

- seqiti a szervezet méregtelenitését,

- normalizalja a vérnyomast és a vércu-
korszintet,

- csokkenti a koleszterinszintet,

- csOkkenti a sziv-, érrendszeri betegsé-
gek kialakulasat,

- megszinteti a székrekedést.

e Segit a faradtsag, kimerUltség
megszintetésében (triptofan tartalom).
e Csonter6sitd hatasu (optiméalis kalci-
um és foszfor arany).

e Er6s gyulladas- és tumor csdkkentd
hatasa van (szeléntartalom).

e Fogyodkura szempontjabdl is remek
alapanyag, hiszen kalériamennyiségé-
hez képest hosszu ideig tartd jollakott-
sagot eredményez.

¢ 100g csicseriborso a napi kalium, B6-vi-
tamin és magnézium szikséglet felét, a
kalcium szUkséglet kodzel negyedét,
valamint a vas szUkséglet 69%-at tartal-
mazza.

o Kés® esti orak Kivételével
fogyaszthato.

barmikor

Elkészitése:

e | egelterjedtebb koretként magaban
vagy kuszkuszhoz keverve.

e Készithetd beldle salata, leves, ragu,
vagdalt vagy pastétom (humusz).

¢ Felhasznalas el6tt a csicseriborsét meg
kell mosni, és legalabb 8-10 6ran at érde-
mes bedztatni. igy jelentds mértékben
révidul a borsétermés f6zési ideje.

e Sok helyen lisztté 6rolik, és azt hasznal-
jak étel készitéséhez (gluténmentes).

e Z6ldségfélék kozul kivaldan illik hozza a
padlizsan, a sargarépa, a paradicsom, a
burgonya és a voréshagyma.



seriborsos kuszkusz

Elkészités:

1. A csicseriborsot, ha nem konzerv, aztas-
suk be egy éjszakara, majd sos vizben
fézzuk meg.

2. A kuszkuszt tegylk egy hoallé talba,
majd ontsuk fel 1 ujjnyival tébb vizzel, mint
ami ellepi, és tegyunk réa fedét. 5-8 perc
alatt a kuszkusz megpuhul, ekkor villaval
lazitsuk fel, és 6ntslk hozzé a csicseribor-
sot.

3. Adjunk hozza 2-3 gerezd zuzott
fokhagymat, fél csokor vagott petrezsely-
met, izlés szerint sot, borsot, 1 teaskanal
6rolt rémai kdmeényt, és bbdven locsoljuk
meg olivaolajjal.

Hozzavaldék:

e 25 dkg csicseriborso (konzerv is
lehet)

e 25 dkg kuszkusz

e 2-3 gerezd zUzott fokhagyma

e fé| csokor vagott petrezselyem

® S0, bors

e 1 teaskanal 6rolt romai kdmény

¢ 4 evbkanal olivaolaj

4. Keverjuk 06ssze és frissen talaljuk
koretként vagy salatanak.



e Sokan nem is hallottak még rdla, az
idésebb generéaciot a szikodsebb iddkre
emlékezteti, ezért nem ismertették meg
vele gyerekeiket.

e £z az egyszerl és nagyszerU z6ldség
elegans éttermekben olyan draga
ételek koreteként talalhatd, mint a
homar, a nemes tengeri halak, a libamaj
vagy a szarvasgomba.

e Hasonlit a burgonyara, de csak
abban, hogy szintén a névény fold alatti,
megvastagodott szara a fogyaszthato.
[zre édesebb.

e Barhol vasaroljuk, biztosak lehetlnk
benne, hogy bio. Ennek a ndvénynek
nincs kartevdje, betegsége, emiatt
teljesen tiszta, vegyszermentes élelmi-
szer.

Hatéanyagai:

e Jelent6s az esszenciadlis aminosav
tartalma.

e VVitaminok kozul jelentés C-, B1-, B2-vi-
tamin, niacin és béta-karotin tartalma.

e Asvanyi anyagok kozul jelentds
mennyiségu cinket, kaliumot, kalciumot,
foszfort és magnéziumot tartalmaz.

A csicsoka élettani hatasai:
1. Az inulin probiotikus hatasaval helyre-

allitia a bélflérat (antibiotikum kezelés
utan).

2. A benne talalhaté szénhidratok az
emésztés soran fruktdzza alakulnak, és a
felszivodasahoz nincs szlkség inzulinra
(cukorbetegeknek ajanlott).

3. Segit a fogyodkuraban, mert magas
ballasztanyag tartalma telitettséget okoz,
és gatolja a szénhidratok és zsirok felszi-
vodasat.

4. Vastagbélrék-megel6z6 hatasa van
(lazitja és noveli a széklet mennyiségét,
megakadalyozza a székrekedést).

5. Csokkenti a magas vérnyomast (kalium
tartalmanak kdszénhetéen).

6. A mellrdk kialakuldsanak rizikojat
mérsékli (inulin hatdsa az 0&sztrogén
legtoxikusabb formajanak kiiktatasaval).

7. Kimutathatd a koleszterin-és triglice-
rid-szint csdkkent6 hatasa.

Elkészitése:
e Hokezelve krémlevesnek, purének,
tejszinnel besUtve, nyersen lereszelve

salatanak (céklaval kombinalva).

e F6zve felhasznalhaté pogacsak lazita-
sara és kifejezetten finom hagymaval, kis
zsiradékon megsutve.



Csicsodkaleves

Elkészités:

1. A csicsokat folyévizben mossuk meg, és
vagjuk apré kockékra (nem kell meghamozni.)

2. A felapritott hagymat paroljuk meg olajon,
adjuk hozz&a a csicsokat és a kakukkflvet,
s6zzuk, és keverjuk el, majd ontsuk fel a 1,5
liter vizzel vagy alaplével.

3. Addig f6zzUlk, amig a csicsoka puhulni kezd
(figyeljtink, mert hamar megfo).

4. Kézben a joghurtot keverjik el a liszttel és a
leves meleg levébdl kanalanként higitsuk fel,
majd adjuk a csicsokahoz.

5. Ovatosan forraljuk 6ssze a habaréssal a
levest.

6. Télaljuk vagott snidlinggel diszitve.

Hozzavaldk:

* 1 kg csicsoka

¢ 1,5 | viz vagy z6ldségalaplé
e 2 dl joghurt

¢ 1 evbkanal olivaolaj

e 1 evokandl liszt

e 2 evbkanal snidling

e 1 evbkanal friss kakukkfd

e 1 fej voréshagyma

e tengeri sO



Edeskdmény

Hatéanyagai:

e (Gazdag ballasztanyag tartalom
(rostdus)

e Gazdag kéliumban

* Magas a béta-karotin tartalma

e 14 féle aminosavat tartalmaz gumadja
(fehérjék épitdkovei)

e Gumojaban 12 féle fontos nyomelem
is talalhaté

e Termésének jelentés az &anizsolaj
tartalma

Gyoégyhatdasai:

* MegszUnteti a székrekedést (magas
rosttartalma  miatt), hashajtéhoz is
adjak, a bélgorcsok enyhitésére

e Enyhiti a puffadéast, a teltségérzetet
(illdolajai)

e Csokkenti a koleszterin és a vérzsirok
szintjét

¢ \/izhajtd, méregteleniti a beleket

e Gyomorerdsitd

e Erdsiti az immunrendszert

e Javitja a hangulatot, az idegek mUko-
dését

o Koptetd hatasu (kohdgésnél, natha-
nal)

e Fnyhe nyugtato és feszultségoldo

e (Gorcsoldd  hatasu  (simaizom,

meéhizomzat)

 Osztrogén tartalmi névényként tartjak
szamon, ezért rendszertelen menstrua-
ci6 és klimaxos panaszok enyhitésére is
alkalmas

rad

Felhaszndldsi javaslat:

1. Gumojabdl készithetlnk eléételt, levest,
fézeléket, zoldség koretet, martast, pikans
izU salatat. Parolva, olajpan megsutve és
parolt almaval, naranccsal kiegészitve,
nagyszerU koret halételek mellé. A gumo-
jabol készitett ételekhez jol hasznalhatd
fliszerek: citromlé, bors, koriander, szere-
csendio, ecet.

2. Termését fldszerként levesek, fézelé-
kek, szdszok, halételek, sutemények,
cukorkak, likérok izesitésére hasznaljak.

3. Gyogytea készitése: ajanlatos kissé
Osszezuzni 1 teaskanalnyi magot, majd
leforrédzni egy bogre vizzel, utana 10 perc-
nyi aztatas utan legjobb melegen megin-
ni. Ebbdél a f6zetbdl napi 3 csészénél
tdbbet nem ajanlott fogyasztani.

e Kisgyermekeknek gyengébb teat kell
késziteni, egy csipetnyi zuzott magbdl, és
csak kisebb mennyiséget fogyasszanak
beldle.

e Menstruacios és klimaxos panaszok
enyhitésére készitett gyogyteadhoz kever-
junk az édeskdbményhez cickafarkat és
komlot is, ezek erdsitik hatasat



Rakott édeskdomeény sajttal

Elkészités: Hozzavaldk:

1. A sUtét melegl'tsﬂk el6 200 fokra. e 3db nagy édeskémény gumé

® s0, frissen 6rolt bors
2. Az édeskomeényrdl az egyik felén EEEIGRCISRET
végjluk le a szarvégeket, az also felen |5 nagy fej lilahagyma, aproéra vagva
elclel[eJNCTe)r Sl CIANIC olelilelo )L I o 05 dkg szeletelt erdei gomba, leheto-

végen. leg vargénya

. ) ) o ) ¢ 10 db olajban eltett, lecsepegtetett
3. Vagjuk ketté a gumot felllrdl lefelé, aszalt paradicsom, kis darabokra
kbzepérdl vagjuk ki a torzsat és a vagva
EelElEICCeE SRSV SUCCRESIN o 3 gerezd fokhagyma aprora vagva

csepegtessuk le. * 5 dkg fenyémag

e 1 csokor friss vagott bazsalikom
4. Vagjuk vastag szeletekre, és egy EOENCCIEINTSRVE e o/t ol=iferas = it
tlizallo talba teritsuk. e 25 dkg reszelt kemény sajt

5. Soézzuk, borsozzuk, egyenletesen
szorjuk a tetejére a vajkockak felét, majd 7. Kevergetve sUssUk 5 percig, majd
helyezzik az eldbmelegitett sutbbe, és adjuk hozza a zoéldflszereket, és huzzuk
sussuk 20 percig. le a tlzrol.

6. Ez alatt a vaj masik felét hevitsik fel 8. A sttébdl kivett édeskéményen oszlas-
egy serpeny6ben, futtassuk meg rajta a suk el egyenletesen a gombas keveréket,
hagymat, adjuk hozza a gombat, az majd szérjuk meg reszelt sajttal, és tegyik
aszalt paradicsomot, a fokhagymat, a vissza a sUtébe még 15 percre.
fenydmagot, majd sézzuk, borsozzuk.

9. Talaljuk forron.



e A karfiol a keresztes viraguak csalad-
jaba tartozo kdzismert zoldség.

e Megérdemli, hogy rendszeresen
szerepelien az étlapunkon, mivel igen
fontos tépanyagokat tartalmaz.

e Hatalmasra nétt feje egy elhusosodott
viragzat. Ose a Foldkozi-tenger keleti
részén honos vadkaposzta volt, ugy,
mint a tobbi kaposzta-félének is.
Vannak koran ér6 és késoi fajtai is.

Hatéanyagai:

e Kevés kaldriat tartalmaz

e Magas a viztartalma

e Jelentds mennyiségl A-, B1-, B2-, C-,
E-, K-vitamin és folsav talalhaté benne
e Asvanyi anyagok kozul kiemelkedd a
foszfor, kalcium, vas, kén, kélium, réz,
magnézium, szelén, natrium és jod
tartalma

e Jelentds az antioxidans tartalma is

e 18 féle aminosav taldlhaté benne
(fehérjék épitdkovei)

Gyoégyhatasai:

Segiti a viz kilrulését

Hatasos fogyokuranal

Rakellenes hatasa van

Csokkenti a koleszterinszintet

Erésiti az  immunrendszert, véd a
fert6zésektdl

e A karfiol egyik legnagyobb elénye az
extrém sokoldalusag.

e Akéar nyersen is fogyaszthaté salatak-
ban, de szamos moddon elkészithett:
rantva, rakottan, levesnek, fasirtnak, a
burgonyapuré részeként is.

e A karfiolt legjobb kevés séval és szere-
csendioval, petrezselyemmel fliszerezni,
asajtis jol megy hozza, ezekkel kombinal-
va nem szlnik meg jellegzetes ize.

e Kitlind melegen krémlevesként, vagy
vajjal, piritott zsemlemorzsaval megszor-
va, sonkaval, tejfdllel ropogdsra sutve.

e Fokozza a vérképzést

e Gyorsitja az anyagcserét

e Megfiatalitja a bort

e Csokkenti a vérnyomast

e Megel6zi a vastagbélbetegségeket



Csdében siult karfiol

Elkészités:

1. A megmosott karfiolt szedjuk rézséira,
és b6 sos vizben f6zzik meg.

2. Ha megfbtt, szlrjuk le, dblitstik le hideg
vizzel, és csepegtessik le.

3. Tegyunk félre néhany rozsat, a tobbit
pedig turmixgépben pépesitsuk.

4. Az aprora vagott hagymat és fokhagy-
mat vajban paroljuk Uvegesre, a tejfollel és
a mogyoroval egyutt keverjik a karfiol
puréhez.

5. A tojasok sargajat is keverjuk hozza,
majd a fehérjét egy csipet soval verjuk
kemény habba, és dvatosan adjuk ezt is a
tobbi hozzavaldhoz.

6. izesitstik a keveréket séval, borssal és
szerecsendioéval.

Hozzdavaldk:

¢ 50 dkg karfiol

e tengeri s6

¢ 1 fej hagyma

¢ 1 gerezd fokhagyma

e 2 dkg vaj

e 1 dl tejfol

e 7 dkg aprora vagott mogyoro vagy
napraforgé

® 3 tojas

e frissen 6rolt fehér bors

® reszelt szerecsendio

® vaj az edény kikenéséhez

7. Kenjunk ki vajjal egy nagy kerek
sutéformat, vagy tébb kis talkat, toltsuk
meg a purével, és diszitsik a félretett
karfiol-rézsékkal.

8. Vizfurddben 30-40 percig, 180 fokra
elémelegitett sutében susstk at.

A cs6ben sult karfiol kiadds eldétel, de
koret is lehet féételnél, példaul sult
halhoz.



Kelbimbd

Hatéanyagai:

e Jelent6és mennyiségl fehérjét tartal-
maz

e Kaldriatartalma és glikémias indexe
alacsony

e Vitaminok k&zUl jelentés mennyiségu
A-, B1-, B2-, C-, K-vitamint és karotint
tartalmaz

e Asvanyi anyagok kozul megtalalhatd
benne a kalcium, natrium, kalium,
foszfor, vas, kén, mangan, molibdén és
a magnézium

e Elelmi rostban gazdag

e A benne taldlhatd zinigrin nevd
fitokemikdlia adja jellegzetes illatat és
izét

e Kivalé omega-3 zsirsavforras

e Magas antioxidans tartalma van

* A benne talélhatd glukozinolat lassitja
a daganatos sejtek ndvekedését

Gyogyité hatdasai:

e Seqit kiegyensulyozni a vércukor-és
koleszterinszintet

e Segiti a méregtelenitést, csdkkenti a
gyulladasokat

e Segit megszUntetni a székrekedést

e Tamogatja az emésztdérendszert

e Segit a réak megel6zésében

e Erfsiti az immunrendszert

e Seqit a latdszervi zavarokat megel&zni
e Etvagyjavitd

e Segiti a viz leadasat és a fogyast

e Fokozza a szellemi frissességet és a
koncentraloképességet

e Fiatalit, a hajat fényessé, a bort rugal-
massa teszi

* Noveli az életer6t

Elkészitése:
e A kelbimbobdl készithetlink levest,
fézeléket, salatat, rakott ételeket és

koreteket is. Kulonbozd husételek kozul
részese lehet a frankfurti tokanynak, a
z6ldséges ragunak és mas, vegyes
z6ldséggel egyutt parolt, apro- és szelet
husoknak. Elkészithetd didval vagy gesz-
tenyével egyltt fézve is.

e Elkészitése soran, az olajon valé megfut-
tatasa jobb, mint a f6zése vagy a dinszte-
lése, mert a hatdéanyagai nem sérlilnek
annyira.

e Ha egy kicsit karamellizalédni hagyjuk,
jobban kijon édes ize.

e Cs6ben sltve, sajttal, illetve grillezve,
egy kis olajjal, séval és borssal meghintve
is nagyon finom.

e Flszerek kozul a kbménymag, a szere-
csendid, a bors, a borsikafd és a majoran-
na illik hozza elsdsorban.



sOoben sllt kelbimbé

Elkészités:

1. A megmosott, megtisztitott kelbimbdk
torzsajat kereszt alakban vagjuk be.

2. Forrasban lévé bd vizben f6zzik 8
percig, hogy kissé még ropogds marad-
jon. A forré vizet ontsuk le, majd nagyon
hideg vizzel hitsUk €s csepegtessik le.

3. Az aproéra vagott hagymat és fokhagy-
mat paroljuk Uvegesre a vaj felével.

4. A mosott paradicsomot vagjuk négyfelé,
majd a gerezdeket is vagjuk félbe.

5. TegyUk tdzall¢ talba a kelbimbdt, a para-
dicsomot és a parolt hagymat, sozzuk
meg, és Ontsuk le tejfdllel.

6. Zsiradék hozzaadasa nélkul serpenyd-
ben piritsuk aranybarnara a manduléat és a
szezammagot, és a reszelt sajttal egyutt
szorjuk a kelbimbora.

Hozzdavaldk:

¢ 1 kg kelbimbo, tengeri s6

e 2 fej hagyma

¢ 1 gerezd fokhagyma

e 4 dkg vaj

e 25 dkg kemény paradicsom

e 2 dl tejfol

¢ 1 evOkandl vilagos szezammag
e 7 dkg aproéra vagott mandula

e 7 dkg frissen reszelt parmezan

7. A maradék vajat olvasszuk meg,
€s csepegtessuk ra.

8. 220 fokra eldmelegitett sttében kb.
10 percig sussUk.

9. Petrezselyemmel
héjaban f6tt burgonyat
hozza.

megszort,
kinaljunk



Kapcsolat, elérhetéségek:
Balmazujvarosi VESZ Varosi Egészségiigyi Szolgalat
Egészségdfejlesztési Iroda
4060 Balmazujvaros, Dézsa Gyorgy u. 5-7. Szakrendel6 épiilete 2. emelet
Telefon: 52/580-168
E-mail: efi.balmazujvaros@gmail.com
Honlap: http://balmazefi.hu/
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