Tisztelt Kostoltatasban résztugv

Az idei tanévben a gyumolcsok és a 100%-os gyurn®kiszallitasa mellett leh&tégink van zdldségek
késtoltatasara is. A kostoltatast a zoldség-gyumalgazatot ériitismeretek atadasa, illetve pozitiv példak
bemutatasa kiséri. Ezuton kérem tisztelettel, haggzines szOréanyagot a didkok részére kiosztani

sziveskedijen, illetve hasznalja sajat belatasasizerélységben a jelen dokumentumot.

Jogosult tanuldk: megegyezik az iskolagyimolcs-paogkeretében ellatott tanuldkkal.

Kérem legyen figyelemmel arra, hogy a zeller allegn, az érintettek részére nem kioszthato!

Iskolagytiimélcs program 2014/2015. tanév
z6ldség kostoltatas

1. alkalom

Bizonyara sokszor esztek zoldsegélkkésziilt ételeket, de szeretnénk felhivni a figyeteket a friss

z6ldség fogyasztasanak fontossagara is.

Az egészséges életmdd nem lehet teljes anélkily zétdséget és gyiumdlcsot is szerepeltetnénk az
etrendinkben. Ezek azért jatszanak kulcsfontossagéepet, mivel tele vannak asvanyi anyagokkal és
vitaminokkal, melyek hozzajarulnak a szervezetimimunrendszerének megfélemikodéséhez, nem

mellesleg nagyon is izletesek.

Bizonyara sokszor esztek zoéldségélkkeészilt ételeket, de szeretnénk felhivni a figyetieket a friss

z6ldség fogyasztasanak fontossagara is.

A friss z6ldségek 70-90%-ban vizet tartalmaznakyyna vitamin, asvanyi anyag €s rostanyag tartalmuk
Természetes modon szabalyozzak az emésztéstnkkt@s nem hizlalnak, igy kifejezetten érdemes fris
z6ldségeket fogyasztani.

A kovetked 4 hét soran tehat a kovetkezoldseégeket kdstolhatjatok meg: sargarépa, zedtek és cekla.

Reméljuk, kedvet csindlunk ahhoz, hogy ackésekben is sok friss zoldseget fogyasszatok.



Az alabbiakban néhéany hasznos informaciot talakatsargaréparol.

Sargarépa

Kiemelt zoldségunk, amelyet mar a gorogok és a i@knes termesztettek. Hiteles informéacidk szerint
kozép-azsiabol kerilt Eurépaba, amelyben a moérokaéspanyolok az "élen" jartak.Taplalkozasi
szempontbdl a sargarépa a gyokérfélék kozoétt ntgdevitaminforrasanak készonkben - igen dlkeld
szerepet vivott ki maganak. A sargarépanak a mep@dott, tapanyagokban gazdag gyokerét
fogyasztjuk. ize kellemes, édeskés.

Miért j6?

A ndvény fontos bioldgiai hatéanyaga a bétakar@tias karotinokat is tartalmaz), amelynek egyéblként
szinét is kdszonheti. Karotintartalma, amely jelsrdntioxidans fajtanként valtozé, 6-15 mg / 100gdit
mozog. A szervezet a bétakarotint szikség szervitaiinna alakitja at. Az A-vitamin nélkil6zhetstl
tovabba a j0 latas és a nyalkahartyak egészsegepemngabdl. Az A-vitamin hianyaban kialakulhat a
farkasvaksag. A gyokér tartalmaz még flavonoidasill6olajat is. Alacsony energiaértéke miatt X8

(52 kcal) szivesen alkalmazzak kulonféle dietaka@lfogyasztasa ajanlott sziv- és keringési betedben
szenvednek is. Azért is érdemes tudatosan beiktatnunkaliémtasunkba, mert karotinjai ésitik az
immunrendszert, és egyes vizsgalatok szerint andags betegségek me@eésében is fontos szerepik
lehet. A sargarépa hatbéanyagainak koszd@mmetrészt vesz a szabad gyokok karositd hatasanak
megakadalyozasaban is. A népi orvoslas vizeletkéiiitss alkalmazza.

Hogyan fogyasszuk?

A sargarépat szinte minden formaban fogyaszthatjulersen, dzve, parolva, siutve, stb. E kivalo
z6ldséguink nélkulozhetetlen kelleke a magyar kongka Ma mar szerencsére egyre tudatosabban
fogyasztjuk. Ize a legtobb konyhai nyersanyaghdziljészkedik, és nagy é&hy, hogy egész évben
beszerezhét

A séargarépatozve fogyasztva tdbb bétakarotinhoz juthatunk, mydrsen, mivel a vastag sejtfalak miatt a
szervezet a nyers sargarépa bétakarotintartalméselk negyedét képes hasznositani.kelzelés soran
azonban karosodnak a sejtfalak, igy a szervezei@zaa karotin hozzafértiébé valik.

A sargarépapiré a kisbabak pépes étrendjének fovgxet képezik, mivel j6l hat az emésztésre, és
megakadalyozza a puffadast és a székrekedést.

Tippek - tanacsok

A sargarépa jOl tarolhatd, vermekben vagy pincélbbtomokba agyazva egész éven at eltarthaté anélkiil,
hogy karotintartalma veszefioe menne. Ha téli elvermeljik, érdemes csak aswlj@gészseges gyotkereket
elrakni, kilénben a sériltek konnyen megrohadhatnak

Tobb haztartasban mélgtéladakban taroljak a téli tbzakra.

Sokak kedvelik a hazilag gyartott répalevet. Ham@ltscentrifuga segitségével sargarépalé készitésre
adjuk a fejinket, érdemes a répaléhez ananaseeillmalét is keverni, illetve izlés szerint citlenet
tenni.

Erdekesség

Magyarorszdg egyes részein a szaritott levéléimind a mai napig teat készitenek, amelynek
vérnyomascsokkeéit hatast tulajdonitanak. Régen azt tartottdk, hoghetséges az A-vitamin
elévitaminjanak a tuladagolasa, de a legujabb kut&t&sd mar nem tdmasztjak ala. Tobb tanulmany is
hangsulyozza, hogy a vitaminok a természetes nygagdan jobb hatasfokuak, és jobban hasznosulnak,
mint kapszula vagy tabletta formajaban.

Forras:www.hazipatika.com



