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!

Iskolagyiimélcs program 2014/2015. tanév
z6ldség kostoltatas

2. alkalom

Ismerjik meg!

A cékla a libatopfélék csaladjaba (Chenopodiacetedzik. Kétéves novény, amelynek levelei a® els
évben blevelek, a masodikban széarlevelek. Szara a masadiken képé&dik. A ndvénynek karogyokere

van, amely a répatestek kialakitasaban jatszilotosterepet. Gydkere husos, leveses.

A megvastagodott répatestet fogyasztjuk, amelytedijaalehet gémboly, hengeres vagy lapos. A répahus
szine altalaban voros, de lehet sargas is. Hazarddtaaban csak a voros valtozatat termesztikutatésok
szerint Eb-Azsiabol keriilt Azsiaba (itt gyégyitasra is hadzlg, majd onnan Eurépaba. A Foldkozi-tenger
kornyékénsshonos.



Miért j6?

A cékla nagy mennyiségben tartalmaz j6 vidkiiépesséf pektint. Kivalo vérképé, és jol szabalyozza a

maj anyagcsere folyamatait. Egyes vizsgalatok szeregakadalyozza a daganatos sejtek szaporodasat i

Szamos vizsgalat bebizonyitotta, hogy a céklalét segorosvérsejtek regeneralasaban és szapor@igsab
ezért bizonyos helyeken kiegé$zitlyogymaodként ajanljak vérszegényseég esetén. Aac@klB1, B2 és C-
vitamint tartalmaz, asvanyi anyagok kozul pedigsdoht, foszfort, ként, natriumot, kaliumot valamint
magnéziumot. Jelets szerepe van a méregtelenitésben, rendszeresttgyaval kozérzetink javulhat. A
céklaban talalhaté cukor kénnyen hasznosithato, ggyrs energiaforrast jelenthet a szervezetnek, és

varandos anyak is batran fogyaszthatjak.

A népi gyogyaszat javasolja a céklalé fogyasztasastnuacios zavarok esetén is. A szervezet a zjiklsé

kozil a céklabal tudja kinyerni a legtbbb vasat.
Hogyan fogyasszuk?

A céklat Bként salataként, étel-kiegéswiént hasznositjak, illetve fogyasztjak. Kozkedvélelmiszer
alapanyaga az energiaszegény étrendnek. Az él@nrfilzolgozo ipar jotékony tulajdonsagai miatt
bébiételekbe is keveri, de készitenel6lgeteklaport, valamintisitményt is.

Hetente egyszer ajanlott "céklanapot” tartani, amdt jelenti, hogy érdemes minimum 3dI
gyumolcscentrifugaval frissen préselt céklalevegime. A tomény céklalé nem tartozik a legizletdseb
zoldséglevek kozzé, de sargarépalével vagy ubormbkléigitva izletesebbé valik. Igy fogyasztva kéval
majtisztitd hatasu. A céklajleg télen az egyik legfontosabb vitamin és asvanygg-forrasunk, és jo hir,
hogy mar por alakban is elériet boltokban.

Tippek - tanacsok

Ha a céklat tapanyagokban gazdag talajban termedjgkimok jol fejpdnek. Sok haztartasbandldg télen

- fott céklabdl készitenek savanyuségot torma felhd&zadal. llyenkor a céklat héjastol kell mégfi,
ezért Hzés ebtt j6 alaposan meg kell mosni. (Van, aki még keffégemegtisztogatja). Lefedve vagy
kuktaban kislangon hamarabb mé&gfletve megpuhul.

Erdekesség

A céklat mar a babildniaiak és éniciaiak is nagy mennyiségben termesztették. A hagyomany szerint
Nagy Karoly annyira bizott gyogyhatasaban, hogydetgtben szabalyozta termesztését. A gorogok
Delphoiban céklaval &ldoztak Apollonak, mig a rd&amhkailazcsillapitasra hasznéltak a céklat,

Forras: www.hazipatika.com



