Tisztelt Kostoltatasban résztvigyv

Az idei tanévben a gyumolcsok és a 100%-os gyurn@lésszallitasa mellett leh&tégink van zoldségek
késtoltatasara is. A koéstoltatast a zoldség-gyumdgazatot érifit ismeretek atadasa, illetve pozitiv példak
bemutatasa kiséri. EzUton kérem tisztelettel, h@agyzines szérbéanyagot a diakok részére kiosztéweskedjen,

illetve hasznalja sajat belatdsa szerinti mélységbelen dokumentumot.

Jogosult tanulék: megegyezik az iskolagyimdlcsHaogkeretében ellatott tanuldkkal.

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

Iskolagyiimdlcs program 2014/2015. tanév
z06ldség kostoltatas

3. alkalom

A zeller jol ismert gyogy- és fiszernévénylink, amelyet mar a gorégok is ébzeretettel fogyasztottak. Kivald

vizhajto tulajdonsaga mellett izletessé teszi étaniet.
Ismerjik meg!

A zeller (Apium graveolens) ismert gyégy- ésfernévény, amely az eidgriragzatiak (umbelliferae) csaladjaba

tarozik. Dél-Eur6pabdl terjedt el, ma tébbféle waltta ismert és termesztett.

A meleg, napos helyeket kedveli. Ismert népies reaiter. Ertéke inkabb gyokérgumojaban rejlik, dezarat is
hasznositjak. A goroégok mar az dkorban fogyas&ayygyitd erejéért, és ezernyi j6 tulajdonsaggdidetak fol.
Széles korben elterjedt az a hit is, hogy a zelemivagy-serkeidkeént hatasos, de ez klinikailag nem bizonyitott.

Hazankban a reneszanszban valt konyhakerti névénnyé

A nagyvilagban harom véltozata terjedt el, hazankbagumos fajtat termelik. A halvanyitd és metekller
levélnyele 25-45 mg/100g C-vitamint tartalmaz, raiggumoés valtozatdban csak nyomokban lélliet ez a tipusa

vitamin.



Miért j67?

A zeller - a petrezselyemmel egyltt - azon népiggyéés fiszernévények kozeé tartozik, amelyelbevizhajtd

hatasuak. A népi gyogyaszat szerint még arra iskémgy a vesehomokot kihajtsa.

A zeller nagy értéke a sok szerves natrium, de alpaté benne a kalcium, a foszfor, a vas, a nagme a kalium
€s néhany nyomelem is. A levele tartalmaz illédlgjanonént, szelinént, alkil-ftalidokat), furokumaokat és

flavonoidokat is.

A zeller serkerileg hat a vesetikédésre. Emésztési panaszok, étvagytalansag esetpmkran alkalmazzak. A

noévény hatbanyagai révénseiti az immunrendszert.
Hogyan fogyasszuk?

A zeller gyogyhatasa akkor érvényesil legjobbannyers allapotban fogyasztjak. A névénynek minduandjat,
mind pedig a fel$ zold részét hasznositjak. Zéldje a majusi palé&siazbszak utan folyamatosan szedhegumoja
6szre husosodik. Felhasznalhatdé nyersen salatéldezkivald fiszerei a kilonféle ékzelékeknek, leveseknek,
martasoknak is. Hus- és tojaspastétomokhoz idliidléis fontos szerepet jatszik a diétas étkezésbeA magyar
reformkonyhdban kozkedvelt ételnek szamit a zakenkeves, amely elkészitése kofings gyors. Aki
vizelethajtoként szeretné alkalmazni, az készitmaigjabdl vagy Osszeapritott levadlebgydgyteat is. A téli
idészakokban tobben kedvelik a zellerlét almaval vagpaval izesitve. Ezt a finom italt Iéfacsaré edeegitségével
készithetjik el. 8leg a vidéki haztartasokban télire készitenek éheisét, amelyyrolt zeller levél és s6 keveréke. A

nagyobb zellergumdkbdl sok haztartasban izletesttarellert készitenek.
Tippek - tanacsok

A zellergumdéban lehetnek szivacsos részek, dé stég fogyaszthatd. Van, aki a szivacsos résztfgdode
nyugodtan fel lehet hasznalni. Ha a piacon vasakohellert, érdemes megvizsgalni, hogy a levelel ézar frissek-
e, és kicsit nyomkodjuk meg, igy hamar észrevekgekja gond van vele. Ha nyomasra puha, akkor vaigacsos a
belseje, vagy rothadt, ugyanis a zeller hajlamastbadasra, killéndsen, ha nem megéaeltaroljak.Osszel, ha
felszedik a zellert, érdemedivds helyen, példaul pincében tarolni. Akinek nimtkalmas tarold helyisége, az a

meélyhitében is tarthatja szépen meghamozva és felszeletelve
Erdekesség

Az 6kori gorogoknél nagy tisztelete volt a zellden@z atlétikai versenyek d@yteseit viragcsokor helyett néhany
zellerlevéllel jutalmaztak. A rémaiak vértisztitduenyként tisztelték, taldn ez lehet a magyarazaigy zelleril
font koszorat hordtak a nyakukban a méasnaposséatidl férfiak. A kozépkorban olasz foldresek termeszteni
kezdték azt a zeller fajtat, amely vadon &idwn. hegyi zellerként volt ismert. A mai ismert gadpusos, lédus,
egyenes szaru zeller csak adésVIll. szazadban alakult ki, de az eurdpai konktha@n csak a XIX. szazadban valt
igazan ismertté, miutan Németorszagban jékmemesitésen esett at. Az Egyesiilt Allamokbanllarzkenyérre

kenheb formaban és martasokban étvagygerfesdt hasznaljak.

Forras:www.hazipatika.com



