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!

Iskolagyiimolcs program 2014/2015. tanév
z06ldség kostoltatas

4. alkalom

Retek

Ismerjuk meg!

A retek (Raphanus sativus) husos karégyokerét gmpk. Szamos fajtajat ismerjik, példaul a hénapos
nyari és azszi-téli retket. Legelterjedtebbek a piros, a feégra fekete héjuak. Az egyik legkeresettebb
primértermék a honapos retek. Népsm&ige abban rejlik, hogy a téli hdnapok utan azkelpgkorabban
piacra kerid zoldségféle, fontos tavaszi vitaminforras. A nyétek a hdénaposnal nagyobb gumoju,
valamivel hosszabb tenyészitdeyiszont tovabb fogyaszthaté és lassabban pudikasdd 6szi és a téli
(fekete) retek a legnagyobb gumadju és télen istgéblhaté. Mar az dkorban felismerték hasznossagat:
adatok vannak arra, hogy az egyiptomi piramisokoépinkasai is fogyasztottak. Kelet-Azsidban még
régebben, évezredek oOta termesztik. Onnan a hagworsZerint a nagy utazé, Marco Polo hozta be

Eurépaba, ma pedig a kontinensiink minden orszagabuarik, kedvelik.



Miért j6?

JO hirét leginkdbb kézismerten gazdag C-vitaminabaanak koészonheti. Legfontosabb hatdéanyagai a
kéntartalmua illoolajok, a mustéarolaj-glikozid, apheanol, és a valébanéseges C-vitamin. lll6olajai
serkentik az epe terntglését és a kilrllését is, maj- vagy epeholyag-gga esetén gyorsitja a
gyogyulast. A mustarolaj-glikozid kbhogéssel jatdységek esetén jotékony hatasu: oldja a nyakot és
csillapitja a kohogést. Altalanos tapasztalat sezedéknyi i 6ta, hogy az emésztést séghz étvagyat
noveb, elsitd, vitaminban gazdag taplalék. Természetgyogyasetdnwenye szerint hetente rendszeresen

fogyasztva a retekfélek megehetik az epek képzddesét.
Hogyan fogyasszuk?

A "reggel méreg, délben étek, este orvossag” moneas szo szerint értelmezéndnkabb csak némi
elévigyadzatossagra, mértékletességre int. Egyébkérdzisa népi bdlcsesség @dsrban a nehezebben
emészthét, nagyobb ill6olaj tartalmu fekete retekre vonaikpzle annak fogyasztasat sem a napszakok
szerint érdemes korlatozni, hanem inkabb csak gzregrzékenységre erdemes figyelni. A "reggel giére
kitétel annyiban igaz, hogy éhgyomorra nem jo réiék enni: szakétk legaldbb egy szelet kenyeret
ajanlanak mellé, kiléndsen az érzékeny gyomruakée@ Nyersen fogyasztjuk. Lehet enni magaban pici
séval, vagy a legkiulonbébb salatakat gazdagitva vele, has mellé talalvgy ajttal ebételként. Szépen

disziti a hasvéti sonka-tojas talat is.
Tippek, tanacsok

Nemcsak kellemes iz étek lehet béle, hanem gyogyitd hatasu taplalékként is szamatjaka
Gyégynovenyként két forméban, léként és szirupkéialmazzak. A préselt reteklevet ajanljak
epebantalmak kuralaséra (négy héten keresztilntepiabbszor fogyasztva loé).

Erdekesség

Kllonlegesség a kéhogés enyhitésére ajanlott mtaks Ezt fekete retekib készitik: a megmosott,
kettévagott gumo kdzepébe lyukat furnak, majd ménegnek az tregbe. Néhany oOra alatt a méz az éiregb
szivargo reteklével gazdagodik, és elkészil a gigkhatasu retekszirup, amelyet leginkabb szaiiazok

elhtiz6dé kohdgésre ajanlanak.
Figyelmeztetés

Reteklevet Ures gyomorra semmiképpen nem tanassosdyomorhurut (gastritis), gyomorfekély, epek
valamint az epeutak elzarédasa esetén nem ajardatetekfélék fogyasztasa, kiulonbdsen a fekete retek

kertlend.

Forras:www.hazipatika.com



