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Az idei tanévben a gyiimslcsok és a 100%-os gylimdlcslé kiszdllitdsa mellett lehetdségiink van
zoldségek késtoltatdsdara is. A kdstoltatdsi alkalmat a zoldség-gyiimélcs dgazatot érinté
ismeretek dtaddsa, illetve pozitiv példdk bemutatdsa kiséri. Ez(ton kérem tisztelettel, hogy a
szines széréanyagot a didkok részére kiosztani sziveskedjen, illetve haszndlja sajat beldtdsa
szerinti mélységben a jelen dokumentumot.

Jogosult tanulék: megegyezik az iskolagyiimdlcs-program keretében elldtott tanulokkal. (1-
6.ostdly)

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

Iskolagyiimélcs program 2014/2015. tanév
z6ldség kostoltatas
1. alkalom

Bizonydra sokszor esztek zoldségekbdl késziilt ételeket, de szeretnénk felhivni a
figyelmeteket a friss zoldség fogyasztdsdanak fontossdgadra is.

Az egészséges életmdd nem lehet teljes anélkiil, hogy zdldséget és gyiimaolcsot is
szerepeltetnénk az étrendiinkben. Ezek azért jatszanak kulcsfontossdgl szerepet, mivel tele
vannak dsvdnyi anyagokkal és vitaminokkal, melyek hozzdjarulnak a szervezetiink
immunrendszerének megfelelé miikodéséhez, nem mellesleg nagyon is izletesek.

Bizonydra sokszor esztek zdldségekbdl késziilt ételeket, de szeretnénk felhivni a
figyelmeteket a friss z6ldség fogyasztdsdnak fontossdgadra is.

A friss zoldségek 70-90%-ban vizet tartalmaznak, nagy a vitamin, dsvanyi anyag és rostanyag
tartalmuk is. Természetes médon szabdlyozzdk az emésztést, laktatnak és nem hizlalnak, igy
kifejezetten érdemes friss zoldségeket fogyasztani.

Reméljiik, kedvet csindlunk ahhoz, hogy a késdbbiekben is sok friss z6ldséget fogyasszanak
tanitvanyaik.

A tiloldalon néhdny hasznos informdciét taldlhatnak a sdrgarépadrdl.

Tisztelettel, Szappanos Gdbor termeld
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Sdrgarépa

Kiemelt zoldségiink, amelyet mdr a gérégsk és a rémaiak is termesztettek. Hiteles informdcidk
szerint kozép-dzsidbdl keriilt Eurdpdba, amelyben a mérok és a spanyolok az "élen" jartak.Tdpldlkozdsi
szempontbdl a sdrgarépa a gyokérfélék kozott - jelentds vitaminforrdsdnak készonhetéen - igen
elékelé szerepet vivott ki magdnak. A sdrgarépdnak a megvastagodott, tdpanyagokban gazdag
gyskerét fogyasztjuk. Tze kellemes, édeskés.

Miért j6?

A novény fontos bioldgiai hatéanyaga a bétakarotin (mds karotinokat is tartalmaz), amelynek
egyébként a szinét is kdszonheti. Karotintartalma, amely jelentés antioxiddns fajtdnként vdltozé, 6-
15 mg / 100 g kozott mozog. A szervezet a bétakarotint sziikség szerint A-vitaminnd alakitja at. Az
A-vitamin nélkiilozhetetlen tovdabbd a j6 ldatds és a nydlkahdrtydk egészsége szempontjabdl. Az A-
vitamin hidnydban kialakulhat a farkasvaksdg. A gyokér tartalmaz még flavonoidokat és illdolajat
is. Alacsony energiaértéke miatt 218 kJ (52 kcal) szivesen alkalmazzdk kiilonféle diétdkndl, de
fogyasztdsa ajdnlott sziv- és keringési betegségekben szenvedének is. Azért is érdemes tudatosan
beiktatnunk tdpldlkozdsunkba, mert karotinjai erdsitik az immunrendszert, és egyes vizsgdlatok
szerint a daganatos betegségek megel6zésében is fontos szerepiik lehet. A sdrgarépa hatéanyagainak
koszonhetben részt vesz a szabad gyokok kdrosité hatdsdnak megakaddlyozdsdban is. A népi orvoslds
vizelethajtokéntis alkalmazza.

Hogyan fogyasszuk?

A sdrgarépdt szinte minden formdban fogyaszthatjuk, nyersen, fézve, pdrolva, siitve, stb. E kivdlo
z6ldségiink nélkiilozhetetlen kelléke a magyar konyhdnak. Ma mdr szerencsére egyre tudatosabban
fogyasztjuk. fze a legtsbb konyhai nyersanyaghoz jdl illeszkedik, és nagy elény, hogy egész évben
beszerezheté.

A sdrgarépdt fézve fogyasztva tobb bétakarotinhoz juthatunk, mint nyersen, mivel a vastag sejtfalak
miatt a szervezet a nyers sdrgarépa bétakarotintartalmdnak csak negyedét képes hasznositani. A
hdkezelés sordn azonban kdrosodnak a sejtfalak, igy a szervezet szdmdra a karotin hozzdférhetébbé
vdlik.

A sdrgarépapiiré a kisbabdk pépes étrendjének fontos részét képezik, mivel jol hat az emésztésre, és
megakaddlyozza a puffaddst és a székrekedést.

Tippek - tanacsok

A sdrgarépa jol tdrolhatd, vermekben vagy pincében. Homokba dgyazva egész éven at eltarthaté
anélkiil, hogy karotintartalma veszenddbe menne. Ha téli elvermeljiik, érdemes csak a teljesen
egészséges gyokereket elrakni, kiilonben a sériiltek kannyen megrohadhatnak.

Tobb hdztartdsban mélyh(itéladdkban tdroljdk a téli idészakra.

Sokak kedvelik a hdzilag gydrtott répalevet. Ha gyiimolcscentrifuga segitségével sdrgarépalé
készitésre adjuk a fejiinket, érdemes a répaléhez anandsz illetve almalét is keverni, illetve izlés
szerint citromlevet fenni.

érdekesség

Magyarorszdg egyes részein a szdritott levelébél mind a mai napig tedt készitenek, amelynek
vérnyomdscsokkentd hatdst tulajdonitanak. Régen azt tartottdk, hogy lehetséges az A-vitamin
elévitaminjdnak a tiladagoldsa, de a legljabb kutatdsok ezt mdr nem tdmasztjdk ald. Tobb tanulmadny
is hangstlyozza, hogy a vitaminok a természetes nyersanyagban jobb hatdsfoklak, és jobban

hasznosulnak, mint kapszula vagy tabletta formdjdban.
Forrds:www.hazipatika.com
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