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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az U(jsagirok szamara hiteles
informacidkat nydjtson az egészseges taplalkozasrol, életmddrol, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrdl.

A hirlevélben olvashat6 anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjuk, hogy forrasként jeldlje meg
hirlevellinket!

Az elmuilt évek soran oérommel tapasztaltuk, hogy Onok kozil egyre tébben hasznaltak
hirlevelink egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K6szonjuk,

hogy segitették munkéankat és cikkeikben megjel6iték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet6sége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztdbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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Tudta-e

...hogy az egészség megdrzése és a kronikus betegségek elkertlése érdekében minimum
fél kilogramm zoéldséget, gyumolcsot ajanlott fogyasztani naponta?

...hogy a felnéttek napi ajanlott C-vitamin beviteli értéke 100-150 mg, amelyet 100 g
feketeribiszke elfogyasztdsaval fedezhet is?

...hogy a gyimolcsokben és zdldségekben talalhato vizben oldodéd élelmi rostok csdkkentik
az éhséget és novelik a jollakottsag érzését?

...hogy a gyimaolcsokben és zdldségekben talalhat6 élelmi rostok hozzajarulnak a vér
koleszterin és vércukor szintjeének csokkentéséhez?

...hogy zo6ldségeink Ugy 6rzik meg leginkdbb értékes vitamintartalmukat, ha minél kevesebb

ideig f6zzuk, paroljuk 6ket?

Juniusi lendilet

A tavasszal beindult természet juniusban turbd fokozatra kapcsol! A piacon sétélva azt sem
tudjuk hova nyuljunk, melyik szines, l1édus gyiimdlcsot valasszuk, melyik roppands zoldséget
tegyik kosarunkba. Még tart az eperszezon, de mar itt a malna, a piros és fehér ribizli és az
egyelére kevéshé fogyasztott, de feltdrekvében lévé, C-vitaminban és antioxidansokban
kilonbsen gazdag testvéruk a fekete ribizli. Ne ijedjunk meg a fanyar egrestél, azaz
koszmététdl vagy piszkétdl sem, az érett gyimolcsok hasa édes, frissité. Készithetlink beléle
lekvart, sz6rpot, martést, felhasznalhatjuk gyiimoélcsturmixokban is.

Zoldségeink kozott itt a friss zoldborso, a zoldbab, a zold és a fehér sparga, a hazénkban is
egyre Valtozatosabb formaban megvasarolhatd salata-félék: a madarsalata, cikéria, az
endivia, a radikkio (voros cikoria), a jégsalata, a rukkola. Erdemes prébalkozni az olyan
kulonlegességekkel is, mint a mangold, a kinai kel, az édeskdmény-gumoé és a burgonyéara
emlékeztetS csicsOka. A mangold leveleit kevés olajon fonnyasztva felhasznélhatjuk meleg
salatdkhoz, vagy hagyomanyos maodon, a spenothoz hasonléan. A kinai kell friss roppands
leveleit hideg salatakhoz, az édeskdoménybdél enyhe anizsos iz(i krémlevest készithetink, a

csicsOkéat a burgonyahoz hasonldéan sokoldalian hasznéalhatjuk fel.

A gyumolcsok és a zoldségek szerepe a kiegyensulyoz  ott taplalkozasban
A gyumolcsok, zoldségek szerepe egészségink megdérzésében, a kronikus (pl. sziv- és
érrendszeri, daganatos) betegségek elkeriilésében kiemelten fontos. Mérsékelt energia-,

zsir-, és szénhidrattartalmuk segiti a megfeleld napi energiabeviteli érték, az idealis testsuly
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elérését és fenntartasat. B6séges vitamin (pl. C, B1, B2, K, folsav), asvanyi anyag (pl.
kalium, magnézium) és antioxidans (pl. C-, E-vitamin, karotinoidok, flavonoidok), valamint
alacsony natriumtartalmukkal hozzajarulnak szervezetiink optimalis mikodéséhez. Nagy
élelmi rosttartalmuk segiti emésztérendszerink megfeleld mikodését, hozzajarul egyes
daganatos betegségek, illetve a zsirok, a koleszterin felszivédasanak gatlasan keresztul a
sziv- és érrendszeri betegségek megel6zéséhez. Jelentds viztartalmuk segiti a szervezet

folyadékhaztartdsanak egyensulyat.

A KSH adatai szerint 2010-ben a

magyar lakossdg  atlagosan
fejenként 47,8 kg zOldséget és
37,1 kg gyumolcsot fogyasztott.
A jelenleg érvényes taplalkozasi
ajanlas szerint napi minimum fél
kilogramm gyumolcsot,

z6ldséget ajanlott fogyasztani
egy nap (ez a két
0sszesen
kg/fé
jelentené). Az
hogy

nagymertékben

élelmiszercsoportra
egy évre kb. 180
elfogyasztasat
adatokbol jol  lathato,
hazénkban
elmarad a valés fogyasztds az

ajanlott mennyiségtél.

A gyumolcsok, zoldségek sokféleségikkel, szamtalan

elkészitési maodjukkal szolgaljak étrendiink

valtozatossagat, szezonban vasarolva koénnyen,
megdfizethetd aron elérhetéek (arrél nem is beszélve,
hogy a gyumdlcsoket,

z6ldségeket szezonjukban

vasérolva, fogyasztva még a kdrnyezetet is védjik).

A napi fél kilogrammnyi mennyiség elsd pillanatra
soknak tlnhet, de ha minden étkezéskor eszlink
z0Oldséget vagy gyumolcsot, konnyen be tudjuk tartani a
fenti ajanlast.

Kora nyari reggelinkhez , vacsorankhoz fogyasszunk
friss, szezonalis kerti veteményeket — zoldsalatét,
madarsalatat, endiviat, paradicsomot, paprikat, retket,
uborkat. Rakhatjuk ezeket szendvicseinkre is, de

készithetlnk bel8lik gyorsan egy kisadag salatat is.

Ne hagyjuk ki a tizorait , uzsonnat sem, hiszen fontos

szerepet toltenek be a napi energia- és tapanyagszikséglet egyenletes biztositdsaban. A
paradicsom és az uborka talan kevésbé alkalmas arra, hogy csomagolt uzsonndink részei
legyenek, de minden szendvics gond nélkil elbir par fejessalata levelet, egy félmaroknyi
madarsalatat, ha valaki kedveli karakteres izét, akkor néhany szal rukkolat.

A kisétkezésekre egyunk egy tal epret, cseresznyét, meggyet, készithetlink bel&luk
gyumolcssalatét is vagy elkeverhetjik 6ket egy pohar natdr joghurttal, kiskanal mézzel és
maris kész az izletes gyumdlcsjoghurt. Kivalo tej vagy joghurt alapu turmixokat is
készithetlink belélik magunknak vagy a gyerekeknek.

ebédre készitsiink

Hasznaljuk ki a rendelkezésre all6 alapanyagok sokszinlségét,

zOldséglevest, amely lehet a hagyomanyos magyar konyha szerinti véltozat, vagy pl.
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sargarépapuré- vagy brokkolikrémleves. Végre friss gyumolcsbél kerilhet asztalunkra
meggyleves vagy malnakrémleves.
A friss, édes, nagy novényi fehérje és szénhidrattartalmi zdldborsébdl készithetlink
hagyomanyos siritett fé6zeléket, de keves olajon meg is parolhatjuk. Zdldségeinket ne f6zzik
szét, elkészitésukkor haszndljunk kevés olajat, f6zélevet, f6zzik ket gézben, hiszen igy
karosodnak legkevéshbé az értékes tapanyagok.
Hus- és halételeink mellé 06ndllé vagy kiegészitd koretként fogyasszunk friss
idényzoldségekbdl készitett vegyes salatat és maris ,energiaval” telten vaghatunk neki a
délutdnnak. Salatdnkba gyakorlatilag barmilyen zoéldséget belekeverhetlink, 6sszetételét
izlésink és a rendelkezésre all6 alapanyagok befolyasoljak. Hasznalhatunk fejessalatét,
endiviat, jégsalatat, radikkiot, reszelhetlink bele nyers sargarépat, céklat, retket, aprithatunk
bele kigyduborkéat, paradicsomot, zdldpaprikat. A salatdinkat talalhatjuk oliva-, lenmag-,
tokmag-, repceolajos, balzsamecetes vagy akar joghurtos, kefires dntettel is. Vaghatunk a
salatankba friss fiszerndvényeket: bazsalikom levelet, oreganot, kaprot, petrezselyemzoldet,
metél6hagymat. Kilonleges izvildgot varazsolhatunk, ha piritott napraforgd-, tok-, szezam-
vagy fenyémagot szérunk ra fogyasztas elétt.
Az igy elkészitett salatatalak tokéletes alkotdéelemei a kiegyensulyozott étrendnek és jol
beillesztheték a fogyokurds étrendbe is. Arra mindig uUgyeljunk, hogy a zo6ldségeket
felhasznalas el6tt alaposan mossuk meg, figyeljink a salatalevelek k6zott megbujo foldre,
homokra is.
A juniussal elérkezett a kerti partik szezonja is. A grillezett hasok, halak mellé karakteres iz{
koretet készithetlink keveés fliszeres olivaolajjal megkent, grillezett cukkinibdl, padlizsanbdl,
sargarépabadl.
Harmadik fogasként fogyasszunk gyumolcsot: malnat, meggyet, cseresznyét, ribiszkét.

Készitsunk beldlik sokszinl salatat, inycsiklandé tarokrémet.

Valasztas és tarolas

Igyekezziink mindig friss, érett, ép gyumolcsoket, zoldségeket valasztani. A puhabb fajtakat
kosarunkban ne tegylk alulra, nehogy a rapakolt tébbi aru dsszenyomja 6&ket. Otthon
valogassuk ki az esetleg kissé sérilt, megnyomaodott darabokat, amennyiben lehet, ezeket
hasznéljuk fel el6szor. A gyimolcstket nagy meleg esetén tarolhatjuk a hiitészekrényben is,
de mindenképpen széraz, hivos helyen helyezzik el ket — akar a spajzban, akar a
pincében vagy egy zart szekrényben.

Inkdbb véséaroljunk gyakrabban friss &rut, igy kevésbé kell tartanunk attdl, hogy otthon

tonkremennek. Ezen kivul a vitaminok mennyisége rovid id6, egy-két nap, sét néhany ora
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alatt jelentésen csokkenhet. A tisztitds, darabolads fazisaiban keletkezett gyumolcs-,
z6ldséghulladékot, ha tehetjik, helyezzik el a komposztban. Ha tdl sokat véséaroltunk
valamibdl vagy egyéb okbdl nem hasznalunk fel mindent, fagyasszuk le a megfeleléen

elékeészitett zoldségeket, gyumdlcsoket.

Zo6ldség-gyumolcs a poharban

Gyakran iszunk boltban vaséarolt gyimaolcsleveket, kevesen veszik ra magukat, hogy otthon
készitsék el sajat tditbitalukat. Egy botmixer vagy egy turmixgép itt is nagy segitség,
pillanatok alatt 6sszedllithatjuk velik az igényeinket tokéletesen kielégitd frissitébnket. A
gyumolcsoket dsszekeverhetjik vizzel, édesithetjik kevés mézzel, frissességiket tovabb
fokozhatjuk néhany levél friss citromfi- vagy mentalevéllel. Készithetliink tejes vagy
joghurtos gyumdalcsturmixokat is.

Ha van gyumadlcscentrifugank, nekiveselkedhetiink a zdldségek présnedveinek kinyerésének
is. Edesiteni sem kell a sargarépéaval, céklaval készilt italokat, ahol a friss zoldséglevet
higithatjuk vizzel, 6sszekeverhetjik gylimolcsok levével is. Fantasztikus, a sajat izlésinkhdz
igazithatd egészséges alternativdi a hozzaadott cukorral készult uditéknek, kisdedkortol

idéskorig mindenkinek.

Egészséges kényeztetés

Végre elérkezett a fagylaltozas id6szaka is! A nyari melegben egyszerlien elkészithetjuk
sajat fagylaltunkat is. Purésitsiink cseresznyét, meggyet, malnat, epret, ha mag nélkul
jobban szeretjik, passzirozzuk at az apromagvas gyumolcsok pulréjét. Ezutan vizet, natur
joghurtot, tejszint hozzdadva, kevés mézzel vagy cukorral édesitve, fahéjjal, gyombérrel,
mentaval, citromflivel, citromlével izesitve, fagylaltgépbe vagy kis fagylaltformaba tntve és a

mélyhiitébe téve par 6éra mulva kész is az egészséges nyalanksag.

Az egészség megdrzése kiemelten fontos mindenkinek. Haszndljuk ki a nyari piac adta
lehetéségeket, ebben az idészakban kénnyen eléteremthetjik szervezetlinknek a sziikséges
vitaminokat, asvanyi anyagokat. Legyilnk batrak a valasztassal, probaljunk ki Uj zéldségeket,
gyumolcsoket, a kiegyensulyozott étrendbe ill6 G ételkészitési eljarasokat. Elvezzik a

természet ajandékait!
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