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TUDTA-E, HOGY

¢ aroOmai salata elnevezésének eredete oda vezethet6 vissza, hogy a francia uralkodé nyoméasara,
politikai és katonai okokbol, V. Kelemen papa 1309-ben a papai kariat Avignonba helyeztette

at, ahol a palota kertjében termelték az avignoni, majd kés6bb romai salata néven ismertté valt
salatafajtat.

» az Olaszorszagbdl szarmazd salataféleség, a lollo salata az elsé diszit6 salatatipus, amely a hazai
termesztésben és fogyasztasban is megjelent.

» amadarsalatat, melyet a kozépkori fiiveskonyvek gyakran gyogynovényként emlitettek, a hideg
évszakok salatajanak is nevezik, mert j6l alkalmazkodik a szélsGséges idéjarashoz, és egy
enyhébb telet is képes atvészelni.

» azigazi és eredeti Cézar-salata kizardlag romai salatabol késziil.

e apiros leveld salata kiilonlegességek mar nem szamitanak ritkasagnak: a lollo és a tolgylevelt
salata piros leveld valtozatanak szamos szinarnyalata létezik a vilagos z6ldespirostol a
mélybordoig, a radicchionak élénkbord6 levelei vannak, de 1éteznek mélypiros levelii fejessalata
fajtak is.

A tavasszal virdgzasnak indult természet a nyari honapokban még inkabb elkényeztet minket szines,
friss, véaltozatos gylimolcs- és zoldségfélékkel. A kiegyensilyozott taplalkozas kiemelten fontos eleme a
zo6ldségfogyasztas, melyen beliill Oorvendetesen né a salatak valasztéka és mennyisége. Azonban
sokaknak a salata sz6rél még mindig csupan a tojasos nokedli mellé fogyasztott fejes salata jut eszébe.
Hallottak mar a radicchiorél, az endiviar6l, a bativiar6l vagy a lollor6l? A janiusi Taplalkozasi
Akadémia Hirlevelében a sokszint salatafélékkel ismertetjiik meg az Olvasokat.

A magyar salata sz6 az olasz ’insalata’ megfelelGje. Az ’in’ el6tag jelentése ,be“, a ’salata’ utdtag pedig a
’sale’, azaz sO sz6 tovabbképzett forméaja, sdzottat jelent. Vagyis az ’insalata’ sz6 az elkészités modjara
utal, egy soval, ecettel és olajjal készitett ételt jelentett, majd a ’salata’ szot kés6bb bizonyos névényekre
ruhaztik at, igy alakult ki a mai elnevezés. A magyar elnevezés is egyarant jelent névényi, illetve
ételcsoportot.

Magyarorszagon a legutébbi id6kig a salata automatikusan a halvanyzold szini fejes salataval volt
egyenlS. Az elmult években, kovetve a saldtafogyasztasban kifinomultabb izlésti nemzeteket, egyre
tobbféle salata érhet§ el a hazai piacokon és boltokban. A saladtdk szinben és formaban is igen
valtozatosak, azonban széleskorben még nem igazan kézismert, hogy mennyiféle salatatipus létezik, és
hogy a magyar konyhaban klasszikus fejes salatdn kiviil is b&ven vannak képvisel6i ezeknek a
levélzoldségeknek.

Levélzoldségeknek nevezziik azokat a novényeket, melyek leveleit (levélnyeliiket) f6leg friss
fogyasztasra, nyersen és hidegen hasznéljuk, de fézni is szoktak azokat. A zoldségnovények
morfolégidja szerint a levélzoldségeken beliil a fészkesviragzataak csalddjaban talaljuk a salatafélék
kiilonboz6 tipusait, melyek a kovetkezGk:



Salata — Lactuca sativa kiilonb6z6 variansai
» Fejes salata
o Jégsalata
« Batavia (megjelenésében, felépitésében a fejes- és a jégsalata kozott helyezhetd el)
» Kotozdsalata (ismertebb neve romai salata)
e Téplsalata, melyen beliil vannak tigynevezett lollo- és tolgylevel(i tipusok

Cikoria — Cichorium intybus variansai, levélzete és gyokérhajtasai
e Cikoériasalata
» Radicchio (vOros vagy olasz cikériaként is ismert)
*  Witloof cikéria

Endivia — Cichorium endivia kétféle valtozata
e Széles level( endivia (escarole)
»  Szeldelt leveld endivia (frisée)

Kardi — Cynara cardunculus (a Foldkozi tenger kornyékén Gshonos zoldségnovény, hazankban nem
igazan ismeretes, az articsoka kozeli rokona)

A levélzoldségek kozé tobb csaladbdl is tartoznak zoldségfélék, melyeket salatanak is szokas
fogyasztani: spenét, méangold, séska, rebarbara, halvanyit6 és metél6 zeller, gumoés édeskomény,
turbolya, kerti zsadzsa, fejes kaposzta, rukkola (magyar nevén borsmustar), madarsalata (t6bb
elnevezése is ismert, igymint galambbegysalata, mezei- vagy vadsalata).

Kiilonbozé salatafélék jellemzé6i, beltartalmi értékei
Fejes salata

A legrégebben ismert és termesztett, Europaban és Magyarorszagon a legelterjedtebben fogyasztott
salataféleség. Egykoron primér terméknek szamitott, az els6 szedéseket tobbnyire a htisvéti idészakra
id6zitették. Hazankban napjainkra idényzoldségbdl egész évben termesztett aruféleséggé valt, tobbféle
termesztési modja és sok fajtatipusa miatt egész évben fogyaszthatd friss salataként. Tobb szaz
kiilonbozd valtozata létezik, kiilonbség leginkabb forméajukban, sziniikben, mintsem izlikben van. A
kiilonboz6 fejes salatak szine a vildgos zoldt6l egészen a sotét lilaig terjedhet, tigynevezett zold iziik
van, jellemzGen kicsit kesernyés. A salatak sziniik alapjan eltéré tulajdonsidgokat mutatnak, a zold
valtozatokban nagyobb mennyiségben talalhatdéak kéivésav szarmazékok, mig a vords levelekben
flavonok és antocianinek vannak, melyek a legnagyobb antioxidins-aktivitissal rendelkeznek.
Legismertebb és legkedveltebb fajtak a ropogds fejii salata, a vajfejli salata, a laza fejii salata, valamint
a cos, melynek ize kissé a divéra emlékeztet. A szamos orszagban kedvelt salatasziv (Salatherz, Coeur
de Laitue) a sfird, zomok és tomott fejli fajtakbol készithet6 legjobban. Alacsony energia- és magas
viztartalma van, asvanyi anyagok koziil megemlitendé a kalcium és a kalium, valamint szamottev§
mennyiségben tartalmaz biotint (vizben old6dd, kéntartalmt vitamin), C-vitamin tartalma 3,7
mg/100g (1. tablazat).

Jégsalata

A fejes salatdhoz képest rovidebb multra tekint vissza, egy batavia tipusb6l nemesitették tovabb
Amerikaban az 1940-es években, Nyugat-Eurépaban a hetvenes évek 6ta termesztik, hazankban a
mésodik szamu salataféleség. Altalaban halvanyzold szinti, tomér fejet képezs, az egészen nagy fejek
kaposztara hasonlitanak. A jégsalata levelei sargiszoldek, a fejes salata leveleinél vastagabbak,
er6sebbek, roppanosak, magasabb a viztartalmuk, jobban ellendllnak a sériilésnek, iziik enyhén
édeskés. Mas tipusokhoz képest hosszabban eltarthat6, nem esik Gssze, tovabba a h6hatést is jobban
tliri. A gyorséttermek és a salatabarok elGszeretettel alkalmazzdk szendvicsekben,



hamburgerekben alapanyagként, és salatakeverék sem létezik nélkiile. A jégsalata energiatartalma
alacsony, bévelkedik jotékony tapanyagokban, valamennyi vitamint tartalmazza a B12- és a D-vitamin
kivételével. Tobb klorofill és karotinoid talalhaté benne, mint a fejes salataban, asvanyi anyagok
tekintetében meg kell emliteni a kalciumot, vasat és a foszfort (1. tablazat).

Madarsalata

Egész Europaban elterjedt salataféle, hazankban is vadon él. Levelei a fejes salatdénél vastagabbak,
keményebbek, ropogbsak. Beltartalmi értékeit tekintve a salatafajok koziil kiemelked6en magas
vitamin- és dsvanyi anyag tartalommal rendelkezik. A fejes salatahoz viszonyitva nagyobb az energia-,
fehérje-, vas-, kalium- és cink tartalma, valamint joval t6bb A-provitamin és C-vitamin tartalma (38,2
mg/100g) van (1. tdblazat).

Radicchio

A cikoridk egy elsésorban Olaszorszagban kedvelt, gyorsan terjedd tipusa, kiilleme és kiilonleges ize
miatt is kiemelkedik zold rokonai koziil. Szorosan egymaéasra boruld levelei tomor, gombolyid
fejet alkotnak, és csak a kiils6 boritolevelek maradnak zoldek, melyek nem ehetGek. A belsé, ehetd levei
élénk-piros, bordo, lila szintiek, fehér levélerekkel, emiatt latvanya szépen kidolgozott olasz marvanyra
emlékeztet. Ezek tokéletesen boritjak a fejet, ugyanis napfénymentes koriilmények sziikségesek a bels6
levelek mélyvoros szinének kialakuldsahoz. A sotétben lebomolik a z6ld klorofill, és a bord6/voros szin
kialakulasaért felelGs vegyiilet, az intibin érvényesiil. Az intibin egy keseri izt okozo glikozid, mely
serkenti az epemfiikodést, ezaltal az emésztést. Az erezett levelek rendkiviil er6sek, szilardak,
ropogosak, sokaigjol megérzik alakjukat és viztartalmukat, igy nem fonnyadnak. ize pikansan,
kellemesen kesernyés, enyhén borsos. Vitaminok tekintetében kiemelend6 E- és K-vitamin tartalma,
valamint tartalmaz egy prebiotikus oligoszacharidot, az inulint is, amely a vastagbélfloraban talalhato
jotékony, tgynevezett probiotikus baktériumok szaméara hasznosithaté energiaforras. Az inulinnak
nagy szerepe van ezen baktériumok szaporodisanak -elBsegitésében, s ezaltal az egészség
megO6rzésében.

Endivia

Szamos salataféléhez hasonléan sok szin- és alakvaltozata ismert, létezik sima és szeldelt leveli
fajtakor is. Eszak- és Nyugat-Eur6paban a sététebb zold fajtakat fogyasztjak inkabb, mig a déli
orszagokban a sargas-vilagos zold, széles leveld, tigynevezett escarole tipust kedvelik jobban. Levelei a
fejes salatdénal nagyobbak, masszivabbak, keményebbek és ellenallébbak, fejesen hiitve sokaig jol
tarolhat6. A széles levell endividkat frissen is fogyasztjak, emellett a salatafeldolgozoknak is fontos
alapanyaga. A cakkos, szeldelt leveli, mely a frisée tipus, szintén a salata mixek egyik legf6bb
OsszetevGje a dekoracids felhasznalas mellett. Az erGsen szeldelt, tobbdimenzids kiterjedési
levelek nem tapadnak egyméashoz a tasakban, konnyedebbé teszik a salatakeverékeket. A frisée salata
egyik kiilonleges valtozata a Trés Fine Maraichiére (TFM), amely egy keskeny levelii frisée tipus, levelei
szinte tlivékonyak, kiilonlegesen mutatosak. A cikoriakkal valo szoros rokonsagbol kifolydlag talalhatd
benne keserti anyag, a kesertiség mértéke fiigg a fajtatol, a termdhelytol, a vizellatastdl, valamint a
novény koratdl. Bévelkedik jotékony tapanyagokban, magas folat tartalma van, és nagyobb
mennyiségben tartalmaz kalciumot, kaliumot, magnéziumot és cinket (1. tablazat). Az endividban is
jellemz6 alkotéelem az inulin.



Osszetevd Fejes salata Jégsalata Madarsalata Radicchio Endivia
100g 100g 100g 100g 100g
Viz (® 95,63 95,64 92,8 93,14 93,79
Energia (keal) 13 14 21 23 17
Fehérje (€3] 1,35 0,90 2 1,43 1,25
Zsir (g) 0,22 0,14 0,4 0,25 0,20
Szénhidrat (€3] 2,23 2,97 3,6 4,48 3,35
Kalcium (mg) 35 18 38 19 52
Vas (mg) 1,24 0,41 2,18 0,57 0,83
Magnézium (mg) 13 7 13 13 15
Foszfor (mg) 33 20 53 40 28
Kalium (mg) 238 141 459 302 314
Néatrium (mg) 5 10 4 22 22
Cink (mg) 0,20 0,15 0,59 0,62 0,79
C-vitamin (mg) 3,7 2,8 38,2 8,0 6,5
B:-vitamin (mg) 0,057 0,030 0,071 0,016 0,080
B.-vitamin (mg) 0,062 0,018 0,087 0,028 0,075
Bs-vitamin (mg) 0,357 0,089 0,415 0,255 0,400
Be-vitamin (mg) 0,082 0,030 0,273 0,057 0,020
Folat (ng) 73 29 14 60 142
A-vitamin ekv.  (ug) 166 25 355 1 108
E-vitamin (mg) 0,18 0,13 - 2,26 0,44
K-vitamin (ng) 102,3 17,4 - 255,2 231

1. tAblazat. Kiilonboz6 salatafélék (fejes salata, jégsalata, madarsalata, radicchio, endivia) beltartalmai
értékeinek Osszefoglalasa (USDA, 2011 http://ndb.nal.usda.gov/ndb/search)

Az TFPA (International Fresh-cut Produce Association) meghatarozasa alapjan friss alapanyagokbol
hasznalatra kész, kényelmes, egészséges zoOldségek és gyiimolesok mindsiilnek frissen vagott
termékeknek, melyekbsl a csomagolt salatakeverékek késziilnek. Onallban vagy kombinalva
tartalmazzak a novényeket ezek a termékek, fizikailag megvaltoztatjak eredeti form4jukat, h6behatast
nem alkalmaznak, a zoldségfélék igy frissek maradnak. A zoldségeket mossak, a felesleges, vagy sériilt
részeket eltavolitjak és daraboljak, ezutdn csomagoljak. A kész terméket a fogyasztd igy 100%-ban
tudja hasznositani. Manapsag mar egyre tobbféle egyedi csomagolidsban kinalt kiilonb6z6 frissen
vagott zoldséget, és kiilonféle konyhakész salatakeveréket (mesclun francia kifejezést is szoktak
hasznélni, mely zsenge zoldsalatakbol 4ll6 valogatott salatakeveréket jelent) talalhatunk az iizletek
polcain fantiziadts elnevezéssel. Rohané vilagunkban és életmbédunkban az egészséges taplalkozast
nem mindig konnydi megvalositani, hiszen a friss zoldségek beszerzése és elkészitése idGigényes
folyamat, ezért ezeknek a kényelmi termékeknek egyre novekvs jelent6sége van, tobb szempontbdl is
elényosek lehetnek szdmunkra. A kiilonféle salatakeverékek mindennapi étkezésiinket valtozatossa,
egyszeriivé és izletessé tehetik. Egyszertien kezelhetSk, frissen érkeznek a foldekrél, felhasznalasuk
gazdasagos, mert nem igényelnek el6készité munkat és vizfelhasznalast, ezaltal megkimélik a vasarlot
a zOldségtisztitas faradsagos, idGigényes, és nem annyira kedvelt feladatat6l. Tovabba nincs tisztitasi
veszteségiik, a salataféléket megfelel6 méretlire apritva, gyalulva kinaljak, amit az otthoni eszkozokkel
nem mindig egyszeri kivitelezni. A csomagolasbdl megfelel6 adagban keriilhetnek egyenesen az



étkezBasztalra onalléan, vagy akar mas salatakeverékek részeként. Felhasznilhat6ak haztartasokban,
kereskedelmi vendéglatasban, tovabba kozétkeztetésben is, optimalis h6fokon tartva jol tarolhatok. A
gyartok szavatoljak a kivalo termékmindGséget, valamint a termékbiztonsagot.

A zoldség- és salatafélék szerepe a kiegyensiulyozott taplalkozasban,
taplalkozas-élettani jelentbségeik

A kiegyensilyozott taplalkozas egyik nélkiilozhetetlen eleme a megfelel6 gyilimoles- és
zoldségfogyasztas. Az egészséges étrendhez sziikséges OsszetevGk, és azok optimalis aranyanak a
szemléltetésére tobbféle modell (példaul taplalkozasi piramis, szivarvany, haziko) latott mar
napviladgot a kiilonb6z6 orszdgok szakmai szervezeteinél. Az utols6 hivatalos hazai étrendi ttmutatd
publikalasa ota eltelt mintegy harminc év tudoméinyos eredményei alapjan a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége kidolgozta a legtijabb taplalkozasi ajanlasait OKOSTANYER® elnevezéssel, az
el6z6 havi Taplalkozasi Akadémia Hirlevél téméaja is ennek ismertetése volt. Ez az Gtmutato érthet6 és
konnyen alkalmazhaté formédban tajékoztat arrdl, hogy a kiegyensulyozott taplalkozashoz mely
élelmiszertipusoknak, milyen aranyban célszeri a tanyérunkra keriilnie egy nap folyaman. A
z0ldségfélék kiemelt helyen szerepelnek a naponta elfogyasztandd élelmiszerféleségek kozott, legalabb
4 adagnyit ajanlott fogyasztanunk bel6liilk minden nap, s ebbdl legalabb 1 adagot friss vagy nyers
formaban. 1 adagnak felel meg 10 dkg friss, parolt vagy f6tt zoldség (példaul 1 kozepes paradicsom,
paprika), egy kis tanyér salata vagy 2 dl 100%-os zoldséglé. Ezt a mennyiséget konnyen elérhetjiik, ha
minden f6étkezéshez eszlink minél tobbféle szind, példaul piros, narancs vagy sotétzold szind friss,
idényjellegli zoldségfélét. Fogyasztdsukkal az egészségiink szempontjabol kiemelten fontos
védbfaktoroknak a kiilonbozé valtozataihoz jutunk hozza, amelyek segitenek a betegségek
megel6zésében, az egészség megbrzésében. Az egészség megtartasiban jatszott szerepiik részben
valtozatos és kedvezd tapanyag Osszetételitknek, valamint szdmos egyéb, biologiailag aktiv
anyagaiknak (vitaminoknak, antioxidansoknak, polifenol jellegi vegyiileteiknek, fitoszterineknek stb.)
koszonhet6. Alacsony zsiradék-, ebbdl kovetkezSen alacsony energiatartalmuk mellett gazdagok
asvanyi anyagokban, vitaminokban, igy nagymértékben hozzajarulnak szervezetiink vitamin- és
asvanyi anyag ellatasdhoz, jotékonyan hatnak testiink sav-bazis egyensilyanak fenntartasara. A
levélzoldségek meghatarozo jelent6ségli Osszetevéi a C-, az E- és a K-vitamin, a magnézium, a
karotinoid vegyiiletek, a klorofill, a folsav, a biotin, valamint a rostok. A karotinoidok és a klorofillok a
leveles zoldségek olyan fotoszintetikus pigmentjei, melyeknek fontos szerepiik van az oxidativ stresszel
kapcsolatba hozhaté betegségek megel6zésében, mint példaul a daganatos-, a sziv- és érrendszeri-,
valamint egyéb kronikus betegségek. Kutatasi eredmények szerint a zoldségfogyasztas mennyisége
terén minden egyes adag novelésével a sziv- és érrendszeri betegségek kockazata 4 %-kal csokkenthetd,
a zoldleveles zoldségek és salatak naponta fogyasztott mennyiségének novelése pedig a 2-es tipusa
cukorbetegség kockazatat csokkentheti. A zoldségek és salatak nagy élelmi rost tartalma teltségérzetet
biztosit, hozzajarul a jé bélmikodéshez, valamint el6nyosen befolyasolja a szénhidrat- és
zsiranyageserét. 1z- és illatanyagaik az emészténedvek termelését serkentik, eziltal segitve az
emésztést. Jelentds viztartalmuk pedig a szervezet folyadékhaztartasdnak egyensulyéat segiti.

Téaplalkozas szempontjabol a salatik jelentGsége sokszintiségiikben, valamint a téli, kora tavaszi
szegényes zoOldségvalaszték bévitésében rejlik, ugyanis az évszakok véaltozasaval minden hoénapban
vannak friss salatafélék, melyek kiilonboz6 fajtai elérhet6ek a fogyasztok szamara, igy jelentGs
vitaminforrasaink egész éven at.

A salatak felhasznalasanak kiilonboz6 modjai

A salatdk rendkiviil sokoldaltan felhasznalhatoak, a kiilonboz6 fajtdkkal valtozatossi és szinessé
tudjuk varazsolni az étrendiinket, a nyari nagy melegben pedig még jobban is esnek ezek a konnyedebb
ételek. Hazadnkban a teritékre keriil6 kevés mennyiségli zoldségfélét gyakran csak csokkentett
vitamintartalommal fogyasztjuk, mert a siités-f6zés sordn a vitaminok jelentGs része lebomlik.
Egészségiink meglrzése érdekében nagyobb figyelmet kellene forditanunk a friss, nyers zoldségfélék



mindennapos fogyasztasara, ebben segitenek nekiink a salatafélék, melyek f6leg nyers formaban részei
az étkezésiinknek, igy elmarad a h6kezelés értékes tapértéket csokkentd hatasa.

TIPP:

VASARLASKOR MINDIG FIGYELJUNK ARRA, HOGY A SALATAK LEVELEI EGESZSEGESEK ES SERTETLENEK
LEGYENEK. A SALATAKAT FELHASZNALASUK ELOTT SZEDJUK LEVELEIRE, MAJD HIDEG VIZBEN ALAPOSAN,
LEVELENKENT, LEVELCSOKROKKENT MOSSUK MEG AZ ESETLEGES FOLDMARADEK ELTAVOLITASARA, VEGUL
TOROLJUK SZARAZRA A LEVELEKET, KULONBEN HAMAR MEGROMLANAK.

A salataféléken tal szdmos friss idényzoldségbdl és gylimolesfélébdl is késziilhet salata, 6sszetételét
izlésiink, kreativitisunk és a rendelkezésre all6 alapanyagok befolyasoljak — az elkovetkezendd
honapokban hasznaljuk ki a nyari friss zoldség- és gyiimolcskavalkad adta lehet6ségeket. Ahhoz
azonban, hogy kivalasszunk vagy kitalaljunk, és el tudjunk késziteni egy jo salatareceptet, ismerniink
kell az alapanyagokat, és azok jellemzd&it. Példaul a madarsalatanak diéra emlékeztets, enyhén borsos
ize van, melyet a citrom még kiilonlegesebbé tesz. A rukkolanak vagy borsmustarnak nevéhez illGen
karakteres, borsra, mustarra, kissé a tormara, vagy egyes vélemények szerint a foldimogyoréra
emlékeztet ize van. A radicchiob6l latvanyos, enyhén keserli, pikans izii salatakeverékeket lehet
késziteni, azonban keser( ize miatt nem mindenkinek illik bele az izvilagaba. Az endividnak is egyedi,
kesernyés ize van, érdemes a halvianyabb fejeket kivalasztani, mert ezek a legkevésbé kesertek,
fogyasztasa mas salatakkal egyiitt sokkal kellemesebb. A batavidnak markans, fliszeres ize van, ezért
kevésbé jellegzetes aromaju salatafélével ajanlott keverni.

TIPP:

EGY TAL FRISS MADARSALATAHOZ VAGY RUKKOLAHOZ ADJUNK NEHANY SZEM FRISS PARADICSOMOT (LIKOPINT
TARTALMAZ, MELY KAROTINOIDNAK ANTIOXIDANS TULAJDONSAGA VAN), EGY REPAT (BETA KAROTINBAN
GAZDAG) ES ONTSUNK RA OLIVAOLAJAT (MAGAS E-VITAMIN TARTALMA VAN). EZ A MIX NEMCSAK FINOM, HANEM
JOL JON A NYARI HONAPOKBAN, MIVEL OSSZETEVOI TAPLALJAK ES VEDIK A NAPSUGARZASNAK KITETT BORT.

A salatak kiegészithet6k szezonalis gylimolesokkel, dusithatok halakkal, sovany hutsokkal,
hiaskészitményekkel, keménytojassal, sajtokkal, teljes ki6rlésti pékaruval, magvakkal (példaul dio,
mandula, piritott napraforg6-, szezam-, tok- vagy fenyémag), izesithetjiik friss fiszernévényekkel
(példaul bazsalikom, kapor, petrezselyemzold, metéléhagyma). Ontetiikhoz hasznalhaté hidegen
sajtolt névényi olaj (példaul oliva-, lenmag-, repce-, tokmagolaj), vagy kefir, joghurt, de akar gytimélcs-
, balzsam- vagy borecettel is kiilonleges izvilagot érhetiink el. Az igy elkészitett salatak 6nallo, értékes
fogasként is megalljak a helyiiket. J61 kombinalhatok azonban mas ételekkel is, kiegészitésként is
fogyaszthatjuk szénhidratalapt koretek, mint példaul burgonya, tészta, rizs, hajdina, koles mellé.
Kifejezetten el6nyos, ha a nagyobb energiatartalmt koretbdl csak fél adagot esziink, a masik adagot
pedig a salatakeverék teszi ki.

A salatdkat el6nyos beltartalmi értékeik megérzése miatt legjobb nyersen fogyasztanunk, de
elkészithetjiilk kimél6 konyhatechnolégidval - parolva, g6zdlve, f6zve -, ily médon is szinesitve
étrendiinket és novelve zoldségbeviteliinket. Példaul a mangold leveleit kevés olajon fonnyasztva
felhasznalhatjuk meleg saldtdkhoz, vagy a spen6thoz hasonléan hagyomanyos modon elkészitve. Az
édeskoménybdl enyhén anizsos izli krémleves késziilhet. A radicchiét hazajdban, Olaszorszagban
elGszeretettel fogyasztjak roston siitve, de kiilonféle rizottokat is izesitenek vele. A fejes salatabol és a
kardi halvanyitott levélnyelébdl izletes f6zeléket készithetiink.

Salatdk azonban nemcsak a tidnyérunkon szerepelhetnek, hanem a poharunkban is. Botmixer,
turmixgép, vagy gyiimolcscentrifuga segitségével pillanatok alatt frissité zoldség- és salataprésleveket,
zold turmixokat, zoldséges smoothie-kat készithetiink, melyek finomak, valamint j6 alternativai a
hozzaadott cukorral vagy mesterséges édesitGszerekkel késziilt iidit6knek minden korosztaly szdméra.



TIPP:

ALMAS-RUKKOLAS ZOLDTURMIX: 1 BANAN, 2 ZOLDALMA, 1 CSESZE SALATA (LEHET FEJES SALATA, MADARSALATA,
BEBI SPENOT/SPENOT VEGYESEN), 1 CSESZE RUKKOLA, 2-3 DL VIZ

A salataféléket rendkiviili valtozatossagban fogyasztjak és termesztik vilagszerte, egyre tobb 4j fajta
jelenik meg a piacokon. Legyiink batrak a valasztassal, érdemes megizlelni és kiprobalni eddig nem
ismert salata kiilonlegességeket, salatdzzunk mindennap!
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