Zoldséget, gyiimolcsot naponta négyszer!

|”

Az ,az vagy, amit megeszel” elvvel nehéz vitdba szallni,
OKOSTANYER® hiszen a helyes tapldlkozas testsuly- és
V| egészségmeglrzésben jatszott szerepe koztudott és

bizonyitott. Bar mindenki szeretne egészségesen

Zoldségek

taplalkozni, gyakran hianyzik a kell6 ismeret ahhoz, hogy
étrendiinket megfelel6en tudjuk Osszedllitani annak
4 o tudataban, hogy mibél mennyit kellene fogyasztanunk. A

Gyumadlcsok

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége dltal kiadott

en gy nap s tinyérodor? | taplalkozasi ajanlds, az OKOSTANYER® szerint a napi

ételeink felét zoldségeknek és gylimolcsoknek kellene
kitennie, amelyekbdl naponta 4 adagot, Osszesen legalabb 40 dekagrammot kéne enni, ebbdl
legalabb egy adagot nyersen. Ezért is foglalkozik az elsé témak kdzott ezzel az élelmiszercsoporttal a
GYERE® Program, mely a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségének szakmai vezetésével és a
Nestlé Hungaria Kft. —Nestlé az Egészségesebb Gyermekekért tamogatdsdval valosul meg.

De miért van ennek ekkora jelentésége, mit tudnak a zéldségek, gylimolcsok?

ElGszor is sok benniik a vitamin és az dsvanyi anyag, példdul C-vitamin, folat, kdlium és magnézium.
Az emésztést segit6 rostokban gazdagok. Zommel alacsony a kaldriatartalmuk is, ez aldl azonban
vannak kivételek, mint példaul az olajos magvak, az avokadd vagy a szaraz hivelyesek. Viszont magas
a folyadéktartalmuk, 70-95 szazalék kozott mozog, ezért hasznosan jarulnak hozzd a napi
folyadékbevitellinkh6z. Nagyon fontos, hogy minél tobbféle szin(i zoldséget és gylimolcsot
fogyasszunk naponta, nem csak a szemet gyonyorkodtetd latvany miatt, hanem azért is, mert a
kiilonboz6 szinlekben kiilonb6z6 antioxiddns hatdsu szinanyagok és vitaminok, asvanyi anyagok
taldlhatok. Sok a C-vitamin példdul a paprikdban, citromban, narancsban, kiviben, bogyds
gylimolcsokben. Az egészséges szemhez és b6rhoz, a csontok megfelelS fejl6déséhez féleg a sarga,
narancssarga zoldségek, gylimolcsok jarulnak hozzd. A vérképzésben szerepet jatszo folat pedig
foként a zold leveles zoldségekben spendtban, kelkdposztdban, fejes salatdban taldlhatdé meg. A
sejtjeink, izmaink mikodéséhez elengedhetetlen kaliumbdl sok van a bananban, burgonyaban,
paradicsomban.

Hogyan egyiik a zoldséget, gyiimolcsot?

F6ként nyersen, mert hé hatasara veszithetnek a vitamintartalmukbdl, bar a rosttartalmuk igy is
megmarad és beleszamitanak a napi mennyiségbe, kivéve a burgonya, ami a napi legalabb 4 adagba
nem szamithatd be. Figyeljlink ra, hogy zsirszegényen készitsiik el a zoldséges ételeket és ezeket
enyhén vagy egydltaldn ne sézzuk, a gyliimoélcsékhoz pedig lehetbleg ne adjunk cukrot. Inkabb sissik
meg Gket, sttés kozben karamellizalédik a természetesen benniik 1évé cukor, és intenzivebb lesz az
izlik. Ha nem frissen fogyasztjuk 6ket, kiilonb6z6 mddon tartdsitottakat is valaszthatunk: szaritott,



gyorsfagyasztott, konzerv gyiimdlcsoket és zoldségeket, savanyusagokat. A legkimél6bb azonban a
gyorsfagyasztott mddszer, mert ezzel lehet legjobban elkerilni a jelentésebb vitaminveszteséget.
Ezért ha friss z6ldség és gyiimolcs nem all rendelkezésiinkre, valasszuk a gyorsfagyasztottat.

Szinte minden ételbe tudunk z6ldséget vagy gylimolcs6t csempészni!

A bolognai szész sokkal finomabb, lesz, ha reszelt sargarépa is kerll bele. A rakott burgonya
készitésénél az egyik réteg burgonyat cseréljik le cukkinire és egylink mellé savanyusagot. A siilt
csirkemell példdul nagyon finom lesz, ha fahéjas almaszeletek keriilnek ra. A stt6zacskoban készilé
silt hal mellé nyugodtan tegylink céklat, répat, édesburgonyat. Desszert helyett egylink inkdbb
gylimolcsot, vagy egy kis marék olajos magot. Utdbbival a saldtak is gazdagithatok.

A napi négy adag el@szor talan soknak tlinik, pedig nem is olyan nehéz beépiteni az étrendbe, ha
példaul igy all 6ssze a meniisor:

Reggeli: a szendvics mellé paprika

Tizérai: 1 alma 3 keksszel

Ebéd: zoldborso f6zelék fasirttal

Uzsonna: natur joghurt és egy korte

Vacsora: teljes ki6érlésu tortilldaban csirkemell és vegyes saldta

Tippek és tanacsok:

e Vasaroljunk gyakrabban frisset! igy kevésbé kell
tartanunk attél, hogy a megvett aruk tonkremennek,
emellett fontos szempont az is, hogy a friss
termékeknek a legnagyobb a vitamintartalmuk.

e Probaljunk meg mindig friss, érett, ép gylimolcsoket
és z6ldségeket tenni a kosarba!

e A puhdbb, sérulékenyebb fajtakat ne tegyik alulra,
nehogy a tébbi aru megnyomja azokat!

e Otthon valogassuk at 6ket, és elGszor a kissé sériilt,
megnyomaodott darabokat haszndljuk fel!

e A gylimodlcsoket nagy meleg esetén tarolhatjuk hit&szekrényben is, de tehetjik &ket
kamraba, pincébe vagy akar zart szekrénybe is. Arra azonban mindig lgyeljlink, hogy szdraz
és h(ivos helyre kerlljenek.

e Fogyasztds, felhasznalas el6tt mindig alaposan mossuk meg 6ket folydvizben.




