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TUDTA-E, HOGY

. napi legaldbb 400 g gylimoles és zoldség fogyasztasa javasolt.

. az Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat (OTAP 2009.) adatai alapjan a felnéttek fele 400 grammnaél
kevesebb zoldséget és gylimolesot fogyaszt naponta.

. a déligytimolesok fogyasztasa nagyjabol a hazai gytimolesfogyasztas egyotodét teszi ki.

. a mango vasarlasakor a szin nem mérvado.
e agrépfrat szamos gyogyszer metabolizmusat gatolja.
e anyers ananasz illetve annak leve htspuhitoként is kitting.

»  akakiszilva, masnéven datolyaszilva, hazinkban is megterem.

Troépusi- és szubtrépusi gyiimolesok - Otbél egy?!

Nem is gondolna az ember, de a tropusi- és szubtrépusi gytimolesok fogyasztasa — némi éves
ingadozassal — nagyjabol a hazai gytimolcesfogyasztas egyotodét teszi ki. A KSH legutolso, 2011-
es adatai alapjan az egy f6ére jut6 déligyiimolcs-fogyasztas 11,7 kilogramm. Néhany évtizeddel
ezel6tt még ritkasagszdmba ment, amikor a zoldségesnél hosszas sorban allast koveten az
ember bevasarldszatyraba banan keriilt.

Manapsag a tropusi- és szubtropusi gyiimolesok jonéhany fajtija mar teljesen szokvanyos, a
boltok polcain szinte mindig megtalalhaté. A bandn és a citrusfélék mellett egyre tobben
ismerik és kedvelik az ananaszt, a mangot, de szamos igazan egzotikus, szemet gyonyorkodtetd
ismeretlen termés is felbukkan a piacon.

Az altalunk Osszedllitott gyiimoleskosarba az alabbi hét ismert és még kevésbé ismert egzotikus
gyimoles keriilt: az avokado, a csillaggyliimolcs, az ananész, a licsi, a grépfrat, a mango és a
kakiszilva.

Avokado

100 g tapanyagtartalma: 160 keal, 2,0 g fehérje, 14,66 g zsir, 8,53 g szénhidrat, 6,7 g rost, 10

mg C-vitamin.
Egy avokado koriilbeliil 200 g.

Az aztékokhoz kotédik az avokado, melyet évezredek 6ta afrodizidkumként tisztelnek, leginkabb
sajatos (a heréhez hasonld) formaja miatt. Az avokado héja lehet fényes, sima vagy erdsen
rancolt, szine a zold kiilonb6z6 drnyalatain at egészen a mély lilaig valtozik. Kozepén tojas vagy
gomb alakti k6mag talalhat6, mely a vajszerd allaga, vilagoszold illetve sargas terméshustol

konnyen elvalik.

A nyers avokadobol semleges ize miatt édes és soOs ételek egyarant készithetdk, igy példaul
salata, krém martogatashoz, leves, tejturmix, jégkrém, kis cukorral és lime-mal elkeverve

édesség, illik hisokhoz, halakhoz, lehet szendvics vagy sushi alapja, de grillezhet6 is. F6zni



viszont nem szabad, mert kesert lesz. A guacamole néven ismert avokadokrém az egész vilagon
kedvelt eledel.

Manapséag igen nagy népszertiségnek orvend az avokado, mivel fogyasztasdnak szamos jotékony
hatést tulajdonitanak a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében, csokkenti a koleszterin
szintet, gyulladascsokkentd hatassal bir, kitling antioxidans, védelmet nytjthat egyes daganatos

megbetegedésekkel szemben.

Bizonyos antidepresszansok és citosztatikumok szedése mellett nem javasolt az avokadd
fogyasztasa, éppen ezért ha Gj gyogyszert kap, akkor a betegtajékoztatot figyelmesen el kell
olvasni. A véralvadasgatld gyogyszerek hatasat kifejezetten csokkenti a magas K-vitamin
tartalom miatt az avokad6. A latexallergidsoknal az avokad6 fogyasztasakor keresztreakciod
léphet fel.

Az avokado vasarlasanal a szin nem mérvado. Akkor érett az avokadod, ha a héjat megnyomva
finom bestlippedés érezhezhetd, de azért még hatarozott az ellenéllas. A kemény példany néhany
nap alatt beérik papirzacskoba téve egy bandn mellett. Az avokado el6készitésekor a hosszaban
kettévagott gyiimolcsot egy csavar6 mozdulattal konnyen szét lehet valasztani. A mag egy kis
kanal segitségével eltavolithato. A gytimoleshust ki lehet kanalazni, vagy hdmozas utan fel lehet

szeletelni. Az érett példany héja konnyen lejon és a villa nem gorbiil el a pépesités alatt.
Csillaggyiimolces vagy karambola

100 g tapanyagtartalma: 31 keal, 1,04 g fehérje, 0,33 g zsir, 6,73 g szénhidrat, 2,8 g rost, 34,4

mg C-vitamin. Kaliumtartalma is jelent6s.
Egy kozepes csillaggyiimolcs nagyjabol 9o g.

A gyonyord, fényes karambola felszeletelve szabalyos csillagot formal, kozépen az almahoz
hasonl6 maghazzal, néha egy-egy maggal, néha anélkiil. A 3-10 m magas fa levél nélkiili
agacskain nyilnak a rézsaszint vagy biborvoros viragok, melybdl az akar 12 cm hossza gytimoles
kifejlédik.

Edes és savanya valtozata is létezik, a sarga gyiimolesok édesebbek, mig a halvanyzold
példanyok savanykasak. Nagy becsben tartjak a karambolat a termGhelyén, mivel a tropusokon
ritka a savanyd gytimolcs. Az éretlen gylimolesot s6zassal és savanyitassal is tartositjak, az érett
példanyokbdl italok, zselék, cukraszati termékek késziilhetnek, tovabba f6zésnél is felhasznaljak.

A csillaggyiimoles oxalsavtartalma magas. Vesebetegségben a fogyasztisa nem ajanlott.

Az egész gyiimolcs ehetd, nem sziikséges hamozni, ha valakit zavar a maghéz, akkor azt ki lehet
vajni. Etelek és italok diszitésénél haszniljak leginkabb, de énmagaban vagy gylimolessalata

komponenseként is érdemes kiprobalni.



EDESSEG HELYETT LEGKOZELEBB AJANDEKOZZON INKABB
GYUMOLCSKOSARAT

Ananasz

100 g tapanyagtartalma: 50 kcal, 0,54 g fehérje, 0,12 g zsir, 13,12 g szénhidrat, 1,4 g rost, 47,8

mg C-vitamin.
Egy atlagos ananéasz 1,1-1,5 kg.

A banan utén a legkeresettebb tropusi gytimolces. Egyre tobb helyen kaphat6 a vildgon a kakad, a
kavé és a tea mellett a méltanyos kereskedelem jegyében forgalmazott, vagyis Fair Trade banan

és ananasz is.

A termés tetején elhelyezkedd levélkorona egy kis ananasznovény, mely tovabbszaporitasra is
alkalmas. Akkor érett az ananasz, ha a zold korona belsé részébdl egy hatarozott mozdulattal
konnyen eltavolithaté egy kard alaka levél. A 1édus, érett gytimolcs sarga szinét a karotin és a

xanthofill adja.

Az ananiszban taldlhaté egy bromelin nevili fehérjebont6 enzim, ezért tejes és zselatinos
ételekhez nyersen nem hasznalhato fel. H6kezelés esetén az enzim hatistalanni valik. A
bromelint emésztésserkent6 gyogyszerekhez is felhasznaljadk, tovabba a bromelinnek
koszonhetGen a nyers ananasz illetve annak leve hispuhitoként is kitling. Szamos jotékony
hatast tulajdonitanak még a bromelinnek, de ezek jelenleg nem igazoltak. Szigortan
hisztaminszegény étrend esetén az ananész keriilend6, mivel megkoénnyiti a hisztaminnak a

hizésejtekbdl valo felszabadulasat, és sulyos allergias reakciokat valthat ki.

Az ananasz tisztitdsa nem ordongosség, legtobbszor a gylimoleshoz rogzitett kis cédula 1épésrdél-
1épésre szemlélteti a folyamatot. A zold korona levagasat kovetGen a héj eltavolitasa kovetkezik,
az ananasz szemeinek neveztett aprd barnas részekkel és a kis magokkal egyiitt, majd a
hosszaban négyfelé vagott ananasz kemény, rostos kozépsé részét kell eltiintetni. 1zlés szerint

negyedkarikakra, hosszanti csikokra vagy kockakra vaghato.
Licsi vagy licsiszilva

100 g tapanyagtartalma: 66 kcal, 0,83 g fehérje, 0,44 g zsir, 16,53 g szénhidrat, 1,3 g rost, 71,5

mg C-vitamin.
Egy szem tisztitott licsi nagyjabol 9,6 g.

A licsi Kinabol szarmazik, ahol nemcsak a gasztronémiaban, de egész kultarajukban is nagyra
becsiilik ezt a savanykas-édes, aromajaban a muskotalyos sz6l6hoz hasonlithato, kiils6leg a

szamoOcara emlékeztetd gytimolcsot.



A pirostol barnéspirosig valtozo riicskos héj alatt, mint egy gyongy lapul a magot koriilolelé
izletes, fehér husos, rozsaillati magkopeny. A mag és a héj nem ehetd. Frissen, konzervalva

vagy szaritott formaban hasznaljak fel.

HA UNJA MAR A BANANT... ITT AZ IDEJE KIPROBALNI VALAMI UJAT

Grépfruat

100 g tapanyagtartalma: 32 keal, 0,63 g fehérje, 0,10 g zsir, 8,08 g szénhidrat, 1,1 g rost, 34,4

mg C-vitamin.

A grépfrat egy masik citrusféle, a pomelo és a narancs keresztezésének eredménye. Szdjatéknak
tlinG klasszikus magyar elnevezése, citrancs, is erre utal. Egy nagy grépfrat hozzavetéleg 160-

170 g.

A grépfratot sokaig disznovényként tartottak, a kesernyés ize miatt nem igazan kedvelték az
1800-as években. A nagy fellendiilés a XX. szazadhoz kot6dik, amikor béviilt a fajtavalaszték,
megjelentek a fehér mellett a rézsaszin- és a voros husa gyiimolesok. A sz6l6hoéz hasonléan

fiirtokben terem, egy-egy fiirt pedig akar 25 gyiimolesot is ad.

A grépfrat szamos gyogyszer metabolizmusat gatolja, ezért a grépfrut fogyasztasa mellett ezen
gyogyszerek plazmakoncentracija megn6é, ami noveli a mellékhatasok el6fordulasanak
gyakorisagat. Egy pohar grépfrutlé elfogyasztasa is eredményezheti ezen gydgyszerek
mellékhatasainak akar toxikus szintig torténd fokozodasat, éppen ezért ha gyogyszert szed,

mindig olvassa el figyelmesen a betegtdjékoztatot és kovesse az abban leirtakat.

Mivel a szallitds soran a citrusfélék, és igy a grépfrut is fokozottan ki vannak téve a
penészgombdk tdmadéisanak, még a sziiretelést kovetSen kiillonb6z6 gombaolé szereket
tartalmazé viasszal kezelik feliiletiiket. Eppen ezért a citrusféléket felhasznalas el6tt alaposan
meg kell mosni, és ugyanilyen fontos az ezt kovet6 kézmosas is. Ez akkor is elengedhetetlen, ha a
gyiimoles héjat nem hasznéljuk fel. Amennyiben sziikségiink van a citrusfélék héjara, akkor az
vegyszermentes legyen. A citrusfélék kivalo C-vitamin-forrasok. Az ember szamara
nélkiilozhetetlen aszkorbinsav kitlin6 antioxidans. A citrusfélék flavonoidjai altalanos
gyulladascsokkent6 és baktériumolé hatassal birnak. Régota ismert, hogy a flavonoidok és a

rutin csokkenti a vérfalak torékenységét, erdsiti a hajszalereket.
Mango

100 g tapanyagtartalma: 60 keal, 0,82 g fehérje, 0,38 g zsir, 14,98 g szénhidrat, 1,6 g rost, 36,4

mg C-vitamin.

Egy atlagos tisztitott mangd 330-340 g.



Indidban tobb mint 4000 éve fogyasztjak, és nagy tisztelet 6vezi az édes, zamatos mangot. A
magas, terebélyes mangofa tojasdad gylimolesének héja vastag, gyantas, szine lehet zold, sarga
vagy pirosas. Fajtafligg6, hogy az illatos sarga gyiimoleshas rostos-e vagy sem. A gyiimolcs

kozepén talalhat6 lapitott magot ovalis csontos belsé termésfal veszi koriil.

Szamos forméban az asztalra keriilhet, az éretlen mangoét zoldségként hasznaljak, savanyisagot
és pikans fliszeres csatnit készitenek belGle, melyet f6leg rizsb8l késziilt ételek mellé
fogyasztanak Indidban. Az érett, édes mangdbdl ital, lekvar, salata, fagylalt és édesség késziil. Az
érett mango kivalasztasanal a szin nem szamit. Az avokadohoz hasonléan akkor érett a mango,
ha a héjat finoman megnyomva érezhet6 egy kis besiippedés, de azért még hatarozott az

ellenallas. Az éretlen példanyok néhany nap alatt utéérnek.

A mango6 tisztitdsakor a kozepén 1év6 mag mell6l kell a szorosan hozzanétt gyiimolcshust
lefejteni: az alapos mosast koveten a kést amennyire csak lehet, vezessiik a maghoz kozel. Az
igy kapott két félgombbdl hosszanti bevagasok utan — de a héj atvagasa nélkiil — egy evkanallal
a mangocsikok kivajhatok. Amennyiben mangokockakra van sziikség, akkor a keresztiranyu
bevagdalast kovetGen ki is lehet forditani a mangot, ilyenkor gy néz ki, akar egy siindisznd, a
mangokockak pedig kikanalazhatok vagy egy késsel levaghatok. Végiil mar csak a mag koriili

rész maradt hatra, a 1édus, édes mangbhtist hdmozas utan a legegyszeriibb leragni.

Az arra érzékeny egyéneknél a mangé allergias reakcidt valthat ki. A kontakt ekcéma tiinetei
akar a mangd pucolédsa soran, fogyasztas nélkiil is kialakulhatnak az érintkezést koveté 8-48
oran beliil. A magas K-vitamin tartalom miatt a mangé az avokadéhoz hasonléan csokkenti a

véralvadasgatlo gyogyszerek hatasat.
Kakiszilva, datolyaszilva

100 g tapanyagtartalma: 70 keal, 0,58 g fehérje, 0,19 g zsir, 18,59 g szénhidrat, 3,6 g rost, 7,5

mg C-vitamin.
A kakiszilva nagyjabdl 170 g.

Ezen érdekesen csengl nevek egy olyan gylimolcsot takarnak, amit érdemes jol szemiigyre
venni, ugyanis hazankban is megterem, példaul talalkozhatunk vele a Budai Arborétumban is. A
kakiszilva elnevezés egyébként a német nyelvb6l szarmazik, egy részforditas eredménye.
Oktober-november tijan igazan kiilonleges latvanyt nytjt a fa, amikor a levelei lehullottak mar
és a csupasz agakat a paradicsomhoz hasonl6 narancssarga gytimolesok diszitik. A kerek, ovalis
esetleg kiipos termés husa narancsos vagy piros, magnélkiili és magos fajtai (1-8 nagy, barna
mag) is vannak. Egészen addig kell varni, amig teljesen be nem érik, ilyenkor a puha tapintasq,
édes gyiimolcsnek némi vanilidval fliszerezett sargabarack ize van. Az éretlen, kemény
példanyok fanyar izét a csersav okozza, mely az érés soran lebomlik. A csészelevelek eltavolitasa

utan héjastul fogyaszthaté a kakiszilva, akar egy alma, de van, aki meghadmozza, vagy



kikanalazza, tovabba jégkrémmel, gylimolcssalataba, joghurthoz, tejes ételekhez keverve is

izletes, de lehet lekvar, zselé vagy csatni alapja is. Szaritottan a fiigére emlékeztet.

SUTEMENY HELYETT KENYEZTESSE I[ZLELOBIMBOIT EGY FINOM
GYUMOLCSSALATAVAL
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