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Fruiti, Vegei, Beni és borotoik vz évlegnogyobb eseményére késziilnek: o Friss Zoldségek
s Gyiimdlcsik Onnepére! Ekkor iGriénik oz Aronyvirdg megbnibzése, umi leheidvé teszi,
hogy fennmuorodjonok oz evszukok Vegopolisbon. Még sok mindent kell tenni
oz iinnep elokesziteseéhez. Szerencsére ie is it vogy és segitesz!

A kiffdeies minden djobb Iépesenek teljesitésével kizelebb juiunk oz iinnephez.
Koosz, o bojkeverd is tudomost szerzeti o terveinkrol. Bizzonk obbon, hogy nem hizzo
keresziiil o szomitdsunkot, és oz dnnep jol fog sikerdini!
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FRISSK AT ANDOK}2
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Ezt a foglalkoztats flzeter a Nemzed Agrargazdasagi Kamara (NAK) és a francia Friss
Zoldséa-Gylimoles Szakmakiz Szervezer (INTERFEL) készlterte egy eurdpal unids
program keretében azéry, hogy minél jobkan megismethesd & z20ldségeker és a gyll-
miclesoker. Nem tickolo célunk, hogy azokatis megszeresd, amelyeker eddig nem iga-

zam kedvelcél.

NAK és INTERFEL, micsodaaa?
NAK
A Nemzet Agraraazdasdgi Kamara egyebek kbzocr azokat az embereket fogja Ossze,
akik Magyarorszagon élelmiszerek tetmelésével, elballlcdsdval foglalkoznak, kizcik
a zoldség: és gylimolestermel ke, feldolgozdkat és srusitdkac. Ok azok, akik nagyon
solcat dolgoznak azért, hogy nap mint nap friss és |6 mindséau zoldség és gylimoles
kertljon az asztalotokra és az UzZsonnas thskatokba.

INTERFEL

Az Interfel Franciaorszdgban képvisell azokat, akik szintén azérc dolgoznak, hogy
finom zold=dgek és aylimolesok kerlilhessenek a gyerekek tanyétara. Képvisell to-
vébba azokar akik a zoldséger, gyimalcsor megtermelik, akik eljuctatak az Uzletek-
be, akik drusitjak, gs akik elkészidk (péld sul az iskolal menzan) beldllk & finomabbnal
finomakkb egészséges éreleked (példaul salatikat 20ldségkireteked).

Fedezd fel az Eurdpai Friss Kaland ok vilag &t az alabbi weboldalakon:

facebook.com/europaifrisskalandok » instagram.com/europaifrisskalandok
wanrwe fructi-veggi.hu = wwnsr fructi-veg gi.fr = wasnwr fruttiveggi.eu
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i Vegapolis hdsei

Udvézliink Vegapolisbanf
Milyen szerencsénk van, hogy veled egyiitt késziilhetiink o Friss Zoldségek és Gyiimolcsik Unnepére!
Ez o kedvenc idbszokunk az évben, mert egyiitt {innepelhetjiik a frissesség erejét. Hu mdr szoba keriilt
oz erd, itt kell megemiiteniink Kdoszt, oki mostondbon gyokron piszkdlodik. Kicsit aggodunk, nehogy
efrontsa uz ithnepséget!f Készen dilsz, hogy segits nekiink?

|

Honnan szarmazik? A hatalmas zéldségekkel teli
Oriaspagonybdl.

[{edvenc étBlB: a hideg paradicsomos uborkas
zdldsegkremleves (néhany csepp citrommal).

F_I‘ﬁSSég’Bi: a fantasztikus gyorsasaga, amelyet
a zbldségeknek készénhet.

(1yendesédei: idénként il sokat beszél ezt Frutti
es Beni is megerdsithetik).

,]elmondata: A hagymaban az igazi erd!

[Honnan szarmazik? A Lebegé-szigetekrol.

KBdVEIlC étele: a barackos-meggyes-szamaocas
smoothie (2-3 mentalevéllel).

EI‘ﬁSSég’Bi: meg tudja ndveszteni a ngvenyeket
és fenygobmbaoket tud kibocsatani.

Gyengeségei: olyan viccei vannak,
amiken sckszor csak 6 nevet.

JBlIIll]Ildata: Védd meg a barackot!

F_I'ﬁSSégBi: kivancsi és talalékony, eles esz(,
zsenialisan tud kdvetkeztetni.

[}yengeségei: a sajat vilaganak él. [dénként olyan furcsa
szerkezeteket készit, amelyeket csak 6 tud hasznalni.

Kedvenc gyimolese: az észibarack.

KBdVBIlB ZﬁldSégB: a sargarépa
(ez teszi 6t olyan szerethettve).

Erﬁsségei: igazi kalandor. Varazslat segitségével érkezett
Vegapolisba. Minden kihivasnak meg tud felelni.

GyBIIgESégBl annyira aktiv, hogy a baratai néha
mar nem is tudjak kévetni a kalandjait.

KBdVBIlC g}zihniilcse: az alma, igazi vitaminbomba!

KBdVBIl[! ZﬁldSégB: a spendt. Ebb8| merit energiat.
Es még azt mondjak, hogy a gyerekek nem
szeretik a spendtot!

-gqi.l‘

F_I‘(']'SSégB.l: Vegapolis bilcse.

s

savanykas ize miatt, és mert pent Ugy néz ki
a frizuraja, mint az ananasz levele.

0y L . Mindig hasznos tanacsokat ad.
9 GyBHgESBgBl: semmit sem lehet
' , elotte titokban tartani.
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- [{BdVBIlC ZﬁldSégB: a sargadinnye.

]
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\ ._ [{edvenc gyi'nniilcse: az ananasz a kellemesen
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3 » Az elokésziletek
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Vegapolis lakdi minden évben hagyomdnyosan megtarijik a Friss Zoldségek és Gytimolcsok

S Api !
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Most, hogy dsszedlit a bevdsdridlisia, itt oz ideje, hogy beszerezd az linnephez szitkséges zoidséget

Unnepéi. Ezek a legszebb egyiitt tolibit pillanatok az évben, amikor mindenki elhozza az dliala és gytimolcsot a piacon. Vegapolis piaca csoddiatos hely! A viros lakoi itt kindljdk poriekdikat:
késziteitt finomsdgokat, valamint régidja fegszebb és legfinomabb zoldségeive! és gytimolcseive/ a zamaios zo/dségekei és gylimolcsoket. A hossai asziafok csak gy roskadoznak
kindljo meg az uinnepitket. Taldn ez lesz az elsé ilyen dnneped? Aranyszakd!l listdt készitett a sokféle szinli és fantaszitkus iHait friss zoldségid! és gylimolcsidl.
szdmodra azokrdl o z0/dségekro! és gyiimoicsoladl amelyekre szikséged fesz a nagy eseményen.
Ahhoz, hogy a lisio osszedfjon, teljesitened kell a labirinius probdjat. Rajia, induthat a jaiék! MlT1lolDIDla|lwWI Y| AIEIHICIFILIB 2. jaték:
b ([ xfulelalc[n]clalr]s]i[v[r [RUNBIERTHHIER
,, j KERESD
ARANYSZAKALL LABIRINTUSA [ N LHIEIE S B IR KR REAE L R
G M| A|M[E|R|F(B|M|S|C|R[J|T|EK Ebben a szérejtvényben
Ebben a labirino shan megtal&lod az Aranyszakall 15 zdl dséger és gylmolesdo
lischjén szerepld zoldségeker és aylimolesoker, — __ L{P|B|R|A M|{V|R|A|Z|U|E|D|B|RK talélsz. Koncenoél),
amelyekre szilkséged lesz aFriss Zoldségek és Ismeted azokat a zoldsegeker és hivd segltségil
Gyumilcsok Unnepén, Csadakozz Aranyszakéllhoz, gz gylmblestker, amelyekkel S|A|T|T|R|G|D|C|E|T|O|S|P|S|O & megfigyelﬁkeégpesésgégedet!
ha dsszegyljtded az Ursorén az 6sszes zbldséget alabirintusban taldkoztal?
és gyimlesdd Sorold fel ket abban a R{N|K|H|I[B|K|Z|S|T|Q|Z|M|G|L
sorrendben, ahogy megcaldliad
a labitintushan! Majd olvasd I|E|Y|D|T|N|N|Y|E|S|Q|N|E|A|I
Bssze apirossal jeldlc becdket, és ¥
abbdl megkapod a megoldasd N|L|P|A|DJL T Z)S|A/NIY GIT|E LY
o mlo|R|nlelr|e[k]k][a]E]ak[K/ ™
R|A|A|T|Q|B|F|U|R|H|O|M|Y|R|C"
T|D|H|G|F|S|H|W/M|H|Y|R|L|C|R
N|{FIM|X|M|BR|G|W|U|G|E|T|T|A|I
S P Y M R W) MPIJ|W|{R|T | M P|M|J|Z]|J|D|E|R
A S L/F|C|N|B|D|V|EKE|J| P|UF|Y|I|R




A fekete kod 2
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A jeges vardzsiaton i), Kdosz fekeie kodbe boritotia a volgyekei. A kid, amely aprd, fekete
varazskrisidglyokat tarialmaz, beboriiotia o volgy fakéhdzait. A vardzsiat kovetkezié ben mindenki
elfelejteite, hogy hol és hogyan kell zoldséget és gyiimolcsot termeszteni. Milyen szerencse, hogy
iéged nem éri a vardzsiat! Te tudsz nekik segiteni, és meg tudod torni a vardzsiaiot!

5 | A jeges vardzslat
e

Joi. ne! Kdosz minden rovart hiberndlt o Lebeg6-szigeteken. Pedig ezek a rovarok nagyon
hasznosak a beporzdsban és a kdrositok efleni védekezésben. Nélkiilitk a zoldségek és
a gyiimolcsok nem fejfédnének megfeleléen, nem érnének meg az iinnepre. Aranyszakdll szerint
a jégvardzsiat megtoréséhez fontos, hogy helyesen nevezziik meg, mely rovarok fagytak meg!
Gyeriink, rajfod a sor, segfts neki!

PAROSITSD OSSIE!

HASZNOS ROVAROK A KAROSITOK ELLEN

Karikézd be a képen lathad rovar nevér, majd jeldld be a kis négyzethen, hogy
a novények szaméara hasznos vagy karosiod rovarrdl van-e szol

Kdsd Bssze, hogy hol ceremnek az alabbi zoldségek,
lletve gylmilesokt

| £
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katicabogar ] atka J
levélietd ] levéltetd ]
méh ] aszka J -
O :
darazs J pajzstetd J twiajban
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O O &
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™ Kapd eld a cervzad!
ey

Bewvdsdrldlisick osszedliffdsa, a hozzdvalok megrendelése - kezdesz egész jol belejonni!

Tudod mdr, mi a kdvetkez8 épés? Frutti egyik kedvence: a diszités.
Benj is megérkezeti, hogy segitsen neki. Imdd csapathan dolgozni.

5. jaték:

KOSD 0SSZE!

Kosd Gssze a szamolkkal jelolt ponokat ndvekvo sorrendben, és meglatod, mi [elenik megt
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~ [lo a szinesekkel!

Benj az aprofékos munkdt szereti.

5. jiték:

PIXELES SZINEZ0

Készltsd el ennek a harom zoldségnek és gylimolesnek a pixeles képéd Jdl figyeld meg, hany négyzetet
kell kiszinezned a jobhk oldalon ugyanolyan szindre, mincami a bal oldali képen lachacd!




12 Joldséges palacsintahegy (ryumolesfelhdk L

Hozzévaldk
e - 1 kiizepes cukkini anzavalﬁk
] c AF 2 kissérgarépa 500 g szamdca
ol - B 1 kis fej vorashagyma 500 £ kajszi
; J e . . 85 g lisz 4 wjdsfehére
oy . % : 2 mokkéskanél éleszd 350 g porcukor
5w . N : 2 tojés 1 kévéskandl borecet
- : 1 mokkéskandl - 1 kénréskandl
- : e : : ] = ' i
ag - ) : B pirospaptika 5 Kukoricakeménycsd z
LY ol ey g 5 szl petrezselyem § g 2,5 dl eejszin gi
L e b | : 200 g tejfal e =
A Y s . - ¥ fél cirom leve o 33
b 3, SO < i ’ 1 kisgerezd fokhagymea i3 it
= ; : L B . 3 evikan 8l ollvaolal i3 : i3
: "y - - e : " & Avhd 50 PER( | 6RA
" AriT e : . 20 PER(
: e = = napraforgdola) a sitéshez
e PR o e ol
TN RN 1. Melegitsd el a sUtot 170 °C-ral
i g T #_{ 2. Mosd meg a szamacat, szedd le 3 szarat, vagd félbe a szamocaszemeket és tedd Sket egy
l ﬁ B 4 PERy PALACSIN- -— haallg kis talba, majd szard meg 40 g cukorral!
12 PALAGINTA 20 FER( TANKENT
— 3. Mosd meg, vagd Télbe a kajszikat es tedd ket szinten egy héallo kis talba 40 g cukorral!
3 Tedd a ket kis talat az eldmelegitett sutobe 30 percre!
1. Mosd meg s reszeld le a cukkinit! Tedd szlrdtalba és sozd meg egy nagy csipetsoval!

4. Vedd ki a ket talat a sUtGbal és csokkentsd 130 °Cora a sUtd homersekletet! Amikor
a gyumolcsok kihdltek, kOlon-kolen turmixold ossze mindegyiket 2-2 evokanal vizzel
8 5Zamaca- es kajsziszosz keszitesehez!

Hagyd 10 percig lecsgpogni!
2. Egy talban keverd Ossze a teffolt a fel citrom levevel, a megtisztitott,
fokhagymanyomoval atpasszirozott fokhagymagerezdet, az aprora vagott petrezselyemle-

velet (3 szarét tartsd meg) olivaolzjjal és sovall Tedd félre az izy elkészUlt ontetet! 5. Egy nagy salatastalban verd habba a tojasfeherjeket elektromos habverdvell Amikor

mar kezd kemenyedni a hab, adj hozza 220 g cukrot kanalankeént, aprankent adagolva,
amig fenyes, sUrd tojasfehérjekrémet kapsz. Kevergetes kozben add hozza az ecetet es

3. Hamozd meg és reszeld le a repakat, vagd fel aprora a hagymat és a petrezselyemszarat, : SN
£ P £ p e P b a kukoricakemenyitat!

majd tedd 6ket egy nagyobb salatastalba! Add hozza a kézzel kisse kinyomkodott cukkinit,
a pirospaprikat, a tojasokat, a hsztet, egy molkaskanal sot es elesztot, majd kimeletesen

i = et g = ; SR =
e 6. Oszd szét a tojasfeherjekremet 8 egyenls adagra, es tedd a sutopapirral takart tepsire!

A habcsok készitesehez formal) kis mélyedést mindegyik tojasfehérjekrém-halomban,
es kaveskanal segitsegevel felvaltva toltsd meg oket szamoca- illetve kajsziszosszal!
Gyumolcsszosziba martott fogpiszkalo segitsegével rajzolj korkoros vonalakat a tOJasfeher
jekrembe!

4. A palacsintasutdt keves olajjal kend meg es forrositsd fel! Majd egy kis merdkanalnyi
(vagy 4 evGkanalnyi} tésztat merj bele es teritsd szet a serpenydben! Hagyd sulni 2 percig,
majd forditsd meg es a masik oldalat is sisd 2 percig! A kisUlt palacsintakat egy nagy

S ST ; : 5 SR
LAy RAaRInGeag Tabot cay st Rtnig el e Togy 9 Gssansiiadtal g 7. Sutdben 130 *C-on 30 peraig susd, majd kapcsold le a sutét s hagyd még benne
A iz!
S 5. Atetejet uborka- vagy szines paprikaszeletekkel diszitheted. A palacsintahegyet a tejfolos A MR ESoKot 30 bR
. i i
\ mértogatos Butetictialalid 8. Talalaskor tegyel minden habcsokra egy kiskanal tejszinhabot, cseppents ra egy

kis szamoca- vagy kajsziszoszt, vegll disgitsd friss szamoca- vagy kajszidarabokkal!




M Kezdédik az tinnep!

Magasgyokéren mdr napok oia pezseg oz élet: jaték, tdnc, eldaddsok kovetik egymdsi. Az évnek
ebben oz id6szakdban Vegapolis lakoi dsszegytilinek, és egyiitt iinneplik a zoldségek és gyiimolosok
erejér. Eljott oz linnep fegfontosabb eseménye: Kim Pu'ara hdrom prébdja, ami megvédi
az Aranyvirdgot a veszélyekiol. Készen dflsz? idén Aranyszakdll efhaidrozia, hogy nehezit egy
kicsit a hdrom préban, De ez nem kell, hogy elriasszon: csak vedd el a logikdd és
a megfigyel6képességed, és sikeriilni fog! Készen dllsz?

MISZTIKUS SZAMOK

Milyen szdmokat jelentenek a z6ldségek s a gylmolesok? |6l figyel] az elejént

ovabbi recepteket taldlsz a www. fructl-veggl hu nldalon

8. jiték:

KODOLT UZENET

Fejtsd meg Aranyszakall Uzenedc az I talalhato tablazac segltséaével,
amely megmucatia, hogy melyik becld melyik zoldségnek vagy
gyimolesnek felel meg,

o & S 1L 2 r 9 g €
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Ird be a kereszorejovény
megfeleld helyére alelrbshan
szerepld zoldség- és
gylmaolesnevekert
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Vizszintes

2. Avilagon a legelterjedtebb termesztett
gyumdlcs. Lehet édes vagy savanykas, nyersen s
pitébenis nagyon finom!

4. Ezzel a gyUmolccsel kezdadik a nyar.
Csonthejas es sokszor parban nd.

7.Kerek, piros zoldseg, a salatak egyik
elengedhetetlen osszetevije.

6. Hosszd, sipalaky, 20ld vagy feheér tavaszi zoldseg.

&. HosszUkas alakl, a tokfelek csaladjaba
tartozo zoldseg.

25 ﬂ:’:l” ) :"‘k"n e 'm"'m\v-'—\__. ﬁ & I~w"'"—\;%“-_: 3
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Fiiggtleges
1. Csonthejas nyan gylUmalcs, heja barsonyos,
5ZINe Narancs, Narancsos-piros, husa édes
&s rostos.

3. Zold szind zoldseg, alakja egy fara emlekeztet.

5.Magas Gvitamin tartalmd, fehér, zold vagy
piros szinti zoldsegtnk.

£. Majusban erd piros bogyos gyumolcs
fa .GyUmolcstelhok” recept egyik hozzavaldja)

9. A kaposztafelek koze tartozo zoldseg,
amelynek a fehérszind viragzatat fogyasztjuk el.

Weger Barataim, megvendegelem

gorogdinnye ereje

A

Kaosz: Ha-ha-ha! Minden viz Frutti: Viz nelkil Vegapolis el fog tOnnil

magam! elparolog! Vegzi A zoldségeknek es
Frutti: He, egy pillanat, nem osztjuk a gylumolcsoknek a fejlédéshez
meg? vizre van szUkseglk!

Eent: Gyorsan, elé Aranyszakall Frutti: A gorogdinnye? Az egy Frutti: ©, Vegsi, nincs vesztegetni
varazskonyvevel! gylmolcs! Kovessetek! valgd iddnk!
Aranyszakall: Tudittok, kogy o Weza: Nem megis inkabb zoldseg? Yegzl: HO, de friss!
gordgdinnye vizben nagyon gazdog? Hiszen a tokfelek csaladjaba
tartozik es...

Eeni, Frutt es Yeger A frissesseg Kaosz: Anyatermeszet es pokol! Vezzl: Meghozta a zoldseget, hiszen,
ereje! Meg visszaterek! ahogy mondtam, a goragdinnye...
Eeni: Ugy gondolom, hogy Fruttl megfog egy paradicsomot
3z ergfeszitestnk meghozta... &5 \eggi szdfibo feszf.
a gyumolcset! Eeni es Frutti: Ha-ha-ha'!!

Tovabbi epizédok a www.frutti-veggi.hu oldalon



Megoldésok oldala

6. oldal

= m|e == T ElEE = =

e e [

P e ] P e e et e e

gy s e

= Y P Py
=== [= [~ et =T

o

|

Fedezd fel az
wfurdpai friss Ralandok”
jatékapplikaciot!
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Tovabbi jatékakat, recepteket &s még sok érdekes-
séget talalsz a weboldalunkon:
n letdlthetd a Google Flay aruhazbdl és  www.fruttiveggi.eu és www.frutti-veggi.hu

ple Stare-pal ! v L ; 3
P A kaland folytatédil a friss zoldsagek és mél-

cs il ergjével! Laégy te is részase!

& App St:;hre~b6| "’ Google Play

15. oldal
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facebook.caom/europaifrisskalandok « instagram.com/europaifrisskalandok
www. Frutti-veggi.hu « www. frutti-veggi. fr « www. fruttiveggi.eu




