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Ennek a promdciés kampanynak a tartalma csakis a szerzd dllaspontjat tikrozi, és kizardlag 6 tartozik érte felelGs- ) '
séggel. Az Eurdpai Bizottsdg és a Fogyasztd-, Egészség-, Elelmiszeriigyi és MezGgazdasagi Végrehajtd Ugynokség
(CHAFEA) semmilyen feleldsséget nem vallal a kampanyban szerepld informacidk esetleges felhasznalasat illetden.
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Termel6tél a konyhaig — gombatura Fruttival és Veggivel

Az Eurdpai Friss Csapat idén immar harmadik alkalommal latogatott el hazai termel6hoz, hogy
népszerlsitse a zoldség- és gyiimolcsfogyasztast, valamint a helyszinen bemutasson egy-egy
ott termelt zoldséget, gyiimolcsot. Ezuttal Frutti és Veggi a gomba titkainak nyomaba eredt,
az egyik legnagyobb hazai gombatermel6nél.

»A gomba a kézhiedelemmel ellentétben nem zbldség.” — emelte ki Racz Gergely, a Korona Gomba
tulajdonosa. Majd elmondta, hogy bar a gomba rendkivil egészséges, itthon mégis keveset
fogyasztunk bel6le, nagyjabol 1-1,5 kilogrammot évente, mig Nyugat-Eurépaban ennek a
mennyiségnek a dupldja a jellemz8. ,Nagy 6rém szamunkra, hogy a mai esemény fokuszaban a
gomba all, hiszen fé célunk, hogy megismertessiik és megszerettessiik a gombat, hogy minél tobben,
minél tébbet fogyasszanak belble. Egyfel6l mert nagyon egészséges, masfel6l mert rendkiviil

sokféleképpen felhasznalhato.” — zarta gondolatait a szakember.

Szendrei Laszl, a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara Heves megyei elnoke hangsulyozta, hogy az
Eurépai Friss Csapat program nagyon hasonlé célért, a zoldségek és gyimolcsok

megismertetéséért és népszerlsitéséért dolgozik, annak érdekében, hogy a hazai zoldség- és
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gyuimolcsfogyasztas tovabb emelkedjen, és megkdzelitse a WHO altal ajanlott napi minimum
mennyiséget, a 400 grammot. ,Az idei évben a 14-18 éves korosztallyal bévilt a program célcsoportja,
igy a hasznalt kommunikacios eszk6zok és csatornak kore is szélesedett. Még hangsulyosabba valtak
a fiatalok kérében népszert platformok, mint az Instagram vagy a TikTok. Nagyon bliszke vagyok az
elmult hénapokra, mert nagyszeri eredményeket értiink el. A TikTok-on példaul alig egy hénapja indult
el a program csatorndja, és maris kézel 1500 kévetdje van. A legnézettebb vidednkat pedig tébb mint
félmillican tekintették meg. Az Eurdpai Friss Csapat TikTok videdit 6sszesen tébb mint 22 ezren
kedvelték ez idé alatt, és ezek a szamok folyamatos névekedést mutatnak. Az Instagramon a legjobb
megtekintése egy spenodtrol szolo videds posztunknak volt, amit 22 ezren lattak.” A NAK Heves megyei
elndke kulon kitért arra is, hogy az online tér mellett Frutti és Veggi idén tizallomasos roadshowra
indult, és bejarta Magyarorszagot, kdzel 3 ezer kilométert utazva. Az allomasokon t6bb mint 1.600
kilogramm gyimodlcs és mintegy 550 kilogramm z6ldség fogyott. Az egyik legnépszer(bb aktivitas
pedig a turmix-bicikli volt, amellyel kdzel 300 liter gyiimolcslevet készitettek, majd ittak meg az
érdekl6dék.

Befejezodott a #Z6ldségGyiimolcsHos palyazat

Az Europai Friss Csapat program elsé évét értékelve Gyérffy Balazs elmondta, hogy idén elészor
megvalasztottak Magyarorszag #Z06ldségGyimolcsHését, aki 2021-ben viselheti ezt a megtisztel6
cimet. Mint mondta, toébb palyazat is érkezett, amelyek koziil az elsé 6t6t részesitik elismerésben. A
nyertes, Horvath Erika, orosztonyi dvodavezeté lett, aki sajat évodakert programot inditott. Egyik
népszerli monddasa, amit minden évodasa kiviilrél fuj: ,A zoldség az ehetd egészség!” Nyereménye
100 kg zoldség és gylimolcs a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara és magyar termel6k jovoltabal.
Gyorffy Balazs személyesen adta at a boldog nyertesnek az elismer6 oklevelet és a nyereményt

jelképez6 gyimolcskosarat.

Egészséges, gombas finomsagok a teritéken
A program hivatalos részét kdvetéen a mar megszokott kozos fé6zés kovetkezett: Havas Dora
gasztro-szakember sonkaval és sajttal toltott gombafejeket készitett, mig Fiilop Lili dietetikus egy

konnyed gombasalatat mutatott be.
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A program gasztro-szakembere szerint a gombaval kapcsolatban van néhany praktika, amiket
érdemes mindenkinek megtanulni. ,A legalapvetdbb: nem kell pucolni! Béven elég a gombat bé vizzel
megmosni.” - kezdte Havas Doéra. Az elkészitéssel kapcsolatban kiemelte, hogy milyen
sokféleképpen készithet6 el a gomba: lehet parolni, piritani, grillezni, rantani, télteni, de bizonyos
fajtak akar nyersen is fogyaszthatok. Kevesen tudjak, hogy glutamattartalma miatt a gombaval
csokkenthetd a sohasznalat a f6zés soran, mert kiemeli az ételek természetes izét, és jellegzetes
aromat ad nekik. Ha tartésitasrol van sz, a gombat lehet fagyasztani, de szaritva is tarolhaté. ,Az
azonban fontos, hogy a friss gomba 4-7 napig all el a hiitében, de ha a t6bb napos gomba kalapja még
szdraz, nem nyalkads, nem foltos és nincs szaga, akkor utana is felhasznalhat6. A gombas ételeket

azonban lehet6ség szerint mindig az elkészités napjan kell elfogyasztani.”

Emellett a program dietetikusa elmondta, hogy a gombanak szamos jétékony hatasa van. Példaul
természetes forrdsa a D-vitaminnak, ami az &szi-téli vitaminhidnyos id6szakban nagy segitséget
jelenthet az immunrendszernek. Emellett a gombafélék teljes értékii fehérjekészlettel rendelkeznek,
azaz tartalmazzak az 6sszes esszencialis aminosavat, amelyek elengedhetetleniil sziikségesek az
emberi test mikodéséhez. B-vitaminokban is gazdag, amelyek a szervezet energiaraktaranak

hatékony feltdltéséhez jarulnak hozza.

Az Eurdpai Friss Csapat gombas receptjeit érdemes otthon is kiprébalni, mert gyorsan elkésziilnek
és igazan izletes, gyerekbarat fogasok. Es még egészségesek is!

Az Eurdpai Friss Csapat receptjei elérhet6k a www.frutti-veggi.hu/receptek oldalon.

Toltott, siilt gombafejek

Hozzavaldk 4 személynek

8-10 nagy gomba (pl. portobello vagy csiperke)
1 evékanal szdjasz6sz

1 evékanal balzsamecet

2 ev6kanal olivaolaj

1 gerezd fokhagyma

15 dkg f6tt sonka
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15 dkg reszelt sajt
1 csokor petrezselyem

1 ev6kanal olivaolaj

A gombafejeket legalabb 1 6rara bepacoljuk a szdjaszdsz, a balzsamecet, az olivaolaj és a finomra
reszelt fokhagyma keverékébe. Lecsepegtetjiik, majd forré grillre tessziik, és puhara sitjik 6ket.

Kozben lepiritjuk a kis kockara vagott sonkat, és 6sszekeverjiik a finomra apritott petrezselyemmel
és a reszelt sajttal. A keveréket a forr6 gombafejekbe toltjiik, és azonnal talaljuk husok mellé

koretnek vagy eléételnek. Sorkorcsolyanak sem rossz!

Gombasalata

Hozzavalok egy adaghoz

200 g csiperkegomba

1 fej kisebb voroshagyma
1 gerezd fokhagyma

¥ db citrom leve

4-5 ek paradicsompiiré

Y2 csokor petrezselyem

1 ev6kanal olivaolaj

rozmaring, so, bors izlés szerint

A hagymakat aproéra vagjuk, és kevés olajon egy serpenyében megfuttatjuk. Ek6zben vékonyra
szeleteljik a gombaékat, és hozzaadjuk a hagymahoz. Felontjik egy kevés vizzel, majd néhany percig
(max. 10 perc) paroljuk. Ezutan hozzaadjuk a rozmaringot, a sét, a borsot és a fél citrom levét. Ha
kelléen puhara parolédott a gomba, a paradicsompirét is hozzatesszik. Az elkésziilt salatat

meglocsoljuk egy ev6kanal olivaolajjal, és apréra vagott petrezselyemmel talaljuk.

Hattérinformacié:
Az Eurdpai Friss Csapat program els6é haroméves periédusa, az Eurépai Friss Kalandok 2018 és 2020 kozott

futott hazdnkban. Célja a zoldség- és gyliimolcsfogyasztas népszerisitése volt elsésorban a csalddok és a 6-
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14 éves koru gyermekek korében. A program elsé harom évének eredményeként a 8-14 évesek korében, akik
kifejezetten kevés zoldséget- és gylimolcsot fogyasztanak, 30% feletti a program kabalafigurainak, Fruttinak
és Vegginek az ismertsége. A zoldség-gyimolcs testvérpar az elmult idészakban az egész orszagot bejarta,
35 ezer kilométert utazott, és 45 roadshow- valamint 100 nagydruhazi helyszinen 7750 kilogramm z6ldséggel

és gyimolccsel kdstoltatta meg az érdekl6ddéket.

A NEMZETI AGRARGAZDASAGI KAMARA 2013 tavaszan alapitott, kdtelezé tagsaggal rendelkezé szervezet.
A koztestiilet tagja valamennyi mez6gazdasagi, élelmiszeripari és vidékfejlesztési tevékenységet folytatd
természetes és jogi személy. A kamara mintegy 400 ezer f8s tagsaga révén a teljes hazai élelmiszerlancot
lefedi, koziiliik tobb mint 50 ezren foglalkoznak zoldség- és gylimolcstermeléssel. Rugalmas és szakmailag
felkésziilt szervezetként a NAK az alapitdsa 6ta azon dolgozik, hogy lendiiletet adjon a magyar agrariumnak.
Legfontosabb feladata a magyar agrar- és élelmiszerszektor erdsitése, a magyar termékek
versenyképességének javitasa itthon és a nemzetkozi piacokon. Vezetd szerepet t0lt be a nemzeti agrar- és
élelmiszer-stratégia alakitdsaban és megvaldsitasaban, tovabba a kormanyzat els6 szdmu szakmai

targyaldpartnereként széles korli igazgatasi és szolgaltatasi kdzfeladatokat Iat el.

Tovabbi informacid:

Fekete Zsanett, a NAK PR- és kommunikacidért felel6s kabinetfénok-helyettese: fekete.zsanett@nak.hu;

Nagy Laszld, a Havas Sport & Entertainment vezet6je: laszlo.nagy@havas-se.com
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