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Frutti és Veggi az 6szibarack nyomaban
Az Eurdpai Friss Csapat program masodik, f6z6workshoppal egybekotott sajtoeseményén Frutti
és Veggi az Oszibarack nyomaba eredt az egyik legnagyobb hazai é6szibarack-iiltetvényen,

Sdéskuton, amely a ,,Budaorsi 6szibarack” terméhelyén talalhato.

Az 6szibarack titka

Az Europai Friss Csapat, a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara edukacios kampanya, amely a 6-18 éves
fiatalok és a gyermeket nevel6 csaladok korében népszerisiti a friss zoldség- és
gyuimolcsfogyasztast. Célja, hogy minél tobb csaladba keriiljon az asztalra rendszeresen zoldség
és gyimolcs, ami a Nemzeti Agrargazdasdagi Kamara (NAK) szamdra kiemelten fontos nemcsak az
egészségmegdrzés, hanem a hazai termelék, a magyar mez6gazdasag szempontjabol is. ,A
zoldségek és gyimdlcsok jotékony hatasai mar kézismertek, de ne feledkezziink meg arrdl, hogy mi,
itt Magyarorszagon kimondottan szerencsés helyzetben vagyunk! A sok napsiitésnek, a gazdag
termdéfoldnek és a magyar gazdak szakértelmének, elkotelezettségének hdla, a hazai zoldségek,

gyimédlcsék még zamatosabbak, és telis-tele vannak tapanyaggal, vitaminnal. Ezt mindenképpen
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érdemes kihasznalnunk, és minél tobbet fogyasztanunk beléliik, hiszen nemcsak nagyon finomak,
hanem tamogatjadk egészségiink megdvasat, és fokozzak teljesitményiinket is” — mondta el

koszont6jében Siile Katalin, a NAK alelnoke.

Tomcsanyi Pal, a Soskut Fruct lgyvezetéje elmondta, hogy az eredményes &szibarack-
termesztéshez sziikség van a megfelel6 terméhelyre — mint amilyen példaul a Budaorsi észibarack-
termdéhely, ahol az ltetvényeik is talalhatéak —, az optimalis fajta és termesztési mddszerek
kivalasztasara. ,Folyamatosan figyeljiik a gyimdlcsfainkat, és keressiik a lehet6ségeket, hogy még
finomabb és még tobb gyimolcsot termeszthesslink, amit valogatds és csomagolds utan szallitunk a
boltokba.” A termel6 abban is segitséget nyujtott, mire figyeljink az &szibarack vasarlasa és
tarolasa soran. ,Minél édesebb a gyimolcs illata, annal érettebb a barack. Az érett barack nemcsak
izletesebb, de vitaminokban, tdpanyagokban is gazdagabb. Akkor a legjobbak a fogyasztasra, ha
feliiletiiket finoman ujjbeggyel be lehet nyomni. Ha még kemények, akkor szobahémeérsékleten néhany
nap alatt megérnek. Az érett 6szibarackot viszont, ha nem fogy el azonnal, akkor hitében kell tarolni,

ahol akar 2-3 napig is elall.”

Frutti és Veggi azt is kideritette, hogy az 6szibarack Kinabol szarmazik, és nalunk a XVI. szazadtol
jelent meg. A nevével kapcsolatban megtudtak, hogy eleinte a kajszibaracktél megkiilonboztetend6
egyszerlien csak baracknak hivtak, és az augusztus-szeptemberi érésld, magvavalo fajtak
elterjedésével ragadtra az "6szi" jelz6. Az6ta a legtobb dszibarackot ismét a nyar derekan sziiretelik.

Van hagyomanyos magyar fajta is, ez a fehér husu, nagy szemd Mariska.

Az 6szibarack nemcsak lédus és finom, hanem a konyhaban is nagyszerii alapanyag

Az Gszibarack kapcsan Fiilop Lili, a program dietetikusa kiemelte, hogy mivel egy igazan finom, édes
és lédus gyumolcsrdl beszéliink, akar énmagaban is kielégitheti az édesség utani vagyunkat. ,Az
Oszibarack kénnyen emészthetd, rostban gazdag alapanyag. Kilén emlitést érdemel a pektintartalma,
amely a vizben oldédd rostok egy fajtdja, €s a zsiranyagcsere befolydsolasdaban van szerepe. Képes
megkotni a koleszterin és az epesavak egy részét, igy azok nem tudnak dujra felszivédni a

szervezetiinkben, kilirlilnek, ezaltal csokkentve a koleszterinszintet.”
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A szakember felhivta a figyelmet arra is, hogy a barack belsé magjat nem szabad elfogyasztani, mert
mérgez$ anyagot tartalmaz. A felhasznalds kapcsan megosztott néhany praktikus tanacsot is,
melyek szerint a barackot érdemes kevés citrommal meglocsolni a barnulas ellen, illetve csak

fogyasztas el6tt ajanlott megmosni.

A program sordan, a barackiiltetvény bejarasat kovetéen a f6zéworkshopon elkészitett fogasok
megmutattak, hogy milyen sokféleképpen készithet§ el az Oszibarack, akar féételként, akar
desszertként. Havas Déra, az Eurépai Friss Csapat gasztro-hazigazdaja szerint a gyimolcsszezon
kozepén fontos, hogy minél tobb friss gyiimolcsot fogyasszunk a lehet6 legvaltozatosabb formaban,
hiszen ilyenkor a legfinomabbak és a legértékesebbek. ,Nem csak édességekben, hanem sds
ételekben is jol mikdodnek a gylimolcsok, ha lgyesen pdrositjiuk az izeket. Sz6szokban vagy grillezve
valtozatosan készithetjiik és izesithetjik G6ket. Remek példa erre a barackos taco, amit a friss

Oszibarackbol készitettem.”

Fulop Lili és Gurisatti Gréta, olimpiai bronzérmes vizilabdazé, a program sportolénagykovete
desszertként barackos poharkrémet allitott 6ssze. ,Sportoléként pontosan tudom, milyen fontos az
egészéges tapldlkozads, hiszen egy jol Osszedllitott étrend, amely béségesen tartalmaz friss
zbldségeket és gyiimdlcsoket, a teljesitménylinket is névelheti” — mondta el Gurisatti Gréta, aki idén

csatlakozott az Eurdpai Friss Csapat programhoz.

A recepteket érdemes kiprébalni mert kdnnyen és gyorsan elkészithet6k, valamint egészségesek is.

Nyari taco grillezett barack salsaval

Hozzavaldk 4 személynek

A tacohoz:
e % kg csirkemell filé
e ‘2 tedskanal so
e Y teaskanal 6rolt bors
e "2 teaskanal romai komény

o ' tedskanal 6rolt paprika
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1 kapia paprika
2 csoOves kukorica
6-8 puha tortilla
10 dkg reszelt sajt

2 citrom vagy lime

e Petrezselyem vagy koriander a talalashoz
A salsahoz:
e 2 érett barack
e 1 nagyobb paradicsom
e ' z06ld chili (jalapeno) vékonyan felszeletelve
e 1limeleve
e 50 és frissen 6rolt bors

A flszereket 0Osszekeverjik, és bedorzsoljik vele a csirkemelleket. Mindent grillen vagy

grillserpeny6ben készitlink el: porhanydsra siitjiik a hust, ha kész, félretessziik. A kapia paprikat

minden oldalan feketedésig sitjiik, majd egy talba tessziik, lefdlidzzuk, és 15 percre félrerakjuk.

Ezutan lehlzzuk a héjat, kimagozzuk, csumajat eldobjuk, a paprikat pedig feldaraboljuk. A kukoricat

megtisztitjuk, és minden oldalan 5-5 percig stitjik, majd levessziik a grillrél, és a szemeket egy éles

késsel levagjuk.

A barackokat és a paradicsomot kettévagjuk, a barackokat kimagozzuk, majd vagott oldalukkal

lefelé a grillre tessziik. Mindkét oldalukon 7-8 percig siitjiik, majd feldaraboljuk, és 6sszekeverijiik a

salsa tobbi hozzavalojaval.

Osszedllitjuk a tacot: egy atmelegitett tortilla lapra tesziink a kapia paprikabdl és a siilt kukoricabdl.

A csirkemellet felszeleteljiik, és elosztjuk a tortilldkon, majd megszoérjuk &ket reszelt sajttal.

Grillezett barack salsaval és lime lével meglocsolva talaljuk.
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Oszibarackos poharkrém
1 poharhoz:
e 4 dbpuha észibarack + 1 db a diszitéshez
e 100 g sovany turo
e 150 g natur joghurt
e 1 evbkanal méz
e 6-8 szem korpas keksz

e mandulaforgacs a tetejére

A négy darab Gszibarackot kimagozzuk, és szeletekre vagjuk. Egy kevés vizzel egyiitt egy labasba
helyezziik a darabokat, és egy kis ideig h6kezeljiik. Ez lesz a barackos réteg a poharkrémiinkben.
Ezalatt a turét és a joghurtot jol 6sszekeverjik, ha nagyon rogos a turg, villaval atnyomkodhatjuk,
majd hozzdadjuk a mézet is. A kekszeket egy zacskoba tessziik, és széttordeljik. Ha mindennel
készen vagyunk, mar csak rétegezniink kell: el6szor a joghurtos turét, majd a kekszmorzsat, végiil a
barackvel6t helyezziik a poharba. Desszertiinket mandulaforgaccsal és egy gerezdekre vagott

Oszibarackkal diszitjuk.

Hattérinformacio:

Az Eurdpai Friss Csapat program els6é haroméves periédusa, az Europai Friss Kalandok 2018 és 2020 kozott
futott hazdnkban. Célja a zoldség- és gyiimolcsfogyasztas népszerisitése volt elsésorban a csaladok és a 6-
14 éves koru gyermekek korében. A program elsé harom évének eredményeként a 8-14 évesek kdrében, akik
kifejezetten kevés zoldséget- és gyiimolcsot fogyasztanak, 30% feletti a program kabalafigurainak, Fruttinak
és Vegginek az ismertsége. A zoldség-gylimolcs testvérpar az elmult id6szakban az egész orszagot bejarta,
35 ezer kilométert utazott, és 45 roadshow- valamint 100 nagydruhazi helyszinen 7750 kilogramm z&ldséggel

és gylimolccsel késtoltatta meg az érdekl6ddket.

A NEMZETI AGRARGAZDASAGI KAMARA 2013 tavaszan alapitott, kdtelez6 tagsaggal rendelkezé szervezet.
A koztestiilet tagja valamennyi mezégazdasdgi, élelmiszeripari és vidékfejlesztési tevékenységet folytatod
természetes és jogi személy. A kamara mintegy 400 ezer f6s tagsdga révén a teljes hazai élelmiszerlancot
lefedi, koziiliik tobb mint 50 ezren foglalkoznak zoldség- és gylimdlcstermeléssel. 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 erésitése, a magyar termékek
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versenyképességének javitasa itthon és a nemzetkozi piacokon. Vezet6 szerepet tolt be a nemzeti agrar- és
élelmiszer-stratégia alakitdsaban és megvalositasaban, tovabba a kormanyzat elsé szamui szakmai

targyaldpartnereként széles korli igazgatasi és szolgaltatasi kdzfeladatokat lat el.

Tovabbi informacié:
Fekete Zsanett, a NAK PR- és kommunikacidért felel6s kabinetfénok-helyettese: fekete.zsanett@nak.huy;
Nagy Laszl6, a Havas Sport & Entertainment vezetdje: laszlo.nagy@havas-se.com
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