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Szuperzold fézelék szezonalis szuper zoldségekbol

A zoldborso és a zoldbab igazi tavaszi zoldségek, amelyeket tobbnyire fozelékként
vagy levesként fogyasztunk. A fozelékek azonban egyre ritkabban keriilnek a
csaladok asztalara. Szamos oka lehet ennek, de az egyik leggyakoribb az a sziil6i
vélekedés, hogy a gyerekek ugysem ennék meg...

Az Eurdpai Friss Csapat — Az izek ereje program, dietetikusa segitségével, most
bemutat néhany kreativ Otletet és egy egészséges fbzelékreceptet is, amelyek
segithetnek ravenni a gyerekeket, hogy szivesebben fogyasszanak, késtoljanak meg
fézelékeket. A zoldborsd és a zoldbab — a szezon két zoldsége - igazi ,f6zelék-
klasszikus”, amiket érdemes beépiteniink a taplalkozasunkba, hiszen nemcsak
finomak, hanem egészségesek is.

Kaldria- és zsirtartalmuk meglehetésen alacsony, fehérjében, rostokban viszont
gazdagok, emiatt segitik az emésztést és jol beilleszthet6k a fogyokuraba is.
Vitaminok és antioxidansok is b&séggel talalhatok a zéldborséban és a zdéldbabban.
Mindkett6ben van tobbek kozt A-, B-, C- és E-vitamin, amelyek pozitivan
befolyasolhatjak az altalanos egészséget és hozzajarulnak az immunrendszer
kiegyensulyozott mikodéséhez. A C-vitamin emellett a kollagén termeléséhez is
sziikséges, ami bérink védelmében jatszik alapvetd szerepet. A borsd kilonleges
fehérjetartalma miatt kilondsen hasznos lehet az izomfelépités, a b6r és a haj
szamara. A z0Oldborsé jotékonyan hathat a szemre, mig a zoldbab mangantartalma
révén a csontok egészségét tamogatja.
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A borséfajtak kozil talan a cukorborsé a legismertebb, amely kivalé minéség, és a
hiivelye is fogyaszthatd. A zoldbabot hiivelyével egyiitt szedik le és fogyasztjak, még
miel6tt a benne 1évé babszemek teljesen beérnének. Létezik sarga hivelyl és zold
hivelyd valtozata is.

Ez a két szuperzoldség szamos maodon elkészithetd: grillezve, a borso akar hiivelyével
egyutt is, fézelékként, levesként. A zoldbab rakottan egytalételként is kitné! A
z0ldborsé piliré formaban kivalthatja a burgonyat, de koretként mindkét zoldség
parolva vagy salataként is fogyaszthat6. Persze hagyomanyosan levesként,
f6zelékként is érdemes elkésziteni. A nagy mennyiségben torténé fogyasztasuk
keriilendd, mert annak, aki hajlamos r4, puffadast okozhatnak.

Tippek a dietetikustol

,Biztosan sokan jartak mar ugy, hogy az otthon lévé alapanyagokbdl nem jon ki egy
,f0zeléknyi” adag. llyenkor nem kell megijedni, batran kombindlhatjuk &ket. A zéldborsé
és a zoldbab remekdil illenek egymashoz, és érdekes fliszerekkel — példaul mentaval vagy
bazsalikommal — még kiilénlegesebbé varazsolhatdk.” — fogalmaz Fulop Lili, az Eurdpai
Friss Csapat — Az izek ereje program dietetikusa. Szerinte az étel szine, a talalas is
nagy szerepet jatszik abban, hogy a gyerekek megeszik-e a szamukra kinalt fogasokat.
»A zbldbab és a zbldborso szinét mindenképpen érdemes kiemelni. Ha ezt még kreativ
talalassal is feldobjuk, nagy eséllyel meg fogja kdstolni a gyermek a f6zeléket.” — mondja
a szakember.

Az Eurdpai Friss Csapat dietetikusanak harom fozelékes tippje:
1. Orizziik meg a z6ldségek szinét a fézelékben!
2. Piurésitsilink batran, ha a gyerek nem szereti a darabokat a f6zelékben!
3. Legyiink kreativak a feltétekkel: formazott tiikortojas, virsli arc. Ki tudna példaul
ellenallni egy sziv- vagy egy virag alaku tiikortojasnak?

Ujragondolt szines fézelék

Napjainkban a fézelék nincs annyira el6térben, ezért az Eurdpai Friss Csapat
dietetikusa most egy olyan receptet allitott 6ssze, amely még egészségesebbé teszi a
fézelékeket, és kicsit Ujra is gondolja éket, kiilonleges fliszerekkel.

A recept triikkje természetesen mas zoldségekbdl késziilt fézelék esetében is
bevethetd, hiszen a végeredmény minden esetben egészségesebb, és szinre is
mutatdsabb lesz, mint a hagyomanyos valtozatok. Ne mondjunk le a f6zelékekrdl, mert
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a zoldségek, amelyekbdl késziilnek — akarcsak a zoldbab és a zdldborsé — szamos jo
tulajdonsaggal rendelkeznek, vitaminokat tartalmaznak és gazdagok rostokban. igy
elengedhetetlenek az egészségink megdrzéséhez, bizonyos krénikus betegségek
megel&zéséhez és a gyermekek egészséges fejlédéséhez.

Zoldborsé-, vagy zoldbabbal kevert zoldborsé fézelék — recept Fiilop Lilitdl

Hozzavaldk:

4 f6s csaladnak

300 g zodldborso, vagy 100 g zoldbab és 200 g zoldborso
1 fej voroshagyma

1 dl 12%-os tejfol

1 evOkanal liszt

1 evOkanal olaj

sé

bors

menta- vagy bazsalikomlevél

Felhevitjik az olajat, és lvegesre paroljuk rajta az aprora vagott voroshagymat.
Hozzaadjuk a fliszereket, és rahalmozzuk a z6éldségeket, majd alaposan atkeverijik.
Felontjik annyi vizzel, hogy éppen ellepje. Ha megf6ttek a zoldségek, johet a trikk! A
zoldborsé, a zoldbab felét kivessziik, egy megfeleld talba tessziik, és plrés allaguira
turmixoljuk! Az igy kapott pirét visszaontjiik a zoldségekhez, és jol elkeverjuk. Ezzel a
Iépéssel részben ki tudjuk valtani a lisztes slritéanyagot, nem beszélve arrdl, hogy
gyonyor(d szint adunk a fézelékiinknek. A lisztet és a tejfolt osszekeverjik, majd
behabarjuk vele a zoldségeket. Végezetiil hozzaadjuk a mentat vagy a bazsalikomot,
és még néhany percet a t(izon hagyjuk, amig teljesen be nem s(irisodik.
Természetesen a menta és a bazsalikom helyett izlés szerint hasznalhatunk
hagyomanyos izesitést is: pirospaprikat, fokhagymat vagy babérlevelet.

Ha gyermeknek készitjik az ételt, akkor a talalds is nagyon fontos, legyiink kreativak
és batrak!
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Hattérinformacio:

Az Eurdpai Friss Csapat program a NAK edukacios kampdanya, amelynek célja a zoldség- és
gyumolcsfogyasztds népszerlsitése a gyermekek és a gyermeket neveld csalddok korében. A program
arra hivja fel a figyelmet, hogy a friss zoldségek és gyimolcsok konnyen elérheték, gyorsan
elkészithet6k és nagyon egészségesek. Az Eurdpai Friss Csapat program elsé haroméves periédusa,

az Europai Friss Kalandok 2018 és 2020 kozott futott Magyarorszagon.

A NEMZETI AGRARGAZDASAGI KAMARA 2013 tavaszan alapitott, kdtelezd tagsaggal rendelkez6
szervezet. A koztestiilet tagja valamennyi mezdgazdasdgi, élelmiszeripari és vidékfejlesztési
tevékenységet folytatd természetes és jogi személy. A kamara mintegy 400 ezer f6s tagsaga révén a
telies hazai élelmiszerlancot lefedi, koziilik tobb mint 50 ezren foglalkoznak zoldség- és
gyumolcstermeléssel. Rugalmas és szakmailag felkészilt szervezetként a NAK az alapitasa 6ta azon
dolgozik, hogy lendiiletet adjon a magyar agrariumnak. Legfontosabb feladata a magyar agrar- és
élelmiszerszektor erésitése, a magyar termékek versenyképességének javitasa itthon és a nemzetkozi
piacokon. Vezet§ szerepet t0lt be a nemzeti agrar- és élelmiszer-stratégia alakitdsaban és
megvalositasaban, tovabba a kormdnyzat els6 szdmu szakmai targyalopartnereként széles kor(

igazgatasi és szolgaltatasi kozfeladatokat lat el.

Tovabbi informacié:
Fekete Zsanett, a NAK PR- és kommunikacioért felel6s kabinetf6nok-helyettese:

fekete.zsanett@nak.hu;

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