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A szilva az 0szi gyiimolcsok szupersztarja

Az Eurdpai Friss Csapat — az izek ereje! program 6szi workshopjan Bernath Jozsef séf
egy izgalmas szilvas receptet mutatott be, de mellette kideriilt az is, melyek azok a
szuper tulajdonsagok, amelyek miatt a szilva igazi szupersztarnak szamit a

gyumolcsok kozott.

A szilva 6t legfontosabb szuper tulajdonsaga
1, Igazi vitaminbomba: természetes A-, B-, C-, E- és K-vitamin forras, magas az
antioxidans- és az asvanyianyag-tartalma. Vitamin- és antioxidans-tartalma
nemcsak a daganatos betegségek prevencidja szempontjabdl fontos, hanem

példaul hatékony segitség lehet a rancokkal szemben is.

2, A K1l-vitamin és a kalium egylttes hatasa miatt a szilva fogyasztasa
hozzajarulhat az egészséges csontozat meg6rzéséhez, az érfalfunkcidk
javitasahoz, azaz a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatanak

csokkentéséhez.
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3, A szilva kivaldo méregtelenit6 és salaktalanitdé hatasu: rost- és
szorbittartalmanak kdszonhetéen hashajtd hatasu, serkenti az anyagcserét és

segiti az emésztést.

4, A szilvat a karcsusag természetes titkanak is nevezik, mert nemcsak a
fogyasban segit hatékonyan, hanem klorogénsav-tartalma miatt megel6zhet6
vele az elhizas is. Emellett a klorogénsav segit megérizni az érfalak

rugalmassadgat és pozitivan befolyasolja a cukor- és lipidanyagcserét.

5, Taplalé gyimolcs, amely hatékony megoldas a vérszegénységre és a

vashianyra, javitva ezaltal még a kozérzetet is.

Szezonalis szilvas foétel Bernath Jézseftdl

Tobb ezer kilonboz6 szilvafajta létezik, melyek szinben, méretben formaban és
beltartalmi értékekben is eltérnek egymastodl. Kozos bennik azonban, hogy nagyon
egészségesek és megéri rendszeresen fogyasztani 6ket. Bernath Jozsef séf, az
Eurdpai Friss Csapat gasztro nagykovete kiilonleges szilvas féételével két dologra
hivta fel a figyelmet. Az egyik, hogy mennyire sokféleképpen felhasznalhaté a szilva -
akar féételként is —, a masik pedig, hogy érdemes a kiilonb6zé szilvafajtakat kilonféle
modon felhasznalni a konyhaban.

Szilvaval parolt pulykat készitett mentas bulgursalataval és szilva chutney-val,
amelyhez két fajta szilvat hasznalt. A Toptaste az egyik legnépszeribb szilvafajta,
amelynek kulonlegessége, hogy édessége mellett kell6en savas is, ezért akar husok
mellé, akar siiteményekbe is remekil passzol. Bernath Jézsef a féételébe épitette be:
a pulykahussal egyiitt parolta ezt a puhabb, sargds hdsu, zamatos iz( fajtat. A chutney
alapanyagat egy masik, kicsit savanykasabb, keményebb husu fajta, a Stanley adta. A
séf a workshopon egy klasszikus szilvas desszertet is bemutatott, amelyet otletes

talalassal dobott fel, leginkdbb a gyerekek kedvéért.
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A gyerekek altalaban a mogyorokrémes vagy a sdrgabaracklekvaros palacsintat
preferaljak jobban. Ha azonban a szilvalekvarosba csempésziink egy csipetnyi fahéjat és
a talalasba is visziink egy kis jatékossagot, akkor kbnnyen megszerettethetjik veliik ezt

a valtozatot is.” — fogalmazott Bernath Jozsef.

Ha kivancsiak vagytok a séf szilva chutney-s pulykajara és a szilvalekvaros palacsinta
talalasi tippjeire, nézzétek meg az Eurdpai Friss Csapat legujabb videdjat a program
kozosségimédia-feliiletein:
https://www.facebook.com/europaifrisscsapat/videos/1300172620725071/

Bernath Jozsef kiilonleges szilvas receptje pedig elérhetd az Eurdpai Friss Csapat

program  weboldaladn:  https://frutti-veggi.hu/2022/09/08/szilvaval-parolt-pulyka-
bulgurral/

Hattérinformacio:

Az Eurdpai Friss Csapat program a NAK edukacios kampdanya, amelynek célja a zoldség- és
gyimolcsfogyasztas népszer(isitése a gyermekek és a gyermeket neveld csaladok korében. A program
arra hivja fel a figyelmet, hogy a friss zoldségek és gylimolcsok konnyen elérheték, gyorsan
elkészithet6k és nagyon egészségesek. Az Eurdpai Friss Csapat program elsé haroméves periédusa,
az Eurépai Friss Kalandok 2018 és 2020 kozott futott Magyarorszagon.

A NEMZETI AGRARGAZDASAGI KAMARA 2013 tavaszan alapitott, kdtelezd tagsaggal rendelkezé
szervezet. A koztestiilet tagja valamennyi mezdgazdasdgi, élelmiszeripari és vidékfejlesztési
tevékenységet folytatd természetes és jogi személy. A kamara mintegy 400 ezer f6s tagsdga révén a
telies hazai élelmiszerlancot lefedi, koziilik tobb mint 50 ezren foglalkoznak zoOldség- és
gyumolcstermeléssel. Rugalmas és szakmailag felkésziilt szervezetként a NAK az alapitasa 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
megvalositasaban, tovabba a kormanyzat els6 szamu szakmai targyalopartnereként széles kor(
igazgatasi és szolgaltatasi kozfeladatokat lat el.

Tovabbi informacié:

Fekete Zsanett, a NAK PR- és kommunikaciéért felelés kabinetfénok-helyettese:
fekete.zsanett@nak.huy;

Nagy Laszl6, a Havas Sport & Entertainment vezetdje: laszlo.nagy@havas-se.com
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