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Gondolj masképp is a szolore!

Pekmez, totike és a tobbiek....

Ha a szé6ldre gondolunk, szinte mindenkinek a szép sz6l6fiirtok, a must és a sziiret
jut eszébe. Pedig a sz6l6ben sokkal tobb lehetoség van! Az Eurdpai Friss Csapat
ezekbdl gyiijtott ossze néhanyat, amelyek minden korosztalynak meghozzak a
kedvét a szolé fogyasztashoz vagy épp egy isteni sz6lés kiilonlegesség
elkészitéséhez. A sz6l6 ugyanis, nemcsak egészséges, hanem a konyhaban is
remekiil felhasznalhaté. Egyfel6l szinte minden része eheté a megfelel6 médon

elkészitve, masfeldl nagyon sokféleképpen épithetjiik be a csalad étrendjébe.

Ragd meg a magot is!

Ahogyan a legtdbb zoldség és gyimolcs, ugy a sz616 is kifejezetten egészséges, plane,
hogy a héja és magja is tele van tapanyagokkal, vitaminokkal. A sz6l6bogydnak, bar
80%-a viz magas az A-, B-, C-, K-vitamin-, tovabba a kalium-, a szelén-, a biotin-, a vas-
és a folsavtartalma. Emellett kivalé6 mangdanforras és antioxidansokban is gazdag.
Vigyazni kell vele azonban, mert energia- és szénhidrattartalma jelentés. Fontos:
ragjuk meg batran a sz6lémagot, mert erés antioxidans hatasa miatt az is nagyon

egészséges! Csokkenti az iziileti fajdalmakat, j6 hatassal van a sziv- és érrendszerre,
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oldja a stresszt, és mérsékli az allergiat. Jotékony hatasai miatt a sz616 magjabdl olaj
is készl, ami egészséges kiegészitdje lehet barmelyik étkezésnek.

Kiemelkedé vitamin-, nyomelem- és tapanyagtartalmanak koszonhet6en a sz6l6nek
szamos szuper tulajdonsaga van, amelyek mind hozzgjarulnak az egészségink
megdbrzéséhez, kiilonosen ebben az esds, 6szi idészakban — hivja fel a figyelmet az
Eurdpai Friss Csapat — Az izek ereje program.

A sz616 ugyanis, tamogatja szervezetiink onvédelmi képességét, véd a fertézések ellen
és gyulladasgatl6 hatasu. Hatékony méregtelenitd, elésegiti a vérképzést, csokkenti a
vérnyomast és a szivinfarktus-, valamint a daganatos betegségek kockazatat.
Osszességében a sz6l6 hatékony segitség lehet az egészségiigyi problémak
prevenciojaban, és az elhizas, illetve a 2-es tipusu cukorbetegség kialakulasanak

megelbzésében is.

Frissen a legegészségesebb

A nagyszemUl, ropogds, édes csemegesz6l6k frissen fogyasztva a
legegészségesebbek és a legizletesebbek. Ha szeretnénk még csabitébba tenni a
sz6l6fogyasztast érdemes példaul a gylimolcssalataban jatszani a szél6szemek
szinével, de készithetink beldlik mininyarsakat is. A mininyarsak nagyon egyszeriek:
fogpiszkaldéra vagy koktélpdlcara el6szor egy szem sz616t, majd egy kocka sajtot
huzunk, és mar készen is vannak, a sés-édes iz(i finomsagok. Kifejezetten édesszajuak
anyarsra a sz616 utan mas gyimolcsot: almat, kortét szdrhatnak fel, és akar egy kevés
mézzel is meglocsolhatjak. A siker garantalt! Kisebb gyerekeknek inkabb magnélkdili
fajtakat valasszunk, és fokozottan figyeljiink a nyarsakra is!

A friss csemegeszél6 kilonleges izvilagu salatak egyik dsszetevdje is lehet. Didval,
kéksajtokkal, esetleg pikans mézes-mustaros ontettel siltek mellé vagy akar 6nallé

fogaskeént is kitling valasztas!
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Gondolj masképp a szélore: pekmez, tétike és a tobbiek

A fekete vagy kék szind, husos bogydju sz616bdl igazan finom lekvart vagy zselét lehet
f6zni, amelyekkel fankot, rétest és kelt tésztat is tolthetiink. Kiildnleges csemege, az
Alfoldon népszerl szél6befétt is, amit a megmosott, musttal ledntott szemekbdl
dunsztolassal tartositva készithetlink. Ha valami gyorsabb sz6l6s finomsagra
vagyunk, fézhetiink a sz6I6bdl hideg levest egy kis tejszinhabbal megbolonditva, de
akar a natur husokat is feldobhatjuk izletes szél6martassal.

Ha nemcsak a sz6l6szemeket szeretnénk felhasznalni, akkor mindenképpen probaljuk
ki a t6tikét vagy a pekmezt!

A t6tike a sz616 levelébdl késziil6 husos finomsag: a levelekbe hiusgombdcokat
toltlink, és a toltott kaposztahoz hasonldéan f6zzik készre a laktatd ételt. A sz616
levelét emellett, a kaccsal és a termdvenyigék végén talalhatdo masodterméssel egyitt,
savanyusagok téli tartésitasahoz is hasznalhatjuk.

A friss sz06l6lé, vagyis a must nemcsak zamatos uditdital, hanem példaul egy ritka
keleti eredet(i édesség a pekmez, vagy masnéven mustméz alapanyaga is. A pekmez
ugy késziil, hogy a mustba birsalma- vagy siit6tok szeleteket tesziink, és addig f6zzlik
egyutt, amig mézsdrliségu, krémes masszat nem kapunk.

Gondoljunk tehat masképp a sz6lére, és fogyasszunk bel6le minél tobbet, minél
tobbféleképpen, mert nagyon egészséges és sokat segithet egészségiink
megovasaban, illetve a klasszikus &szi-téli betegségek megel6zésében. Talan nem

véletlen, hogy a sz6l6 neve latinul ,vitis”, ami a latin ,vita”, vagyis ,élet” sz6bdl ered!

Hattérinformacia:

Az Eurépai Friss Csapat program a NAK edukdciéos kampanya, 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 zo6ldségek és gyimolcsok konnyen elérhetdk, gyorsan
elkészithet6k és nagyon egészségesek. Az Eurdpai Friss Csapat program elsé haroméves periédusa,

az Europai Friss Kalandok 2018 és 2020 kozott futott Magyarorszagon.
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A NEMZETI AGRARGAZDASAGI KAMARA 2013 tavaszan alapitott, kdtelezd tagsaggal rendelkez6
szervezet. A koztestiilet tagja valamennyi mezdgazdasdagi, 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 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 tolt be a nemzeti agrar- és élelmiszer-stratégia alakitdsaban és
megvalositasaban, tovabba a kormanyzat 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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