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5 tény és egy konnyii grill recept — Sargarépa kisokos az Eurdpai Friss Csapat

programtol

A sargarépa nemcsak azért szuper zoldség, mert nagyon egészséges és szamos
pozitiv élettani hatassal rendelkezik, hanem azért is, mert egész évben konnyen
beszerezhet6, kedvezé az ara, és rengeteg mdédon felhasznalhaté. Az Eurdpai Friss
Csapat — az izek ereje program kisokosab6l most megismerheted a sargarépa jo

tulajdonsagait és néhany érdekességet is megtudhatsz vele kapcsolatban.

1. Nemcsak sarga lehet a répa

A répat mar 5 ezer évvel ezel6tt termesztették. Szine akkoriban bibor vagy lila volt,
mig az 6korban fehér, vildgossarga, piros és sotétlila szind valtozatait ismerték.
Narancssarga valtozata ekkor még egyaltalan nem volt. A ma ismert narancsszin
a holland kertészeknek kdszonhet6, akik uj zoldségfélével akartak kedveskedni a

kiralyi csaladnak az 1600-as években.
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2. Miaz a bébirépa?

A bébirépa nem a kertben terem, hanem nagyobb répakbol ,gyartjak”,
darabolassal és koptatassal. Egy kaliforniai gazda talalta ki az 1980-as években,
hogy ne vesszen karba és ne kelljen kidobnia a nagy mennyiségl hibas vagy
gocsortos zoldséget. A piaci eladasra alkalmatlan sargarépakat zéldbabvagéval

majd burgonyahamozéval formalta, igy sziiletett a bébisargarépa.

3. Az egész évben frissen elérhet6 természetes multivitamin

A sargarépa igazi természetes multivitamin: C-, D-, E-, és K-vitamin, valamint B-
vitaminok talalhaték benne. Az asvanyi anyagok kozil kalciumot, kaliumot,
foszfort, vasat, cinket és folsavat is tartalmaz. Mindennek kdszonhet&en
hozzajarulhat az immunrendszer optimalis miikodéséhez, és néhany daganatos
betegség ellen is védelmet nyujthat. A sargarépa fontos bioldgiai hatéanyaga a
bétakarotin (mds karotinokat is tartalmaz), amit az emberi szervezet A-vitaminna
alakit. A bétakarotin antioxidans tulajdonsaga szintén fontos a daganatos
betegségek megeldzése szempontjabdl. A bétakarotin emellett a bér igazi 6re is,
mert nyaron védelmet nyujt a napégés ellen, szabadgyokfogd hatasanal fogva

pedig megakadalyozza a bér 6regedését, a rancok, pigmentfoltok megjelenését.

4. Milyen a j6 sargarépa?

Mindig kemény, puha foltoktdl mentes répat érdemes vasarolni, ha lehet, levélzettel
egyutt, mert a levelek a legarulkodobbak a z6ldség frissességével kapcsolatban. A
gumis, toppedt példanyokat semmiképpen nem szabad megvenni. Segitséget
jelenthet a sargarépa koraval kapcsolatban a gyokér és a levelek talalkozasanal
megjelend feketés szin is. Hiitészekrényben papirtorlébe tekerve, vagy hlivos, sotét
helyen egy-két hétig eltarthatd. llyenkor érdemes levagni a sargarépa levélzetét,

mert elveszi a nedvességet a gyokeértél.
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5. Eléételtol a desszertig, nasitol a foételig

A sargarépa szinte minden formaban fogyaszthato: nyersen, f6zve, parolva, siitve.
Ami alapvetd a felhasznalasaval kapcsolatban, hogy mindenképpen vékonyan kell
meghamozni, mivel értékes tapanyagainak nagy része kozvetlenil a vékony kilsé
héj alatti hancsszdvetben talalhato.

Nyersen fogyasztva remek martogatos készithet6 belSle étkezések kozotti
nasinak, illetve j6 alkotoeleme lehet barmilyen salatanak. Krémleves alapanyagnak
is tokéletes, de a huslevesek és ragulevesek is elképzelhetetlenek nélkiile. ize
mindenhez passzol, igy inycsiklandd koretként is talalhato kilonféle hdasok mellé.
Fltyulni ugyan nem lehet téle, de konnyl, egészséges fézelékként azért megéri
megenni. Desszertként is fogyaszthatd, ma mar rengeteg tipusu répatorta

kostolhato.

Fulop Lili, az Eurépai Friss Csapat dietetikusa korabban mar megosztotta velink

savanyitott sargarépa receptjét, most azonban a nyari grill szezonban egy grillezett

sargarépa recepttel késziilt. ,J6 hir a sargarépat kedvel6k szamadra, hogy f6zve vagy
slitve — egy kis olaj hozzaaddsaval — fogyasztva is értékes antioxidansokhoz juttathatjuk
a szervezetlinket. A sdrgarépaban taldlhaté béta-karotin ugyanis jobban felszivédik
hékezelés hatasdra, érdemes tehat a grillszezont kihasznalva a grillracsra is tenni
beléle.” — fogalmaz a szakember. Hozzateszi, batran ajanlja mindenkinek ezt az

egyszerd receptet, mert ezzel nem lehet melléloni!

A nyarri grillszezon méltatlanul elhanyagolt finomsaga a grillezett sargarépa, ami akar
onallé fogasként is megallja a helyét, elkészitése pedig mindossze par percbe telik.

Recept (4 fore):

o 8 kozepes db sargarépa
e 1 gerezd fokhagyma
o 1 kk kakukkfd



https://frutti-veggi.hu/2021/09/13/savanyitott-sargarepa/
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e 1/2 Kk pirospaprika
e 1/2 kk kurkuma vagy curry
o 3ekolivaolaj

e S0, borsizlés szerint

Az alaposan megmosott sargarépakat megpucoljuk, majd félbevagjuk. Egy tepsibe
tessziik Oket, raontjik az olajban elkevert fliszereket, és alaposan atforgatjuk az
Osszeset. A grillracsra téve mindkét oldalat kordlbelil 5-5 percig hékezeljik.
Talalasnal joghurtos martogatdst és piritott magvakkal szért salatat kinalhatunk

mellé.

Hattérinformacio:

Az Eurépai Friss Csapat program a NAK edukdacios kampanya, amelynek célja a zoldség- és
gyumolcsfogyasztas népszerlsitése a gyermekek és a gyermeket neveld csalddok korében. A program
arra hivja fel a figyelmet, hogy a friss zoldségek és gyiimolcsok konnyen elérhetdk, gyorsan
elkészithet6k és nagyon egészségesek. Az Eurdpai Friss Csapat program elsé haroméves periddusa,
az Europai Friss Kalandok 2018 és 2020 kozott futott Magyarorszagon.

A NEMZETI AGRARGAZDASAGI KAMARA 2013 tavaszan alapitott, kdtelezd tagsaggal rendelkezé
szervezet. A koztestiilet tagja valamennyi mezdgazdasdagi, 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
gyimolcstermeléssel. Rugalmas és szakmailag felkésziilt szervezetként a NAK az alapitdasa 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. Vezet6 szerepet t6lt be a nemzeti agrar- és élelmiszer-stratégia alakitasaban és
megvaldsitasaban, tovabba a kormdnyzat elsé szdmu szakmai targyalopartnereként széles kor(
igazgatdsi és szolgaltatasi kozfeladatokat Iat el.

Tovabbi informacio:

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

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