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Sokoldalu nyari slager gyiimolcs: ez a kajszi!

A hazai nyari gyiimolcs szezon egyik legnépszeriibb és legsokoldalibb gyiimoélcse a
kajszibarack, masnéven sargabarack vagy kajszi. Ez a harom elnevezés ugyanazt az
egészséges és jellegzetesen zamatos gyiimolcsot takarja, amely nagyon
sokféleképpen felhasznalhaté. A Nemzeti Agrargazdasagi Kamara zoldség- és
gyiimolcsfogyasztast népszeriisitd programja, az Eurdpai Friss Csapat
osszegyiijtotte, mit érdemes tudni a kajszirol. A program séf nagykovete, Bernath

Jozsef pedig két igazi nyari kajszis receptet is bemutatott a nyari workshopon.

Miért érdemes kajszit enni?

A kajszi a hazai klimanak és terméhelyi adottsagoknak koszdnhetéen nagyon finom,
zamatos gyimolcsot ad, a kellemesen harmonikus cukor-sav aranynak koszénhet6en
kivalé beltartalmi értékekkel rendelkezik, nagyon egészséges, igazi rost- és
vitaminforrds. A- és C-vitamin-tartalma magas, valamint tartalmaz B1- illetve B2-
vitamint is. A szervezet napi A-vitamin sziikséglete mar 2-3 szem elfogyasztasaval
fedezhet6, ami azért fontos, mert az A-vitamin késleltetheti az idéskori latasromlast,
hozzajarulhat a rakos megbetegedések megel6zéséhez, kedvezden hathat a

zsiranyagcserére és serkentheti a maj méregtelenitd miikodését. A kajszi magas
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rosttartalma miatt kifejezetten taplalé és kedvezéen befolyasolhatja az anyagcserét.
Asvényi anyagok koziil érdemes kiemelni mangan-, magnézium-, vas- és folsav
tartalmat, amelyek mind hozzdjarulnak az egészség megdrzéséhez és a jo
kozérzethez. Kaliumban is rendkivil gazdag, az emberi szervezet napi kaliumigényét
egy sargabarack béven fedezi. Emellett gazdag antioxidansokban is, amelyek a sulyos
kronikus betegségek megel6zésében jatszhatnak alapvetd szerepet. A fogydkuras
étrendbe is tOkéletesen beilleszthets, mert legnagyobb része, mintegy 85 szazaléka
viz és szénhidrat-tartalma sem kiugréan magas, kaldriatartalma pedig kifejezetten

alacsonynak mondhato.

Kajszi egész évben? Igen!

A kajszi valéban az egyik legsokoldalubb nyari gyumdlcs, amelynek szamos
felhasznalasi mddja van. Természetesen a legjobb, frissen és nyersen fogyasztva. Ha
azonban nem fogy el azonnal, akkor az ép szemek hitében akar két hétig is
eltarthatdk, s6t 0-1 Celsius fok koriil még harom hétig is elallhat. A kajszibdl a nyari
nagy melegben készithetlink isteni ivolét, izesithetiink vele gyimdolcsbolékat, vagy
éppen hideg krémlevest is. Készilhet belble sitemény, torta vagy mas desszert és
akar salata is. Meglep6, de pecsenyehusokkal fogyasztva kilonleges izt ad a
sulteknek. Ha az &szi-téli hénapokra is szeretnénk kajszibarackrél gondoskodni, tobb
lehet&ségiink is van: beféttként, dzsemként vagy lekvarként tehetjik el. Az aszalas is
nagyszeri megoldas lehet, hiszen aszalva a kajszi megtartja vitamin- és
tapanyagtartalmat. Vigyazni kell azonban, mert a nagy mennyiségi aszalt sargabarack
fogyasztasa enyhe hashajté hatasu lehet. A fagyasztds a sargabarack esetében

kerllendd, mert ha megfagy, akkor megvaltozik az ize.

J6 tudni!
A sargabarack magjabdl sajtolt olaj felhasznalhatd salatdk készitéséhez, de a

szépségipar egyik kedvelt alapanyaga is: készitenek bel6le szappant, masszazs- és
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illéolajat. Némelyik fajtanak az édes magja nyersen is fogyaszthatd, de a kesernyések

nagy mennyiségben mérgezdk lehetnek, ciantartalmuk miatt.

Bernath Jozsef inycsiklando nyari kajszis receptjei

Bernath Jozsef, az Eurdpai Friss Csapat program séf nagykovete szerint, f6zés el6tt
célszerl a kajszit megvizsgalni és kivalogatni, mert a szemek érettségétdl fligg, hogy
melyik ételben érdemes felhaszndlni 6ket. A program nyari workshopjan elmondta,
hogy a keményebbekbdl remek salata készilhet, mig a puhdbbakat, érettebbeket

desszerthez vagy féételhez érdemes felhasznalni.

A kajszival kapcsolatban ritkan gondolunk sés izvilagu ételekre, ezért is kiilonleges az
az el6étel, amelyet a séf salatabdl, sajtbol és grillezett sargabarackbdl készitett el. ,Ha
meggrillezziik a sargabarackot, akkor sokkal jobban passzol mindenféle sés ételhez, és
nemcsak salatakhoz, hanem akar hus- vagy halételekhez is!"- osztotta meg tippjét a
népszer( séf. Majd hozzatette, ha salatardl van sz6, a grillezett kajszihoz remekiil

passzol a fekete bors, barmilyen meglep6nek is tinik.

Desszertként egy klasszikust, a csdszarmorzsat tette kilonlegessé az Eurdpai Friss
Csapat séfje, karamellizalt sargabarackkal és néhany bazsalikom levéllel. ,A
grillezéssel ellentétben a karamellizalashoz cukrot is hasznalunk, amib6l a melegités
hatdsdra karamell lesz. Ez a karamell fogja bevonni a sargabarackcikkeket. A kezdetben
folyés karamell ropogdsra hdl, mire kitalaljuk a desszertiinket."— mesélte az Eurdpai
Friss Csapat séfje. Hozzatette, bar a gyerekek altaldban o6dzkodnak a zold
flszernovényektdl, érdemes a bazsalikommal egy probat tenni, mert eszméletlendil

passzol a csaszarmorzsahoz.

Ha kiprébalnatok Bernath Jozsef igazi nyari kajszis receptjeit, megtalaljatok éket a

program weboldalan: https://frutti-veggi.hu/lepj-be-a-friss-kalandok-

vilagaba/receptek/! Ha pedig meg is néznétek, hogyan késziti Bernath Jozsef a

kevert salatat kajszibarackkal és sajttal vagy a csaszarmorzsat karamellizalt



https://frutti-veggi.hu/lepj-be-a-friss-kalandok-vilagaba/receptek/
https://frutti-veggi.hu/lepj-be-a-friss-kalandok-vilagaba/receptek/

%

-

%
B

AZ EUROPAI UNIO

s ©

.
s P (I Ennek a proméciés kampanynak a tartalma csakis a szerz6 llaspontjét tikrozi, és kizérolag 6 tartozik
TAMOGATASAVAL o AGRARGAZOASAG () ﬁ{gl'l';"’j'(‘l (f;ais érte felel6sséggel. Az Eurdpai Bizottsag és az Eurdpai Kutatasi Végrehaijtd Ugynokség (REA) semmiilyen
FINANSZIROZOTT KAMPANY —_— nterfel  felel6sséget nem vallal a kampanyban szereplé informaciok esetleges felhasznalasat illetéen.

kajszibarackkal, akkor keressétek az Eurdpai Friss Csapat legujabb videdjat a
program kézosségimédia-feliiletein az alabbi linken:
https.//www.facebook.com/europaifrisscsapat/videos/1665421283871387/

Hattérinformacio:

Az Eurdpai Friss Csapat program a NAK edukacios kampdanya, amelynek célja a zoldség- és
gylimolcsfogyasztas népszer(isitése a gyermekek és a gyermeket neveld csaladok 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 periddusa,
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 zoldség- és
gyumolcstermeléssel. Rugalmas és szakmailag felkésziilt szervezetként a NAK az alapitasa éta 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. Vezet§ 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 informacid:

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

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