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Zoldséget reggelire is! - Az Europai Friss Csapat tavaszi reggelizos tippjei

Sokszor halljuk, hogy a reggeli a legfontosabb étkezés, hiszen elinditja a napot és hatassal van a
teljesitményiinkre, egész napi kozérzetiinkre. Tavasszal még ennél is tobbet varhatunk egy
alaposan atgondolt zoldséges reggelit6l, hiszen hozzajarul a szervezet feltoltodéséhez és az
immunrendszer miikodéséhez is. Raadasul az elsé tavaszi zoldségek nemcsak sziniikben, hanem
iziikben is igazan frissek. Az Eurépai Friss Csapat program reggelizés tippjeivel barki feldobhatja

és még egészségesebbé teheti a reggelijét!

Fllop Lili, az Europai Friss Csapat program dietetikusa szerint a napi ajanlott 5 adag z6ldségbdl 1-2
adagot érdemes mar reggelire elfogyasztani. Egy adag friss tavaszi zoldség lehet példaul két
kozepes paradicsom vagy tiz darab kisebb koktélparadicsom, egy nagyobb paprika, tiz
hénaposretek vagy épp egyharmad kigyouborka. A Iényeg, hogy érdemes a napindit6 féétkezésre
odafigyelni, mert a reggelizés fokozza a koncentraciot, javitia a memoriat, a zoldségeknek
koszonhetden garantalja a vitamin- és rostbevitelt, igy a gyerekek az iskolapadban, a felnéttek pedig
a munkahelyiikon élvezhetik ennek minden pozitiv hatdsat. Az Eurdpai Friss Csapat dietetikusa
segitségével 0sszegyljtott néhany tippet, hogyan lehetnek a friss hajtatott zoldségek a tavaszi

csaladi reggelik rendszeres részei.




%

x,
B

8

AZ EURGPAI UNI® R — [om o figic Ennek a promaciés kampanynak a tartalma csakis a szerzé allaspontjat tikrozi, és kizarélag 6 tartozik

TAMOGATASAVAL L‘ A AGRARGAZDASAGI ¢ ﬁ&s{#{f: (,; jgs  ertefeleldsséggel. Az Eurdpai Bizottsag és az Eurdpai Kutatasi Végrehajtd Ugynokség (REA) semmilyen
KAMARA & © P < z z 2 sz D E AT P

FINANSZIROZOTT KAMPANY “ nteriel — felel6sséget nem véllal a kampanyban szereplé informaciok esetleges felhasznalasat illetéen.

Tojasos reggelik zoldségekkel

A reggeli tojasételek konnyen kiegészithetdek friss tavaszi zoldségekkel. A tiikortojastol a rantottan
at barmelyik kedvelt tojasos fogas mellé szeletelhetiink fel paprikat, paradicsomot, ujhagymat,
hénaposretket vagy uborkat. A gyerekek kedvéért ezeket formazhatjuk is, példaul a retekbdl aranyos
egérke lehet, a paradicsombdl pedig kis virag. A zoldségeket be is épithetjiik a tojasos fogasokba,
hiszen sok tavaszi zOldség vitamintartalma nem vész el a f6zés és a siités hatdsara (pl.
paradicsom). Batran tehetiink akar reszelve, akar szelve a rantottdhoz vagy az omletthez uborkat,
paprikat, ujhagymat vagy sargarépat. A tojasmuffinba is siithetiink paprikat, Ujhagymat a sajt és a
sonka mellé. Ezek a reggeli fogasok ugyan mar énmagukban is tartalmaznak zoldséget, de ettdl

még fogyaszthatunk melléjik friss zoldségeket is: koktélparadicsomot vagy retket.

A zoldségek a zabhoz is passzolnak

A zabételek is elkészithet6ek sésan: a tojasoknal emlegetett zoldségek igy egy klasszikusan édes
alapanyagot is érdekessé tehetnek. Zabbodl készithetd uborkaval, sargarépaval sos kasa vagy épp
lepény, de ezek a zoldségek még az édes valtozatba is becsempészhetdk, mert nem teszik séssa

az étellinket.

Nincs szendvics zoldség nélkiil

A friss tavaszi zoldségek elmaradhatatlan kiegészit6i a szendvicses reggeliknek. Nincs olyan
szendvics, amit ne lehetne feldobni zoldségekkel! Ha a gyerekeket nehéz ravenni, hogy a zoldséget
is megegyék, vonjuk be Oket a talalasi folyamatokba. Példaul a felszeletelt zoldségekbdl, sajtbdl,
esetleg sonkabdl fogpiszkalok segitségével készitsenek &k falatkakat, amelyeket aztan a
szendvicsekhez vagy a vajaskenyérhez meg tudnak enni. Szendvicsek esetében ne akarjuk elrejteni

a zoldségeket, inkabb talaljuk &ket kreativan.

Plusz egy tipp
Igazi vitaminbomba a reggeli mellé elfogyasztott smoothie vagy préslé is, amelynek szintén

nagyszer( alapja lehet az uborka és a paradicsom.
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Fulop Lili emlékeztet ra, hogy a reggeli mellé kinalt tavaszi z6ldségek nagy része mar korabban, akar
el6z6 este is el6készithetd, el6re felszeletelhetd és egy jol zarddé dobozban tarolva sokaig friss és
roppanos marad.

Az Eurdpai Friss Csapat dietetikusa bemutat egy igazi konny( tavaszi zoldséges reggeli krémet is,
amellyel a vajat, a margarint valthatjuk ki, természetesen és egészségesen. A kapiapaprika krémet
konnyl elkésziteni, gyonyor( a szine, fantasztikus az ize, igy hamar az egész csalad kedvenc

kencéjévé valhat. Erdemes egy tepsinyi mennyiséggel kezdeni, mert gyorsan fogy!

Kapiapaprika krém recept

Hozzavalok

e 1kg kapiapaprika

e 1 csokor petrezselyem

e 2 gerezd fokhagyma

e 2 evl6kanal oliva olaj

e SO izlés szerint
Elkészités
Melegitsiik el a siitét 200 Celsius-fokra, a megmosott paprikakat és a megpucolt fokhagymakat
tegylk egy sutépapirral bélelt tepsire. Kezdjik el siitni, majd, amikor mar szint kaptak a paprikak,
forditsunk rajtuk egyet. Akkor lesznek készen, amikor elkezdenek feketedni. Miutan kivessziik a
sutébdl, hagyjuk kihdlni 6ket, majd 6vatosan tavolitsuk el a héjukat és a maghazrészeket. Végiil
turmixoljuk egynem(re a fokhagymat és a paprika hlsat petrezselyemmel, olajjal, majd izesitsiik
soval.
Az elkésziilt krém h(tében 2-3 napig is eldll, de ha kif6zott livegekbe rakjuk, forron beletoltve, akkor

hosszabb idére is eltehet6.

Hattérinformacio:

Az Eurdpai Friss Csapat program a NAK edukaciés kampdanya, amelynek célja a zOldség- és
gyimolcsfogyasztas népszerlsitése a gyermekek és a gyermeket neveld csaladok kérében. A program arra

hivja fel a figyelmet, hogy a friss zoldségek és gylimolcsok kdnnyen elérhetdk, gyorsan elkészitheték és
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nagyon egészségesek. Az Eurdpai Friss Csapat program elsé hdroméves periédusa, az Eurdpai Friss

Kalandok 2018 és 2020 kozott futott Magyarorszagon.

A NEMZETI AGRARGAZDASAGI KAMARA 2013 tavaszan alapitott, kdtelezé tagsaggal rendelkezé szervezet.
A koztestiilet tagja valamennyi mezdgazdasdgi, élelmiszeripari és vidékfejlesztési tevékenységet folytatd
természetes és jogi személy. A kamara mintegy 400 ezer f6s tagsaga révén a teljes hazai élelmiszerlancot
lefedi, kozilik tobb mint 50 ezren foglalkoznak zoldség- és gyliimdlcstermeléssel. 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 erfsitése, a magyar termékek
versenyképességének javitdsa itthon és a nemzetkozi piacokon. Vezet6 szerepet tolt be a nemzeti agrar- és
élelmiszer-stratégia alakitdsaban és megvaldsitasaban, tovabba a kormanyzat els§ szamu szakmai

targyaldpartnereként széles kor(i igazgatasi és szolgaltatasi kdzfeladatokat 1at el.

Tovabbi informacio:

Fekete Zsanett, a NAK PR- és kommunikacidért felel6s kabinetfénok-helyettese: fekete.zsanett@nak.huy;

Nagy Laszl6, a Havas Sport & Entertainment vezet6je: laszlo.nagy@havas-se.com
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