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Minél érettebb, annal zamatosabb!

Itt az idei év els6 igazi hazai gyiimolcse

A szamodca az év elsd igazi hazai gyiimolcse, amely a fogyasztok korében oriasi
népszeriiségnek orvend édes ize és élettani szempontbdl is kivalo beltartalmi értékei
miatt. Raadasul sokféleképpen elkészitheté6 és kivaloan beillesztheté a kiilonb6zo
étkezésekbe, étrendekbe. Az Eurépai Friss Csapat sajtoworkshopjan utanajartunk, mit
érdemes tudni a friss hazai szamdcardl. Frutti és Veggi szamacaiiltetvényen jartak Kozak
Lucaval, a program sportolé nagykovetével, és az altaluk szedett gyiimolcsbé6l Bernath

Jozsef séf egy kiilonleges, zamatos tavaszi szamocas spargasalatat készitett el.

,JO terméskildatasokat igér az idei hazai szabadféldi szamdcaszezon, mert szerencsére a tavaszi fagy
nem tett kart a szabadféldi szamdcaban, bar a hilivésebb id6jaras okozott némi késést az érésben.” —
mondta el Gy6rffy Baldzs, a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara elnoke. Kiemelte, hogy
Magyarorszagon mintegy 840 hektaron termesztiink szamdcat, a fajtavalasztasnal az iz, a zamat a

f6 szempont, nem pedig a hosszu eltarthatdsag, ezért kifejezetten a jo iz(, a hazai terméhelyhez jél




%

x,
B

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.

alkalmazkodo fajtak, mint a Clery, a Joly, az Aprica, a Frederica valtak be a termel6k és a fogyasztok

korében is.
Szamoca vagy eper?

Fruttit, Veggit, Kdoszt és Kozak Lucat, az Eurdpai Friss Csapat program sportold nagykovetét Barta
Edit gyimolcskertész latta vendégiil csaladi kertészetiikben és szamos érdekességet, hasznos
informaciot osztott meg vellik a szamdcaval kapcsolatban. ,EI&szér is tisztazzuk, hogy eper vagy
szamdca! Az eper egy fan termé gylimolcs, melyet szederfaként is szoktak emlegetni. A szamdca vagy
foldieper hazankban eredetileg erdei aljinGvény volt. A ma termesztett fajtakat viszont mar

nemesitéssel hoztak létre.”

A termeld hozzatette, hogy Magyarorszagon kedvezéek az adottsagok a szaméca szamara, mert
nemcsak a tapanyagdus talaj és a sok napstités, hanem a téliidéjaras is kedvez a gyimolcs jelentds
hidegigényének. Figyelmeztetett, hogy a szamdcat évatosan kell leszedni: ugy, hogy a ,csuma” rajta
maradjon, mert kiilonben hamar kifolyik a leve. ,A legfontosabb pedig, hogy teljesen érett allapotban
szedjlik le a gyiimolcsot, és minél hamarabb fogyasszuk el vagy hasznaljuk fel, mert igy lehet leginkabb

érezni a szamoca valddi izét.”

Kozak Lucanak, az Eurdpai Friss Csapat sportold nagykovetének egyik nagy kedvence a szamoca,
ami nemcsak fantasztikusan jé iz(, zamatos, frissité gyliimolcs, hanem pozitiv hatassal van a
teljesitményére és a regeneralédasara is. ,A szamdcat nemcsak enni szeretem, minden évben jarunk
szedni is, ami egy igazi egészséges kikapcsolddads. Rendszeresen fogyasztom reggelire zabkdsaval,
szuper napindité fogds! Sportoloként a kiegyensulyozott, tudatos tdplalkozas, a szezonadlis friss

z6ldségek és gylimélcsok fogyasztasa a versenyfelkésziilésemnek is alapvetd része.”

A szamdcaban, bar nem gondolnank, tébb C-vitamin taldlhatd, mint a citrusfélékben. Emellett
kiemelkedd a kalcium- és a magnéziumtartalma, illetve talalhat6é benne egy nitratvegyiilet is, amely
elényosen hat a véraramlasra, az izmok oxigénellatasara. Kaloriatartalma alacsony, viztartalma

magas, igy tényleg idealis a sportolok szamara is.

=




%

x,
B

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.

A zamatos szamadca

A valédi szaméca ize mintegy haromszazféle komponensbdl all, amelyek tokéletes 6sszhangja adja
a szamoca utanozhatatlan izét, kilonleges aromajat. Ha a legintenzivebben szeretnénk érezni ezt
az egyedi izvilagot, akkor ne hidegen koéstoljuk a gylimolcsot! Ha hiitében taroljuk, felhasznalas vagy

fogyasztas el6tt 10-20 perccel mindenképpen vegyik ki, és tartsuk szobahémérsékleten!

Prébaljuk ki salataban!

Az édes szamodcat érdemes salataban is kiprobalni, mert az édes és a sés iz tokéletes part alkotnak.
A s6 ugyanis — megfelel6 adagolas mellett — hatékonyabba teszi az édes izt érzékel6 receptorokat,

és ezaltal fokozza az édes izt.

Bernath Jozsef, az Eurdpai Friss Csapat séfje a f6z6workshopon egy szamécas spargasalatat
készitett hollandi martassal, amelyben nagyszerlien harmonizalnak a friss tavaszi zoldség és
gyuimolcs konnyed aromai, kiegésziilve a sos és édes izek 6sszhangjaval. A sparga és a szamoca
jol illenek egyméashoz, a spargahoz pedig a klasszikus hollandi mértas. igy egyiitt nemcsak a salata
latvanya, hanem az ize is csodas. ,A szamdcahoz édes ize miatt elsésorban a desszerteket tarsitjuk,
de most pont azt szerettem volna bemutatni, hogy nemcsak desszertként, hanem akar f6ételként,
saldtdkhoz is kivdléan felhasznalhatd.” — mesélte Bernath Jozsef, aki f6zés kozben néhany hasznos

tanacsot is adott a szamédca feldolgozasaval kapcsolatban.

Elmondta tobbek kdzott, a szamdcat a szar eltavolitdsa utan érdemes megmosni, hogy a levelek
alatt ne maradjon fold vagy homok. Kitért arra is, lehet6leg minél rovidebb ideig hékezeljik a
gyumolcsot, hogy friss, lide ize megmaradjon, valamint a lehetd legkevésbé torjilk meg, mert ugy
nemcsak az allaga, hanem az ize is sokkal csabitobb marad! ,A szamdcdval a gyerekek
szempontjabdl is szerencsénk van, ugyanis a malnahoz képest nincsenek benne akkora magok, igy az
nem ragadhat be a fogak k6zé. Rdaddsul kevésbé savas, ezért az édes izeket kedvel6 gyermekek
korében talan az egyik legkedveltebb gyimdlcs.” — tért ki a séf arra is, hogyan tehetjiik vonzéva a

gyermekek szamara a szamdacat.
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Bernath Jdzsef kiilonleges szamoécds spargasalata receptje elérheté a program honlapjan

(https://frutti-veggi.hu/lepj-be-a-friss-kalandok-vilagaba/receptek/ ) és kozosségmédia-feliiletein!

De addig se felejtsiik el, itt a hazai szamo6caszezon, fogyasszunk minél tobb friss, zamatos

szamocat, vagy abbdl késziilt fogasokat!

Az Eurdpai Friss Csapattal hétvégenként személyesen is lehet talalkozni orszagszerte. A hétvégi
bevasarlasok soran a program az Auchan és a Penny aruhazak zéldség-gyimaolcspultjainal varja a
csaladokat junius 2. és 24 kozott. Az idei hat allomasos roadshow pedig majus 20. és szeptember
16. kozott zajlik.

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 gylimdlcsok kdnnyen elérhetdk, gyorsan elkészitheték és
nagyon egészségesek. Az Eurdpai Friss Csapat program elsé hdroméves periddusa, az Eurdpai 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 folytato
természetes és jogi személy. A kamara mintegy 400 ezer f6s tagsdga révén a teljes hazai élelmiszerlancot
lefedi, koziliik tobb mint 50 ezren foglalkoznak z6ldség- és gylimolcstermeléssel. 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 nemzetkdzi piacokon. Vezetd szerepet tolt be a nemzeti agrar- és
élelmiszer-stratégia alakitdsaban és megvaldsitdsdban, tovdbba a kormanyzat elsé§ szamu szakmai

targyaldpartnereként széles kor(i igazgatasi és szolgaltatasi kozfeladatokat Iat 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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