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Piros bogyds gyiimolcsok, a természetes nyari frissitok

Junius 17-én mar negyedik alkalommal lesz Z6ldség- és Gyiimolcsnap

A Zoldség- és Gyiimolcsnapot idén negyedik alkalommal hirdeti meg az Eurépai Friss
Csapat program, hagyomanyosan junius 17-ére, amikortol a hazai gyiimolcsszezon a
kezdetét veszi. A kezdeményezés célja kedvet csinalni a zoldség- és
gyiimolcsfogyasztashoz, valamint népszeriisiteni a hazai agrarium igazan zamatos,

szezonalis termékeit.

Az Eurdpai Friss Csapat program egész évben 6sztonzi a zoldség- és gyimolcsfogyasztast,
hiszen a hazai szezonalis zoldségek és gyimolcsok minden évszakban azt biztositjak az emberi
szervezetnek, amire annak sziiksége van. Nyaron a frissit, hisité6 gyimolcsok kertilnek
el6térbe, hiszen ezek esnek a legjobban a héségben. Altalaban édes és savanykas iz(iek,
viztartalmuk pedig magas.

Az édes iz harmonizal, egyensulyba hozza a tobbi izt, a savanykas iz 6sszehiz6 hatasy,

segiti a testet a folyadék, a nedvesség megtartasaban, mig pétlasukban a gyimolcsok
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lédissaga nyujt tamogatést. Osszességében elmondhatd, hogy a legtébb nyari szezonalis
gyuimolcs kivalo szomijolt6 és fantasztikusan frissitd, hlsité hatasu. Ne felejtkezziink meg
arrol sem, hogy emellett szamos vitamin és asvanyianyag is talalhaté benniik, amelyektdl

még kifejezetten egészségesek is.

Piros bogyds gyiimolcsok: hiisito, frissit6 izek a meleg nyari napokra

Az idei ZoOldség- és Gyimolcsnapon a piros bogyds gyimolcsok keriilnek a kézéppontba,
amelyek kozé sokféle nyari gyimolcs sorolhato: a ribiszke, a malna, az afonya és a szeder, illetve
ezek kilonboz6 tipusai.

A bogydés gylimolcsokre altalaban jellemzd, hogy tele vannak C-vitaminnal, asvanyi
anyagokkal és kifejezetten magas az antioxidans-tartalmuk. Az antioxidansok képesek
semlegesiteni a karos szabadgyokoket, igy segitenek megel6zni szamos betegség
kialakulasat és lassitjak az oregedés folyamatait is. A malna ORAC értéke*, vagyis
antioxidans-képessége példaul az els6 helyen all a gyimolcsok kozott. A szeder egy
amerikai kutatas** szerint 15 szazalékkal emeli a vér antioxidans-tartalmat. Ez az
antioxidans tulajdonsag a piros bogyosok egyik legnagyobb elénye — azon tul, hogy
jellegzetes, élénk szinliket is ennek koszonhetik.

A piros bogyds gylimolcsok izvilagat az édes-savanyu iz hatarozza meg, az afonya és a
fekete ribizli esetében kiegésziilve a kesernyés, fanyar izzel. A malna ebbél a szempontbdl
is kulonleges, mert egyediilallé, harmonikus ize, aromaja és jellegzetes tulajdonsagai miatt
mas gyumolccsel szinte alig helyettesithet6. A bogyds gyimolcsok édes-savanykas
jellegzetes ize csak akkor élvezhet6 igazan, amikor a gylimolcsok mar tokéletesen

megértek.

Mar a vasarlasnal érdemes odafigyelni!
A bogyos gyimolcsok vasarlasanal érdemes fokozottan odafigyelni, hogy ép és egészséges

bogydju gyimolcsoket valasszunk. S6t az afonya esetében az is fontos, hogy egyenletes
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legyen a szemeken a fehéres-sziirkés viaszos védéréteg. A tompa szind, tul puhanak,
nyalkas feliiletlinek t(ing, esetleg nedves gyliimolcsoket ajanlott elkerilni.

Tarolas el6tt el kell tavolitani a sérllt vagy penészes bogyodkat, igy megakadalyozhaté a
tobbi bogyé megromlasa. H(tében tartva 2-3 napig allnak el. Megmosni pedig csak
kozvetlenlil a fogyasztas el6tt szabad ezeket a gylumolcsoket, kilonben koénnyen

megpenészedhetnek.

A bogyo mindenbe jo!

Természetesen a bogyds gyumolcsok is frissen fogyasztva a legfinomabbak és igy
tartalmazzak a legtobb tapanyagot, de elkészitési lehet6ségeik is nagyon valtozatosak:
hideg gyumolcsleves, lekvar, kiilonb6z6 siitemények, szorp, poharkrém, turmix vagy egy
frissité smoothie. Szoval, mindenbe felhasznalhatok, amik édes izvilaguak, és jol passzol

hozzajuk egy kis savanykas kontraszt.

LA piros-lilds bogyds gyliimdlcs6k szinanyaga, névényi hatasu vegyiilete (fitonutriense) az
antocianin, amely jo hatdssal van a sziv- és érrendszerlinkre és daganatmegelézé hatasa is
van.” — mondta el Fllop Lili, az Eurdpai Friss Csapat program dietetikusa. Hozzatette, hogy
a szeder, a malna vagy a cseresznye gyakori, szezonalis fogyasztasaval nagy mennyiség(
fitonutrienst tudunk a szervezetiinkbe vinni, akar egy finom galette-tel, amely egy nagyon

egyszerlien elkészithetd siitemény, és uzsonnara is batran fogyaszthato.

Zoldség- és Gyiimolcsnap junius 17-én

A Z0ldség- és Gyimolcsnap a hazai gyimolcsszezon bekdszontével arra probal mindenkit
0sztonozni, hogy fogyasszon rendszeresen friss zoldséget és gyumolcsot, lehetbleg
minden étkezéskor, hiszen innent6l a friss, zamatos hazai termesztés(i gyimolcsok
béséges kinalata valik elérhetévé a piacokon és a boltokban. Mindenképpen érdemes

szezonalis, hazai termékeket valasztani, mert ezeket akkor szedik le, amikor a
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legfinomabbak, a legjobb mindséguek, helyben teremnek, nem utaznak tobb szaz, tobb ezer

kilométert és vasarlasukkal a helyi termel6ket tamogathatjuk.

Magyarorszag #ZoldségGyiimolcsHése 2023

A Zoldség- és Gyumolcsnapnak még egy hagyomanyos eleme van: a Magyarorszag
Zo6ldség-Gyiumolcs H6se palyazat eredményhirdetése.

A NAK és edukaciés programja, az Eurdpai Friss Csapat aprilis elején hirdette meg a
Zoldség-Gyumolcs Hbs palyazatot, azért, hogy elismerje az olyan személyek kiemelkedd
teljesitményét, akik elkotelezetten tesznek a zOldség- és gyiumolcsfogyasztas
népszerlsitéséért hazankban, kifejezetten a gyermekek korében. A palyazat junius 7-én
lezarult, és a beérkezé palyamunkak koziil a NAK zsl(irije 2023-ban Magyarorszag Zoldség-
Gylimolcs Hésének Petrilla Csaba torténelem-foldrajz szakos tanart valasztotta, aki a
Budapest XVIII. keriileti Gloriett Sportiskolai Altalanos Iskola Z6ld K6zdsség programjanak
részeként veteményest és gyimaolcsost alakitott ki a gyerekekkel az iskolaudvaron, amelyet
kozosen gondoznak. A megtisztel6 cim mellé, a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara

jévoltabol, 100 kilogramm z6ldség és gyimolcs is jar a nyertesnek és a diakoknak.

*(Oxygen Radical Absorbance Capacity, vagyis Oxigéngyok Elnyelé Kapacitas) értéke 100 grammra viszonyitva 4900-as
** Szaz gramm szeder az Amerikai Mezégazdasdagi Minisztérium kutatdsa szerint a vér antioxidans tartalmat 10

szdazalékrél 25 szazalékra emeli.
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Nyari galette recept

Hozzavalok
o 200 g teljes kidrlésti liszt
o 100 g buzaliszt
e 150 gvaj
e 1 kis doboz natur joghurt
o 2 evékanal almapuré
o 1tojas

o 1csipetso

Toltelék
e 100 g barmilyen bogyos gyimolcs
e 100 g cseresznye (magozva, félbevagva)

e cukor vagy édesit6szer izlés szerint (elhagyhatd)

Elkészités

A szaraz hozzavalokat 6sszekeverjik, majd belemorzsoljuk a hideg vajat és a joghurtot,
ezutan alaposan 0sszegyurjuk a tésztat. 30 percet a hiitében pihentetjik, majd lisztezett
feliileten egész vékonyra (néhany mm) kinyujtjuk. Kézben 200 Celsius-fokra elémelegitjiik
a sut6t. A kinyujtott tésztara eloszlatjuk a tolteléket, majd a széleit behajtogatjuk, lekenjiik

tojassal, és az elédmelegitett siitében 20-25 perc alatt készre siitjuk.

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 vezetdje: laszlo.nagy@havas-se.com
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