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Nyar végi izek: frissit6 el6ételek, hideg levesek

Kozeledik mar a nyar vége, de még bdven élvezhetjilk a szezonalis nyari gyiimolcsok izeit: a
sargadinnyébdl, a gorogdinnyébdl, az 6szibarackbodl, a nektarinbdl és a szederbdl nemcsak
fagylalt, siitemény vagy gyiimolcssalata késziilhet, hanem izgalmas frissit6 el6étel és finom hideg
leves is. Az Eurdpai Friss Csapat jo otleteket ad ezek elkészitésével kapcsolatban, dietetikusa,

Filop Lili pedig egy kiilonleges, frissit6 salatareceptet is ajanl.

Nem szabad tartani a gyiimolcsoktol!

Sokszor halljuk a gyiimolcsokkel kapcsolatban, hogy magas szénhidrattartalmuk miatt nem igazan
érdemes, vagy csak nagyon modjaval szabad fogyasztani 6ket.

,Az édes, lédus gyiimélcsok magasabb szénhidrattartalmdt féként egyszerl cukrok adjak, ilyen a
fruktéz vagy mas néven gyimdlcscukor és a gliikdz, azaz a szélécukor. Mégsem szabad tartani a
gylimolcsoktl, mert fogyasztasuk a kiegyensulyozott taplalkozas egyik fontos alappillére. A benniik
lévé cukrok mellett 6sszetett szénhidratokat, rostokat, vitaminokat, asvanyi anyagokat is tartalmaznak,
tehat sokkal tobbek, mint egyszerl cukorforrdsok!” — hivja fel a figyelmet Fiilop Lili, az Eurépai Friss
Csapat dietetikusa. Hozzateszi, az ajanlasok szerint legalabb 200-250 gramm gyimolcs egy nap

megfelel6 mennyiség lehet.
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A napérlelte az igazi

Ha tehetjiik, érdemes mindig szezonalis gyimodlcsoket vasarolni és felhasznalni. A dinnye-, illetve a
barackfélékre és a szederre, de barmely mas gyimolcsre is igaz, hogy ha a szezonjaban,
természetes érési idejében, hazai forrasbol valasztva fogyasztjuk, biztosak lehetiink benne, hogy
mindent megtettiink a legmagasabb vitamin- és dsvanyianyag-0sszetételért.

»A beltartalom azonban nem minden! Az édességlikre is hatassal van mindez, nem véletlen, hogy
zamatosabbnak, finomabbnak érezziik a napérlelte, frissen szedett gyiimélcsoket.” — fogalmaz a

dietetikus.

Nyar végi izek: frissito el6ételek, hideg levesek

Az Eurédpai Friss Csapat — Fulop Lili segitségével — gyorsan és egyszerlien elkészithet6 fogasokat
gyljtott ossze, amelyek megérzik a nyari gyimolcsok valédi zamatat. Ehhez els6sorban olyan
alapanyagokat javasolt hasznalni, amelyek nem elnyomjak, hanem kiemelik a gylimolcsok
természetes izvilagat. Ha igazan édes a gyiimdlcs, cukrot sem kell adni hozza, de ha ragaszkodunk
az édesebb valtozatokhoz, akkor is inkabb mézzel édesitsiink. Az édes iz magaban is nagyon

népszerd, de j6l kombinalhaté a sés és a savanykas izvilaggal is.

A hideg gyimolcslevesek nagy klasszikusok a nyari honapokban, mert hisitenek és frissitenek is
egyszerre. Filop Lili szerint nem kell mindig a f6zott, pudingos levesekre gondolni, érdemes
kiprobalni a f6zés nélkdili valtozatokat is. llyenkor a gyiimélcsot leturmixoljuk, gérog joghurtot adunk
hozza, és megbolonditiuk egy kis mentaval. izlés szerint mézzel, citromlével, vagy
flszernovényekkel is izesithetjlk, példaul bazsalikommal, levendulaval. Az a jo, ha a felhasznalt
gyumolcs minél Iédusabb, mert attdl még konnyebb, még lazabb a levesiink. Elkészithetjlik egyfajta
gyuimolcsbél, de kombinalhatjuk is 6ket. A sargadinnyéhez jol passzol az 6szibarack, de nektarinnal
is varialhato. A barackféléket turmixolas el6tt ne felejtsiik el meghamozni! A szeder esetében kicsit
mas az eljaras a magok miatt: nem turmixoljuk, hanem villaval 6sszetorjik és atnyomkodjuk egy

szlrén. A szederbdl késziilt levesnek az ize mellett a szine is fantasztikus lesz!

A program dietetikusa ugy véli, ezek az édes gyuimolcsok el6ételnek is kitlinéek lehetnek.
Gorogdinnyébdl, fetasajtbol, bazsalikomlevélbdl egy fogvajo segitségével ,izbomba” falatkakat
készithetiink. Ha még latvanyosabba tennénk ezt az el6ételt, vagjuk kiilonb6z6 formakra a dinnyét:

gombre, szivecskére, esetleg allatformara. Ha igy kinaljuk a gyerekeknek, szinte biztos, hogy 6k is
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megkostoljak. Fulop Lili frissitd salatajanak az alapja szintén a gordgdinnye és a fetasajt, amit
Oszibarackkal, lilahagymaval és madarsalataval kever 6ssze, majd mentaval, borssal izesit. Ezeket

” s

a gyumolcsos elGételeket pont az édes és a soOs iz harmonidja teszi igazan kilonlegessé.

Hasznaljuk ki a b6&séges nyar végi gyimolcsvalasztékot, élvezziik az izeket, és toltsiik fel
szervezetlinket természetes vitaminokkal az észre!
Az Eurdpai Friss Csapat holnapjan rengeteg konnyen elkészithet6 zdldséges és gyimolcsos recept

talalhato, amelyek kozt biztosan mindenki megtalalja a kedvére valét!

Nyari frissit6 salata Fiilop Lilitdl

Hozzavalok 2 személyre:

e 2 cikk gorogdinnye

e 4 evOkanal fetasajt

e 1db 6szibarack (vagy mas barackféle)
e 2 marék madarsalata

e 1 kisebb fej lilahagyma

e 1/2 csokor menta

e Dbors, olivaolaj izlés szerint

A dinnyét és a barackot kisebb darabokra vagjuk, majd egy tanyérra tessziik, megszérjuk a fetdval,
a felszeletelt hagymaval és a salataval. Ratépkedjik a mentat, meglocsoljuk olivaolajjal, végiil
frissen borsot 6rliink rd. Az egészet jol Osszeforgatjuk, és h(tészekrénybe tessziik, hogy

0sszeérjenek az izek. Fél 6ra mulva mar fogyaszthatjuk is.

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 gylimodlcsok kdnnyen elérhetdk, gyorsan elkészithetbk és
nagyon egészségesek. Az Eurdpai Friss Csapat program elsé hdroméves periddusa, az Eurdpai Friss

Kalandok 2018 és 2020 kozott futott Magyarorszagon.



https://frutti-veggi.hu/lepj-be-a-friss-kalandok-vilagaba/receptek/
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A NEMZETI AGRARGAZDASAGI KAMARA 2013 tavaszan alapitott, kdtelezé tagsaggal rendelkezé szervezet.
A koztestiilet tagja valamennyi mezdgazdasdgi, élelmiszeripari és vidékfejlesztési tevékenységet folytatod
természetes és jogi személy. A kamara mintegy 400 ezer f6s tagsaga révén a teljes hazai élelmiszerlancot
lefedi, koziiliik tobb mint 50 ezren foglalkoznak zoldség- 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 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 informacié:

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

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