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Korteségek az Eurdpai Friss Csapattol

A korte egy igazan finom, jellegzetes, édes izii gyiimolcs, amely szamos j6 tulajdonsaga ellenére
sem népszeri annyira, mint az alma. Az 6szi-téli id6szakban amugy is kisebb a valaszték a friss
hazai gyiimolcsokbél, igy mindenképpen érdemes ilyenkor a kortével szinesiteni a napi
gyiimolcsfogyasztasunkat. Az Eurdpai Friss Csapat — Az izek ereje program most 6sszeszedte,

miért tesz jot a korte, és azt is, hogyan hasznalhatjuk fel.

A kortét az emberiség legalabb 3000 éve ismeri, termeszti és szinte az egész Foldon fellelhet6. Tobb
mint 40 ezer fajtajat ismerjik, de itthon ebbdl csak korilbelil 10 fajtat termesztiink.
A kilonbozé fajtak kiilsejiket tekintve rendkivil valtozatosak, hiszen hosszuk 4 centistél a 18
centisig, alakjuk a gombszer(it6l a klasszikus korteformaig, sziniik pedig sargatol a zoldon at a
barnaig alakulhat. Ami azonban kdz6s bennik, az az egyedi édes izvilag és a jétékony egészséguigyi

hatasok.
A korte harom legjobb tulajdonsaga

1, Rengeteg vitamint és antioxidanst tartalmaz
A korte asvanyi anyagokban és vitaminokban gazdag, hiszen talalhaté benne példaul kalium,
kalcium, magnézium, vas, fluor és szelén, valamint A-, C-, E-, K-, és B- vitaminok. Tele van béta-

karotinoidokkal és mas antioxidans vegylletekkel, az esszenciadlis és a szervezet altal is
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el6allitott aminosavak valédi raktara. Fantasztikus 6sszetétele miatt szamos betegség természetes
megel6zésében jatszik szerepet, de segit torokfajas és hangszalgyulladas esetén is. Fontos, hogy a
kortét hamozatlanul fogyasszuk, mert a héja hatszor annyi antioxidanst tartalmaz, mint a gyimolcs

husa!

2, JOt tesz a szivnek és a vérnyomadsnak is
A korte kvercetin-tartalmanak koszonhetéen mérsékli a vérnyomast és oOvja a szivet. A sziv
muakodését tamogatja a kortében szintén megtaldlhaté kalium is, aminek a vércukorszint és a

szervezet pH-értékének szabalyozasaban is fontos szerepe van.

3, Segiti az emésztést

A korte rostban gazdag, ami egyensulyban tartja a vércukrot és jotékonyan hat az emésztésre is.
A rostos étrenddel kapcsolatban a kozelmultban publikalt kutatasi anyagok ramutattak, hogy
az pozitivan befolyasolhatja az immunrendszer mikodését és mérsékelheti a gyulladasok
el6fordulasat. Ha diéta részeként, kuraszerlien fogyasztunk kortét, akkor magas rosttartalma miatt
csOkkenti a gyomortermelést és a bélgyulladast is. A benne 1évé pektin szintén az emésztést segiti,

jO hatassal van a belek mikodésére és idedlis a méregtelenitéshez.

Vasarlasi és tarolasi tippek

A korte 6sszel és télen is konnyen beszerezhet6, jol tarolhatd gyiimolcs, azonban van néhany dolog,
amire érdemes odafigyelni. EI6szor is mindig gondoljuk at, mire szeretnénk hasznalni a kortét, és
annak megfeleléen vasaroljunk beldle. Parolashoz, smoothie-hoz vagy siiteményhez megfeleléek
az érett, puha gyiimodlcsok, mig egy gyimolcssalataba sokkal jobbak a kicsit keményebb korték.
Rothadt vagy penészes folt viszont semmiképp ne legyen rajta.

Ha érett gyimolcsot vasaroltunk, akkor azt hiitében 1-2 napig tarolhatjuk, de ajanlatos miel6bb
elfogyasztani. A nagyon érett gyimolcsoket, ha lehet, azonnal dolgozzuk fel, ha azonban mégis
tarolnank, arra ugyeljiink, hogy mas gyuimolcsot ne tegylink melléjik, mert az konnyebben

megromlik.

Sokszinii felhasznalas
A kortét rengeteg mddon felhasznalhatjuk: lehet belble leves, akar egy kis fahéjjal megbolonditva,

eltehetjiik lekvarnak vagy kompdtnak, készithetiink beléle fliszeres chutneyt, vagy épp mézes
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martast, megtolthetjik, de kindlhatjuk husok mellé koretnek is. Ha siteményben gondolkodunk,
mindenképp érdemes kiprobalni az Eurdpai Friss Csapat program séfje, Bernath Jézsef mandulas
kortetorta receptjét! Emellett a kortét felhasznalhatjuk smoothie-khoz és gylimodlcslevekhez is.
Kilonosen finom csemege az aszalt korte, de vorosborban parolva egy gombdc fagylalttal nem csak
finom, hanem nagyon mutatés desszert is. Ha valami s6s dologra vagyunk, a kortét akkor is
bevethetjik, mert kitinéen illenek hozza a kiilonb6z6 markansabb iz{ sajtok, mint példaul a kéksajt
vagy a camembert. Akar salataba, rizottoba, tésztaszdszba is beépithetjik, de leveles tésztaba is
tolthetjliik a camembert-rel egyitt. Akar édesen, akar sdsan készitjiik el a kortét, egy kis dioval mindig
feldobhatjuk!

Persze ha nyersen fogyasztjuk, akkor sem art egy j6 otlet, plane, ha a gyerekeket is szeretnénk
bevonni az elkészitésbe. Szabo Krisztiannak, az idei #ZoldségGyiimolcsHosnek erre is van
megolddsa. Osztalyaval, a Gyéri Koddly Zoltdn Enek-zenei Altaldnos Iskola 2.b osztalyaval

gyumolcssalatat és kilonleges kortés gyimaolcssiinit készitettek.

JA gyiimélcssalatahoz a szezon gyliimélcseit, kortét, almat, sz616t és szilvat hasznaltunk fel, amelyeket
meggykompdttal és annak fliszeres levével izesitettink. A kész saldtat kortékbe és almakba toltottiik,
amelyeknek el6tte kivajtuk a belsejiket. Végll ehetd viragszirmokkal diszitettiik a tetejiket. llyenkor

szedhetd a barsonyvirag, a rozsa, a kerti begonia és az arvacska.” — mesélte a lelkes pedagogus.

A finom, zamatos kortébdl nemcsak ehetd talka késziilt a gyiimolcssalatanak, hanem kiilonleges,
ehet6 gyiimolcssiini is. A félbevagott kortébe fogvajokat tlztek a gyerekek, majd azokra zoldség-
és gyuimolcsdarabkakat szurtak fel, és persze néhany ehetd virdgszirmot is. A siinik szemét, orrat

kisebb bogydsgyiimolcsokbdl, illetve szegfliszegbdl alakitottak ki.

Hattérinformacié:

ANEMZETI AGRARGAZDASAGI KAMARA 2013 tavaszan alapitott, kotelezé tagsédggal rendelkezé szervezet. A kdztestiilet
tagja valamennyi mez&gazdasdgi, élelmiszeripari és vidékfejlesztési tevékenységet folytatoé természetes és jogi személy.
A kamara mintegy 400 ezer f6s tagsdga révén a teljes hazai élelmiszerlancot lefedi, koziilik tébb mint 50 ezren

foglalkoznak z6ldség- és gyiimolcstermeléssel. Rugalmas és szakmailag felkésziilt szervezetként a NAK az alapitasa 6ta
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Ennek a promdcis kampanynak a tartalma csakis a szerz6 dllaspontjat tkrozi, és kizardlag 6 tartozik érte felelds-
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azon dolgozik, hogy lendiiletet adjon a magyar agrariumnak. Legfontosabb feladata a magyar agrar- és élelmiszerszektor
ersitése, a magyar termékek versenyképességének javitasa itthon és a nemzetkozi piacokon. Vezet6 szerepet tolt be a
nemzeti agrar- és élelmiszer-stratégia alakitasdban és megvaldsitdsaban, tovabbd a kormanyzat elsé szamu szakmai

targyalopartnereként széles kor(i igazgatdsi és szolgaltatdsi kdzfeladatokat Iat el.

Tovabbi informacié: Nagy Annamaria: +36 30 3288 110 annamaria.nagy@havasmedia.com
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