Ennek a proméciés kampdnynak a tartalma csakis a szerz6 allaspontjét tikrozi, és kizérélag 6 tartozik érte felelds-
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Ez a hazi savanyusag igazi egészséghomba — és par perc alatt kész!

Gyorsan savanyitott lilahagyma - recept az Eurdopai Friss Csapat program dietetikusatél

A hidegebb id6szak bekoszontével megéri minél tobb egészséges élelmiszert, ételt beépiteni a
taplalkozasunkba. llyenkor a gyakori megfazasos és léguti betegségekkel szemben a megfeleld
szezondlis zoldségek és gyiimolcsok fogyasztasaval is védekezhetiink. A hagymafélék példaul a
legjobbak kozé tartoznak az 6szi-téli zoldségek koziil: tamogatjak az immunrendszer miikodését,
er6s gyulladascsokkenté hatasuk van és kifejezetten alkalmasak a felséléguti problémak
kezelésére. Emellett kivalo fliszerez6képességgel rendelkeznek, igy nem is olyan meglepd, hogy
a korabeli krénikak szerint Matyas kiralynak a voroshagyma volt a kedvenc csemegéje. Az Eurépai
Friss Csapat — Az izek ereje program a hagymafélék koziil most a voroshagyma legjobb
tulajdonsagait szedte 6ssze, dietetikusa Fiilop Lili pedig egy lilahagymabol késziil6 egészséges és

gyorsan elkészithet6 hazi savanyusag receptjét osztja meg.

5 ok, hogy miért érdemes rendszeresen voroshagymat fogyasztani
»A hagymafélék a hazai, tradicionalis ételeink kotelezé elemei. A bélfléra szempontjabdl igazan
értékes anyagot, inulint tartalmaznak, de antioxidansokban is gazdagok, igy azimmunrendszeriinkre

is pozitiv hatast gyakorolnak.” — fogalmaz Filop Lili, az Eurdpai Friss Csapat program dietetikusa.

1, Csokkenti a vércukorszintet
A voroshagymaban talalhaté krom bizonyitottan csokkenti az vércukorszintet, a glikozszintet,

javitja a glikéztoleranciat, és segit csokkenteni a koleszterinszintet is. J6tékony hatassal van
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tovabba a gyomor- a bélrendszer egészségére is. Egy fej voroshagyma a feln6ttek szamara ajanlott

napi kréom bevitel 20%-at fedezi.

2, Magas antioxidans tartalom
A voroshagyma nagyon gazdag flavonoidokban, flavonoid tipusu antioxidansokban, amelyek
megakadalyozzak a sejtkarosodast, és olyan betegségek megel6zésében is j6 szolgalatot tehetnek,

mint a rak vagy a cukorbetegség.

3, Tamogatja az immunrendszer optimalis miikodését
A voroshagyma bovelkedik prebiotikumokban, amelyek segitenek megérizni az egészséges

bélflorat, és igy hozzajarulnak az immunrendszer optimalis miikodéséhez.

4, Jot tesz a csontoknak

A voroshagyma a csontok egészségét is javitja, rendszeres fogyasztasa mérsékli a csontritkulast.

5, Gyulladascsokkent6 vitaminbomba

A voroshagyma szamos asvanyi anyagot és vitamint tartalmaz: a C-vitamin, a kalcium, a foszfor, a
kalium, a natrium, a magnézium, a vas, a réz, a cink mellett megtalalhaté benne a B1-, a B2-,aB3-, a
B5-, a B6-vitamin, valamint a folsav és a biotin is. Javitja a sziv- és érrendszer egészséget,

antibakterialis és gyulladascsokkentd hatasu.

+1 tipp
Ha nem meriink voroshagymat enni, mert tartunk a kellemetlen szagatodl, akkor probaljuk ki, hogy

elragunk egy friss petrezselyemszarat!

Egyszerii és gyors hazi savanyusag recept Fiilop Lilit6l

A hagymafélék csaladjaba sorolhaté a véroshagyma mellett a metéléhagyma, a zéldhagyma, a
fehérhagyma, a lilahagyma, a salottahagyma, a fokhagyma és a péréhagyma is. Kiilénbség koztiik
nem jo6 tulajdonsagaikban, pozitiv hatasaikban van, hanem formajukban és izvilagukban.

A fokhagymanak példaul jellegzetes er6s ize és illata van, mig Filop Lili receptjének alapja kevésbé

csip6s ize miatt pont a lilahagyma.
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Savanyitott hagyma — recept Fiilop Lilit6l, az Eurdpai Friss Csapat dietetikusatol

Hozzavalok:

2 kisebb lilahagyma
2 csésze ecet

2 csésze viz

1/3 csésze cukor

2 evokanal sé

El6szor vékonyra felszeleteljilk a hagymat, aztan kdzepes langon egy kisebb fazékban felhevitjik az
ecetet, a vizet, a cukrot és a sot. Addig kevergetjiuk, amig a cukor és a s0 teljesen fel nem oldodik
(kordlbeldl 1 perc). Majd hagyjuk kicsit kih(lni a séoldatot. Ezalatt tegyiik egy livegbe a felszeletelt
hagymakat, és végil ontsik ra a kih(lt keveréket. Az Uveget azutan zarjuk le, hogy
szobahémérsékletlire hilt, majd tegyiik be a hiitészekrénybe. Akkor lesz fogyaszthatd, ha a
hagymak vilagos rézsaszinlek és puhak lesznek. Hiitében igy akar 2 hétig is elall ez az egészséges
és finom savanyusag, ami kitiné husok mellé, szendvicsekbe, de feldob egy isteni hazi készitésd
hamburgert is.

Ha szeretjiik a kiilonlegességeket, akkor kombinalhatjuk a hagymafajtakat: a lilahagyma mellé
tehetlink voroshagymat, fehérhagymat, vagy éppen fokhagymat, de izlés szerint zoldfliszerekkel is
feldobhatjuk a savanylusagunkat. Ha a csipdset szeretjiik, akkor kiprobalhatjuk a receptet egy kis

chilivel is!
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