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A sit6tok természetes multivitamin, egylink még tdébbet beldle!

Bar Magyarorszagon a siit6tokfogyasztas évrél évre névekszik valamelyest, még mindig sokan
odzkodnak a siit6toktdl, pozitiv tulajdonsagai, valtozatos felhasznalasi lehet&ségei még nem
igazan ismertek. Az Eurdpai Friss Csapat — az izek ereje program most kedvcsindléként

bemutatja a sit6tokot, és azt, hogy — a nevével ellentétben — nem csak siitve lehet fogyasztani!

Miért sitétok a sitétok?

A sut6tok elnevezése egyszerlen az elkészitési mddjara utal. SUt6tokoknek nevezzik ugyanis
azokat a tokféléket, amelyeknek a termését leginkabb sitve fogyasztjuk. Itthon altaldban két
tokfajjal taldlkozhatunk. Az drids tokkel — mint példaul a szirke héju magyar fajta, a nagydobosi
és a kisebb, édeskés, gesztenyés iz(i hokkaido — vagy a hosszukds, megnyult formaju, vastag
husu pézsmatokkel. Akarmelyiket valasztjuk is, a lényeg, hogy fogyasszunk bel6le minél tobbet,
mert a sUt6tdk valddi természetes multivitamin, aminek gyodgyitd hatdsa a népi gydgyaszatban
mar régota kozismert. A bérhibak kezelésétdl kezdve egészen a kigyomarasig kuraltak vele
kilonb6z8 betegségeket, de emésztési problémakra is hasznaltak. Sut6tdokot hazankban is

termesztenek, ezért vasarlaskor mindenképpen érdemes a hazait keresnil
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Sut6tok: természetes multivitamin télre

A slt6étok kifejezetten gazdag karotinoidokban és vitaminokban. C-, A-, B1-, B2-, B6-vitamin és
folsav tartalmdnak koszonheti egészségmeglrzd, gydgyitd hatasat. A magas C-vitamin
tartalom, hatékonyabbd teszi az immunrendszer mikodését, illetve gyorsitja a sebek
gyogyuldsat. Az A-vitamin a fert6zések leklizdésében, illetve a |atds javitasaban segit. Magas az
antioxidans-tartalma is, ami fontos szerepet jatszik a rakos és a gyulladasos megbetegedések
megel&zésében, valamint csokkentheti a cukorbetegség és a szivbetegségek kockazatat.
B&velkedik dasvanyi anyagokban is: kalcium, cink, mangan, réz, vas, foszfor, kdlium és folsav
tartalmanak koszéonhetéen kifejezetten hatékony a gyulladasos betegségek, megfazasos,
meghlléses problémak kezelésében, de alkalmazhatd tiddgyulladds esetében is. Enyhiti az
allergikus kohogeést, tlisszogést, csokkenti az asztmarohamokat.

A sUt6tok fogyasztasa egészségesebbé, szebbé teszi bériinket, és a pattanasok kezelésében is
hatékony segitséget jelenthet. A karotinok ugyanis a bér védekezd mechanizmusat tdmogatjak
a karos UV-sugarakkal szemben, a karotinoidok pedig az 6regedéstél védik a bért. 94%-os viz-
és magas rosttartalmanak koszonhetéen nemcsak az egészséges étrendbe épithetjik be,

hanem barmilyen diétdba is.

Tudta?
A s(t6tok jotékony hatasai megvannak a tokmagban és a tokmagolajban is, ami szintén gazdag
tobbszordsen telitetlen zsirokban, vasat és E-vitamint is b&ven tartalmaz, ezért a tudatos

taplalkozas részeként ezeket is érdemes rendszeresen fogyasztani.

Kilénleges siitétokds fogasok

A st6tokot leggyakrabban sttében sitjuk, mikdzben szamos jo Otlet és lehetdség van, hogy
ezt a természetes multivitamint rendszeresen beépitsiik az étkezési szokasainkba.

llyenkor télen a legkézenfekvébb egy j6 meleg, sotét narancsszinl krémleves, ami mindenkit

atmelegit és feltolt vitaminnal. Ha a gyerekeket is bevonnank az elkészitésbe, érdemes a
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megsilt tokbe finom gombas-sajtos tolteléket tenni, és mar készen is van az egészséges,
konnyd vacsora. Nagy siker lehet a csalddban az élénk szind sit6tokds gnocchi, ami akar az
el6z6 napi sUlt sttdétok maradékabdl is készilhet. A [ényeg, hogy burgonya helyett stGt6tokot
hasznaljunk a gnocchi tésztdjahoz. A zsdlya remekil passzol ehhez a fogashoz. De sut6tokkel
feldobhatunk egy rizottét is, aminek igy nemcsak a szine, hanem az ize is kilonlegessé valik.
Persze ne felejtkezziink meg a desszertekrél sem, mert a sitétok azoknak is nagyszer(
alapanyaga lehet: brownie, muffin, vagy egyszer( kevert siiti is készllhet bel6le.

FUlop Lili, az Eurdpai Friss Csapat dietetikusa azt ajanlja, kisérletezzink batran a stutétokkel!
Készitslink belble példaul egy izgalmas salatat: almaval, céklaval, tokmagolajjal — és egy kis
mézzel megbolonditva. Ez biztosan mindenkit levesz a Iabardl! A szakember felhivja a figyelmet
arra is, hogy a sUt6tok akar a karacsonyi menibe is beilleszthetd, példdul ha koretként

stt6tokds burgonyaplrét kindlunk a kacsasilt mellé.

Hattérinformacio:

Az Eurdpai Friss Csapat program a NAK edukdaciéos kampanya, amelynek célja a zoldség- és
gyimolcsfogyasztas népszer(isitése a gyermekek és a gyermeket neveld csaladok korében. A program
arra hivja fel a figyelmet, hogy a friss zoldségek és gyiimolcsok konnyen elérhetdk, gyorsan
elkészithet6k és nagyon egészségesek. Az Eurdpai Friss Csapat program elsé haroméves periédusa,

az Europai 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 folytatd természetes és jogi személy. A kamara mintegy 400 ezer f6s tagsaga révén a
telies hazai élelmiszerlancot lefedi, koziilik tobb mint 50 ezren foglalkoznak zoOldség- és
gyumolcstermeléssel. Rugalmas és szakmailag felkészilt szervezetként a NAK az alapitasa 6ta azon

dolgozik, hogy lendiiletet adjon a magyar agrariumnak. Legfontosabb feladata a magyar agrar- és
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élelmiszerszektor erdsitése, a magyar termékek versenyképességének javitasa itthon és a nemzetkozi
piacokon. Vezet6 szerepet t0lt be a nemzeti agrar- és élelmiszer-stratégia alakitasaban és
megvalositasaban, tovabba a kormanyzat els6 szamu szakmai targyalopartnereként széles kor(

igazgatasi és szolgaltatasi kozfeladatokat lat el.

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