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Nincs karacsony dié nélkiil!

Lassan itt a karacsony, és mar mindenki iinnepi lazban ég. Ajandékot vasarol, késziil
az uinnepre, és persze kitalalja az iinnepi meniit, ami szinte minden magyar csaladban
elképzelhetetlen valami dids finomsag nélkiil. Az Eurdpai Friss Csapat — Az izek ereje

program a nagy karacsonyi klasszikusok, a bejgli és a di6 nyomaba eredt.

Néhany fontos tudnivalé a diérol

A di6 tulajdonképpen egy olyan gyimolcs, amely viz helyett sok fehérjét és zsirt
tartalmaz. Maga zsirtartalmat azonban 85 szazalékban ,hasznos” zsirok, telitetlen
zsirsavak teszik ki, amelyek jot tesznek a szivnek, csdkkentik a koleszterinszintet és
az inzulinrezisztenciat. A di6 emellett szamottevé Omega3-forras is, aminek
koszonhetéen még hatékonyabban jarulhat hozza a kilonb6zé sziv- és érrendszeri
betegségek megel6zéséhez. Magas antioxidans-tartalma miatt pedig a kiilonb6z6
daganatos megbetegedések kialakulasanak megel6zésében lehet jelentdsége.
Természetesen, mint minden gyimolcs, a did is telis-tele van vitaminokkal és asvanyi
anyagokkal, amelyeknek jétékony hatasait koszonheti. A-, C-, E-, és B-vitaminokban
gazdag, emellett tobbek kozoétt magnézium, cink, kalcium, folsav, vas és szelén

taldlhaté benne. A dié ezen beltartalmi értékei miatt segit a vérképzésben, kivald
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szivizomgyengeség ellen, és hozzajarul az immunrendszer maximalis mikodéséhez
is. Remek ellenszere a magas vérnyomasnak, fogyasztasa segiti a memdria
mUkodését. Emellett a dié szuper rostforras, tamogatja az agymtikddést, és noveli a
koncentracidképességet is. Gyermekek szamara vérszegénység ellen, valamint a
csontndvekedés el6segitésére alkalmazhaté. Magas kaldriatartalma miatt azonban
érdemes figyelni, hogy mennyit esziink bel6le: 100 gramm dié tobb mint 600 kaldriat
tartalmaz. Ezzel egyitt napi 3-5 diébél elfogyasztasa ajanlott, mert ez a mennyiség

mar hozzajarul egészséglink megérzéséhez.

A dié tarolasa és felhasznalasa

Az érett, meg nem tort didtermés akar egy évig is tarolhato hiivos, jol szell6z6 helyen.
A tisztitott didbél azonban hajlamos az avasodasra, ezért érdemes vaszon- vagy
papirzacskdéban tarolni, mihamarabb felhasznalni, illetve mélyh(tve tarolni.

A dié sokoldalian felhasznalhatd, leggyakrabban siitemények kedvelt toltelékeként
hasznaljuk, de akar levelébdl, héjabdl, diobélbél tea is készilhet. A dié gyogyhatasai
igy megmaradnak, kifejezetten piritani azonban nem szabad, mert ugy elvesziti a
hatékonysagat, és beltartalmi értékei is csokkennek. Hidegen sajtolt olaja kittinden
passzol salatakhoz, levesekhez, martasokhoz. A di6 nagyszer(ien illik a sajtokhoz is,
akar nasiként, akar egy vacsora lezarasaként is érdemes igy megkdstolni. Igazi
kiilonlegesség a cukorszirupban eltett zold di6 vagy éppen a beldle készitett zold dio
lekvar, amely példaul majpastétomokhoz lehet izgalmas kiegészité.
A boltokban ma mar a legkiilonb6z6bb formakban tudjuk megvasarolni a diét: szaraz

héjas didként, egész didbélként vagy épp daralva.

Tudtad?
Egyes tudosok szerint mar Kr. e. 9000, masok szerint Kr. e. 7000 tajan mar
fogyasztottak diot az emberek. Magyarorszagon a di6 éshonosnak szamit — egyes

krénikak ugy tartjak, mar honfoglalo éseink is fogyasztottak.
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Egy kis bejglitorténelem

Néprajzkutatdk szerint a karacsonyi Unnep arrdl szél, hogy a kovetkez6 esztendd
béségét eldsegitsék az emberek. Ez az oka annak is, hogy a legtdobb csalddban
hagyomanyos karacsonyi menut készitenek. Nem véletlen az sem, hogy a bejgli
hagyomanyosan makos, illetve dios toltelékkel készil. A mak ugyanis bOséget,
gazdagsagot, termékenységet hoz, mig a di6 a néphit szerint védelmet nyujt az arté
szellemektél és a balszerencsétél. Ezek a jokivansagok, szerencsét hozé jelképek
nagy jelentéségliek voltak a karacsonyi tinnepek idején. Maga a bejgli eredete tobbféle
hagyomanyra vezethetd vissza. Egyes forrasok szerint a bejgli alapjat egy 14. szazadi
sziléziai kalacsfajta adja, mig mas forrasok szerint ormény eredet(i siitemény.
Hazankban a 19. szazadban terjedt el. Czifrai Istvan Magyar nemzeti
szakacskonyvében 1830-ban “Posonyi finom makos kalats” néven szerepelt. A
németes hangzasu név valdszin(ileg az osztrak-magyar monarchia hatasara terjedt el
a hazankban. Az elnevezés alapja a jiddis eredetli beigl sz6, amelynek osztrak atvétele
a beugel, ami a német beugen (meghajlit) szébdl sziiletett. A beigl patké alaku
stitemény volt, amely leginkabb a pozsonyi kiflire hasonlitott. A bejgli és a pozsonyi
kiflirokonsaga azonban vitatott. Egyes forrasok szerint Pozsonyban 1559-ben kezdték
el késziteni a diés és makos pozsonyi kiflit. Masok szerint egy cukrasz készitette a
gyerekek szamara a makos tekercs kicsinyitett valtozataként. Ami azonban minden
bejgliben kozos, hogy hagyomanya régre nyulik vissza és a makos, illetve a dids
valtozata a legnépszer(ibb. Régen a bejglisiités egész napos program volt: megtorték
a diét, majd ledaraltak a makot és a didt, meggyurtak és kinyujtottak a tésztat, végll
megsutotték a tekercseket. Ma mar kevesebb id6 jut erre, de a bejgli tovabbra is él6
hagyomanya a karacsonyi tinnepkdrnek.

Ha mindezek ellenére mégsem a bejgli mellett dontiink, szamos didés karacsonyi
édességet valaszthatunk. Gondoljunk a zserbdra, vagy akar egy isteni diés gubara,

mazsolaval vagy aszalt gyumolcsokkel!
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Hattérinformacio:

Az Eurépai Friss Csapat program a NAK edukdciéos kampanya, amelynek célja a zoldség- és
gyimolcsfogyasztds népszer(lsitése a gyermekek és a gyermeket neveld csaladok korében. A program
arra hivja fel a figyelmet, hogy a friss zoldségek és gylimolcsok kdnnyen elérheték, gyorsan
elkészithet6k és nagyon egészségesek. Az Eurdpai Friss Csapat program elsé haroméves periddusa,

az Eurépai Friss Kalandok 2018 és 2020 kozott futott Magyarorszagon.

A NEMZETI AGRARGAZDASAGI KAMARA 2013 tavaszan alapitott, kdtelezd tagsaggal rendelkezé
szervezet. A koztestiilet tagja valamennyi mezdgazdasdagi, élelmiszeripari és vidékfejlesztési
tevékenységet folytatd természetes és jogi személy. A kamara mintegy 400 ezer f6s tagsdga révén a
telies hazai élelmiszerlancot lefedi, koziilik tobb mint 50 ezren foglalkoznak zoldség- és
gyumolcstermeléssel. Rugalmas és szakmailag felkészilt szervezetként a NAK az alapitasa éta azon
dolgozik, hogy lendiiletet adjon a magyar agrariumnak. Legfontosabb feladata a magyar agrar- és
élelmiszerszektor erésitése, a magyar termékek versenyképességének javitasa itthon és a nemzetkozi
piacokon. Vezet6 szerepet t6lt be a nemzeti agrar- és élelmiszer-stratégia alakitasaban és
megvalositasaban, tovabba a kormanyzat els6 szamu szakmai targyalopartnereként széles kor(

igazgatdsi és szolgaltatasi kozfeladatokat Iat el.

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