Mit kell tudnunk a zéld leveles
z6ldségekrol?

Milyen a kelkaposzta, a spendt, a soska, a
medvehagyma, a rukkola, és a fejes salata
egészsegre gyakorolt pozitiv hatasai
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Készitette: Csaholczi-Horvath Alexandra, Dietetikus




Kelkaposzta

A kelkaposzta egy leveles, keresztes viragu zoéldseg, mely a fejes kaposzta rokona, de ize
nem annyira dominans, illetve konnyebben s

termeszthetd nala. Valdszinlleg
Olaszorszagbdl szarmazik. Magyarorszagon féleg Mohacs és Szentes kornyékén termesztik.

Rendkivil gazdag rostban és antioxidansokban, C- és K-vitaminban, valamint vasban is.

Mivel magas az antioxidans tartalma, kitdnd immunerdésitd, segit felvenni a harcot a
szervezetbe kerul6 karos anyagokkal szemben. Béta-karotin és szelén tartalma jo bizonyos

daganatos betegségek megelézésében és a latds egészségének fenntartasaban is
Gyulladascsokkentd hatasu.

Magas rost- és viztartalma miatt jO hatdsu az emésztérendszer egészségére, a
koleszterinszintre, illetve a vastagbeélrak kockazatanak csokkentésere is.

A benne talalhato kalcium-és foszfor elengedhetetlen a fogak-és a csontok egészségehez,

és a vérnyomas csokkentéséhez. Vastartalma segiti a verképzest. Terhesség alatt is javasolt,
mert folsav-tartalma j6 hatasd a magzat fejlédésére.

Puffasztd hatasa sokkal kisebb, mint a fejes kaposztéé, illetve gazdagabb fehérjében és
tapanyagokban is, mint rokona. Natriumban szegeény, illetve kaldriatartalma is nagyon

alacsony, 100 gramm kelkaposztaban alig 30 kcal talalhato, igy fogyokuraba is beilleszthetd.
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B-vitamin tartalmanak k&szonhetéen az idegrendszer egészségére is jotékony hatasu
Magas C-és E-vitamin tartalma a bdrapolasban is fontos szerepet jatszik.

A kelkaposztat fézhetjuk, parolhatjuk, készilhet beldle tobbek kozott leves, rakott étel,
fozelek, fasirt, salata, és chips is.

Lassunk egy finom és egészséges receptet kelkaposztaval!
Bulguros-véréslencsés rakott kel

Hozzavalok:

e 20 dkg bulgur
1 fej voroshagyma

2 gerezd fokhagyma, nagyon aproéra vagva
2 db sargarépa
20 dkg voros lencse
o 1fejkelkaposzta

Tetejére:

1-2 gerezd reszelt fokhagyma
e 1kis pohar tejfol
e 15 dkg reszelt sajt

Elkészités:

El6szor is, kétszeres mennyisegl vizben megfézzik a bulgurt. Mig 6, kevés olajon
megpirftjuk a felapritott voréshagymat, hozzaadjuk a fokhagymat, és a felszeletelt répat is.

Hozzatesszuk a voros lencsét, és annyi vizet, hogy ellepje az egészet, majd megfézzuk.

Kozben kb. 10 percig f6zzuk lobogo vizben a levelekre szedett kelkaposztat, utana kivesszuk
beldle. Ha ezutan egybdl jeges vizbe tesszik, megmarad a szép szine.

Osszekeverjuk a megfétt bulgurt a lencsével, sézzuk, borsozzuk, majd egy nagy sutétalban

rétegezzik a lencsés bulgurt és a kelkaposztat. A tetejét megkenhetjik fokhagymas tejfollel
és megszorhatjuk reszelt sajttal. 180 Celsius-fokos sttében kb. 30 perc alatt elkészul!
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Spendt

A spendt, vagy mas néven paraj K6zép-és Délnyugat-Azsidban éshonos. Szamos néven
ismert, pl: spindt, spenat, baratparej. Franciaorszagban a 16. szazadban terjedt el, majd
onnan Magyarorszagra is hamar eljutott, 1590-ben mar emlitették a forrasok itthon is. Ma

mar tébb, mint 60 orszagban termesztik. A vilag legnagyobb termeldi: Kina, Amerikai

Egyesult Allamok, Térokorszag, Japan és Kenya.

Kimagaslé az A-vitamin tartalma, igy jo hatassal van a latasra, és a szovetek, nyalkahartyak

egészsegeére is. K-vitamin-tartalma alapvetéen szikséges a véralvadasi folyamatokhoz. Méar
egy spendtlevél fedezi egy felnétt ember napi K-vitamin szdkségletének a felét.

C-vitamin-tartalma révén erds antioxidans es immunerdsitd. A C-vitamin hozzajarul a bor
egészségéhez is, ugyanis a kollagentermeléshez is nélktlozhetetlen. Folsavtartalma
szUkséges a normal sejtmikodéshez, valamint a terhesseég alatt is nagyon fontos a
fogyasztasa a magzat egeszséges fejlédéséhez. Kalcium-tartalma szikséges a csontok és a
fogak szilardsagahoz, valamint az idegrendszer, a sziv- és az izmok mukodéséhez is.

Lutein és zeaxanthin-tartalma a szem

85756gét 1 i in € in, ahogy a béta-
egészségét tamogatja. A lutein és a zeaxanthin gy

karotin is, a karotinoidok csoportjaba
tartoznak. Elnyelik a karos ibolyantdli
sugarzast, és semlegesitik a retinaban a
rossz hatasu szabadgyokoket.

Talalhaté benne meg magneézium,
kalium, B6-és E-vitamin is. Nagy a
vastartalma, de mivel ez ndvenyi (nem
hem vas), nehezebben szivodik fel,

mint az allati (hem vas), és ezt az
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oxalatok is akadalyozzak! A magas oxalat- és
nitrattartalma  miatt

A
ne vigyuk tulzdsba a FlSif) VeIl flald/ 000
fogyasztasat! aranyban szivodik tel'a

pelbol, fO forrasaliaz
Mivel 100 gramm nyers spendtban csak 30 keal van, = 2| apecleill 2ialelle 40
fogyokuraban is ajanlott a fogyasztasa!

Nem ajanlott a fogyasztasa vesekd esetén, mivel nagy a kalcium és az oxalat tartalma is
illetve véralvadasgatld szerek szedése esetén

sem, mivel magas a Kl-vitamin-tartalma, mely

befolyasolhatja ezen gyogyszerek hatasait!

erede"&u r::pJ;Jé/o}ba ford
o . el0, és rosszabb al felszivodasa
Leggyakrabban f&zelékként hasznaljak fel, ]
y . Ny mint az allati eredetd vasnak
illetve salataként, turmixokba, vagy koretkeént. "

A spendtot Popeye a tengerész
karaktere tette vilaghir(vé, aki a
sorozatban a spendttdl lett szuper
erds. Alapja azonban egy téves
vizsgalat volt, ugyanis egy német
kémikus elirta egy tizedesjeggyel a
spenét vas-tartalmat, igy tizszer
annyinak gondoltak azt, és erre a
tévhitre épult Popeye alakja is.

A spenotfézelékbe azért célszerl keves tejet

rakni, mert a tej kalciumtartalma reakcioba

a paraj oxalsav-tartalmaval, igy kevesebb

lesz a vesekd kialakulasanak az esélye.
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Nézzlnk egy finom receptet spendttal!

Spendtos muffin

Hozzavalok:

e 20 dkg friss spendt
o 1kis fej voroshagyma
2 evokanél olivaolaj

e 3O

e 1gerezd fokhagyma

25 dkg teljes kidrlést tonkolybuzaliszt
e 5 g szodabikarbona

e 21t0jas

e 130 ml tej

5 dkg reszelt trappista sajt
Tetejére:

5 dkg reszelt trappista sajt

Elkészites:
Megmossuk a spendtleveleket, majd feldaraboljuk dket.

A voréshagymat aprora reszeljuk, megfuttatjuk az olivaolajon, majd ratesszuk a spendtot,
sozzuk és 1-2 percig paroljuk. Ha kész, rareszeljik a fokhagymat.

Osszekeverjik a lisztet a szodabikarbdénéval és egy csipet séval.

A tojasokat robotgeéppel felverjuk, hozzatesszik a tejet és a reszelt sajtot, a kihdlt spendtot

és a lisztes keveréeket. A kiolajozott muffin formaban elosztjuk a masszat, a tetejikre sajtot
teszlink, és 180 Celsius-fokos sutdben kb. 30 perc alatt készre sttjuk a muffinokat.
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Séska

A soska a keserUfUfélek csaladjaba tartozd névény, mely a Karpat-medencében éshonos.

El6fordul Eszak-Amerikaban és Azsiaban is. A névény minden része felhasznalhaté, porként
gyogyaszati celokra is alkalmazzak.

Kiemelkedd a vas-és a C-vitamin tartalma, a levét régebben skorbutban szenvedd
betegeknek is adtak. Magas a foszfor-tartalma, ezért a csontok, fogak egészségét is segiti,

de a spendthoz hasonldan oxalsav-tartalma is nagy, ezért fogyasztasa vesekdre hajlamos

személyeknek nem ajanlott nagy mennyiségben. A foszfor mellett kalcium-tartalma is erdsiti
a csontokat és a fogakat.

A skorbut a C-vitamin hianyaban kialakulo,
Rostban — gazdag  noveny, gy stlyos betegség. Tunetei: vérzekenyseg,
hatékony ) e )

aradékonysag, izomgyengeseg,
5. Mivel 100 (EIEEEXCIBA0AIZOMAYENTESEO

grammijsban  csak 22 kealt inysorvadas, fogyas, lassu sebgyogyulas.

tartalmaz,  fogyokurazoknak s Szerencsére a mai vilagban nagyon ritka.
ajanlott.

emésztdrendszeri
problémak ellen

Magas a flavonoid- és az antioxidans-tartalma, igy immunerdsito, valamint jotékony hatasu
a koleszterinszintre s a vérnyomasra is.
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C-vitamin-tartalma hozzajarul a kollagén

képzddéséhez, igy a bbrnek is jot tesz, illetve
szamos boérbetegsegben is ajanlott,

Az antimikrobidlis szd azt

Jelenti, hogy képes elpusztitani
a mikrobakat, pél

mivel
antimikrobialis és antiallergén tulajdonsagai is
vannak.

bakteriumokat és a gombakat:
A soskanak vizhajtdé hatasa is van, illetve

teljesitményjavito is a benne levé gyimolcssavnak készénhetden, ugyanis ez stimulalja a
vérképzd és az immunrendszert, igy javasoljak példaul vizsgak elétt is a fogyasztasat.

Nyersen is nagyon finom, tehetjik salatakba, de készilhet bel6le leves, fézelék, szosz,

martas stb. Teat is készithetlnk beldle fahéjjal, gyombeérrel, ami fogyaszthaté melegen és
hidegen is.

Lassunk egy finom és egészséges receptet sdskaval!

Tokmagos soskakrém

Hozzavaldk:

e 20 dkg soskalevel

4 evékanal olivaolaj

e Tteaskanal s6

10 dkg piritott tokmag
e 1 gerezd fokhagyma

Elkészités:

A hozzavaldkat

egy

edénybe

botmixerrel pureésitjuk, és kész is.

tesszuk,

Ehetjik halhoz, parolt zoldségekhez, fétt vagy

sdlt krumplihoz, levesekhez, salatakhoz.
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Medvehagyma

A medvehagyma az amarilliszfélék csaladjaba tartozé, egyszikd néveny. Nevet onnan kapta,

hogy a barna medvék nagyon szeretik. Népies nevei: poroszhagyma, sajamas, sarima, jurda,
vadfokhagyma. Ize a fokhagymé&éra hasonlit.

Kedvez&en hat az emésztérendszerre, enyhiti a fejfajast és a szédulést, csokkenti a magas
vérnyomast, tisztitja a vesét és a vért. Erelmeszesedés-ellenes és gyulladascsokkentd hatasu.
Ervéds, javitja az inzulinérzékenységet, segit csokkenteni a koleszterinszintet, és gatolja a
vérrogképzddest. Immunerdsitd, csokkenti a migrénes rohamok gyakorisagat, illetve felsé

léguti megbetegedésekre is hatasos. Baktériumold és javitja az étvagyat. Termeészetes
antibiotikum.

A népgyogyaszatban gombas fertdzéesekre is hasznaljak borogataskent. A beldle készult bor

és tea kivalo kbhogésre, mert oldja a valadékot. Dohanyzas okozta kronikus kéhogésre is
ajanlott.

Nyersen is tokéletes, pl. vajas kenyeérre szorva,
vagy salatakhoz keverve, de nagyon finom
leves, fozelék es krém is készilhet beldle.
Flszerkent nagyon sok ételhez hasznalhato,
peldaul husok mellé is jo valasztas, de pesto,

pogacsa, muffin és tésztaszdsz is készilhet
beldle.
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Mivel a véralvadasi folyamatokra is hatassal van,
fogyasztasa nem ajanlott azoknak, akik valamilyen
véralvadasgatld gyogyszert szednek.

Most pedig jojjon egy finom és egeszseges

medvehagymas recept!

Medvehagymés szendvicskrém

Hozzavaldk:

o 25dkgturd

e 5O, bors

Elkészités:

A tdrét és a joghurtot botmixerrel krémesre
hozzaadjuk
medvehagymat, sozzuk, borsozzuk és kész is.

keverjuk, majd

Rukkola

A rukkola (borsmustar) a keresztesviragUak csaladjaba tartozik, rokonai a kaposztafélék. A
Foldkozi-tenger vidékén és Dél-Eurdpaban &shonos, vadon terem Marokkd partjainal,

Portugaliatol Torokorszagig. A
legjelentdsebb

rukkola
termeszté orszagok:
Franciaorszag, Egyiptom és

Olaszorszag. Magyarorszagon
a masodik vildaghabord utan
terjedt el Ugy, hogy magjait a
lenmaggal egyutt behurcoltak,
igy féleg a lenmag mellett, mint
gyomtarsulas szaporodott el.

5 ev&kanal natur joghurt

6-7 db medvehagyma levél

a

felapritott

\ s7edé<éndl kiiltnee
A szedeseneél ktlonosen

nagy elovigyazatossagra
van szlkseg, mert levele

kénnyen osszetéveszthetd

(D

d gyongyvirageval, ami

Mergezo!




Magas az A-, B2-, B5-, C- és K-vitamin tartalma, valamint a kalcium, vas, magnézium,
foszfor, kalium, mangan és szilicium tartalma s

Nagyon gazdag rostokban és
antioxidansokban is, valamint klorofilloan, mely hatékonyan veszi fel a kiizdelmet bizonyos

rakkeltd anyagokkal szemben. K-vitamin-tartalma hozzajarul a csontok és a fogak
egészsegéhez. Gyulladascsokkentd és emésztésjavitd, tamogatja a vastagbél munkéjat.

Magas B-vitamin-tartalma segiti az idegrendszer mikodését, jotékonyan hat a memariara,
folsavtartalma miatt pedig varandds anyaknak is ajanlott.

Segit csdkkenteni a gyomorsav mennyiseget,
és fekélyek ellen is hatekony lehet. Csokkenti
‘ egyes daganatos betegségek kialakulasanak
R e kockazatat, tamogatja a tudd muikodését és
Jé & gyorsitja a sebgyogyulast. Szabalyozza a
* = koleszterin-és a vércukorszintet.

Magvainak ill6olaja serkenti az emésztést,
védi a nyirokrendszert és a csontokat.

[ze hasonlit a borséhoz és a mustaréhoz. A kisebb levelek ize enyhébb, a nagyobbak
csipésebbek.  Leggyakrabban mas salatakkal vegyitik, vagy pizzafeltétnek hasznaljak, de
szendvicsekre is j6, illik a csirkehtshoz, a halhoz, valamint burgonyas, tojasos, paradicsomos

fogasokhoz is. Keverhetjuk rizottdhoz, bulgurhoz, helyettesithetjik vele a spenodtot, de
készulhet beldle leves is.

Kovetkezzen egy egészséges rukkolas recept!

Lencsés rukkola salta
Hozzavalok
o 2 db kdzepes sargarépa
o 20 dkg sutotok
1 kozepes fej voroshagyma
e 3 ek olivaolgj
o 25 dkg lencse
e 10 dkg rukkola

olivaolaj vagy balzsamecet izlés
szerint
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Elkészités:

Megpucoljuk a sargarépat, a sutotokot es a vordshagymat. A répat és a tokot kockakra
vagjuk, a hagymat szeletekre. Sutdpapirral bélelt tepsire tesszik ket és meglocsoljuk
olivaolajjal. S6zzuk, borsozzuk és 200 Celsius-fokos sitében kb. 30 perc alatt megsutjuk.

A lencsét puhéra fézzik, majd hozzaadjuk a sult zoldségeket és a rukkolat. Ontetként izlés
szerint hasznalhatunk olivaolajat vagy balzsamecetet.

Fejes salata

A fejes saldta az 6szirdzsafélék csaladjaba tartozd levélzoldség. Oshazaja Dél-Eurdpa,
Eszak-és Nyugat-Afrika. Eurépaban a gorogok terjesztették el, akik az egyiptomiaktol vették

at. Nalunk a 17. szazad &ta ismerik. Magjait mar a tobb, mint 4000 éves piramisokban is
megtalaltak.

Tartalmaz jelentés mennyiség C-vitamint, karotint, A-, és B-vitamint (B1, B2, B6), meszet,
foszfort, vasat, kaliumot és kalciumot is. Vitamintartalmanal fogva immunerdsitd, javitja a
latast, j6 hatasu az idegrendszerre és a sziv- és

érrendszerre. Az 6kori gorogok hittek

e : fti
jotékonyan  hat  az abban, hogy a salata seg

és  segit csokkenteni a | GAGNEED ezért étkezések
koleszterinszintet. 95 %-os a viztartalma, ezaltal

Kivalo  rostforras,  igy

emésztdrendszerre,

végén fogyasztottak.




Szatmdri-Tzek Hft. -

vizhajto hatasuy, stimulalja a verképzést és a vesemukodést.

Tobbnyire nyersen  fogyasztjuk  szendvicsekhez,

stltekhez. Leves is készulhet beldle, illetve f6zelék a
spendthoz hasonldan, fokhagymasan. Fogyaszthatjuk
petrezselyemmel, metél6hagymaval, bazsalikommal,
Ujhagymaval, és fokhagymaval is, melyek kiemelik az

zét. Nagyon jol mennek hozza a kdlonbozd

dresszingek is, pl. az olivaolajos, a joghurtos, és a
kefires ontet.

Nézzink egy egészséges és finom salatas receptet!
Brokkolis salatakrémleves

Hozzavalok:

e 2 db fejessalata
e 2 db Ujhagyma
e 1 csokor petrezselyem

o 1kozepes darab brokkoli
e 1,5 liter viz

e 5O, bors

e 1dltejszin

Elkészités:

A salatat, az Ujhagymat, a brokkolit és a
petrezselymet kisebb darabokra

vagjuk  és
edénybe tesszuk.

Felontjuk  vizzel, sozzuk,
borsozzuk és feltesszuk féni. Ha a zoldségek
megpuhultak, levesszik a tlzrdl és botmixerrel
purésitjuk.  Hozzaadjuk a  tejszint,  majd
visszatesszuk a tlzre és Ujraforraljuk.

K&szonjuk szépen, hogy elolvastatok ezt az oktatdanyagot, reméljik sok erdekes

informaciéval gazdagodtatok!




