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Teli vitaminkosar z6ldségekbdl, gytimdlcsokbol

A téli hénapokban sem kell lemondanunk az egészséges zoldségekrdl és
gylimolcsokrdl. Szamos fajtajuk télen is bdvelkedik vitaminokban, gyakori
fogyasztasukkal segithetjilk szervezetiink erénlétét. ime néhany étlet ad az
étrendink szinesitésére, valtozatossa tételére.

Kel

Egyik legkedveltebb zéldségfélénk télen, sokféle vitaminja (A-, B1-, B2-, C-,
E-vitamin) miatt immunerd@sitd, daganatmegeldzd, gyulladasgatlé hatasu
élelmiszerkeént tartjdk szdmon, kalciumtartalma pedig a csontjaink egészségéhez
jarulhat hozz4. Ezen kivil kdliumban, magnéziumban, és vasban is gazdag
élelmiszer. Energiaértéke viszonylag alacsony, csak 30 kcal. A fejes

kaposztahoz képest fehérjében disabb, magasabb tapanyagtartalmu, de kdnnyebben
emészthetd, kisebb a puffaszto hatasa.

Képoszta

A C-vitaminon és a rostokon kiviil sok K-, B1-, valamint E-vitamint is tartalmaz.

A zold levelekben sok béta-karotin van, amely fontos antioxidans a szervezet
szamara. Egy kis adagban mar benne van az ajanlott napi mennyiség ebbdl a
fontos vitaminbdl. Az asvanyi anyagok kozil a kalcium mennyisége kiemelkedd de
a vasé is jelentds. Gazdag élelmi rostokban. Kalériatartalma viszont igen
alacsony.

A kaposztaban 1évd, csipds iz0 mustarolaj antibakteridlis hatasu, tulajdonképpen
természetes antibiotikumnak tekinthetd. Hatasos a gyomor, a bélrendszer, a
tidd, a mell és a petefészek rosszindulati daganatos betegségeinek
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megel6zésében.

A voros kaposztaban 36 kilonbdzo

antocianin talalhatd. Egyre t6bb bizonyiték tAmasztja ala, hogy az antocianinok
védenek a rak ellen, javitjadk az agymakodést és elbsegitik a sziv egészségét

is. Némely képviseldjik akar kétszer olyan erds antioxidans hatassal

rendelkezik, mint az ugyanolyan mennyiség C-vitamin. Tehat, érdemes a reggelit
kiegésziteni egy szelet, ropogos voréskaposztaval.

A kaposzta igen valtozatos modon felhasznalhaté, nemcsak friss salata, hanem

parolva koret, kolbasszal, apréhussal leves, rizzsel kombinalva egytalétel, de valtozatos
fozelék, tésztaétel formajaban is fogyaszthatd, valamint savanylsag is

készithetd belble. A savanyl kdposzta kiilonleges eldnye, hogy az erjedés soran

olyan savtermeld, jotékony baktériumok szaporodnak el, amelyek kedvezd hatassal
vannak a bélflérara, megakadalyozva mas, karos mikrobak megtelepedését. A savanyitas
meg0rzi a kaposzta C-vitamin tartalmat, igy a hordds kaposzta télen is olcsé
vitaminforras. A savanyu kdposzta izesitéséhez hagyomanyosan felhasznélt

flszerek (mustarmag, kapor, babérlevél, bors, kbménymag, torma, stb.) maguk is
egyben gyodgynovények is, és léguti és emésztdszervi jotékony hatasuk

hozzaadddik a kdposzta értékeihez.

Retek

Vitaminokban, kéntartalmu illéolajokban, mustarolaj-glikozidban, a

raphanolban. Fontos C-vitamin forras. Télen a fekete retek is szamos variaciot
adhat az étlapunknak, gazdagithatunk vele salatakat, de sajttal egyiitt

elbételként is fogyaszthatd. Az érzékenyebb gyomriak sose egyék magaban,
legalabb egy szelet kenyérrel parositsak. Természetgydgyaszok szerint emésztést
segitd, epekd-képzodést megeldzd hatasa van, ha hetente rendszeresen
fogyasztjuk.

Cékla
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A cékla, foleg
télen az egyik legfontosabb vitamin és asvanyianyag forrasunk.

Szervezetiink a zoldségek kozil a céklabdl tudja kinyerni a legtébb vasat.

Nagy mennyiségben tartalmaz j6 vizk6td képességl pektint. Kivalé vérképzd, és
j6l szabalyozza a m4j anyagcsere folyamatait.

Rendszeres

fogyasztasaval kozérzetunk javulhat. A céklat foként salataként fogyasztjak. Heti
rendszerességgel ajanlott "céklanapot” tartani, minimum 3dl
gyuméolcscentrifugaval frissen préselt céklalevet meginni. A tdomény céklalé nem
tartozik a legizletesebb zdldséglevek kdzzé, de sargarépalével, almalével vagy
uborkalével higitva izletesebbé valik. igy fogyasztva kivalé majtisztito

hatasu.

Articséka

Tél elején és kora tavasszal kaphaté. A legjobb frissen, vagy parolva. Gazdag
rostokban, C-vitaminban és folatokban, ami az Uj sejtek képzddéséhez
elengedhetetlen.

Az articsoka rendkivil gazdag ballasztanyagokban, kaliumban, magnéziumban,
vasban és B1l-vitaminban, de tartalmaz fehérjét, szénhidratot, zsirt és
natriumot is. 100 gramm

articsékaban csupan 55 kcal energia van, igy az alacsony zsirtartalmud, magas
rosttartalmu diéta fontos eleme.

A fitoterapiaban a szaritott levelébdl készilt

articsoka kivonatok az epetermelést fokozzak, és az epeutak

0sszehlzodasat tamogatjak, de eldsegitik a majsejtek regeneralodasat is.

Csicsoka

A csicsOka nagy értéke, hogy nem keményitét, hanem inulint
tartalmaz. Ez egy olyan szénhidrat, amit a cukorbetegségben szenveddk is fogyaszthatnak. Ezen
felil még sok értékes, kdnnyen emészthetd anyagot tartalmaz, mégis els6sorban
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kal6riaszegény alap-élelmiszernek tekinthetd.

Nyersen fogyasztva a legegészségesebb, salatak készithetok
beldle, valamint kitGnd turmixital is naranccsal, cittommal, almaval gazdagitva.

Gesztenye

Csak télen kaphato, hasznaljuk ki ezeket a hdnapokat. Kivalé C-vitaminforras, E-,
B1-, B2- és B6-vitamint, némi niacint és pantoténsavat, az asvanyi anyagok

kozll sok kaliumot, foszfort, kalciumot, és magnéziumot tartalmaz. A nyomelemek
kézul pedig a vas, cink, mangan és a réz talalhaté meg benne jelentdsebb
mennyiségben.

Mivel sok szénhidratot, azon belll pedig 17-25 % keményitdt
tartalmaz, ennél fogva nem kifejezetten fogyékuras étel.

Sutve, f6zve 6nmagaban is fogyaszthat6, de sok édesség,
foétel kilonleges kiegészitdje is lehet.

Rebarbara

Ritkabban fogyasztjuk, pedig igen egészséges ez a fanyar, kicsit savanyu, sok
A-, B1-, B2- C-vitamint és niacin, valamint kiemelkedden sok kaliumot,
kalciumot, foszfort, magnéziumot, vasat és szelént tartalmaz6 zéldféle. Hasznos
ndvényi rostokat, tovabba értékes cseranyagokat, flavonoidokat, polifenolokat
tartalmaz. Vizhajto és salaktalanité hatasa miatt, tisztitokdrakhoz is idealis.

Etkezési célra legjobb az épp megszinezddott hajtasokat leszedni. Leginkabb
az almahoz hasonlo, azt helyettesitd étek, kompétnak, lekvarnak, szérpnek,
ivolének is hasznaljdk. Oxalsavtartalmat csdkkentendd els6 forraskor a
f6zOvizet célszer( lednteni. Stitemények, rétesek készithetdk vele.

Narancs
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NagyszerQ alkotorésze salataknak, desszerteknek és italoknak. C-vitamin mellett

A- és B-vitaminokat is nagy mennyiségben tartalmaz, igy hozzajarul az

egészséges latashoz és borhoz is. Kalcium-, magnézium- és kaliumtartalmaval immunrendszeriinket
erdsiti, savas husabdl kulénésen jol felszivadik kalciumja

és kaliumja. A narancs rosttartalma 100 gramm gyumdlcsben mintegy 1,5-2,5 gramm. A fehér rostok
sziv- és érrendszervédd, dregedést gatld hatasu bioflavonoidokat

tartalmaznak. Antioxidansai, a flavonok és a karotinok, az antocianok, valamint

a limonén rdkmegeldzd és rakellenes hatasuak. Ruténtartalma a kapillaris

erekre, az idegrendszerre és a szivre hat jotékonyan. A téli depresszio

ellen is érdemes narancsot nassolni, s6t az illatos narancsolajok élénkitenek,

jO kedvre deritenek.

Fitodsztrogénjei ndgyogyaszati panaszokat enyhithetnek, de nem szabad
megfeledkezni virus- és baktériumellenes hatasarol sem. Aki szereti a
narancsot, bizonyéra észrevette, hogy vizhajténak sem utolso, s ennél fogva a
veséknek jot tesz, tovabba cstkkenti a vérnyomast.

A vérnarancsok altalaban valamivel kisebbek, mint atlagos rokonaik. A héj és
gyumadlcshus piros szinét az antocian nevl névényi szinanyagnak készénhetik,
melynek arnyalata a k6zeg savassagatol vagy ligossagatdl figg, ezért a
gyumolcssavak hatdséara valt pirosba. Az antocianok bizonyitottan
gyulladasgatlok, rakellenes és vérnyomascsokkentd hatdstak. A narancs nobelitin
tartalma véralvadas, trombézis megel6z6 hatasu.

Naspolya

Ritkabban fogyasztjuk, bar az almafélék kdzil kivalé vitaminforras, gazdag
C-vitaminban, rostokban, jelentds még a vas- és kalciumtartalma. Salatdkhoz is
felhasznalhato, de sitemények, italok alapanyaga is.

Mintegy 12 szazalék szénhidratot és az almafélék kozil is kiemelkedd
mennyiség( C-vitamint tartalmaz. Eretten a nyersen val6 fogyasztasa mellett
lekvar f6zésre is alkalmas, mivel magas a pektintartalma. Tartalmaz még vasat
és kalciumot, emellett jelentds mennyiség( cserzdanyagot is. A vastartalma
miatt fogyasztasa vérzékenyeknek kifejezetten ajanlott és ezen kiviil még
csonterdsitd hatdsa is van. Gyulladascsokkentd hatasu nbvényként ismeri a
természetgyogyaszat. Energiatartalma 55 kcal, 236 kJ/100 gramm.

A naspolya Un. utéérd gyumolcs, oktdber végén, november

elején lehet sziiretelni. Régen szalmara teritve érlelték a kamraban, de akkor

is jO, ha a leszedésével megvarjak az elsd fagyot. A somhoz és a kékényhez
hasonléan ugyanis legjobban akkor fogyaszthatd, ha megcsipte a dér, népiesen
szoblva "szottyossa" valik.
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Alma

Legértékesebb, legtaplalébb, ha héjaval egyitt, nyersen

fogyasztjuk, igy tartalmazza a legtébb élelmi rostot. Ez a gyimdlcs minden
porcikajaban kulondsen értékes taplalék. C-, A- és B vitamin, folsav, kalcium,
magnézium, kélium, és kéntartalma is jelentds. Vizoldékony rostanyaga, a pektin
sokféle jotékony hatast gyakorol az emberi szervezetre: rendezi a székletet (a
tapasztalatok szerint fove, parolva a hasmenés, nyersen a székrekedés ellen vethetd be), kedvezden hat a
bélflérara, csdkkenti a vér koleszterinszintjét, magas kaliumszintje a magas
vérnyomasuUaknak segithet. Gyimadlcssav, almasav tartalma a belek és a maj
makodésére fejt ki j6 hatast. Az alma a szervezet egészére méregtelenitd,
tisztitd hatasu, igy példaul tehermentesiti a vesét, cstkkenti a vesekd és
hugysavképzddést (ezért kdszvény ellen is alkalmasnak tartja a
természetgyogyaszat). A fogydkura egyik hasznos segitdje, sot, ha valaki
egy-két napos almakudrét tart, nemcsak a sulycsdkkenéshez jarul hozz4a, hanem
egyben méregteleniti is a szervezetét.

Szémtalan mddon elkészithetd: nyersen lének facsarva,

mizlibe, gyimolcs- és zéldségsalataba darabolva, parolva, stitve, fézve, toltve,
has mellé koretnek, levesnek, martasnak, siteménynek... a sor tetszés szerint
folytathato.

Afonya

Sok C-vitamin tartalmaz, és noveli a j6 koleszterin (HDL) szintjét. Lassitja a
szervezet dregedését.

Legfontosabb 6sszetevdi tébbek kdzott az antioxidansok: A kékes-piros szint adé
antocianok, flavonolok és szarmazékaik.

Az antocidnok serkentik a kollagénszintézist, ami a kotdszovetek és bdr
egészségéhez, ideségéhez elengedhetetlenek. Antibakterialis és keringést
serkentd hatédsuk is van. Serkentik az immunrendszeri védekezést. Az antocian
szabadgytkfogd hatasa miatt szemvédd. A szervezet minden pontjan serkenti a
kapillaris erek vérellatasat. Az afonyalekvar a mai képerny6t bamulé emberek
szemének is nagy hasznara lehet, valamint a cukorbetegek retingjat is veédi. E
hatdshoz nagy dézisban van sziikség e hatdanyagokra, ezért gydgyszertarban
koncentraltan, kapszuldkban is kaphaté. Az afonyabogyo tartalmaz még
katekineket, névényi rostokat add pektint, gylimdcssavakat é€s cukrokat.
Vitaminjai koézul az A-, B1- C- és D-vitaminok, pantoténsav és nikotinamid vannak
boségesen. Osszehlizé hatast cseranyagai miatt a szaritott afonya segit
elmulasztani a hasmenést - kiilondsen jétékony hatassal birnak a kisgyermekek
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hasmenésekor -, foginygyulladast, szajnyalkahartya- és torokgyulladasokat.
Frissen viszont a bogydk inkdbb hashajté hatasuak.

Elsdsorban siiteményekhez hasznaljuk, de fogyaszthatjuk frissen,
gyumolcsalatakat gazdagithatunk vele, kitind a beldle készitett dzsem, lekvér
is.

Forras: Hazipatika
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