Vitaminovo tippek

Itt az 8sz, kertjeink tele szebbnél szebb zdldségekkel és gyimdlcsdkkel. A gyimdlcsdkben,
z06ldség- és fézelékfélékben gazdag taplalkozasnak a betegségek ellen védé hatasa van:
minél nagyobb a napi mennyiség, annal nagyobb a védelem.
A szervezet természetes ellendlld képessége javithatdé, ha étrendink megfeleld
mennyiségben tartalmazza az immunrendszer felépitéséhez, aktivitasahoz sziikséges teljes
értékl fehérjéket, az asvanyi anyagok kozil vasat, szelént, magnéziumot, rezet, cinket,
tovabba egyes vitaminokat C-, D-, E- A-, B2- (riboflavin), B6- (piridoxin), B12- (kobalamin) és
B9-vitamint (folsav).

Idedlis az lenne, ha rendszeresen, naponta tObbszdér (legaldbb 3x) ennénk nyers

gyumolcsot, B _ - zOldségfeélét!

"

Miért fontosak a zéldségek és a gyiimolcsok a taplalkozasunkban?
* hozzajarulnak a szervezet vitamin — és asvanyi anyag ellatasahoz,
» sokféleséglk valtozatossa teszi a taplalkozast,
* jelent8s viztartalmuk — Udit6, frissitd,
* tapanyagaik és egyéb Osszetevlik révén jelentds szereplk van az egészseg
megbrzésében,
* tObbséglik energiatartalma nem nagy, igy energiaszegény étrendben is
javasolhatéak,
» zsiradéktartalmuk elenyészé (kivétel pl.: olajos magvak, avokado),
* iz- ésillatanyagaik serkentik az emészténedvek termelését,
* kedvez6en hatnak a szervezet sav-bazis egyensulyanak fenntartasara,
» egyik legnagyobb értékik az élelmi rosttartalom, mely
* befolyasolja a szénhidrat és zsiranyagcserét,
» csokkenti az éhségérzetet és
* el6seqiti a j6 bélmikodést
Legkedvezébb az érett, nyers, j6l megmosott és hamozatlan gyliimolcs fogyasztasa.
Tény, hogy a talaj minésége, a termelés kordlményei nagyban befolyasoljak zdldségeink,
gyumolcseink tapanyagtartalmat. Errél sokat lehet hallani, de arrdl kevesebbet, hogy bizony
tarolas és feldolgozas (ételkészités) soran is karosodnak ezek az értékes anyagok,
kilondsen a héérzékeny vitaminok.



L i ¥ -
Vitaminveszteséget befolyasolé tényezdé a tarolas ideje és korlilményei, a tarolasi
hémérséklet és a konyhatechnikai miiveletek (pl. parolas, f6zés).
A legnagyobb csokkenés a hoékezeléssel jaré muveleteknél kovetkezik be, de egyes
vitaminoknal mar révid idejl, szobahdmérsékleten valé tarolas is csdkkenti a mennyiségét:
* alegnagyobb mértékl csOkkenés a tarolas elsé napjaiban kdvetkezik be
» C-vitamin esetében 2 nap alatt akar a felére csékkenhet a koncentracio
* a bomlasi folyamat a tarolas soran fokozatosan lassul
* megfeleld tarolasi médszerek alkalmazasaval (pl. savanyitas, fagyasztva tarolas) a
vitamintartalom csokkenését jelentésen korlatozhatjuk, és akar tobb hoénapig is
minimalis veszteséggel tarthatjuk el élelmiszereinket
* gyumolcsok esetében a lekvar- és bef6étt készités kdzben a legtébb esetben
jelentdsen csdkken a héérzékeny vitaminok mennyisége

A kulonbo6z6 f6zési eljarasok soran jelentkez6 vitaminveszteség:
Forralas: 35 — 60%

Gdzoles: 10 — 25%

F6zés nagy nyomason: 5 - 10% —
F&zés mikrohullamu sutében: 5 — 25%

Sités: 10 —47%

Parolas/Dinsztelés: 10 — 12%

Grillezés: 10 = 12%

Sutés zsiradék nélkil: 10 — 12%

Sités olajban: 7 — 10%

Osszefoglalva: minél frissebb, lehetbleg nyers, vagy kiméletes
modon  feldolgozott, ill. megfeleléen tarolt zdoldségek és
gyumolcsdk fogyasztasaval biztosithatunk tébb vitamint
szervezetlinknek. £

Vitaminové tippek:
* a zOldséget még egészben és hamozas el6tt
mossuk meg folyovizzel
* keruljuk a hosszadalmas aztatast
* csak vékonyan hamozzuk meg a zoOldségeket és a gyumolcsoket, esetleg



héjukban f6zzik meg 6ket

* nagy szeletekre daraboljuk fel a nyersanyagokat

* a nyers zOldség- és gyumolcssalatakhoz adjunk kevés citromlevet vagy ecetet a
C-vitamin-veszteség mérséklése érdekében

* hasznaljuk a lehet6 legkevesebb vizet f6zés, parolas soran

* hasznaljunk fed6t

* a konzerv- és fagyasztott zdoldségeket mindig el6zetesen mar felmelegitett
folyadékba tegyuk

* a zobldséget, gyimolcsot csak puhara, ne pépesre f6zzik

» az ételt lehetdség szerint azonnal talaljuk

* a melegen tartas soran a C-vitamin-tartalom egy 6ra alatt 4-17, két 6ra alatt 7-34
szazalékkal csokken
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