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Egeszseges ujsag
Ez csak természetes

Kedves Gyerekek,
Tanitonénik,
Tanitobacsik!

Nagyon sokat gon-
dolkodtunk azon, hogy
kostolonk, a Vitaminla-
da atadasakor mire hiv-
juk fel a figyelmet? El-
mondhatnank, hogy a
Folmivelésiigyi Minisz-
térium és az EU altal ta-
mogatott iskolagyiimolcs
program célja az egészsé-
ges taplalkozasra valo fi-
gyelemfelhivas. De hiaba,
ha elengedjiikk a fiiliink
mellett és igazabol nem
sokat tesziink azért, hogy
egészségesek legyiink.

Inkabb meséliink egy ta-
nulsagos torténetet, amely
megtortént. Az egyik isko-
laban a gyerekek minden
zOldséget végig kostol-
tak, mert azokban sok a
vitamin (A; B; C; D; E) és
mas, az emberi szervezet
szamara fontos Gsszetevo.
Megfogadtak, hogy a VITA-
MINLADA egész tartalmat
elfogyasztjak és nem csak
a vitaminhét, vitaminna-
pok keretében fognak sok
zOldséget és gylimolcsot
enni, hanem az év min-
den napjan, mert EZ CSAK
TERMESZETES! Lassuk mi
tortént:

Mi a legfontosabb?
Azon anapon a Tanité néni
megkérdezte a gyerekeket,
mit a legfontosabb az élet-
ben?

Bence elsére bemondta
a focit, mert Barcelona fo-
cista szeretne lenni. Anna-
nak az volt a legfontosabb,
hogy szép ruhaja legyen,
mert szinésznd lesz.

Maté szerint a pénz a
legfontosabb, mert azon

megveheti a legijabb sza-
mitogépet. Piroska jelent-
kezett, hogy a hatalom
még fontosabb, mert az O
apukaja is gyarigazgato, és
tobb szaz embert iranyit.

David azt mondta, a sze-
retet a legfontosabb, mert
jo érzés az, ha szeretheti
a sziileit, a testvérét és a
nagysziiléket. De Balazs
csakacsokit szereti, igy neki
az volt a legfontosabb, hogy
sok csokik ehessen és kolat
ihasson. A gyerekek még
nagyon sok ,okossagot”
mondtak, ami szamukra a
legfontosabb. Ekkor vette
észre a Tanitd néni, hogy a
padsor végén Lili szomora-
an Ul és nem vesz részt az
élvezetes vitaban.

- Lili, te miért vagy szo-
moru? - kérdezte a Tanito
néni.

Lili batortalanul és hal-
kan valaszolta:

- A nagymamam koérhaz-
ban van. Nagyon beteg.
Nem lehet vele jatszani.
A legfontosabb nekem az
lenne, ha meggyogyulna...

Az osztalyban néma
csend lett

- Igaza van Lilinek - torte
meg a csendet Maté, aki a
legokosabb az osztalyban,
mindent elére tud. Igy
folytatta: - Hiszen ha nem
vagyok egészséges, akkor
hiaba a pénz, a dicséség, a
szépruha, nem tudom azo-
kat hasznalni. Az EGESZ-
SEG a legfontosabb!

A tanultsagos torténet
utan az osztaly igy hata-
rozta el, hogy tesznek az
egészségiikért, és a sziile-
iknek is szélnak, hogy az
egészséges taplalkozas jo.
Rogvest példat is mutat-
tak az iskolaban, s kivették
résziiket a VITAMINLADA
kostoltatasi programbol.
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Termeszetes
varazsero!

Vidaman dalolnak
az Alma testvérek,

Anti és Ancsi, amikor
almalevet isznak.

Sok-sok gyimolcs, és Minden héten meglepik fordultak mar 500 isko-
z6ldség varazslatatisme- 9z iskolasokat almalével laban, 5000 osztalyban,
rik. Aki mindet megeszi, - de csakis igazivall -, 105 ezer gyermek kozott!

annak csontja er6sodik,
szeme élesedik, okos
lesz, meg jo sziviiis!

Tudja ezt jol a Szatmari-
Izek Kft., akik a Cirku-
szos autokkal mindig ott
bukkannak fel, ahol nagy
sziikség van varazslasra.
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Szatmari natir rostos almalé 3 liter
Osszetevok: 100% alma
Tartésitoszert, hozzéadott cukrot,
szinezéket nem ta/rtalmaz!
NEM SURITMENY!

almacsipsszel, meg egy jo-
kora, z6ldségektél roskado-
26 csodaladaval! Nyolcvan
kivételes szatmari csalad
legszuperebb almdi, répai,
salatai csakis a gyerekekre
vdarnak a Szatmari Izek Kft.
jovoltabal.

Olyan szupergyorsan
kozlekednek, hogy meg-

Azokra kiilon odafigyelnek,
akik vidam osztalyképe-
ket kiildenek az ,,Ismerjiik
meg egymast” versenyre,
és szlogeneket talalnak ki
online a Szatmari Izek Kft.
kiildetéséhez, ami igy szol:
,,Ez csak természetes!”.
Kiildj Te is és figyeld a
Cirkuszos kocsikat!

Szatméri natiir rostos valodi almalé 5 liter

Osszetevék: 100% alma
Tartdsitdszert, hozzaadott cukrot,
szinezéket nem tartalmaz!
NEM SURITMENYY

Termékeink
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Szatmari natdr rostos valodi almalé
600 ml
Osszetevék: 100% alma

NEM SURITMENY!

_ Szatmari ropogés almakocka 70 4
Osszetevsk: szaritott, hamozott alma

Szatmari ropogos almachips 200 g
Osszetevék: szaritott alma
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_ Szatmiri ropogos almakocka 200 4
Osszetevsk: széritott, hamozott alma

Szatmari ropogds almakocka 25 g

Osszetevdk: szaritott, hamozott alma Szatmari fahéjas almalekvar 220 g

Osszetevdk: alma, fahéj
Tartositészert nem tartalmaz

Szatmari szilvalekvar 250 g
Osszetevék: szilva
Tartosftészert nem tartalmaz

Szatméri roeogés elmachips 5g Szatmari 0 i
Osszetevék: széritott alma eszetondie e e T0g

Osszetevék: szaritott alma
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Szinek és az egészseég
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Szinek és az egészség

¥ 5 szin: fahér, narancs/citromsédrga, piros, zold,
lila
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Szinek és az egészség
* NARANCS/CITROMSARGA

¥ Segit, hogy jo legyen a szemed és élesen lass!
¥ Sagit, hogy jél mikodjon a szived!

Y Ergsiti az immunrendszert, hogy ne lagyél
beteg!
¥ Nagyon sok C-vitamint tartalmaznak!
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Szinek és az egészség
“PIROS

¥ Segit, hogy jél mikodjon a memdrial
¥ Segit, hogy jol mikadjon a higyvezeték!

¥ Segit, hogy egészséges maradjon a sziv!

FruitVeB Magyar Zoldség-Gylimblcs Szakmah:cu:-
Szervezet és Terméktanacs ;

Tel.: +36 1 381 10 20
E-mail: infe@iruitveb.hu
Web-page: www. 3x3.hu, www. fruitveb.hu™
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Szinek és az egészség
/FEHER

¥ Segit, hogy 6l mikddjon és egészséges legyen
a szived

¥ Véd a daganatos megbetegedések ellen

Szinek és az egészség
+ZOLD
¥ Sagitik, hogy jé legyen a litdsod!

“ Kalciumot tartalmaznak, (gy erdsitik a
csontodat!

Szinek és az egészség
/LiLA

¥ Segit, hogy jél mikddjon a memdrial
¥ Segit, hogy a higyvezetékek j6l mikddjenek!

+ Segit, hogy lassabban oregedjink!
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TAPLALKOZASI PIRAMIS 2.

8 whidsdg- ¢s gyimblcsféléknek jelentds
Bavinyl anyag, rost- &5 vitemintartalma wan,
Maponta legaldbb haromazor kell erskbél

qnnnnl n'.llrp-rl fétt forrmaban |
szukssges H|II-TI||:E
blwh:ﬂtb.

e B
":.'&1 @ B’ -

TAPLALKOZASI PIRAMIS 3.
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TAPLALKOZASI PIRAMIS 4.

“az édességek fogyasztisa az egészsdges
szerveretl ember spdméAra szintén része &
taplilkazasnak, aronban figyeljink ennek
martdktarto fogyasetasaral
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Cim: Szatmari-izek Kft.

NITROGEN ATVITT
GYORSULAS VEGYJELE ERTELEMBEN
4765 Csenger, o :
HIVATAL A SZEN VEGY:
Ady Endre utca 133. NEMETUL
H q CSONGRAD,
E'mall: PARA! b Y
csaholczi.szatizek@gmail.com [ szaeved o
BELGA MALMO .
L. AUTOJEL HATARAI! ZENEDARAB!
BUTITO BOR
KORHAZ JELE NDK AZ ARBOC
SZABVANY VEGEI!
DICSOIT
ONTELT '
ARIA VEGE!
iROSZER
ROMAN KILOGRAMM Ry -
AUTOJEL KOTOSZO
.. A HANGYA ROMAI EZER
KETTOS!

A keresztrejtvény a www.skandomata.hu segitségévél készilt.
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Latinul: Daucus carota

Akisbabak els6 zoldségleve. Négyezer éves nbvény. Magyar nevét a sziné-
rél kapta, bar lila, piros, fehér, sarga répa is van. Erdélyben murok a neve.
Asargarépa kb. 88% vizet, 7% cukrot, 1% fehérjét, 1% rostot, 1% hamut és
0,2% zsirt tartalmaz.

Narancssérga szinét a f-, a- és y-karotinok adjék. Ezek A-vitaminna alakul-
nak, ha megettiik. Az A-vitamin kell a hdmsejteknek, véd az UV-sugaraktol,
aktivalja a pigmenteket, gyorsitja a bamnulast. Ajanlott daganatos betegsé-
gek ellen, immunerdsitdként, fehérvérsejt ndvelésre, a csontozat és a foga-
zat fejlddéséhez. Az éhséget jol csillapitia, ezért ragjak a fogyokurazok.

Latinul: Beta vulgaris

Eliizi a faradtsagot, a nathat. A céklarépa — néhol vords répa — mér i.e.
3000-ben ismert salatandvény volt. Harom bébicékla napi 5 rész zoldség-
gyimdlcs adaggal felér.

Magas kalium, magnézium, vas folsav és vitamintartaima (B6 és C) csok-
kenti a koleszterint, stabilizélja a vércukrot, erdsiti az izmokat. Erdteljes szi-
nét a betacianin pigment adja. Antioxidansként is miikédik, védi az artériak
falat és csokkenti a szivbetegségek, a széliités kockazatét. Folsav is van
benne, ami az egészséges szoveteknek kell. Asvanyi szilicium-dioxidja a
kalcium felszivodasaban, és a csontritkulas megel6zésében fontos.

Latinul: Lactuca sativa

Nevéhez hiven még a jég hatan is megél. Fényszegény téli hdnapokban
is hajtathato, akar egy hétig is eltarthaté a hiitében. Magas a rosttartalma,
emiatt az emésztérendszerre nagyon jo hatassal van, a fogyokurazok pe-
dig azért kedvelik, mert 100 grammja minddssze 14 kcal, 58 kJ energiat
tartalmaz. Diszitésre is hasznélt levelei nagy mennyiségben tartaimaznak
fehérjét, rostot, karotint, valamint igen sok kaliumot. B1-vitamin (tiamin),
B2-vitamin (riboflavin), C-vitamin (aszkorbinsav) és foszfor (P), Vas (Fe) tar-
talmanak kdszonhetd, hogy segit megelézni a vérszegénységet, tdmogatja
a vérképzést is.

Latinul: Lycopersicon lycopersicum

Minden piros gyiimdlcs vagy zoldség szinét a benne talalhato likopin adja,
ami segiti az antioxidansok termelddését és a karos szabad gyokék megko-
tését. Csokkenti a daganatos betegségek kialakulasanak esélyét. Védelmet
ny(jt az idegrendszeri megbetegedésekkel szemben, a bdrben véd a karos
UV-sugaraktol.

A vitaminok koz(l legjelentdsebb a C-vitamin tartalma (20-30 mg), de még
11-12 féle vitamin (pl. A, B1, B2) és karotin is talalhat6 benne. Gyogyhatasa
is van a paradicsomnak. A tomatin nevii alkaloidajabol gombas betegségek,
gyulladasos folyamatok elleni kendcsoket készitenek.

Papprita

Latinul: Capsicum
Szent-Gyorgyi Albert felfedezése, hogy kétszer annyi C-vitamin van ben-
ne, mint egy ugyanolyan sulyt narancsban. A C vitamin vagy aszkorbinsav
mellett az erek érias sejtjeiben van a kapszacin, ami csipdssé teszi. Az érett
termés a karotinoidok (béta-karotin, kapszantin, kapszorubin, lutein, stb.)
szinez6 hatasa miatt sérga, piros vagy barnas lila (fekete) is lehet.

Oseink gyogyszerét hasznaltak reumara, iziileti bantalmakra, de kolera ellen
is. Pélinkaba &ztatva, borral forralva fert6tleniti, védi az emészt6rendszert.
Savanyitva is megérzi C-vitamin-tartalmat. Tartalmaz még illdolajat, cukrot,
pektint, asvanyi sokat, A, B1, B2-vitamint.

Latinul: Cucumis sativus

Ha nehezedre esik meginni napi 2-3 liter vizet, akkor egyél sok uborkat: a
z6ldség 90%-a ugyanis viz. A 4. leggyakrabban termesztett zoldség a vila-
gon. Levét reumatikus fajdalmak ellen, illetve kozmetikumként hasznaljak,
ugyanis idébbé teszi a bort, igy fiatalitd hatasu. A gyomrunkban ugy ma-
kadik, mint egy képzeletbeli seprii - kipucolja a szervezetbdl a méreganya-
gokat, még a vesekovet is. Az uborkaban megvan a legtobb olyan vitamin,
amire a szervezetnek sziksége van: B- és C-vitamin-tartaima felturbdzza
az immunrendszert. Az uborkanak magas a szilicium-, kélium- és magnézi-
umtartaima. A gydgyfiirddkben ezért van szamos olyan kezelés, melyeknél
uborkat hasznalnak.

Latinul: Brassica oleracea

A cukorbetegek jo baratja a karfiol. Elenyészd a szénhidrat-tartalma, de
sok benne az asvanyi so, az élelmi rost, kéntartalmu dsszetevdi megvédik
a szervezetet. B-vitaminokban is gazdag. Magas C-vitamin tartalmét (60
mg/100 g) a mélyhitében is megdrzi. Nyersen is ehetd. Erdsiti az idegrend-
szert, megel6zi a depressziét. Van benne kalium, mangan, magnézium,
kalcium és a réz. Ezek az enzimek salaktalanitashoz, a vérnyomas csok-
kentéséhez, illetve a csontrendszeriink egészségéhez jarulnak hozza. Sze-
1én tartalma miatt megakadalyozhatja szemiinkén a sziirke halyog, illetve a
sargafolt kialakulasat.

Latinul: Brassica oleraceae

Nagyon finom ragcsalni valé zoldség. Alacsony a kalériatartalma, koleszte-
rint egyaltaldn nem tartalmaz, rostban gazdag. Sok benne a C-, A-vitamin
és B-komplex, valamint a kalium, ezen kivil omega-3 és -6 zsirsavakat is
tartalmaz. Van benne szelén, natrium, mangan, réz, vas, kalcium, foszfor.
A karalabéban talalhato izotiociant segit az 6sztrogén termelésében, rak-
megeldz6.

A karalabé vizhajté hatést, segit a vesekd megel6zésében. Segiti az
emésztést, antibakteridlis. Léguti- és bérbetegségek esetén fogyasztasa
kifejezetten ajanlott, pajzsmirigytlitengés esetén viszont ellenjavallt.

Reted p

Latinul: aphanus sativus

KilsGre lehet hengeres, ovalis vagy kerek, szine fehér, sarga, lila, fekete
vagy vords, de a retkek belseje mindig fehér. Csipds ize és illata a hagy-
maéval rokon illéolajtdl szarmazik, régebben gyogyszerként is hasznaltak,
hiszen gyulladascsokkentd hatassal is bir. Nagy mennyiségi C-vitamin tar-
talma mellett sok benne az A-, B1-, B6-vitamin, valamint a kalcium, magnézi-
um, réz, mangan, vas - és a vas felszivodasat segitd folsav — és tiamin is.
Aretek jotékony hatassal van az érrendszerre, segit a keringési problémak
orvoslasaban, bdrproblémakra is j lehet, enyhén vizelethajtd, s a bélrend-
szer karbantartasaban is fontos szerepe van.
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%-os gyumlcsle beszalltto partneremk
TUDTAD, HOGY...

* 1007 gyumslcstartalmu termékeink |
valéban Semmi mast nem tartalmaznak, |
cSak magat a gyumolcsst?

* termékeink nem tartalmaznak
tartésitészert?

* 1 éra alatt 8000 darab 2 dl-es
dobozosS gyumsélcslét tudunk gyartani?



