Y 4 V74

/ % ore

F6ldimogyoro

Téli bakancslista 1.rész

Mogyoroés zabkeksz

ingyenes
lap




IMPRESSZUM

Kiadja a Szatmaéri-izek Kft. Felelés kiado: Csaholczi Laszl6
Posta cim: 4765 Csenger, Ady Endre utca 133. Szerkeszté: Csaholczi-Horvath Alexandra, Dietetikus
Honlap: szatmari-izek.hu Kereskedelmi Igazgato: Csaholczi Laszlo
email: szatmari.izek@szamosnet.hu Ugyvezetd Igazgato: Gulacsi Mihaly

info@szatizek.hu Design: ifj. Csaholczi Laszlo



e

11.

13.

10.

Kedves Gyerekek! Boldog uj évet kivanunk Nektek, és reméljuk sokat
pihentetek a téli szlinet alatt. Az §szihez hasonldan szeretnénk Nektek
kedveskedni egy téli bakancslistaval is! Lassuk az els6 15 pontot.

Készitsetek madaretetét.

Sussetek egyutt a csaladdal valamilyen
dios suteményt.

Készitsetek interjukat a csaladdal arrd|,
hogy ki mit var az Uj évtdl?

Fényképezzetek jégcsapokat.

Rendezzetek hogolyo csatat.

Szervezzetek csaladi filmnézds estet,
amelyen téli témaju filmeket néztek.

Parologtassatok téli illdolajat, ez lehet
narancsos-fahéjas, szilvas, vagy mézes
kalacsos is.

Latogassatok el egy allatmenhelyre, az
ott dolgozok mindig ordlnek par segité
kéznek, az allatkak pedig a
simogatasnak, setaltatasnak.

2. Talaljatok ki Uj szaloncukor izeket, és ha van
kedvetek, készitsétek is el dket!

4. Epitsetek hoembert.

6. Ropogtassatok foldimogyordét vagy
probaljatok ki az Ujsagban talalhato
mogyoros zabkeksz receptet!

8. SuUssetek gyumolcskenyeret aszalt
gyuimolcsokkel!

10. Diszitsétek fel a lakast téli diszekkel,
hopelyhekkel, hdemberekkel.

1 2 Bejglit sutni nem csak karacsonykor lehet.
Prébaljatok ki Uj izeket, mint a kokuszos, a
szilvas-marcipanos, a csokis vagy éppen a
mogyorokrémes.

1 4 Nézegessetek régi csaladi fényképeket!
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Ma a foldimogyororol
beszélgetunk kicsit.

A foldimogyord Dél-Amerikabdl
szarmazik, ahol vadon is
megterem. Neve ellenére nem a
mogyord nemzetségbe tartozik,
s6t, a mogyoroféléekkel csak
nagyon tavoli rokonsagban van.
Kozelebb all a borséhoz és a
babhoz. Fogyasztasa Amerika
felfedezése utan terjedt el az
egész vilagon. A legnagyobb
mennyiségben Kinaban, Indidban
és az Egyesiilt Allamokban
termelik.

Bar nalunk a mogyoro ropogtatasa
a népszerlbb, a vilag mogyoro
termésének elég nagy részébdl
mogyorovaj készul. Olaj is készUl
bel6le, a foldimogyoré a Fold 2.
legfontosabb olajnovénye.

Kiemelkedd a réz, a mangan, a
kalcium, a magnézium, a kalium,
avas, a cink és a szelén tartalma.

Nagy mennyiségben tartalmaz
antioxidansokat, példaul egy olyan
anyagot, ami segithet a gyomorrak
kialakulasanak
megakadalyozasaban ugy, hogy
csokkenti a rakkeltd anyagok
képz&dését a gyomorban.
Kiemelkedd a rezveratrol tartalma
is, mely segit a szivbetegsegek és
az idegrendszeri betegségek
megelézésében is, valamint a
magas vernyomas €s a Virusos,
gombas fertézések kezelésében
is.

Szelén- és cinktartalma hozzajarul
az immunrendszer megfeleld
mukodéséhez. Kalium- és
magnéziumtartalma segiti a sziv-
és érrendszer, az izmok és az
idegrendszer munkajat is. Vas és
réztartalma a vérképzést segqiti.

Gazdag E-vitaminban, mely
tamogatja az immunrendszer
munkajat, megovja a bor
egeszségeét,

gyorsitia a sebgyogyulast és
késlelteti az oregedési folyamatokat
a szervezetben. Tartalmaz sokféle
B-vitamint, tobbek kozott B1-, B2-
és Bo-vitaminokat, melyek az ideg-
rendszer védelmét szolgaljak,
illetve az energiatermelésben van
fontos szereplk. Gazdag C- és
K-vitaminokban is, melyek az
immunrendszer védelmében és a
vérképzésben is fontosak.

Zsirsavai segitenek csokkenteni
az LDL, vagyis a ,rossz” koleszterin
szintjét, és novelik a HDL, vagyis a
,JO" koleszterin szintet. Ezzel segit
megel&zni kulonbozd
szivbetegségeket is. Fehérjéi
segitik a novekedést, rostjai az
emeésztérendszer munkajat, illetve
normalizalni a vércukorszintet.

folytatas a
kovetkezé )
oldalon



Egy tobb, mint 200 ezer ember
részvételével készult vizsgalat
igazolta az Egyesiilt Allamokban,
hogy akik rendszeresen
fogyasztanak foldimogyorot,
illetve egyéb olajos magvakat,
kisebb valoszinliséggel halnak
meg sziv- érrendszeri
betegségekben. Azonban magas
energia-€s zsirtartalma miatt nem
ajanlott a mindennapi fogyasztasa,
csak heti 2-4-szer egy mareknyi
mennyiség.

Hogy fogyaszthatjuk a
foldimogyorot?

Ropogtathatjuk magaban, de
belekeverhetjlik muzlibe,
granolaba, joghurtba,
stteményekbe, salatakba, és
egytalételekbe is.

Lisztté 6rolve is hasznalhatjuk
sUteményekhez.

Mogyordvaj és mogyoroétej forma-
ban is egyre népszerUbb.

Fontos tudni, hogy egyre né az
allergiasok szama, Angliaban mar
a gyerekek 2%-a allergias a
mogyorora.

Zaim s

Az allergia tunetei lehetnek a
csalankiutések, az orrfolyas, a
gorcsok, a hanyinger, a hanyas, a
viszketd érzés a szajban, a Iégzési
nehézségek, a gyenge pulzus, a
szédulés, a duzzadt ajkak, és
sulyos esetben az anafilaxias
sokk is.

A mogyoro allergiasoknak
kertlnitk kell a dio, mandula, és a
szezammag fogyasztasat is!
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