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Gulácsi Mihály

Ügyvezető igazgató

Nagyon örülünk neki, hogy az idei 
tanévben is velünk tartatok és 
olvassátok az újságot. Reméljük 
sok érdekes és új ismerettel 
gazdagodtok majd az Egészség 
őre magazin jóvoltából. A követke-
ző hetekben is szeretnénk nektek 
segíteni egészséges receptekkel, 
illetve jó tanácsokkal arra nézve, 
hogy kerülhetitek el a megbetege-
déseket. Idei fotópályázatunk már 
lezárult, köszönjük szépen a beér-
kezett műveket!

Továbbra is olvassátok az 
Egészség őre újságot és 
egészségre fel!

Kiadja a Szatmári-Ízek Kft.
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Kedves Gyerekek! Boldog új évet kívánunk Nektek, és reméljük sokat 
pihentetek a téli szünet alatt. Az őszihez hasonlóan szeretnénk Nektek 

kedveskedni egy téli bakancslistával is! Lássuk az első 15 pontot.

2.  Találjatok ki új szaloncukor ízeket, és ha van   
 kedvetek, készítsétek is el őket!

10.  Díszítsétek fel a lakást téli díszekkel,   
 hópelyhekkel, hóemberekkel.

6.  Ropogtassatok földimogyorót vagy   
 próbáljátok ki az újságban található   
 mogyorós zabkeksz receptet!

12.  Bejglit sütni nem csak karácsonykor lehet. 
Próbáljatok ki új ízeket, mint a kókuszos, a 
szilvás-marcipános, a csokis vagy éppen a 
mogyorókrémes.

4.  Építsetek hóembert.

14.  Nézegessetek régi családi fényképeket!

8.  Süssetek gyümölcskenyeret aszalt   
 gyümölcsökkel!9.  Rendezzetek hógolyó csatát.

7.  Fényképezzetek jégcsapokat.

3.  Süssetek együtt a családdal valamilyen  
 diós süteményt.

15.  Látogassatok el egy állatmenhelyre, az  
 ott dolgozók mindig örülnek pár segítő  
 kéznek, az állatkák pedig a 
 simogatásnak, sétáltatásnak. 

13.  Párologtassatok téli illóolajat, ez lehet  
 narancsos-fahéjas, szilvás, vagy mézes 
 kalácsos is. 

11.  Szervezzetek családi filmnézős estet,  
 amelyen téli témájú filmeket néztek.

5.  Készítsetek interjúkat a családdal arról,  
 hogy ki mit vár az új évtől?

1. Készítsetek madáretetőt.
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Ma a földimogyoróról 
beszélgetünk kicsit. 

A földimogyoró Dél-Amerikából 
származik, ahol vadon is 
megterem. Neve ellenére nem a 
mogyoró nemzetségbe tartozik, 
sőt, a mogyorófélékkel csak 
nagyon távoli rokonságban van. 
Közelebb áll a borsóhoz és a 
babhoz. Fogyasztása Amerika 
felfedezése után terjedt el az 
egész világon. A legnagyobb 
mennyiségben Kínában, Indiában 
és az Egyesült Államokban 
termelik. 

Bár nálunk a mogyoró ropogtatása 
a népszerűbb, a világ mogyoró 
termésének elég nagy részéből 
mogyoróvaj készül. Olaj is készül 
belőle, a földimogyoró a Föld 2. 
legfontosabb olajnövénye. 

Kiemelkedő a réz, a mangán, a 
kalcium, a magnézium, a kálium, 
a vas, a cink és a szelén tartalma. 

Nagy mennyiségben tartalmaz 
antioxidánsokat, például egy olyan 
anyagot, ami segíthet a gyomorrák 
kialakulásának 
megakadályozásában úgy, hogy 
csökkenti a rákkeltő anyagok 
képződését a gyomorban. 
Kiemelkedő a rezveratrol tartalma 
is, mely segít a szívbetegségek és 
az idegrendszeri betegségek 
megelőzésében is, valamint a 
magas vérnyomás és a vírusos, 
gombás fertőzések kezelésében 
is. 

Szelén- és cinktartalma hozzájárul 
az immunrendszer megfelelő 
működéséhez. Kálium- és 
magnéziumtartalma segíti a szív- 
és érrendszer, az izmok és az 
idegrendszer munkáját is. Vas és 
réztartalma a vérképzést segíti.

Gazdag E-vitaminban, mely 
támogatja az immunrendszer 
munkáját, megóvja a bőr 
egészségét,

gyorsítja a sebgyógyulást és 
késlelteti az öregedési folyamatokat 
a szervezetben. Tartalmaz sokféle 
B-vitamint, többek között B1-, B2- 
és B6-vitaminokat, melyek az ideg-
rendszer védelmét szolgálják, 
illetve az energiatermelésben van 
fontos szerepük. Gazdag C- és 
K-vitaminokban is, melyek az 
immunrendszer védelmében és a 
vérképzésben is fontosak. 

Zsírsavai segítenek csökkenteni 
az LDL, vagyis a „rossz” koleszterin 
szintjét, és növelik a HDL, vagyis a 
„jó” koleszterin szintet. Ezzel segít 
megelőzni különböző 
szívbetegségeket is.  Fehérjéi 
segítik a növekedést, rostjai az 
emésztőrendszer munkáját, illetve 
normalizálni a vércukorszintet.
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Egy több, mint 200 ezer ember 
részvételével készült vizsgálat 
igazolta az Egyesült Államokban, 
hogy akik rendszeresen 
fogyasztanak földimogyorót, 
illetve egyéb olajos magvakat, 
kisebb valószínűséggel halnak 
meg szív- érrendszeri 
betegségekben. Azonban magas 
energia-és zsírtartalma miatt nem 
ajánlott a mindennapi fogyasztása, 
csak heti 2-4-szer egy maréknyi 
mennyiség. 

Hogy fogyaszthatjuk a 
földimogyorót?

 
 

Ropogtathatjuk magában, de 
belekeverhetjük müzlibe, 
granolába, joghurtba, 
süteményekbe, salátákba, és 
egytálételekbe is. 
Lisztté őrölve is használhatjuk 
süteményekhez. 
Mogyoróvaj és mogyorótej formá-
ban is egyre népszerűbb.
  
Fontos tudni, hogy egyre nő az 
allergiások száma, Angliában már 
a gyerekek 2%-a allergiás a 
mogyoróra. 

Az allergia tünetei lehetnek a 
csalánkiütések, az orrfolyás, a 
görcsök, a hányinger, a hányás, a 
viszkető érzés a szájban, a légzési 
nehézségek, a gyenge pulzus, a 
szédülés, a duzzadt ajkak, és 
súlyos esetben az anafilaxiás 
sokk is. 
A mogyoró allergiásoknak 
kerülniük kell a dió, mandula, és a 
szezámmag fogyasztását is!
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Hozzávalók:

10 dkg  földimogyoró
10 dkg  zabpehely
15 dkg  teljes kiőrlésű tönkölybúzaliszt
3 ek  nádcukor
1 tk  szódabikarbóna
10 dkg  kókuszolaj
2 ek  méz
2-3 ek  víz

Elkészítés:

A mogyorót egy tepsire tesszük és 180 fokos sütőben 
kb. 10 perc alatt megpirítjuk.  Amikor már érezzük a 
finom illatát, kivesszük, egy konyharuhára öntjük, 
majd jól átdörzsöljük vele, hogy lejöjjön a héja. 
Ezután ledaráljuk aprítógéppel. 
Egy tálban keverjük össze a zabpelyhet, a mogyorót, a 
lisztet, a nádcukrot és a szódabikarbónát. 
Olvasszuk fel a kókuszolajat a mézzel, és adjuk hozzá 
a vizet. Ezt a keveréket adjuk a száraz összetevőkhöz, 
és jól keverjük össze. 
Formáljunk a masszából gombócokat, majd tegyük 
sütőpapíros tepsire és lapítsuk le. 180 Celsius-fokos 
sütőben kb. 10-15 percig süssük. 

A zabpehely bőven 
tartalmaz B-és 

E-vitaminokat, cinket, 
káliumot, kalciumot, 
magnéziumot, vasat, 
foszfort és szelént. 

A méz 15-21 %-a víz, de található 
benne kalcium, réz, vas, magnézium, 
mangán, foszfor, kálium, nátrium és 

cink is. Kis mennyiségben 
tartalmazhat B1-, B2-, B3-, B5-, B6-és 

C-vitamint is. 

Mogyor� 
zabkek�
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Kedves Gyerekek!

Megtaláljátok a két kép között a 7 különbséget?

Öreg néni és a mogyorók...

Az öreg nénihez vendég jön, leülteti, beszélgetnek, közben a vendég az asztalon lévő tálból eszegeti a 
mogyorót. Lassan elfogy a mogyoró, a vendég mentegetőzni kezd:
- Ne tessék haragudni, hogy az összes mogyorót megeszegettem.
- Nem baj kisfiam én úgysem tudtam megrágni, csak a csokit szopogattam le róla!
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