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Aszalt szilva
Téli bakancslista 2.rész

Kicsi, kokuszos és finom

ingyenes
lap
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Kolcsonozzetek a konyvtarbol teli
témaju konyveket, és tartsatok csaladi
felolvaso estet!

Rajzoljatok valamit a paras ablakral!
Ha maradandot szeretnétek,
hasznaljatok hospray-t.

Sétaljatok este a lakohelyeteken és
nézzétek meg, hol vannak feldiszitve
az épuletek.

Korcsolyazzatok, de 6vatosan!

Tlzdeljetek narancsba szegfliszeget,
nagyon jo illata lesz a lakasnak.

Rendezzetek piknik reggelit otthon a
csaladnak a jo melegben!

Sussetek zserbdt, és probaljatok ki egy
Uj izt, példaul a meggyes-marcipanos
vagy a makos-aszalt szilvas is isteni!

Kedves Gyerekek!
Folytatjuk téli bakancslistankat Ujabb 15 ponttal!
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Sussetek gesztenyét, nagyon finom!

Készitsetek almas palacsintat valamilyen téli
fszerrel, fahéjjal, szegfliszeggel vagy
anizzsal!

Probaltatok mar a szilvasgombocot
mézeskaldcs flszerrel? Es aszalt szilvabdl
vagy szilvalekvarbol? Hajral

Rendezzetek célbadobos versenyt
hégolyokkal.

Készitsetek hoangyalt.

Vigyetek be havat a hazba egy kis Gvegben
és figyeljétek, mennyi id6 alatt olvad el.

Szankdzzatok.

Probaljatok ki az Ujsag végén levd aszalt
szilvas kokuszgolyo receptet, nektek hany
darab lett bel6le?
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Ma a szilvardl, de féleg az aszalt
szilvarél olvashattok
érdekességeket!

Tudtatok, hogy a mai szilvafajtak a
kokény és a cseresznyeszilva
keresztezésébdl jottek Iétre?

Es azt, hogy mar az egyiptomi
faradk sirjaban is taldltak aszalt
szilva maradvanyokat?

Svajcban is rabukkantak mar a
bronzkorbdl szarmazé  szilva-
magokra. A szilva Europaba a
romai légiok altal kerult. Mar
ekkoriban tobb fajtajat ismerték,
de igazan népszerd csak a kozép-
korban lett. Magyarorszagon a
szilva sz6 el6szor egy 1231-es
dokumentumban szerepelt.

A 16. szazadban mar ismert volt
tobb faja is, mint a kokény, a sarga,
a besztercei, a nemes magyar, a
durancai, a voros, a katalan, a
fekete loszem és a fehér loszemd
szilvais.

Térjink is at az aszalt szilvara,
mely nagyon gazdag vitaminokban,
rostokban és asvanyi anyagokban.
Tartalmaz A-, B- és C-vitamint,
kalciumot, kaliumot és vasat.
Rosttartalma rendkivul j6 hatassal
van az emesztérendszer
egészségére és segit csokkenteni
a koleszterinszintet is. Fogyasztasa
csokkentheti egyes sziv-ér
rendszeri megbetegedések és
kilonbozd daganatos
megbetegségek kockazatat.

JO hatasu a vérképzésre, a szem
egészségeére, illetve erdsiti a
csontokat.

Rendszeres fogyasztasa
ajanlott csontritkulasban
szenveddknek

és kulonosen a holgyeknek 50 év
felett! Kalium-és réztartama segiti
a sziv-és érrendszer, illetve az ideg-
rendszer mukodését. Riboflavin
(B2-vitamin)-tartalma a  vér-
képzésben fontos, illetve
szabalyozza a zsirok, a szén-
hidratok és a fehérjék lebontasat,
segit, hogy bdérink, hajunk és
kormunk jo allapotu és szép
legyen, valamint a pajzsmirigy
egészéges mukodesehez is
kilonosen fontos. Ajanlott még
magas vérnyomasban
szenveddknek és majbetegeknek is!

folytatas a
kovetkezd >
oldalon



A17.ésa18. szazadban az aszalt
szilva és a bel6le késziilt szilva-
kasa a gyogyszertarakban a
patikaszerek  kozott  szerepelt,
mivel magas étkezési rost tartalma
miatt enyhe hashajto hatassal birt.
A mai korszer( aszalasi
technikakkal a szilva értékes
beltartalmi anyagai a haromszoro-
sara tomeényednek be, igy az aszalt
szilva polifenolokban, antocianok-
ban sokkal gazdagabb, mint a
nyers gyumolcs. Egy kutatasban a
friss szilva osszpolifenol értéke
174 mg/100 g volt, addig ugyan-
ezen fajta szaritott valtozatanak
értéke 529 mg/100 g.

Kiemelkedd a réz- és a cink-
tartalma. A réz a kalcium
hasznosuldsahoz is fontos, illetve
a vérképzéshez is. A cink pedig kb.
100 enzim alkotoja, példaul az
inzulinnak, illetve a
szénhidrat-anyagcserét
szabalyozd hormonoknak is.

Az aszalt szilva nagyon finom
onallé csemegeként, de
hasznalhatjuk  suteményekhez,
desszertekhez, zabkasahoz,
muzlihez, granolakhoz,
martasokhoz, levesekhez, sz6szok-
hoz, gombdcokhoz, husételekhez,
vagy akar salatakhoz adva is!

A népi gyogyaszat is elészeretettel
hasznalja el6ényos hatasai miatt,
ugyanis kiméletesen, a szervezetet
nem megterhelve segiti az
emésztérendszer munkajat.
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Hozzavalbk:

500g zabpehely
100g mazsola

4db sdrgarépa
200g aszalt szilva
Tek méz

Tkk fahéj

2004 kdkuszreszelék

A méz 15-21 %-a viz, de
talalhatd benne kalcium,
réz, vas, magnezium,
mangan, foszfor,
kalium, natrium és cink
is. Kis mennyiségben
tartalmazhat B1-, B2-,
B3-, B5-, B6- és
C-vitamint is.

Elkészités:

A zabpelyhet finomra daraljuk egy
apritogépben, majd  hozzaadjuk a
mazsolat, a reszelt répat, az aszalt szilvat
€s a mézet. Jol 0Osszedaraljuk, és ha
nagyon tomor lesz, akkor egy kis vizet
adunk hozza. Mehet hozza a fahéj, és még
egyet dardlunk rajta.

A masszabdl kis golyokat formazunk és
megforgatjuk  dket  kokuszreszelékben.
Hdtében taroljuk.

A fahéj kivalé manganforras, de tartalmaz rostot, vasat és kalciumot is. Segit szabalyozni a
vércukorszintet, és jotékonyan hat a sziv-és érrendszerre, javitja a keringést, és csokkenti a

koleszterinszintet is.
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