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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!

KEDVES FIATALOK!
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Kedves Gyerekek! 
Folytatjuk téli bakancslistánkat újabb 15 ponttal! 

23.  Süssetek gesztenyét, nagyon finom!

27.  Készítsetek hóangyalt.

25.  Próbáltátok már a szilvásgombócot   
 mézeskalács fűszerrel? És aszalt szilvából  
 vagy szilvalekvárból? Hajrá!

28.  Vigyetek be havat a házba egy kis üvegben  
 és figyeljétek, mennyi idő alatt olvad el.

24.  Készítsetek almás palacsintát valamilyen téli  
 fűszerrel, fahéjjal, szegfűszeggel vagy  
 ánizzsal!

29.  Szánkózzatok.

26.  Rendezzetek célbadobós versenyt  
 hógolyókkal.

20.  Tűzdeljetek narancsba szegfűszeget,   
 nagyon jó illata lesz a lakásnak.

19.  Korcsolyázzatok, de óvatosan!

17.  Rajzoljatok valamit a párás ablakra!   
 Ha maradandót szeretnétek, 
 használjatok hóspray-t.

30.  Próbáljátok ki az újság végén levő aszalt  
 szilvás kókuszgolyó receptet,  nektek hány  
 darab lett belőle?

22.  Süssetek zserbót, és próbáljatok ki egy  
 új ízt, például a meggyes-marcipános  
 vagy a mákos-aszalt szilvás is isteni!

21.  Rendezzetek piknik reggelit otthon a   
 családnak a jó melegben!

18.  Sétáljatok este a lakóhelyeteken és   
 nézzétek meg, hol vannak feldíszítve   
 az épületek.

16. Kölcsönözzetek a könyvtárból téli   
 témájú könyveket, és tartsatok családi  
 felolvasó estet!

szatmari-izek.hu   2



Ma a szilváról, de főleg az aszalt 
szilváról olvashattok 
érdekességeket!

Tudtátok, hogy a mai szilvafajták a 
kökény és a cseresznyeszilva 
keresztezéséből jöttek létre? 

És azt, hogy már az egyiptomi 
fáraók sírjában is találtak aszalt 
szilva maradványokat?

Svájcban is rábukkantak már a 
bronzkorból származó szilva- 
magokra. A szilva Európába a 
római légiók által került. Már 
ekkoriban több fajtáját ismerték, 
de igazán népszerű csak a közép-
korban lett. Magyarországon a 
szilva szó először egy 1231-es 
dokumentumban szerepelt. 
A 16. században már ismert volt 
több faja is, mint a kökény, a sárga, 
a besztercei, a nemes magyar, a 
duráncai, a vörös, a katalán, a 
fekete lószemű és a fehér lószemű 
szilva is.  
 

Térjünk is át az aszalt szilvára, 
mely nagyon gazdag vitaminokban, 
rostokban és ásványi anyagokban. 
Tartalmaz A-, B- és C-vitamint, 
kalciumot, káliumot és vasat. 
Rosttartalma rendkívül jó hatással 
van az emésztőrendszer 
egészségére és segít csökkenteni 
a koleszterinszintet is. Fogyasztása 
csökkentheti egyes szív-ér 
rendszeri megbetegedések és 
különböző daganatos 
megbetegségek kockázatát.  
Jó hatású a vérképzésre, a szem 
egészségére, illetve erősíti a 
csontokat. 

Rendszeres fogyasztása 
ajánlott csontritkulásban 
szenvedőknek 

és különösen a hölgyeknek 50 év 
felett! Kálium-és réztartama segíti 
a szív-és érrendszer, illetve az ideg-
rendszer működését. Riboflavin 
(B2-vitamin)-tartalma a vér- 
képzésben fontos, illetve 
szabályozza a zsírok, a szén- 
hidrátok és a fehérjék lebontását, 
segít, hogy bőrünk, hajunk és 
körmünk jó állapotú és szép 
legyen, valamint a pajzsmirigy 
egészéges működéséhez is 
különösen fontos. Ajánlott még 
magas vérnyomásban 
szenvedőknek és májbetegeknek is!
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A 17. és a 18. században az aszalt 
szilva és a belőle készült szilva- 
kása a gyógyszertárakban a 
patikaszerek között szerepelt, 
mivel magas étkezési rost tartalma 
miatt enyhe hashajtó hatással bírt. 
A mai korszerű aszalási 
technikákkal a szilva értékes 
beltartalmi anyagai a háromszoro-
sára töményednek be, így az aszalt 
szilva polifenolokban, antociánok-
ban sokkal gazdagabb, mint a 
nyers gyümölcs. Egy kutatásban a 
friss szilva összpolifenol értéke 
174 mg/100 g volt, addig ugyan-
ezen fajta szárított változatának 
értéke 529 mg/100 g. 

Kiemelkedő a réz- és a cink- 
tartalma. A réz a kalcium 
hasznosulásához is fontos, illetve 
a vérképzéshez is. A cink pedig kb. 
100 enzim alkotója, például az 
inzulinnak, illetve a 
szénhidrát-anyagcserét 
szabályozó hormonoknak is.

Az aszalt szilva nagyon finom 
önálló csemegeként, de 
használhatjuk süteményekhez, 
desszertekhez, zabkásához, 
müzlihez, granolákhoz, 
mártásokhoz, levesekhez, szószok- 
hoz, gombócokhoz, húsételekhez, 
vagy akár salátákhoz adva is!

A népi gyógyászat is előszeretettel 
használja előnyös hatásai miatt, 
ugyanis kíméletesen, a szervezetet 
nem megterhelve segíti az 
emésztőrendszer munkáját. 
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Hozzávalók:

500 g  zabpehely
100 g  mazsola
4 db  sárgarépa
200 g  aszalt szilva
1 ek  méz
1 kk  fahéj
200 g  kókuszreszelék

Elkészítés:

A zabpelyhet finomra daráljuk egy 
aprítógépben, majd hozzáadjuk a 
mazsolát, a reszelt répát, az aszalt szilvát 
és a mézet. Jól összedaráljuk, és ha 
nagyon tömör lesz, akkor egy kis vizet 
adunk hozzá. Mehet hozzá a fahéj, és még 
egyet darálunk rajta.
A masszából kis golyókat formázunk és 
megforgatjuk őket kókuszreszelékben. 
Hűtőben tároljuk.
 

A kókusz tartalmaz 
kalciumot, cinket, vasat, 

káliumot és mag- 
néziumot is. Gazdag 

telítetlen zsírsavakban, 
és jó csonterősítő.

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. 

A fahéj kiváló mangánforrás, de tartalmaz rostot, vasat és kalciumot is. Segít szabályozni a 
vércukorszintet, és jótékonyan hat a szív-és érrendszerre, javítja a keringést, és csökkenti a 

koleszterinszintet is.
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Kedves Gyerekek!

Megtaláljátok azt az 1 baglyot, akinek egyedi pólója van?

A székely és a fia...

Kisétál a székely a fiával a gyümölcsösbe.
- Édesapám, ez a szilva sárga?
- Nem, fiam, kék.
- Akkor miért piros?
- Azért mert még zöld.

Móricka és a szilva...

Móricka elmegy a zöldségeshez:
- Kérnék pár szilvát.
- Na jó, de hányat!?
- Igen? Akkor inkább nem kérek.
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