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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! 
El is érkeztünk téli bakancslistánk utolsó 15 pontjához. Köszönjük, hogy 

velünk tartottatok és reméljük, hogy sok pontot sikerült teljesítenetek!

54.  Látogassatok el egy állatsimogatóba!

58.  Tartsatok fondü estet a családnak, olvasz- 
 szatok fel csokit és mártogassatok bele  
 gyümölcsöket, pillecukrot. 

56.  Rakjatok ki egy téli témájú puzzle-t és  
 tegyétek ki a falra!

59.  Süssetek sütőtököt. Locsolhattok rá egy kis  
 mézet, vagy megszórhatjátok fahéjas  
 cukorral, nagyon finom!

55.  Süssetek hókiflit! Meg is tölthetitek lekvárral  
 vagy dióval.

60.  Készítsetek emlékalbumot a kedvenc téli   
 pillanataitokból!

57.  Forgassatok egy közös téli családi filmet.

50.  Igyatok tejszínhabos-pillecukros kakaót!

49.  Készítsetek házi szabadulószobát, 
 ki a kreatívabb?

47.  Építsetek bunkert a lakásban, és   
 kérjétek meg a szüleiteket, hogy   
 meséljenek Nektek régi családi   
 történeteket!

53.  Igyatok egy finom és forró, téli mézes  
 teát. Próbáltátok már a fahéjas szilvás-  
 vagy az almateát?

52.  Olvassatok téli témájú verseket!

51.  Tegyetek narancshéjat a fűtőtestre, 
 isteni illat lesz!

48.  Egyetek gesztenyés sütit, ami lehet   
 gesztenyepüré is, így a sütőt sem kell  
 bekapcsolni!

46. Készítsetek minél több fényképet a téli  
 tájról.
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Az aszalványok ellátnak minket 
tápanyagokkal és energiával, így 
nem véletlen, hogy ilyen sokan 
fogyasztják őket. A legnépszerűbb 
a szilva, a barack és az áfonya, de 
ízben a füge sem marad le 
mögöttük. Ma az aszalt fügéről 
beszélgetünk egy kicsit. 

A füge a mediterrán területekről 
származik, de már az ókorban is 
termesztették. 
Délnyugat-Ázsiában őshonos, de 
Brazíliában, Portugáliában, 
Olaszországban és Törökország-
ban is termesztik. A füge gazdag 
vitaminokban és ásványi anyagok-
ban. B-vitamin tartalmánál fogva 
segíti az idegrendszer működését 
(B1-, B2-, B6- és B9- vitaminok),
a szénhidrátok, a zsírok- 
és a fehérjék 
lebontását, a 
szívizom- és 
az idegsejtek 

működését, szerepe van a 
vérképzésben, és a növekedésben 
is. Fontos az egészséges haj, bőr 
és köröm felépítésében, valamint a 
pajzsmirigy szabályozásában.
C- és E-vitamin tartalmánál fogva  
erősíti az immunrendszert és 
antioxidáns hatású. Található még 
benne A-vitamin, mely 
nélkülözhetetlen a szem és a bőr 
egészségéhez, valamint K-vitamin 
is, ami a csontoknak fontos, illetve 
a véralvadási folyamatokhoz is. 
Gazdag még kalciumban, 
káliumban, magnéziumban,
vasban és foszforban is. 

Az aszalt füge nagyon jó hatással 
van a szív- és érrendszer, valamint  
 a máj egészségére, illetve a  
  sejtek megfelelő 
  működésére.

Magas pektintartalmánál fogva 
segíti az emésztőrendszer 
munkáját, antioxidáns vitamin 
tartalmánál fogva felveszi a harcot 
a káros szabadgyökökkel, és olyan 
betegségekkel, mint a rák, illetve 
egyes szív- és tüdőbetegségekkel 
is. Gyulladáscsökkentő hatású és 
segít csökkenteni a koleszterinszintet 
is.

A benne levő kálium normalizálja a 
vérnyomást, omega-3 és omega-6 
tartalma pedig hozzájárul a szív- és 
érrendszer egészségéhez. 
Cinktartalma miatt is nagyon jó 
immunerősítő. 

Fogyaszthatjuk salátákba keverve, 
muffinba, pogácsába sütve, 
zabkásába keverve, joghurttal, vagy 
akár a reggeli müzlibe, granolába 
téve is. 
Készíthetünk belőle például kókusz-
golyót, vagy pitét is. Húsos ételek 
mellé is kitűnő, de önmagában is 
finom. 
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Elkészítés:

A fügét és a datolyát kisebb darabokra vágjuk, majd 
leöntjük forró vízzel. 10 percig állni hagyjuk, majd 
leöntjük róla a vizet. 
A mandulát szintén apróra vágjuk. Minden hozzávalót 
egy késes aprítóba teszünk, és néhány percig 
pürésítjük, ameddig egy formázható masszát nem 
kapunk. Golyókat formázunk belőle (kb. 15 darab lesz), 
majd megforgatjuk őket a kakaóporban. 

A datolya gazdag káliumban, 
kalciumban és magnéziumban, 

A-, B6- és K-vitaminban. Magas a 
rosttartalma, így nagyon jó 

hatással van az emésztőrend-
szerre és a koleszterinszintre is.

A mandula gazdag 
telítetlen zsírsavakban, 

B1-, B2-, B6-és E- 
vitaminokban, kálium-

ban, kalciumban, 
magnéziumban, 

vasban, mangánban 
és cinkben is. 

A tökmagnak magas a fehérje-és a zsírtartalma, bőven tartalmaz rostokat, K-vitamint, 
foszfort, magnéziumot és cinket is. Gazdag antioxidánsokban, gyulladáscsökkentő 

hatású. Napi 20 db nyers tökmag elfogyasztása már biztosítja egy felnőtt ember napi 
cink-szükségletét. Mivel A-vitaminban is gazdag, a látásunknak is jót tesz. 

Hozzávalók:

200 g  aszalt füge
4 db  aszalt datolya
100 g  mandula
2 ek  tökmag
1 tk  méz

Hempergetéshez:  
1-2 ek  cukrozatlan kakaópor

szatmari-izek.hu   4



Idén is részt vettünk a Nürnbergben megrendezésre kerülő BioFach nevű kiállításon, mely a világ legnagyobb 
bio élelmiszer és mezőgazdasági szakkiállítása. Az Agrármarketing Centrum szervezésében, annak 116 
négyzetméteres standján 12 vállalkozás kapott helyet. A magyar standon bio zöldségek, gyümölcsök, 
ivólevek, fűszerek, gluténmentes termékek és olajok is felvonultak cégünk bio szárított almatermékei és bio 
almaleve mellett. 

A kiállítás számokban:
- 2.774 kiállító
- 46.700 szakmai látogató
- 130 ország
- 117 konferencia

A kiállítás nagyszerű lehetőséget teremt külföldi partnerek keresésére és az új, innovatív termékek 
megismerésére, illetve kipróbálására is. Szó szerint az egész világ felvonul, hiszen például a magyar stand 
csarnokában voltak Csehország, Ukrajna, az Amerikai Egyesült Államok, Kanada és Lengyelország képviselői is. 

Cégünkben nagyon fontos szerep jut a biogazdálkodásnak. Ennek lényege a szerves trágyázás, a biológiai 
növényvédelem, és a természetes biológiai ciklusok nyomon követése.  A biogazdálkodás legnagyobb előnye 
a vitaminokban és mikroelemekben sokkal gazdagabb termékek előállítása.  Ezen gazdálkodás preventív 
szemléletű, és csak antibiotikum- és hormonmentes, természetes szerekkel kezelhetőek a termékek.  
Ha van lehetőségetek, próbáljatok ki bio termékeket is, melyek fontos részei az egészséges táplálkozásnak!

Beszámoló a BioFach kiállításról
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Kedves Gyerekek!

Megtaláljátok az 1 db zöld almát, aki elbújt a kaktuszok között?

Zöldségesnél...

Pistike bemegy a zöldségeshez.
- Banán van?   - Nincs.
- Füge?  - Nincs.
- Datolya?  - Nincs.
- Akkor kérek két kiló sárgarépát.
Másnap megint bemegy és végigkérdi: banán, füge, datolya van? Kér két kiló sárgarépát. Harmadnap, 
negyednap úgyszintén. Megunja ezt a zöldséges, és megkérdi:
- Mondd Pistike, mindennap megkérded, van-e banán, füge, datolya, de a végén mindig veszel két kiló 
sárgarépát. Miért csinálod ezt?
Mire Pistike:
- Miért? Banán van?
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