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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!

Nemsokára itt a húsvét, 
ezért ez egy ünnepi szám 
lesz! Jöjjön most pár 
tanács, hogy lehet 
egészséges a húsvéti menü!

Zöldségek és gyümölcsök

Ahogy a hétköznapokban, úgy az 
ünnepek alatt is fontos, hogy meg-
felelő mennyiségű zöldséget és 
gyümölcsöt fogyasszatok. Nagyon 
jó választás a retek, a saláta, az 
uborka, a paprika, és a paradi-
csom, melyek a sonka mellé is 
nagyon finomak. Ugye emlékeztek 
rá, hogy a zöldségekben levő 
rostok, vitaminok és ásványi 

anyagok nagyon
fontosak az 

egészségetek 
  fenntartásához?!

        Készíthetünk zöldségkrémeket 
is, például sárgarépából, medve-
hagymából, babból, spenótból, 
vagy éppen brokkoliból, illetve 
ezeket a zöldségeket akár 
tojáskrémbe is csempészhetjük. 
Arra figyeljetek, ha salátát készítetek, 
az öntet ne legyen magas energia- 
és zsírtartalmú, hanem natúr 
joghurtból vagy olívaolajból 
készüljön. 

KISOKOS

Húsvétimenü

folytatás a
következő

oldalon
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Lássunk egy gyors és finom med-
vehagymakrém receptet! Tegyünk 
egy csokor medvehagymát aprító-
gépbe, adjunk hozzá 5 dkg reszelt 
sajtot, egy maréknyi héj nélküli 
napraforgómagot, egy kis sót, 
borsot és olívaolajat. Aprítsuk 
össze és kész is! A medvehagyma 
a fokhagymánál is erősebb 
baktérium- és vírusölő!

Tojás

A tojás egy rendkívül értékes 
élelmiszer, hiszen 18-féle amino- 
savat tartalmaz, valamint A-, D-, E-, 
B1-, B2-, B5-, B6-, B9-, B12-vitamint, 
vasat, cinket, rezet, magnéziumot, 
szelént, kalciumot, foszfort és 
káliumot. Aminosavai között 9 
esszenciális. Emlékeztek még az 
esszenciális aminosavakra? Ezeket 
a szervezet nem tudja előállítani, 
ezért külső forrásból kell pótolnunk 
őket.  Annak ellenére, hogy a tojás 
egészséges, figyeljünk a 
mennyiségekre, hiszen egy tojás-
sárgája 180 mg koleszterint 
tartalmaz, és a maximálisan 
ajánlott napi mennyiség 
koleszterinből 300 mg. 

Ha tojáskrémet tervezünk, ne vajjal 
és majonézzel készítsük, hanem 
natúr joghurttal, és a fentiek szerint 
keverjünk hozzá zöldségeket. 

Sonka

A sonkában sok a B-vitamin, de 
tartalmaz káliumot, kalciumot, 
nátriumot, cinket és vasat is. 
Viszont mind a sonkában, mind a 
tojásban is sok a fehérje, ami, ha 
túlzásba visszük, megterhelheti a 
szervezetünket, ezért próbáljunk 
kicsit kompenzálni, például rostos 
pékárúval és zöldségekkel. 
Fogyaszthatjuk hidegen is reggelire, 
vacsorára tormával, zöldségekkel, 
főtt tojással, de nagyon finom 
leves is készül belőle. A tarjából 
készülő sonka általában magasabb 
zsírtartalmú, a lapocka kevesebb 
zsírt tartalmaz. Van, aki hagymával, 
almával és körtével szereti, a medi-
terrán országokban paradicsom- 
pürével, 

fűszerolajokkal, déli gyümölcsökkel 
és datolyával fogyasztják. 

Torma 

A torma az egyik legjobb baktérium- 
és vírusölő növényünk. Kiváló 
C-vitamin-forrás, de tartalmaz még 
káliumot, nátriumot, magnéziumot 
és kalciumot is. Erősíti a májat és 
az immunrendszert, fertőtlenítő- és 
gyulladáscsökkentő hatású. Légút-
tisztító, kiváló megfázás, köhögés, 
és asztma esetén is. 
Reuma, köszvény, isiász, illetve 
izomfájdalmak esetén is hatásos. 
Magas rosttartalma a bélcsatorna 
tisztítására is alkalmas. Kiváló 
nyiroktisztító. Hazánkban általában 
ecetesen, reszelve fogyasztjuk, de 
készülhet belőle szósz, köret, 
összekeverhetjük natúr joghurttal, 
céklával, áfonyával és reszelt 
almával is. 
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Pékáru

Sok helyen készül ilyenkor sós 
kalács a sonkához. Készíthetjük 
teljes kiőrlésű lisztből, rozslisztből 
vagy zablisztből, keverhetünk hozzá 
búza- vagy zabkorpát, így növelhetjük 
a rosttartalmat is. Megszórhatjuk 
magvakkal: szezámmaggal, napra-
forgómaggal, vagy tökmaggal, így a 
rosttartalom növelése mellett olyan 
immunerősítő vitaminokat is 
bevihetünk a szervezetünkbe, mint 
az E-vitamin. 

Sütemény

Ünnepekkor általában többféle 
sütemény is készül. Készíthetjük 
teljes kiőrlésű lisztből, rozs-vagy 
zablisztből. A sütemények tésztájá-
hoz használhatunk zöldségeket, 
mint a sárgarépa, a sütőtök, 
a cukkini vagy a cékla. 
Ezek gazdagok A- és C-vitaminban, 
valamint rostban és káliumban is. 

A gyümölcs, vagy túró alapú sütik is 
nagyon népszerűek ekkor. Próbál-
juk ki, hogy a cukormennyiséget a 
felére csökkentjük, vagy kiváltjuk 
eritrittel, sztíviával. 

Köret

Rizs és krumpli helyett érdemes 
sült és párolt zöldségeket választa-
ni, illetve a főtt köles, quinoa, vagy 
bulgur is nagyon finom. 
A klasszikus fehér rizs helyett 
választhatunk barna rizst is. 

Innivalók

Húsvétkor is nagyon fontos a meg-
felelő folyadékbevitel! Igyunk tiszta 
vizet a cukrozott, koffeines szén- 
savas üdítők helyett. Ízesíthetjük a 
vizet gyömbérrel, citrommal, 
mentával és citromfűvel is, melyek 
segítik az emésztést, illetve 
baktérium- és vírusölő hatásúak. 

Egyéb tippek felnőtteknek is

Az ünnepi asztalra mindig tegyünk 
bőven zöldségeket és gyümölcsöket 
is, ezeket mindig vágjuk fel, így több 
fog fogyni belőle. 
A süteményeket vágjuk kisebb 
szeletekre!
Ha van idő, amit lehet, otthon 
készítsünk, így tudjuk, pontosan mi 
kerül bele. 
A mozgást se hanyagoljuk el, 
tegyünk nagy sétákat, levegőzzünk, 
kiránduljunk, biciklizzünk!
Próbáljunk meg többször kevesebbet 
enni, hogy ne terheljük meg a gyom-
runkat!

Kedves Gyerekek! 

Pihenjetek, olvassatok, töltődjetek 
és legyetek sokat a családotokkal!
Ne feledjétek, ha már egy kis lépést 
tesztek az egészség felé, az is több, 
mint a semmi!

Nagyon kellemes húsvéti ünnepe-
ket kívánunk Mindenkinek!
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Elkészítés:

Egy tálban összekeverjük a lisztet, a zabpelyhet, a 
sütőport, a sót és a fahéjat. Hozzáadjuk a megpucolt és 
lereszelt almát és sárgarépát, a tojásokat, a mézet, a 
vanília kivonatot, az olajat és a kókuszreszeléket. A 
tésztát a muffin sütőbe adagoljuk, és 180 Celsius-fokos 
sütőben kb. 25-30 perc alatt megsütjük. A formában 
pihentetjük kb. 10 percig. 

Hozzávalók:

15 dkg  teljes kiőrlésű liszt
3 ek  kókuszreszelék
2 tk  vanília kivonat
3 ek  zabpehely
20 dkg  sárgarépa
6 g  sütőpor
2 tk  fahéj
2 db  alma
2 db  tojás
10 dkg  méz
2 ek  olaj
1 csipet só
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Kedves Gyerekek!

Megtaláljátok az 1 db nyuszit, akinek egyedi mintája van?

Nyuszika a kocsmában...

Egy nap a nyuszika bátran felüvölt a kocsmában:
– Ki akar velem verekedni?
– Hát például én! – szólal meg a medve.
Mire a nyuszika:
– Jó, medve, akkor te velem vagy.

Hogy hívják...

- Hogy hívják a süket nyuszit?
- NYUSZÍÍÍ!!!

Zöld erdőben...

Zöld erdőben jártam,
Két kis nyuszit láttam,
Az egyik kacsintott,
Ide a forintot!

Okos...

Okos vagyok, szép és laza,
Locsoljak vagy menjek haza?

szatmari-izek.hu   6




