A tél fiiszerei
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Flszereket télen-nyaron hasznalunk ételeink, italaink izesitésére. Bar az utobbi években
minden fiiszer, szinte minden évszakban elérhetd szaritva €s frissen is, azért vannak olyan
fiiszerek, amelyeknek az ize és illata inkabb a téli honapokhoz kotédik. Ilyen példaul a fahéj,
szegfiiszeg, szerecsendio, vanilia és a gyombér.

Elég, ha csak a téli tedk izére (fahéjas alma, fahéjas szilva, gyombéres-citromos) vagy a
siiteményekre (gyombéres siitemény, fahéjas-almés siitemények) gondolunk. Vagy példaul
ilyen a forralt bor is, ami sajnos tobb ok (elsdsorban cukortartalom) miatt nem ajanlott a
cukorbetegeknek. Na de lassuk, miért olyan egészséges az emlitett fliszerek fogyasztasa.

Fahéj

A fiiszerrel nem csak teat, gyiimolcsleveseket és martasokat izesithetiink, hanem desszerteket
is. Akik pedig nyitottak a merészebb izekre, hasznalhatjak husételeknél is, hiszen a fahéj — mint
koztudott - segit szabalyozni a vércukorszintet. Ha szeretnénk a hatéanyagaibol naponta
megfeleld mennyiséget biztositani a szervezet szamara, akkor praktikusabb kapszula
formajaban fogyasztani.

A fahéj tarsa a szegfiiszeg

Gyiimolcslevesek, martasok készitésére, illetve kompotok és befdttek izesitésére is alkalmas.
Karacsony tajan narancsba tlizve kellemes levegd illatosito. Illetve, mézes (vagy diétas
mézpotloval készitett) siitemények egyik alap fiiszere.

Gyombér

Antioxidansokban gazdag, ezért hozzdjarul az immunrendszer megerdsitéséhez. Baktérium-,

virus- ¢és gombadld hatasokkal rendelkezik. Az utdbbi években olvashattunk arrol, hogy
rendszeresen fogyasztva hozzdjarulhat a daganatos betegségek megeldzéséhez, csokkenti a



gyulladast és segiti az emésztést. Az egyik legfontosabb fliszerndvény a hideg téli honapokban,
ezért lehetdleg ne csak kardcsonykor hasznaljuk. Ha gyakran szeretnénk fogyasztani, akkor
inkabb tedkhoz, mint siiteményekhez hasznaljuk. A merészebbek — kiilondsen torokfajas esetén
- tisztitott gyombér szeleteket is ragcsalhatnak.

Szerecsendio

Ezzel a fliszerrel leveseket és martasokat izesithetiink, illetve egy-két husételhez is illik. A
csOben siilt ételek esetében elengedhetetlen fliszer. Segiti az emésztést, hozzajarul a nyugodt és
pihentetd alvashoz, jo hatassal van az agy miikodésére és a vérkeringésre. Erdemes csak
mérsékelt mennyiségben fogyasztani, mert nagyobb mennyiségben tilzott izzadast és heves
szivdobogast okozhat.

Vanilia

Bar a trépusok kedvelt fliszernovénye, de a vilagon annyira hasznaljak mar minden évszakban,
hogy az eldz06 fiiszerek mellett a legkevésbé kothetd a fogyasztasa a téli honapokhoz. A vanilia
tobb mint kétszaz fitonutrienst tartalmaz, amelyek gyogyité tulajdonsaggal rendelkeznek.

Mivel diabétesszel élok szamara kevésbé ajanlottak a siitemények, orolt gyombérrel, mézes
stitemény fliszerkeverékkel remekiil izesithetd a siitnivald tok is. Igaz, nem tal alacsony a
szénhidrattartalma, ha egy kis adagot szeretnénk bel6le enni, érdemes ,,bealdozni” a vacsorat
érte. 25-30 dkg siitétok ugyanis 40-50 g szénhidrat, igaz, csak 200-240 kcal-val.



