Egészséges a ,fozeléked”?

A sziv- és érrendszeri betegségek, de a daganatos betegségek megel6zésének is fontos alapja, hogy
elfogyasztunk-e napi 50 dkg z6ldséget, gylimolcsot, amibdl az uj ajanlasok szerint legalabb 30 dkg
kellene, hogy legyen, a zoldség és fozelékféle.

Sokan valljdk, hogy 6k szeretik, és gyakran fogyasztanak f6zelékeket.
De, vajon hogyan vannak a f6zelékek elkészitve?

Sokszor ugyanis rakérdezésre kideril, hogy a f6zelékfogyasztok zome a rantassal és habardssal
besl(iritett f6zelékekrél beszél. Pedig a z6ldségekbdl és f6zelékfélékbdl gy kellene naponta tobbszor is
fogyasztani, hogy a benniik levé értékes anyagokhoz is — a rost mellett vitaminok, asvanyi anyagok -
hozzajusson a szervezetiink. Ez sajnos nem jellemzd a,,magyarosan” elkészitett, sGritett f6zelékfélékre.
Miért? Mert vizben hosszan el6 van f6zve a zoldség, hogy puha legyen. Esetleg az els6 f6z6vizet le is
ontik réla. igy mar lényegesen kevesebb lesz a vitamin és dsvanyi anyag tartalma a fGzeléknek, és
raadasul a s(ritések alkalmaval keményitével (liszt, keményit6) és zsiradékkal (olaj vagy zsir, tejfol)
noveljik az energiatartalmat.

A zoldség- és fozelékféléket naponta, leginkabb nyersen (pl. salatdk formdjaban) vagy kiméletesen -
ressre - parolva lenne célszerii fogyasztanunk. Hetente egy-két alkalommal persze fogyaszthatjuk a
szokott mddon is elkészitve, de legyen kevesebb a f6zG6lé, igy kevesebb liszt kell a sdritéshez.
Haszndlhato a s(ritésre teljes ki6rlés liszt vagy durum liszt is, és habarjuk be zsirszegény tejféllel, vagy
joghurttal.

Es mit tegyen az, aki ,nem szereti” a zéldségeket? Mert vannak ilyen emberek is!

El&szor is gondolja végig, hogy valdban nem szokott enni zoldségeket? Azért, mert nem izlik neki a
levesbe f6tt z0ldség, nem szereti a hagyomanyosan elkészitett, sdritett f6zelékeket?

De, fogyaszt-e zoldségeket a szendvicsekhez (Ujhagyma, retek, paprika paradicsom stb)?

Szivesen elragcsal egy kis sargarépat, vagy friss karalabét?

Mi a helyzet a csemege uborkaval, kovdszos uborkdval, csalamadéval? Hiszen ezek is z6ldségekbdl
késziilnek.

Ha nem izlik a rdntasos f6zelék, prébdalkozott-e parolni zoldséget fliszeres vajjal, kiprobalta-e mar sajtos
z6ldségeket (sajttal szort f6tt karfiol, brokkoli), vagy a cs6bensiilteket?

Mi a helyzet a rakott z6ldségekkel?

Ismert, és altalaban elfogadott étel a rakott kaposzta, rakott kelkdposzta. De, lehet késziteni rakott
tokot, rakott zoldbabot, rakott karfiolt is. Cukorbetegeknek mondjuk minél kevesebb rizzsel, vagy akar
rizs nélkil is.

Ki lehet prébalni mas népek ételeit is: francia lecsd, zoldséges tésztak, muszaka, lengyeles (morzsas)
fézelékek.

Ha zoldségekrél van sz, akkor szamtalan recept taladlhaté az interneten a salatakbdl, melyek nagyrészt
szintén z6ldségeket tartalmaznak.



Végiil kideriilhet, hogy nem is nehéz elfogyasztani a napi legalabb 30 dkg zoldséget, ha elég nyitottak
vagyunk az Gj izekre is.



