Mindenki ugy él, ahogyan eszik.
Scott Jurek




Szezonalis

Alma

Az alma rosttartalma rendkivil magas, ami kimondottan jot tesz a

gyomornak. A fogyokura egyik hasznos segitdje, sét, nemcsak a p
sulycsokkenéshez jarul hozza, hanem egyben meéeregteleniti is a .
szervezetet. Legertekesebb, legtaplalobb, ha héjaval egyltt, nyersen

fogyasztjuk, igy tartalmazza a legtdbb élelmi rostot és vitamint.

Dio
A magvakban, igy a diobélben is, tébbszdrosen telitetlen zsirok talalhatok.
llyen peldaul az omega-3-zsirsav , mely kedvezd hatasuak a sziv- és
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errendszeri betegsegek megeldzeseben, és hozzajarul az erek
allapotanak javulasahoz.

Korte

szUksegletlnk 12 és K-vitamin szUkségletlink 10 szazalekat,
kaliumszUksegletlink 6 szazalekat, valamint kisebb mennyisegeket
juttatunk szervezetlUnkbe kalciumbol, vasbol, magnéziumbal,
riboflavinbol, folsavbol és B-6 vitaminbol. Tartalmaznak ezen kivUl
karotenoidokat, flavonolokat és a vorosebb héju kdrtek antocianinokat is.

Egy kbGzepes meretl korte elfogyasztasaval biztositjuk napi C-vitamin- p
[ 4



Almasalata

A salatahoz
e 80 g bébispenot
e 1db piros alma (220 g/db)
« > fejlila hagyma (100 g/fej)
e 50gdid
e 30 g szaritott vords afonya

Az 6ntethez
e 4 ek olivaolaj
1 ek almaecet
2 tk juharszirup
1 gerezd zuzott fokhagyma
sO, bors
par csepp citromlé
1tk magos mustar




e 350 g finomra &rolt zabpehely

e 50 g dio (aprora vagni)

e 50 g hamozott napraforgdmag

e 50 g szaritott datolya

e 50 g szaritott afonya

e 50 g szaritott goji bogyok

e Ix kbzepes banan

e 60 g almapure

e 60 g kokuszolaj folyekony
allapotban

o 3 evbkanal mez

o 1teaskanal 6rdlt fahéj

e Y, teaskanal &érolt gydmber




Kortes-
vanilias
smoothie

2db korte
2poh joghurt
0.25rud vanilia
ek meéz

2poh joghurt
ek méz

2poh joghurt
vanilia



A szezonalis etkezes
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elonyei

A szezonalis ételek frissebbek és izletesebbek, mivel
helyi termel6ktol szarmaznak es a zdldsegeknek,
gyumolcsdknek nem kell tébb ezer kilometert utazniuk,
hogy eljussanak a fogyasztokhoz. Raadasul nem
szUkseges kemikaliakkal kezelni 6ket, hogy a szallitas
soran se romoljanak meg.

Az adott evszakhoz illeszkedd ételek tébb olyan
tapanyagot tartalmaznak, amelyekre az adott
idoszakban szUksegUnk van.

A friss zOldsegek eés gyumodlcsok bdvelkednek
vitaminokban, asvanyi anyagokban és rostokban.

A szezonélis termesztés sokkal kevesebb energiat
igényel. Gondoljunk csak bele példaul abba, hogy
mennyivel takarekosabb megoldas, ha a nyari nap
erleli meg a paradicsomot, mintha téelen van szlkseg a
megfeleld hdmerseklet es egyeb ndvekedest segitd
tenyezOk biztositasara.



A szezonalis etkezes
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elonyei

A szezonalis etelek altalaban olesébbak, mivel a helyi
termel6k kinalata ilyenkor nagyon szeles és a
z6ldsegek eés gyUmolcsdk arat nem dobja meg a
tetemes szallitasi koltseg. Az eresi idbszakban tehat
sokkal kedvezébb aron vasarolhatjuk meg a
finomsagokat.

A szezonalis etrend valtozatossagot kinal az ev
folyaman. Minden éevszak mas és mas eteleket hoz
magaval, igy sokkal tobbfele izt elvezhetink es
valtozatos tapanyagokhoz juthatunk.

A szezonalis ételek vasarlasaval tamogathatjuk az
Ostermeldket, ami hozzajarul a helyi kdzdssegek
fejlodesehez.



Szezonalis

o /

Spenot

A spenot jo hatassal van szervezetlnkre. Jo klorofill forras, sok A-

vitamint, kUldnféle B vitaminokat-, C- és K-vitamint tartalmaz, de sok

benne a vas, kalcium és a magnezium. A spenot rendkivil fontos elelmi p
rost-forras, kivalo tisztitd és méregtelenitd hatassal van a szervezetre és e
az emesztesre.

Fokhagyma

Rendszeres fogyasztasa segit a sziv- és errendszeri betegsegek, valamint
az anyagcsere-rendellenessegek, vagy a cukorbetegseg megelbzeseben. p

A fokhagyma kivaloan alkalmas fertozesek kezelesere, °
gyulladascsokkentésre. A fokhagyma jot tesz a verkeringesnek is és

csOkkenti a koleszterinszintet.

Zeller

es nyomelemeket tartalmaz, nagy ertéke a sok szerves natrium, melynek
jelenleteben hatekonyabb a kalcium felszivodasa, de megtalalhato benne
a foszfor, a vas, a kalium, a magnezium, gazdag folsavban es C-vitamin
tartalma is magas: 100 grammjaban akar 30-50 milligramm is talalhato.

A zeller egyik jellemzé jo tulajdonsaga, hogy rendkivil fontos vitaminokat p
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Fokhagymas
spenotfdzelek
tukdrtojassal

A spenotfdzeléekhez
e 1szelet kenyer
e 300 mlviz
e 500 g fagyasztott spendtlevel
e 800 ml tej
e sO
e 30 ml étolaj
e 8 gerezd fokhagyma
e 80gliszt
A tUkortojashoz
e 2ekolaj
e 8db tojas
e sO



Fokhagymas-
mezes sult
sargarepa

4 szal nagy répa

so, bors

3 -4ekolaj

3 ekmez

7 gerezd fokhagyma

1 kis csokor friss snidling




Zelleres
karfiolkrem-
leves

o 1fejvoréshagyma (120 g/fej)
o 3 gerezd fokhagyma
o 3 ekeétolaj
e 1db zellergumo (400 g/db)
« 1fej karfiol (500 g/fej)
e SO, bors
o 11zd6ldségalaple vagy viz
o Y2tk Ordlt szerecsendio
e 125 g krémsajt
A talalashoz
e 10 -12 db tortilla chips
e 1ek chiliolaj




Husvetvaro, tavaszkdszontd csaladi koncert a Magyar
Zene Hazaban
2024. marcius 30. (szombat) 10:30-tol

9 1146 Budapest Olof Palme setany Magyar Zene Haza

Marcius 30-an, szombaton 10:30-tol Unnepvaro, kdzos dalolasban gazdag, jatekos
koncertre hivjak a csaladokat a Magyar Zene Hazaba a népzene és a nepszokasok
jegyeben.

SAKURA UNNEP BUDAPEST 2024. VIRAGZO JAPAN
CSERESZNYEFAK AZ ELTE FUVESZKERTBEN

2024. aprilis 6. (szombat) - 2024. aprilis 7. (vasarnap)
9 1083 Budapest VlI. kerulet, llles utca 25.

A japan cseresznyefak viragot bontanak a Flveészkertben, a latogatok - a japan
szokasokhoz hasonloan - takardora telepedve piknikezhetnek a Kertben,
gyonyorkédhetnek a sakura fak viragzasaban.

Tavaszi kiruccanas a Bérzsdnybe
2024. aprilis 6. (szombat)

9 Kiralyreti Erdei Iskola es Latogatokdzpont

Mindenképp erdemes elhagyni a Budapest tablat, es kirandulni egyet a kdzelben. Ha
vezetett keretek kdzbtt szeretnenk ezt megtenni, akkor aprilis 6-an, szombaton 10:30-
tol a kiralyreti Hiuz Haz Kifejezetten csaladoknak szervezett turajan megfigyelhetjuk
az erddk, patakok, retek éldvilagat, az erdei allatok nyomaba eredhetlnk, és izgalmas
terepi modszerekkel, jatékokkal, kisérletekkel egyltt probalhatjuk megismerni a
termeszet titkait, 6sszefliggeseit.



Forrasok:

Almasalata: https://streetkitchen.hu/instant/oszi-almasalata/

Dids rudak: https://jokateszunk.hu/receptek/kategoria-szerint/egeszseges-
nassolas/dios-rudak-1485/

Kortés-vanilidas  smoothie: https://www.mindmegette.hu/kortes-vanilias-
turmix-smoothie.recept/

Spenotfbzelek:
https://streetkitchen.hu/olcso-receptek/olcso-ebedek/fokhagymas-
spenotfozelek-tukortojassal/

Fokhagymas sult repa:
https://streetkitchen.hu/street-kitchen/fokhagymas-mezes-sult-
sargarepa/

Zelleres karfiolkremleves:
https://streetkitchen.hu/levesek-es-fozelekek/zelleres-karfiolkremleves-2/

Kirandulasok:
https://www.dunaipoly.hu/hu/program/legyel-te-is-termeszetbuvar-kora-
tavasz-a-borzsonyben
https://welovebudapest.com/toplista/szabadido-tavaszi-szunet-2024-
bakancslista-csaladi-programok-gyerekprogramok-budapesten-es-
kornyeken/



