Zöldség- és gyümölcsfogyasztás a húsvéti ünnepek alatt  

A húsvétkor kínált hagyományos ételek közé tartozik a sonka, a bárány, a tojás és a kalács, melyekhez sajátos jelentések kapcsolódtak. A megszentelt sonka csontját kiakasztották a gyümölcsfára, hogy bőséges termés legyen, a tojás pedig a termékenység, az újjászületés szimbóluma volt. Az ünnepi ételek mellé mindig szívesen kínálták a tavasszal megjelenő friss, zsenge zöldségeket (pl. hónapos retek, zöldhagyma, fejessaláta, spenót) és gyümölcsöket. Ezek vitamintartalmára ma is nagy szükség van a hosszú tél után.

Mi van bennük?

A zöldségek, gyümölcsök energiatartalma nem túl jelentős, így segítenek megelőzni az ünnepek bőséges étkezése miatti súlygyarapodást. Jelentős forrásai a vitaminoknak, ásványi anyagoknak, élelmirostoknak, valamint az antioxidáns hatású fitoaktív vegyületeknek. A spenót folsavtartalma a zavartalan vérképzésben játszhat fontos szerepet. Az illóolajokban gazdag vöröshagymában és újhagymában lévő, azok jellegzetes szagát adó kéntartalmú vegyületek véralvadásgátló, antibakteriális anyagok. 

Praktikus tanácsok

· Legalább napi öt adag zöldséget vagy gyümölcsöt fogyasszon el! Egy adag lehet pl. 1 db nagyobb paradicsom, egy kistányér saláta, 2 dl 100%-os gyümölcs- vagy zöldséglé.

· A sonka mellé kínált torma csípős ízét többféle mustárolaj tartalma adja, melyek egy enzimmel érintkezve, a szemet és nyálkahártyát izgató anyagokra bomlanak. Érdemes ezért szabadban, vagy nyitott ablak mellett reszelni.

· A reszelt torma csípős ízét szárazon történő melegítéssel csökkenteni lehet.

· A retek fásodásra hajlamos, ezért mindig friss levelű, ropogós növényt válasszon, és frissen fogyassza el.

· A gyerekeket sohase kínálja alkohollal, s inkább gyümölcslé, aprósütemény, szendvics- vagy zöldségfalatkák, gyümölcs kerüljön a húsvéti asztalra 
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