Naponta 3x az egészségért!

A hazai táplálkozási ajánlások szerint naponta legalább 3 alkalommal ajánlott gyümölcsöt és zöldséget fogyasztani, mert:

· víztartalmuk igen magas, emiatt frissítő hatásúak;                                                                      

· élelmirostban gazdagok, így csökkentik az éhségérzetet, és elônyösen befolyásolják a zsír- és szénhidrát-anyagcserét;
· gazdag vitaminforrások, melyek közül a C-vitamin, bétakarotin, és a B-vitamin-csoport tagjai a legfontosabbak. A C-vitamin szerepet játszik az immunrendszer erősítésében, és a karotinnal együtt a különböző betegségben és öregedésben szerepet játszó szabadgyökök semlegesítésében. A B-vitamin-csoport tagjai az anyagcserefolyamatokhoz nélkülözhetetlenek.

· A zöldségek, gyümölcsök tartalmaznak még a szervezet számára fontos ásványi anyagokat (főleg kálium, magnézium), szerves savakat (pl. alma-, citromsav) és színezőanyagokat (pl. karotinoidok, flavonoidok). 
Praktikus tanácsok

· Zöldség, gyümölcs mindig legyen a hűtőszekrényben, ezeket bármikor büntetlenül fogyaszthatja.

· Tápértékük frissen a legmagasabb, ezért vásárlás után lehetőleg rövid időn belül használja fel őket!

· A zöldségek és gyümölcsök héja és a közvetlenül alatta lévő réteg tartalmazza a vitaminok javát, ezért egyáltalán ne, vagy csak vékonyan hámozza meg őket!
· A főzés, gőzölés során C-, és B-vitamin-tartalmuk csökken, kioldódik a főzővízben. Célszerű ezért az ételkészítés során a levet is hasznosítani (pl. leveshez, mártáshoz).
Fókuszban a zöldség-gyümölcs  
Az ünnepek után sokan szembesülnek azzal, hogy testsúlyuk növekedett. Ezért az újévi fogadalmak között is gyakran szerepel, hogy mostantól többet törődünk egészségünkkel, megszabadulunk a felesleges kilóktól. A zöldségek, gyümölcsök segítségével mindezt könnyűszerrel megtehetjük. A hazai táplálkozási ajánlások szerint naponta legalább 2-3 alkalommal ajánlott gyümölcsöt és zöldséget fogyasztani, mert 

· víztartalmuk igen magas, emiatt frissítő hatásúak;

· élelmi rostban gazdagok, így csökkentik az éhségérzetet, és előnyösen befolyásolják a zsír- és szénhidrát-anyagcserét;

· gazdag vitaminforrások, melyek közül a C-vitamin, bétakarotin, és a B-vitamin-csoport tagjai a legfontosabbak. A C-vitamin szerepet játszik az immunrendszer erősítésében, és a karotinnal együtt a különböző betegségben és öregedésben szerepet játszó szabadgyökök semlegesítésében. A B-vitamin-csoport tagjai az anyagcserefolyamatokhoz nélkülözhetetlenek.

· A zöldségek, gyümölcsök tartalmaznak még a szervezet számára fontos ásványi anyagokat (főleg kálium, magnézium), szerves savakat (pl. alma-, citromsav) és színezőanyagokat (pl. karotinoidok, flavonoidok).

Praktikus tanácsok

· Mindig friss, hibátlan zöldséget, gyümölcsöt válasszon!

· Tápértékük frissen a legmagasabb, ezért vásárlás után lehetőleg rövid időn belül használja fel őket!

· A zöldségek és gyümölcsök héja és a közvetlenül alatta lévő réteg tartalmazza a vitaminok javát, ezért egyáltalán ne, vagy csak vékonyan hámozza meg őket!

· A főzés, gőzölés során C-, és B-vitamin-tartalmuk csökken, kioldódik a főzővízben. Célszerű ezért az ételkészítés során a levet is hasznosítani (pl. leveshez, mártáshoz).

· Zöldség, gyümölcs mindig legyen a hűtőszekrényben, ezeket bármikor büntetlenül fogyaszthatja.

· A falatot mindig alaposan rágja meg, így éhségérzete hamarabb eltűnik. 
Alma  
Az alma a legrégebben fogyasztott gyümölcsök egyike. Az ókori Egyiptomban szerelemfokozó afrodiziákumnak tartották. A trójai Páris almával választotta ki a legszebbet a három gyönyörű nő közül. A Biblia szerint a Tudás fájának gyümölcse. Később uralkodói jelkép lett.

Őse a vadalma, napjainkban több ezer fajtája ismert. Befőtt, lekvár, püré, aszalt gyümölcs, szűrt és rostos gyümölcslé, ecet, bor és pálinka készül belőle, de levesek, mártások, turmixok, desszertek, sütemények alapanyagául is szolgál. Az alma egészségvédő gyümölcs. Jelentős a pektin- (vízben oldódó élelmi rost) tartalma, amely mint egy „radír”, tisztítja, egészségesen tartja a tápcsatornát. Mérsékeli és elhúzódóvá teszi az étkezés utáni vércukorszint-növekedést, lassítja a gyomor ürülését, jóllakottság érzetét kelti. Az alma ezért a fogyni vágyók és cukorbetegek étrendjének hasznos alkotója. C-vitamin-tartalma nem túl jelentős, de egész évben friss vitaminforrásként fogyasztható. Hozzájárul a keringési rendszer egészségéhez is.

Praktikus tanácsok

· Az almából érdemes mindig csak annyit venni, ami pár nap alatt elfogy.

· Ajánlott héjastól elfogyasztani, mert rosttartalma főleg a héjában található.

· Az aszalt alma (almaszirom) egészséges nassolnivaló. Íze édesebb és rosttartalma magasabb, mint a friss almának.

· Az alma friss és aszalt változatban finom kiegészítője a házi készítésű müzlinek.

· A hámozott almát érdemes citromlével megkenni, vagy citromos vízbe tenni, így nem barnul meg.

· A sült alma kiváló desszert, dióval, mazsolával töltve különleges, illatos fogás.

· Csecsemőknek az alma az első (lé majd püré formájában) kínálható gyümölcs.

· Egyes zöld almák héját viasszal vonják be, hogy védjék a ráncosodástól, a romlástól. A bevonat azonban glutént (speciális gabonafehérje) is tartalmazhat, ezért lisztérzékenyek inkább a helyben termesztett fajtákat válasszák.

Citrusfélék  
A citrusfélék, a citrom, zöld citrom (lime), grépfrút, mandarin és a narancs nyújtják az egyik legjobb védekezést a télen gyakori légúti megbetegedések ellen. Közös jellemzőjük, hogy már egy gyümölcs elfogyasztása fedezi a napi C-vitamin-szükségletet. Ez a vitamin nemcsak a fertőzésektől védi a szervezetet, hanem hozzájárul az egészséges bőr számára fontos kollagén előállításához, valamint a citromban lévő P-vitaminnal együtt a hajszálerek falának rugalmasságához is. A citrusfélék jelentős mennyiségben tartalmaznak antioxidáns hatású, a szervezetet a szabadgyökök káros hatásaitól védő flavonoidokat. A gerezdeket elválasztó hártya és a héj fehér belső része a vér koleszterinszintjét csökkentő, vízoldékony élelmi rostot, pektint tartalmaz, s ez mérsékli az érelmeszesedés kialakulásának kockázatát. Előnyös tulajdonságuk továbbá alacsony energiatartalmuk, mely miatt a citrusféléket a fogyni vágyók is bátran fogyaszthatják. 

Praktikus tanácsok

· A C-vitamin könnyen bomlik, hőre, fényre érzékeny, ezért a citrom levét ízesítéskor a langyosra hűtött ételhez, italhoz adja hozzá, majd azt minél hamarabb tálalja.

· Az egészben (hártyástól) elfogyasztott gyümölcsök tartalmazzák az összes hasznos anyagot, ezért ne csak feldolgozva, hanem naponta nyersen is fogyassza ezeket.

· A gyümölcsök leszedés után már nem érnek, ezért hűtőszekrényben legfeljebb egy hétig tárolhatók.

· A citrusféléket viasszal és gombaölő szerrel kezelik, ezért felhasználás előtt alaposan mossa meg őket.

Földieper  
A rózsafélék családjába tartozó, apró, ízes, illatos szamóca Kelet-Ázsiából származik. A római korban már konyhakertekben termesztették. A földieper vagy nemes szamóca az erdei szamóca nemesítéséből született meg a 19. században.

Jellemzője, hogy érzékeny, könnyen sérül, gyorsan romlik. Frissen fogyasztásra, mélyhűtésre, dzsem, befőtt, szörp, ivólé készítésére is alkalmas.

A kora nyáron érő földieper értékes C-vitamin-forrás (15 dkg gyümölcs fedezi a napi szükségletet). A C-vitamin részt vesz a szervezet fertőzésekkel szembeni védelmében, antioxidáns hatásának köszönhetően pedig hozzájárul a sejtek öregedésének lassításához. A gyümölcsök káliumtartalma fontos a szervezet zavartalan izom- és idegműködéséhez. Alacsony energia- és cukortartalma miatt cukorbetegek, fogyókúrázók is bátran fogyaszthatják.

Praktikus tanácsok

· A gyümölcsök teljesen érett állapotban a legjobb ízűek, C-vitamin tartalmuk is ekkor a legmagasabb.

· A méret és a szín nem mindig függ össze a minőséggel, Sokszor az apróbb szemű gyümölcsök ízesebbek, illatosabbak.

· A gyümölcsöket először folyóvíz alatt alaposan mossa meg, majd csak ezután távolítsa el a zöld leveleket róluk. Így értékes levelük nem vész kárba.

· Mélyhűtéshez a gyümölcsöket egy műanyag dobozba téve, kis adagonként fagyassza le, hogy a szemek ne törjenek össze.

· A földieper kiváló bólé, fagylalt, gyümölcs- és joghurttorta, öntet, csokoládéba mártott desszert készítéséhez.

· Különleges alkalmakra áztassa az epret pezsgőbe, vörösborba, gyümölcslébe vagy gyümölcslikőrbe.

Gesztenye  
A gesztenye értékes, régóta ismert növény, például görög és római harcosok kedvelt, hosszan eltartható eledele volt. A gesztenye a mediterrán országok klímáját kedveli, de hazánk egyes tájain is megél.

A gesztenye általában csemegeként, sütve vagy főzve kerül az asztalunkra, de cukrozott vagy cukor nélküli püré, esetleg konzerv formájában is vásárolható. Elsősorban desszerteket, turmixokat lehet készíteni belőle, de húsok töltelékeként is közkedvelt.

A gesztenye energiatartalma nem túl jelentős, mert zsír elhanyagolható mennyiségben található benne. Ezért lábadozás után, gyermekek, kismamák, idős emberek, sportolók, emésztési panaszokkal küzdők számára ideális nassolnivaló. A gyümölcsök közül kiemelkedik szénhidrát tartalmával, mely keményítő formájában van benne jelen, hasonlóan a gabonafélékhez. Ez teszi lehetővé, hogy szárítva, és őrölve liszthez lehet keverni, és akár kenyérsütéshez is felhasználható.

10 dkg gesztenye elfogyasztásával a szervezet B6 vitamin szükségletének negyede fedezhető. Ez a vitamin, enzimek alkotórészeként fontos szerepet tölt be a fehérje anyagcserében, a bőr és az idegrendszer kiegyensúlyozott működésében.

Praktikus tanácsok

· Érdemes megízlelni a gesztenyevirágmézet, mely különleges aromájú ínyencség.

· Sütés vagy főzés hatására fanyar íze (melyet csersavtartalma okoz) eltűnik.

· A gesztenyét sütés előtt (legalább 2 órán át) be kell áztatni, majd bevagdosni. Így sütéskor kissé szétnyílik, és könnyebb lesz kiszedni a héjából.

· A gesztenyéből készülő édességek finomabbak és értékesebbek lesznek, ha hozzájuk friss vagy aszalt gyümölcsöt teszünk, és a tejszínt csak kis mennyiségben, használjuk.

· A gesztenye, kedvező ásványianyag-tartalma miatt hozzájárul a szív és keringési rendszer egészségének megóvásához.

A gomba  

A gomba gazdag ízanyagai miatt régóta ismert és kedvelt étel. Az ókori egyiptomiak például azt gondolták róla, hogy a harcosoknak kivételes erőt ad. Napjainkban vadon termő és termesztett fajtái kaphatók, melyek forgalomba hozatalát rendelettel szabályozzák. 

A hazai gombák közül legismertebb a jellegzetes illatú csiperke, más néven sampinyon, a kiváló ízű, lágy húsú laskagomba, és a szárításra igen alkalmas vargánya. A gomba felhasználható frissen vagy különféle módokon tartósítva.
A gomba élelmi rostban gazdag, magas telítőértéke miatt hamar jóllakottság érzetet kelt. Alacsony energiatartalmú nyersanyag, ezért jól használható az egészségükre figyelők, a fogyni vágyók és a cukorbetegek étrendjében. Fehérjébôl nem található benne túl sok, de az összes létfontosságú aminosavat (fehérje alapegységet) megfelelő mennyiségben és arányban tartalmazza. Gazdag a zavartalan szív- és idegműködésben szerepet játszó káliumban. Jellegzetes ízanyagai, aromája miatt a vele készült ételek kevés sóval ízesítve is élvezhetők, s ez azért fontos, mert a táplálkozási felmérések szerint a szükségesnél 2-3-szor több sót fogyasztunk.

Praktikus tanácsok, információk

· A gomba emészthetőségét javíthatjuk, ha előkészítéskor minél apróbb darabokra vágjuk.

· A gomba fűszerezésére pirospaprika, bors, hagymafélék, koriander, babér, kömény és a zöldfűszerek a legalkalmasabbak.

· A szárított gomba íze erőteljesebb, mint a frissé.

· A gombapor és a gombakivonat kiváló levesek, mártások, sültek ízesítésére.

· A barna csiperke szilárdabb állagú, ezért kissé jobban tárolható, valamint erőteljesebb ízű, mint a fehér színű változat.

· A gombából készült ételt még aznap el kell fogyasztani!

Grapefruit  
A grapefruitról csupán a 17. század közepén tettek említést. Először a karibi térségben, majd egyre több trópusi, szubtrópusi országban termesztették, legnagyobb exportálója jelenleg azonban az USA. A nagyméretű, lédús, frissítő hatású grapefruit a citrusfélék családjába tartozik. Zöldes vagy narancssárgás héja viszonylag vastag, gyümölcshúsának színe a sárgától a halványpirosig változik. Íze üdítő, savanykás-kesernyés.

Közkedvelt frissen fogyasztva, de készítenek belőle gyümölcslevet, lekvárt vagy zselét is. Illatos héja kandírozható, és üdítőitalok készítéséhez használt olajat is nyernek belőle. Magjából szintén értékes olajat sajtolnak. 

A grapefruit alacsony energia- és cukortartalmú gyümölcs, ezért az egészségmegőrző étrend része lehet, és napi fogyasztásra javasolható, akár fogyni vágyók számára is. Vízben oldódó élelmi rost (pektin) tartalma a táplálékkal elfogyasztott koleszterin egy részét megköti, nem engedi felszívódni, ezáltal hozzájárul az erek egészségének megóvásához. Jó C-vitamin-forrás, 15 dkg gyümölcs elfogyasztása fedezi egy egészséges felnőtt napi szükségletét.

Praktikus tanácsok

· A grapefruit szedés után már nem érik tovább, hűtőszekrényben azonban akár egy hétig is eltartható.

· A rózsaszínű gyümölcsben valamivel több C-vitamin és cukor található, mint sárga húsú változatában.

· Érdemes a gyümölcsgerezdeket elválasztó hártyát, és kis mennyiségben a héj fehér belső részét is elfogyasztani, mert a pektin nagy része itt található.

· Nagyon jól illik a tenger gyümölcseihez, füstölt halakhoz, szárnyashúsokhoz, de levébôl pikáns ízű salátaönteteket is lehet készíteni.

Kajszibarack

A kajszibarack Közép-Ázsiából származik. A ma jellemző ízes fajtát hazánkban a török hódoltság idején kezdték termeszteni. Magyarország talaja, klímája különösen kedvez a sárgabaracknak. 
A tárolást nem túl jól bírja, de a konyhában változatosan felhasználható: befőtt, dzsem, lekvár, rostos gyümölcslé, pálinka és aszalt gyümölcs is készíthető belőle.

A kajszibarack kiváló káliumforrás, mely mérsékli a sóérzékenység miatt kialakuló magas vérnyomást. Jelentős béta-karotin tartalmából a szervezet a növekedéshez fontos A-vitamint állít elő, a B5-vitamin pedig hozzájárul a normális cukor- és zsíranyagcseréhez. Likopin tartalma csökkenti a szívinfarktus kockázatát. Flavonoid tartalma segít megőrizni a bőr rugalmasságát, és lassítja az öregedési folyamatokat.

Praktikus tanácsok

• Mindig az érett, illatos gyümölcsöt vásárolja meg, mert leszedés után tovább már nem érik.

• Lekvár vagy dzsem készítésekor az alaposan megmosott sárgabarackot ne hámozza meg,

élelmirost tartalma így megmarad.

• Sütésnél nem esik szét, ezért gyümölcstorta, gyümölcskosárka, pite készítéséhez is kiváló.

• Az aszalt sárgabarack értékes nassolnivaló, mert benne a gyümölcs tápanyagai koncentrált

formában találhatók.
Kivi  
A Kínában őshonos kivit jó száz évvel ezelőtt kezdték termeszteni Új-Zélandon. Nevét az ország jelképéről, a kivimadárról kapta, de eredete miatt nevezik még kínai egresnek, sőt őshazájában majombaracknak is. Ma Ausztráliában, Dél-Amerikában, Olasz- és Franciaországban is termesztik. Íze aromás, kellemesen édeskés-savanykás, magva ehető. Gyümölcssalátákhoz, süteményekhez, szörp, bólé és sörbet készítéséhez is kiváló.

A kivi kiemelkedik C-vitamin-tartalmával: egy nagyobb gyümölcs egy felnőtt ember napi szükségletét fedezi. Káliumtartalma kedvezően hat a vérnyomásra, és segíti a normális szívműködést. Oldható élelmirost-tartalma a tápcsatornában lévő koleszterin egy részét megköti, így hozzájárul a vérkoleszterin csökkentéséhez. Sportolóknak különösen ajánlott, mert egy különleges fehérjebontó enzimet (actinidint) tartalmaz, mely segíti a vele együtt elfogyasztott nagyobb mennyiségű húsféleség, tejtermék, tojás emésztését.

Praktikus tanácsok

· Az éretlen (kemény) gyümölcs hűvös helyen akár egy hétig is eltartható.

· A kivi utóérő gyümölcs. Ha gyorsan fogyaszthatóvá akarja varázsolni, egy-két szem almával együtt rakja zacskóba, és egy napra zárja le.

· A C-vitamin könnyen bomlik, ezért a kivit főleg nyersen érdemes fogyasztani.

· A kivi szárnyashúsok, pármai sonka, lazac mellé kitűnő nyers köret/kiegészítő lehet.

· Ha grillezés előtt a hússzeleteket kivivel bedörzsöli és kb. 20 percig pihenteti, a hús puhább lesz.

· A kivi hozzáadása zselatinhoz (pl. gyümölcskocsonya) és tejhez (pl. turmixnak) kerülendő, mert a benne lévő enzim miatt a zselatin nem alvad meg rendesen, a tej pedig kicsapódik.

Lencse  
A hüvelyesek közé tartozó lencse a Földközi-tenger vidékéről származik. Évszázadok óta alapvető tápláléknak számít, mert ízletes, laktató, és viszonylag olcsó. 

A lencsének különböző szemnagyságú és színű (zöldes, barnás, szürkés, vörös) változatai ismertek, melyek nem csak nyersen, hanem natúr- és készételkonzervként is kaphatók. Leggyakrabban levest, főzeléket, salátát készítenek belőle. A lencse fehérjében és szénhidrátban gazdag. Lassan emészthető keményítő tartalma segít elkerülni a vércukorszint ingadozást. Ezért (szénhidráttartalmának beszámításával) a cukorbetegek diétájában is felhasználható. Hozzájárul a bélrendszer egészséges működéséhez, hiszen 10 dkg lencse elfogyasztásával a szervezet élelmirost szükségletének harmada fedezhető Az ásványi anyagok közül a csontok felépítéséhez nélkülözhetetlen foszfort, kalciumot és magnéziumot tartalmaz, ezért gyermekek és idősek számára különösen fontos a fogyasztása. 
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· A lencse zárt dobozban, sötét, hűvös helyen akár fél évig is eltartható.

· Felhasználás előtt mindig át kell válogatni, majd hideg vízben alaposan meg kell mosni.

· A lencse (a többi babfélével ellentétben) nem igényel előzetes áztatást.

· Főzési ideje 20–50 perc, melyet a szemek nagysága és a tárolás időtartama is befolyásol.

· A megfőzött, (de még be nem sűrített) lencsét le lehet fagyasztani, így akár három hónapig is eltartható.

· A lencse egyeseknél erős haspuffadást okoz. Ez csökkenthető, ha pürét készítünk belőle, szitán áttörjük, és ezzel a héját eltávolítjuk.

· A lencse vegetáriánusok számára hasznos fehérjeforrás. Nem tartalmaz azonban minden aminosavat (fehérje alapegységet) megfelelő mennyiségben és arányban, ezért érdemes teljes kiőrlésű kenyérrel, esetleg rizzsel együtt fogyasztani.

Primőr zöldségek, az ízletes tavaszi vitaminforrások  
Tavasszal szervezetünk vitaminkészletei kiapadóban vannak, ezért fáradékonyabbnak érezhetjük magunkat, és hajlamosabbak lehetünk a meghűléses betegségekre. Az elsőként megjelenő korai zöldségek hasznos tápanyagaik segítségével hozzájárulnak immunrendszerünk erősödéséhez, szervezetünk védelméhez. 

Mi van bennük?

A fejes saláta, a hónapos retek, az uborka és az újhagyma az első tavaszi vitaminforrásaink. Frissítő hatásukat magas víztartalmuknak köszönhetik. Alacsony energia- és jelentős élelmirost-tartalmuk miatt segítenek a télen felszedett kilók eltüntetésében, és nyersen fogyasztva hozzájárulnak a szervezet C-vitamin-ellátásához. A fejes saláta ezen kívül a várandós anyukák számára fontos folsavat, valamint az A-vitamin előanyagát, ß-karotint is tartalmaz. Az újhagymában lévő, annak jellegzetes szagát adó kéntartalmú vegyületek (pl. allicin, cykloallinum) antibakteriális, valamint véralvadásgátló és koleszterinszint-csökkentő hatásúak, s ezzel hozzájárulnak a szív- és érrendszeri betegségek megelőzéséhez is. 
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· A primőr zöldségekből készült salátákat ecetes-olajos vagy zöldfűszeres-joghurtos öntettel ízesítse, mert így nem hizlalnak.

· A salátaöntet készítéséhez többféle, jó minőségű olajat és ecetet használjon, így tápanyagokban gazdagabb és ízesebb lesz az étel.

· Fejes saláta öntetét csak a fogyasztás előtt tegye a salátára, mert különben a levelek összeesnek.

· A primőr zöldségek salátakészítéskor nagyszerűen párosíthatók gyümölccsel (pl. narancs, alma) és olajos magokkal (pl. dió, mogyoró).

Az újhagyma zöldjét is használja fel, színével, ízével gazdagítja a vele fűszerezett fogást.

· Sárgadinnye  
Az Indiából származó sárgadinnye a legrégebben ismert növények közé tartozik, hiszen már i.e. 3000 évvel fogyasztották. A feljegyzések szerint Magyarországon a XIII. században nagy területen termesztették.

A sárgadinnye antioxidáns hatású béta-karotint és C-vitamint tartalmaz. Béta-karotinban különösen a narancssárga húsú gyümölcs gazdag, melyből 10 dkg fedezi a napi karotinszükséglet felét, így szerepe van abban, hogy a szem alkalmazkodni tud a sötétséghez, védi a bőrt a káros UV-sugárzás hatásaitól. A sárgadinnye jó folsavforrás, 20 dkg elfogyasztása fedezi a napi szükséglet negyedét. Ez a B-vitamin-csoportba tartozó vitamin különösen a terhesség első három hónapjában fontos, továbbá csökkenti a szívbetegség kockázatát.
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· A nem érett sárgadinnyét tárolja szobahőmérsékleten, így még beérik, édesebbé válik.

· Az érett gyümölcsöt műanyag zacskóba vagy fóliába csomagolva tegye a hűtőszekrénybe, hogy illatát más élelmiszerek ne vegyék át.

· A gyümölcssaláta mutatós tálalóedénye lehet a félbe vágott dinnye héja.

· Finom előétel lehet a sóval, őrölt borssal, esetleg gyömbérrel fűszerezett sárgadinnye pármai sonkával, vagy egyéb füstölt szalámifélével tálalva.

· Szárított magjait érdemes sütőben megpirítani, és nassolnivalóként kínálni.

· Zöldségekkel, joghurttal, sajttal vagy hússal párosítva ízletes salátát készíthet belőle.

· Az uborkához hasonló módon, savanyításra is alkalmas.

A szőlő  

A szőlőt a gabonafélékkel együtt az egyiptomiak, perzsák, föníciaiak már legalább 6000 évvel ezelőtt termesztették, és azt is felfedezték, hogyan lehet belőle bort készíteni. Begyűjtését évszázadok óta vidám szüreti mulatságokkal ünneplik. Felhasználását tekintve a lazább fürtű, vékonyabb héjú, nagyobb szemű, ízletes, illatos csemegeszőlőt és a tömörebb, vastagabb héjú borszőlőt különböztetjük meg. A szőlő jelentős cukortartalma nagyrészt könnyen hasznosuló szőlő és gyümölcscukor, melyek gyors tápanyag utánpótlást biztosítanak az agy számára komoly szellemi munka esetén. Számottevő az emésztőrendszer normális működéséhez nélkülözhetetlen élelmirost tartalma is. Jó káliumforrás, mely elem a zavartalan anyagcsere folyamatokhoz, és a megfelelő szívműködéshez fontos. A vörös és fekete szőlő antioxidáns hatású bioflavonoidokban különösen gazdag, melyek hozzájárulnak az erek épségéhez.
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· Evés előtt a szőlőt folyóvíz alatt alaposan meg kell mosni, mert könnyen megtapadhat rajta a levegőben lévő por.
· A szőlő finom és mutatós kiegészítője a gyümölcssalátáknak, gyümölcstortáknak, pudingoknak, müzlinek.

· A szőlő sajttal, diófélékkel és egy pohár finom borral kitűnő vacsora.

· A szőlőből ízletes lekvárt és zselét is lehet készíteni.

· Felhasználás előtt a mazsolát mossa meg, és áztassa be langyos vízbe vagy tejbe 15−20 percre.

· A 100%-os szőlőlé szűrt változatban kapható. Mivel elég édes, üdítőbb, ha fele mennyiségű ásványvízzel hígítva fogyasztja.
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