Kédszam:

Csicseri borso, bablencse,

Havelyesek

Csicseri borsd, bablencse,
Feketeszemd menyecske,

Ne menj haza este,

Mert megd6f a kecske,

Pattantyu.

Az Egyesiilt Nemzetek Szervezetének Elelmezésiigyi és
Mez6gazdasagi Szervezete (FAO) a 2016-0s évet a Hii-
velyes Termények Nemzetkdzi Evének nyilvanitotta.

Hﬁvelyesek* vagy huvelyes vetemények, a magvaik végett termelt pil-
langds viragu novények csoportja. A nitrogénmegkoté huvelyesek egy-
részt novelik a talaj termékenységét, masrészt jelentés mértékben hozza-
jarulhatnak az éhezés és az alultaplaltsag csokkentéséhez.

EGYUK MAGUNKAT EGESZSEGESRE
A HUVELYESEKKEL!

A KIEGYENSULYOZOTT ETREND FONTOSSAGA

A vilag legtobb orszagaban taldalkozhatunk tap-
lalkozasi problémakkal (alultaplaltsag, tap-
anyaghiany, illetve a tulsuly), amelyek kilonbo-
z6 betegségekhez vezetnek.

HUVELYESEKKEL AZ EGESZSEGES ETRENDERT

A szarazhiivelyesek Osszetett szénhidratokban,
tdpanyagokban, fehérjében és B-vitaminban
gazdagok, és ezért egy egészséges étrend elen-
gedhetetlen részei.

Konnyen elkészithet6k és alternativaként szolgalhatnak a hus helyett.
Tele egészséges tapanyagokkal.
Magas a fehérjetartalma.
Hidba a kicsi méret, a hiivelyesek telis-tele vannak fehérjével, ezért kiilondsen taplaldak.

Vas = Fe; Kalcium = Ca; Magnézium = Mg; Cink = Zn; Kalium = K

EGESZSEGUGYI ELONYEIK

Folyamatos és stabil energiaszintet biztositanak,

Osszetett szénhidratokat tartalmaznak, kaldria-

ban szegények,rosttartalmuk magas.

MIERT HANYAGOLJUK GKET MEGIS?

1. A zoldségekhez képest hosszabb f6zésidét
igényelnek.

2. Szegény ember eledele

Szélgoresok

4. Nyers allapotban a hiivelyesek tartalmaznak
olyan anyagokat (tannin, fenol, fitdz), ame-
lyek a tapanyagok felszivodasat gatoljak.

@

MAGASABB TAPANYAGTARTALOM AZTATASSAL

Néhany oranyi aztatas aktivdlja a bennik lévé
enzimeket és szinte Uj életet lehel a szarazhiive-
lyesekbe.

Egy csipet szédabikarbdna jelentésen gyorsithat-
ja a f6zést.

4-8 6ra aztatds ajanlott

Csokken a f6zési id6

Javul az emészthetGség

Jobb a tapanyagok felszivodasa is.




Kédszam:

Hagymas bab
Bud Spancer médra

Hozzavalok:

© 50 dkg sonka

© 20 dkg szalonna

© 70 dkg bab

© 3 (nagy) fej hagyma
© 3 evdkanal cukor
© 2 szal bazsalikom
© sé

© bors

© pirospaprika

A babot el6z6 este beaztatjuk. Majd felrakjuk f6ni, hozzaadjuk a bazsalikomot,
és félig megf6zziik. Lesz(rjik, és a levét félrerakjuk. A szalonnat és a sonkat fel-
kockazzuk, kiolvasztjuk a zsirjat. Hozzaadjuk a cukrot, és ha elolvadt, mehet be-
le a karikara vagott hagyma, amit lGvegesre piritunk. Hozzaadjuk a lesz(irt ba-
bot, és annyi levet ontlink ra, amennyi ellepi. Készre f6zziik.

J6 étvagyat!

Forras: http://www.mindmegette.hu/hagymas-bab-bud-spencer-modra.recept

Pallas lexikon
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