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Amig két sziv egymasért dobog, talan fel sem tlinik, hogy milyen lenne a masik nélkiil.
Magyarorszagon a varhaté élettartam az unids atlag alatt van, rdadasul a haldlozadsok mintegy feléért
az életmddunkkal kapcsolatos kockazati tényezék feleldsek.

Adunk par tippet, hogy ne csak boldogsagban, de egészségben is gazdag legyen a Valentin-nap!

A halalozasok negyedének a helytelen taplalkozas az oka

A State of Health in the EU 2021-es felmérése szerint Magyarorszagon a halalozasok 49 szazalékat
sziv- és érrendszeri betegségek okozzak. A sziiletéskor varhato élettartamban is az unios sereghajték
kozott vagyunk, mig az EU-ban 2019-ben atlagosan 81.3 évet éltek az emberek, addig hazankban
csak 74.3-et.

Magyarorszagon a tulsuly és az elhizottsag népegészségugyi probléma, a lakossag negyedét érinti,
amire részben magyarazatként a helytelen taplalkozasi szokasok szolgalnak. A felmérés szerint
hazankban a felndttek 45%-a nem fogyaszt naponta gylimolcsot, és 55%-uk emlitette, hogy nem
eszik naponta zdldséget sem - ez utébbi arany nagyobb, mint a legtdbb unids orszagban. Ezek utan
aligha meglepd, hogy Magyarorszagon 2019-ben az dsszes halaleset 25%-a taplalkozasi kockazatok
miatt kovetkezett be, ami szintén meghaladja az unids atlagot.

Mit tehetiink, hogy két szerelmes sziv minél tovabb dobogjon?

Nos, ha a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak kockazatat szeretnénk csékkenteni,
érdemes az olyan unalomig ismételt, mégis életmindség-javitd, és életmeghosszabbitd tanacsokat
megfogadni, minthogy: jarjunk el évente szlirévizsgalatokra, sportoljunk rendszeresen, ne
dohanyozzunk, ne vigyuk tulzasba az alkoholt, és persze probaljunk meg egészségesen étkezni.

Ez utébbi kapcsan j6jjon par hasznos tipp a MyFarm csapatatdl, akik vidéken 6t kertben termesztenek
zoldséget és gylimdlcsot, és az ezekbdl dsszeallitott vegyszermentes, haztaji termeld kosarakat
szallitjdk hdzhoz Magyarorszag szerte, féleg nagyvarosokban. Kiildetésiik az egészséges zoldségek-
gylimolcsok népszer(lsitése. Ha vasarléik j6l beraktaroztak a tavaly nyari, 6szi kosarak tartalmabdl,
akkor naluk a fagyasztéladak mélyérdl vagy a spajzbdl is elékeriilhet szamos olyan z6ldség (spendt,
sdska, cukkini, petrezselyem, zeller), amely kivald, egészséges alapanyagként szolgalhat akar egy
gyertyafényes, romantikus Valentin-napi vacsorahoz vagy annak el6ételéhez. De ugyanezeket az
alapanyagokat természetesen boltban is beszerezhetjlik.

Anna és Levente safranyos zoldséges paellat készit

Nem csak az egészségtudatos vasarlok, de a MyFarm kertgazdai szamara is fontos, hogy Valentin-
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napon is szivkiméld falatok keriljenek az asztalra. Balatonberényi gazdaink, Dalmadi Anna és Kollar
Levente a csdcsgasztrondmiaban is igazi kuridzumnak szamitd safrany termesztésével vivtak ki
maguknak a hazai gasztrocéna elismerését. Kilenc éve alkotnak egy part, és nekik nem csak
Valentin-napon szempont, hogy finom, egészséges étel keriljon az asztalra.

"Februarban nalunk mar javaban zajlanak a kert eldmunkalatai, van teendénk béven, ezért a Valentin-
napra is inkabb a dolgos hétkéznapok egyikeként tekintlink. Ezzel egylitt egyaltalan nem mindegy,
hogy ilyenkor milyen alapanyagokbdl készitlink laktaté ételt. A safrany ilyenkor nalunk még zéldell,
javaban néveszti a leveleit. Mi a spanyolok nemzeti eledelét, az otthon is kénnyedén elkészithetd
z0ldséges paellat, ami a safranytdl kapja meg jellegzetes sargas szinét, ajanljuk Valentin-napra. A
safranyt afrodiziakumként (vdgyfokozdként) is szamon tartjak, igy ennek is lehet Valentin-napi
relevancidja. Onmagéban akar teaként is fogyaszthatjuk, de fliszereként is tekinthetiink rg"- hivta fel
a figyelmet Dalmadi Anna.

A safrany egyébként nem csak kivald ételizesitd, de bizonyitottan szivbarat is, ugyanis a benne
megtalalhatd antioxidansok és gyulladascsokkentd hatéanyagok megakadalyozzak az ugynevezett
plakkok berakddasat, megel6zve ezzel olyan betegségek kialakulasat, mint az agyvérzés és a
szivinfarktus.

A recept pedig végtelenil egyszeril: egy nagy serpenyében olivaolajon paroljuk Gvegesre a finomra
vagott hagymat és zUzott fokhagymat. Adjuk hozza a rizst, piritsuk meg kissé, majd dntsik fel 1 liter
vizzel és adjuk hozza az el6zetesen beaztatott safranyt. Amig a rizs megfd, egy masik serpenydben
hevitslink kézepes langon olivaolajat. Adjuk hozza a kaliforniai paprikakat, cukkinit, paradicsomot és a



zoldbabot. S6zzuk, borsozzuk izlés szerint, majd szdérjuk meg pirospaprikaval. Paroljuk roppandsan
puhara. Amikor a rizs mar majdnem elkésziilt, keverjik hozza a parolt z6ldségeket. Fedjlik le még par
percre, hogy a rizs teljesen megféjon, és a zéldségek ize jol 6sszeérjen vele. Talaljuk a paellat friss
petrezselyemmel megszdrva, citromszeletekkel diszitve.

& rtyferen SAFRANYOS
PAELLA

e 2 csésze rovid szemd rizs

1teaskanal safrany szalak (el6zetesen aztatva 2
evékanal meleg vizben)

2 evékanal olivaolaj

1fej hagyma, finomra vagva

2 gerezd fokhagyma, zlzva

1 piros kalifornia paprika, kockazva

1sarga kalifornia paprika, kockazva

1 cukkini, kockazva

1 paradicsom, kockazva

1csesze friss zoldbab, vegét levagva es feldarabolva
So és bors izlés szerint

1teaskanal pirospaprika

Friss petrezselyem, aprora vagva a diszitéshez
Citrom szeletek a talalashoz

ELKESZITES:

« Melegitsd fel az clivaolajat egy nagy serpenydben kézepes langon. Adj
hozza a finomra vagott hagymat és a zuzott fokhagymat, majd parold
Uvegesre.

« Add hozza a rizst, és piritsd meg néhany percig, amig kissé attetszdve
valik.

« Ontsd hozza az el6zetesen aztatott safranyt és a 4 evékanal vizet.
Keverd ossze, majd fdzd fel.

« Vegyél fel a htmérsékleten, és fézd a rizst alacsony langon, fedéllel
lefedve, amig a rizs megfd és a folyadék felszivodik, kb.15-20 percig.

« Kozben egy masik serpenydben hevits olivaclajat kézepes langon. Add
hozza a kalifornia paprikakat, cukkinit, paradicsomot és zoldbabot. Sozd
&s borsozd izlés szerint, majd szérd meg pirospaprikaval. Parold a
zoldségeket addig, amig megpuhulnak, de még ropogosak maradnak.

+ Amikor a rizs mar majdnem megfétt, keverd hozza a parolt
zoldségeket. Fedd le ismét, és hagyd, hogy a rizs teljesen megfdjon, és a
zoldségek ize jol Osszeérjen vele.

« Talald a paellat friss petrezselyemmel megszorva és citromszeletekkel
diszitve.

Es jojjon még két szivbarat MyFarm-receptet Valentin-napra!

A spenét taldn az egyik legmegosztébb zoldség, hazdnkban még mindig kevesen vannak, akik
elészeretettel fogyasztjak. Pedig kivald magnézium és kaliumforras is, ez a két asvanyi anyag ugyanis
az egészséges vérnyomas egyensulyban tartdsaban jatszik szerepet. Erdekesség, hogy Popeye, a
tengerész mesehdsnek kdszonhetéen az 1930-as években, az USA-ban korilbelll 30%-kal nétt a
spendt népszerlisége. Popeye - a XX. szazad elsé amerikai gasztro influenszere - felhelyezte a
dobogdra a spendtot a gyerekek kedvenc ételei versenyben, melyet csak a pulyka és a fagylalt
el6zott meg csaknem egy évszazada a tengerentulon.



Amennyiben egy taplald, zoldekben gazdag vacsorat dobnal 6ssze, akkor a spenétos pogacsa
el6ételként kivaldan megteszi hozza.

@ rtsfe SPENOTOS
POGACSA

HOZZAVALOK:

» 2 csésze konzerv csicseriborso, dblitve
es lecsepegtetve

Egy csokor bazsalikom

Egy csokor petrezselyem
1csésze spenot

1tojas

1reszelt sargarépa

1/2 aprora vagott hagyma

2 gerezd zuzott fokhagyma

1/3 teaskanal s6 vagy izlés szerint
1 ev6kanal pirospaprika
1teaskanal kbmeény

1tedskanal fekete bors

Olaj a stUtéshez
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ELKESZITES:

e ToOrd Ossze a csicseriborsoét egy talban és apritsd fel a
tobbi zéldséget kicsire. Add hozza a talhoz az 6sszes
hozzavalot, kivéve az olajat, majd keverd &ssze
alaposan.

« Formalj a keveréekbdl pogacsakat.

+ SuUsd meg 6ket egy tapadasmentes serpenydben
mindkét oldalat kozepes-nagy langon, amig
aranybarna nem lesz.

« Vedd ki a serpeny6bdl, és talald salataval és
hummusszal vagy fokhagymas avokadoé szosszal.

Aki rendszeresen eszik cukkinit, az ezzel akar a szivbetegségeket vagy az agyvérzést is megelbzheti.
Egy tudomanyos kisérletben,a mit 2018-ban publikaltak, 29 103 férfit figyeltek meg 31 éven
keresztil. A kutatdk arra jottek ra, hogy azoknal, akiknek magasabb volt a béta-karotin szintjik,
kevesebb eséllyel alakult ki szivbetegség vagy agyvérzés. A cukkini pedig szuper béta-karotin forras.
Amellett, hogy a zdldség rengeteg vizet tartalmaz, egy darab cukkiniban atlagosan 2 gramm rost is
talalhatd, ami felgyorsitja az emésztést is.

A MyFarm cukkini ropogésa kénny( és gyorsan elkészithetd étel, idedlis étvagyfokozé.



CUKKINI ROPOGOS

HOZZAVALOK:
« 2 kdzepes cukkini, szeletelve

« 1,5 evékanal olivaolaj

1/3 csésze panko morzsa

1/3 csésze reszelt parmezan sajt

1/4 teaskanal s6

ELKESZITES:

* Melegitsd el a sutét 220 Celsius-fokra. Helyezz egy
sutéallé racsot egy nagy peremmel ellatott sutdlapra,
és bdségesen fujd le fozéspray-vel.

* Egy kdzepes méretd talban keverd ossze a cukkini
szeleteket az olivaolajjal

* Helyezd a parmezant, morzsat és sot egy kis talba, és
keverd jol ossze.

* 1/3 csésze panko morzsa, 1/3 csésze reszelt parmezan
sajt, 1/4 teaskanal sé

* Martogasd a cukkini szeleteket a morzsas keverékbe,
majd helyezd 6ket az el6készitett racsra.

e SUsd 15-20 percig, vagy amig aranybarna és ropogos
nem lesz.

J6 étvagyat és meghitt Valentin-napi pillanatokat kivanunk!
A fotdk forrasa: MyFarm & Kaboompics (Pixabay.com)
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