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Salataféléek

Vérsoska: Veértisztitd és étvagygerjeszto hatassal bir, magas C-vitamin tartalma mellett sok asvanyi sét, meszet, foszfort és
vasat tartalmaz. Kevésbé savanyt,, mint kozismertebb tarsai ezért pikanssa teszi a hal és tojasételeket.

Vizitorma: Télen kivalo vitamin és asvanyi anyag forras, benne: A-, C-, D-vitamin, valamint vas és jod talalhato.
Halételekbe, pesztoba.

Voros Cikoria: Kozvetleniil tamogatja a megfeleld majymiikodést, antioxidans vegyiiletekben gazdag. Nalunk leginkabb
salataba keverve fogyasztjak.

Mesclun salata mix, Tépdsalata, Romai saldta: Jelentds mennyiségii C-vitamin (40 mg 100 grammjaban), emellett
karotint, sok B-vitamint, meszet, foszfort, és vasat tartalmaz. Frissito hatasat a levelek citromsav-tartalma adja.

Sarkantyuka: A Kkerti sarkantyuka mustarolajat - egyfajta novényi antibiotikumot -, illdéolajokat, kaliumot és olajat
tartalmaz. A magjaban 1évé antibiotikum a bélflora karosodas nélkiill pusztitja el a 1égzodszerveket megtamado
baktériumokat. Leveleit pikans, fliszeres iziik miatt salata adalékként hasznaljak.



Fuszernovények

Fodros és sima levelii metélopetrezselyem: Magyar konyha specialis fliszernovénye. Valdosagos vitaminbomba, B1, B2,
C vitamin, plusz természetes vastartalma miatt. Leveseink elengedhetetlen fiiszernovénye, viszont kivalo fott
burgonyahoz ¢s husételekhez.

Koriander: Legjelentdsebb tulajdonsaga, hogy eltavolitja az idegrendszerre karos nehézfémeket a szervezetbdl. Szajszag
¢s puffadas ellen, illetve emésztéssegitonek IS eldszeretettel hasznaljak. Levesekhez, salatakhoz, martasokhoz frissen
alkalmazando.

Bazsalikom: Nagyban segiti a nehezen emésztheto taplalékok feldolgozasat és segit az étvagy javitasaban. Mindenféle
paradicsomos raguval késziilt tészta ételek elengedhetetlen 6sszetevoje.



Mikrozoldek

China Rose retek Rambo retek Daikon retek Napraforgd Brokkoli

Voros kaposzta Fodros kelkdposzta Z061dborso Rukkola



Mikrozoldek

Brokkoli: Kalériaban szegény, viszont jo B1-, B2-, B3-vitamin tartalma van, nyersen vagy parolva kiméletes hokezelés mellett
ajanlott a fogyasztasa!

Fodros kelkaposzta: Az Osszes esszencialis aminosavat, valamint az egészség ¢és szivvéddé omega-3 és omega-6 zsirsavakat
tartalmaz, mindezek mellett szabadgyok-fogo és antioxidans hatast. Kivalo levesnek, fozelkek és peszto készitéshez.

Rukkola: Csonterdsitd, hiszen a benne 1évo K-vitamin megakadalyozza a kalcium csontokbol valo kilépését. Nagy viztartalma
miatt hidratal6 hatasu. Felhasznalasa pizzakhoz és rizottohoz is ajanlott.

Voros kaposzta: JelentOs taplalkozas élettani hatassal bir — nagy mennyiségti C-vitamint, rost- és tumorgatlé anyagokat, nem
mellesleg antiviralis, antibakterialis ¢és rakellenes hatasa is bizonyitott.

Borso: Nem véletlen az egyik legfontosabb hiivelyes ndovénylink, hiszen rost, protein €s szénhidrat tartalma kiemelkedd. Enyhén
¢des ize €s zsenge ropogossaga miatt legjobb salatdba keverve, de parolt zoldségkent 1s fogyaszthato.

Napraforgo: Magjaiban és csiraiban sok E vitamin, esszencialis olaj, F-vitamin és fitoszterol talalhato benne, utobbi gatolja a
koleszterin felszivodasat. Jol illik szendvicsekbe és rantottahoz.

Rambo, Chine Rose és Daikon retek: A jellegzetes izt adé mustarolaj baktérium és gombadld hatassal bir, mindezek mellett
rendben tartja a bélflora egyensulyat. Meglepoen pikanssa tesz egy egyseri szendvicset



