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A téli sziinet elsd nopjan pirospozsgas arccal
kiszontek be a gyerekek.

- Ja reggelt, gyerekek! Milyen koran keltetek
mal Mit szeretnétek vasarolni? - készontstte
Marci bacsi Kittit és Benit,

- Képzelje. Marci bacsi, most volt a sziletés-
napem, &s kaptam egy hércsbgot, Most neki
szeretnénk sdrgarépat venni. Es hatha mi is
kedvet kapunk hozza.

- Remélem, sikerl felkeltenem az érdekldée-
seteket! A répa egyrészt olyan, mint eqy ter-
mészetes fogkefe: seqit eltdvolitani a fogkdvet,
kitisztitja a fogak kozil az ételmaradékokat.
Erdsiti a foginyt és a nyaltermelést, ezzel csik-
kenti a lyukas fogak kialakulasanak esélyét.
Asvanyi anyagai pedig elpusztitjak a szdjireg-
ben talalhaté kéros baktériumokat. Masfelél
vitamintartalma segiti a haj erdsodését és fée-
nyének novelését. Rendszeres fogyasztasa na-
gyon jot tesz a hajnak: késlelteti az dszalést is,
sét seqiti a haj névekedését.
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Ugyan nektek nincsen borproblématok, le-
het, hogy nem is lesz, de magas A-vitamin-tar-
talma segiti a bér egészsegének megovasat is.
Seqit megtisztitani a bért, sét rostos levével
a pattanasck is eltintethetdek. Fogyasztasa
eléseqiti a bérink védelmét a kires napsuga-
rakkal szemben,

- Azt hiszem, akkor még par kilé répat tegyen
hozza a csomaghoz, Marci bacsi, én is egyttt
csemegézem majd a horcséginkkel - szolt kbz-
be nevetve Kitti édesanyja.

Aznap répasaldta és fokhagymas pirités volt
a vacsara, igy készitették el kdztsen:

Hozzévalok
*1 kg sargarépa

*1 kis pohar tejfal
(vagy novényi tejfal)
*1 kis poharnyi
majonéz (akar
tojas nélkali)




az immunrendszer megfelelé miki-
déséhez jarul hozzd. A ndtrium ki-
eqyensilyozza a szervezetben ta-

lathaté felyadékokat.
Ha szeretnéd, hogy tobl K-vita-

min legyen a szervezetedben, egyél
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minél tobbszér karfiolt a napi étkezések soran.
A K-vitamin létfontossdgl a csontok fejlodésé-
ben is. Masrészt, ha nincs elég K-vitamin a szer-
vezetedben, sérilés esetén erdsebb a vérzés
is, mert a K-vitamin fontos sze-

repet jatszik abban, hogy

a véred megalvadjon, igy

a sebeid hamarabb begyé-
gyuljanak.

- Ennyi minden! A felét
nem is értem, illetve nem is
tudom megjegyezni... de na-
guon ¢rilok, hogy szeretem,
&s gyakrabban fogok karfiolt
kérni anyatél - felelte Beni,
és jokedviien indult hazafelé,
Hiszen most megtudta, hogy
a mai ebéddel is a szervezete
erdsadik majd.

Segits Kittinek eljutni a karficlig!




- Nahat! - kialtott fel Marci bacsi, mikor Beni és
Kitti megallt a Vitamintar bejdratanal eqy szép,
napsugaras oktaberi napon, - Kis bardataim! Van
kedvetek Gjra betérni az Egészséq utcaba?

- Ezért jottink! - ezt Kitti mondta, aki sokkal
hatarozottabb és beszédesebb hilgy lett most,
hogy iskoldsok lettek.

Marci bacsi nem sokat gondolkodott, maris
kedvesen mutatta az utat egy érdekes illatd
faladas sarok felé:

- Latjatok ezeket a falddakat?

Beniek buzgon bologattak,

- Nem sok ztldséges boltban arulnak ilye-
neket, de itt megtaldlhatjak a haziasszenyok a
bioblzat, a rozst, a kélest, a zabot &s a rizst.
Tudjatok, hogy ma mar egyre tobb csaladnak
van otthon kézimalma? Otthan érlik a héantelat-
lan gabonat, &s atthon sitik meg a finom kenye-
ret. A nagy malmok a gabonaszemek leqtabbjét
erés csiszoldsnak vetik ala. Ettdl lesz szép
héfehér a kenyér, a kifli, a zsemle s a kalacs.
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- De gz nem egészséges... - kottyantott bele
Kitti.

- Igy vanl Nagyszerii, hogy ezt tudjatok!
- folytatta Marci bacsi. - Es tudjatok azt is,
hogy miért?

- Valami vitamin van a gabondk héjaban.. -
szolalt meg Beni.

- Pontosan! Marad vitamin &s aswanyi anyag
a hantolt és csiszolt gabondban is, de sokkal
kevesebb, mint amennyit akkor ehetiink meg, ha
teljes kidrlési bazdt, rozsot és egyebet eszink.
Van olyan gabonaféle, amit nem is kell megaral-
ni ahhoz, hogy finom ennivalét készithesslink
beldle.

= Most csak a bozardl be-
szélek nektek, de remélem,
lesz még alkalom, hogy
a tobbi gabonaral
is szbt ejtsink.
A bizat eszi
a legtébb ember




székrekedés, a vérashagyma jé orvossag lehet
erre is: rosttartalmanak készonhetoen seqiti
ezt az emésztési problémat.

Ugy tudem, hogy mindkettétoknek van kis-
kertje. Erdemes hagymat ltetnetek. Legeld-
szér majd a tavaszi szdnetben, marcius végén
tudtok dughagymat eldugdosni a foldbe (a kis
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gydkerével lefelé, 5-7 cm mély lyukakba, a lyu-
kak B-12 cm-re leqyenek equmastél), de eqész
tavasszal &s nydron folyamatosan dltethetitek
még, akar a tébbi zdldségnovény sorai kozé.
Ugyanis, képzeljétek, elriasztja a karteviket!
Ha példaul a sargarépa mellé keril egy sor vo-
rashagyma is, akkor o sdrgarépalégy azonnal
tovabball, mert utalja a hagy-
ma szagat.

Ha megnéttek az elsd hagy-
maitok, hozzatok nekem is,
szivesen megkostolnam majd
oket.

@

Talald ki, mi ezl
Kerek, de nem alma.
Piros, de nem rozsa.
Rétes de nem béles.
Kostoltam, de nem édes.
(owhboy)

Kosd ossze a kilonbozd hagymaféléket az arnyékaikkall




