KESZITSD EL...

NYARI SALATA

HozzAvALOK 4 SZEMELYRE:
» 1 kisebbisargadinnye
= 1,5 kg goerogdinnye

= 5/dkg fustolt sonka

= 4 salatalevel

» 1 kaveskanal méz

+ 1 citram leve

« 4 kaveskanal olivaolaj

ELkesziTes:

A dinnyeket megmassuk; félbevagjuk, magjait kikapar-
Juk: A sonkat vekeny: csikokra vagjuk, a salataleveleket
leoblitjik. A'dinnyehisbol kis' golydkat vajunk ki, majd
a kis golyokat és a sonkat ovatosan 6sszekeverjik. A
salataleveleket egy-egy tanyérra rakjuk és ratessziik a
dinnyes-sonkat. Az 6ntethez dsszekeverjitk a mezet, a
citromlevet, az olajat és egy csipetnyi sot. Az ontetet a

tanyerokra csorgatjuk es frissen talaljuk.
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Csak kevesen tudjak, de a gérogdinnye tébb mint 6tezer
éves miultra tekint vissza, raadasul zéldségféle, ugyanis
a tokfélék csaladjaba tartozik, de fogyasztasa folytan a
gyimalcsok kozé soroljuk.

Nem csoda, hogy néhany ezer év alatt ennyi
~bolcsességet és élettapasztalatot” szivott magaba.

A gérégdinnye taplald és vértisztitd hatasu, gazdag C-vi-
taminban és kaliumban, valamint folsavat, A-vitamint és
vasat is tartalmaz. Kaloriaértéke alacsony, de taplalé. A
dinnyefogyasztas megakadalyozza egyes karos bak-
tériumok szaporodasat a bélcsatornaban, hélyag-, és
veseproblémaknal bevalt terapia a gordgdinnyekara.
Méregtelenitd tulajdonsaga folytan, javitja az
anyagcsere-haztartast, csékkenti
a reumat.

. méregtelenitd
. vertisztito
s .:?tr;zinokbaﬂ gazdag
Ugye tudod, hogy a gérégdiny- \SSAREEETELREMES
nye potenciandvelé? Ez a tulaj- ISR EEELEITED
donsaga, a benne talalhatd citrullin
nev(i aminosavnak kdszénhetd.

A magyar dinnye valddi nyari vita-
min-, s dromforras. Kivételes,
mézédes ize, Magyarorszag
specialis idGjarasanak és a
lelkiismeretes  termelési
hagyomanyoknak ka-
szdnhet6. Ez a kilénle-
ges iz, amit csak a ma-  /
gyar gorogdinnyében |
érezhetsz, az a szere-
tet és a gondoskodas {'

ize.

Mert a hazai gazdak
a munkdjukon til,
sziviiket és lelkiiket
adjak minden egyes
magyar gorogdiny-
nyéhez...
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