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HAZI PRAKTIKAK

A mazsola felhasznalasa

A mazsola rendszeres fogyasztasa megakadalyozza a rancok kialakulasat

® Siitemények kivalo
alapanyaga, raadasul
egészséges is a mazsola,
amelyet hiivés helyen
hosszi ideig tarolhatunk.
A szerlibb aszalt gylimoélcs.
Dioval keverve izletes, sii-

teményekbe, miizlibe, gylimdolcs-

mazsola talan a legnép-

joghurtba kivalé. Sés magvak ko-
zé keverve finom ragcsalnival6. A
konnyebb eltarthatésag érdekében
a kereskedelemben kaphatdé ma-
zsola sokszor kénezve van, ezért
lehet6leg mindig alaposan mossuk
at meleg vizben, majd aztassuk be
egy keveset. A bontatlan csoma-
golast terméket széraz, hiivos he-
lyen akar egy évig is eltarthatjuk.
De ha mar felbontottuk, tartsuk
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hiitoszekrényben, vagy taroljuk jol
zarhat6 iivegedényben. A mazsola
a levegén konnyen kiszaradhat,
s6t meg is kukacosodhat. Miel6tt
a mazsolat a siiteménybe tessziik,
forgassuk meg lisztben, igy nem
siillyed le a tészta aljara. Sokkal
finomabb lesz a mazsola, ha fel-
hasznélas el6tt egy napig rumba
vagy borba aztatjuk, és gy tesz-
sziik az édességhez. Erdemes tud-
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ni, hogy a mazsolafajtak (fehér,
vildgosbarna, vords és sotét szinti)
koziil a sotétebb héju sz616b6l
szarmazok a legegészségesebbek.
Kaliumtartalmanak koszonhet6en
rendszeresfogyasztasa megakada-
lyozza a kisebb rancok kialakula-
sat. Emellett jot tesz a fogaknak és
az inynek; baktérium- és virusold
hatast, s6t gyulladasgatlé anya-
gokatis tartalmaz.
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