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A Kkettestipust cukorbetegség ma novekedd tendencidt mutat. A cu-
korbetegség okai kiilonbozdek, kialakuldsdban azonban fontos szere-
pet jatszanak az oroklédés, elhizds, életkor, {il6 életmdd és a dohdnyzas.
A Kkettestipusu cukorbetegségnél tehat kulcsfontossdgu, hogy a beteg
onkontrollt gyakoroljon, betartsa a betegségre vonatkoz6 javallatokat,
rendszeresen szedje a gyogyszereket, tobbet mozogjon, fokozatosan
csokkentse a testtomegét és egészségesen tdpldlkozzon, ami magdban
foglalja az alacsony s¢ és zsirtartalmu ételek, tobb zoldség és gyiimdlcs,
a sovany tej és tejtermékek fogyasztdsdt, valamint a mértékletes alko-
holfogyasztast. Evekkel ezel6tt az egyes és kettestipusti cukorbetegség-
ben szenved&knek kiilon diétds étrendet irtak el§. Ez ma mar nem igy
van, hiszen a cukorbetegnek a véltozatos és vegyes tdpldlkozdas ajdnlott.
Az egészséges tdpldlkozds irdnyelvei els6 1atdsra érthetdek, azonban sok
ember szdmdra komoly kihivdst jelentenek.

Hdaziorvosdndl, a referens diplomds egészségiigyi n6vérnél vagy a cu-
korbetegséggel foglalkoz6 szakembernél alaposan tdjékozddjon a beteg-
ségrél, a megfelels kezelésrdl és az egészséges életvitelrsl. Erdeklédjon
ndluk a kettestipust cukorbetegségre vonatkozé tapldlkozdsi javalla-
tokrdl és azokrdl a jellegzetességekrdl, amelyekrdl kiilon gondot kell
viselnie.

A kiadvdnnyal, amelyet kezében tart, segiteni szeretnénk tapldlkozdsi
szokdsainak javitdsdban, amelyekkel majd konnyebben tudja ellen6rzés
alatt tartani betegségét. Bemutatunk olyan egyszer( stratégidkat, kész-
ségeket, amelyeknek ismerete megkonnyiti tdpldlkozdsi szokdsainak
javitdsat. Ahhoz, hogy sikeresen megvdltoztassa tdpldlkozasat, jol kell
ismernie az egészséges tapldlkozds alapelveit, az élelmiszereket, ren-
deznie kell tdpldlkozdsa ritmusét és el kell sajatitania azokat a készsége-
ket, amelyek segitségére lesznek az élelmiszerek kivdlasztdsdban és az
egészséges étrend kialakitdsdban. A kiadvdnyban egyszerd recepteket
is taldl, amelyek megkonnyitik az ajdnlott élelmiszerek kivadlasztdsat.
A receptek egyszerliek, egészséges vdlasztékot kindlnak és az ajanlott



élelmiszerekbdl késziiltek. Janez Vinsek szakmai és gyakorlati tandcsai
novelik a kiadvdny gyakorlati értékét.

Kedves olvaso, olvassa el a konyvecskét, készitsen egészséges ételeket
és ez altal is jaruljon hozzd cukorbetegségének tartds rendezéséhez. A
receptek nemcsak a kettestipust cukorbetegségben szenvedSknek ajan-
lottak, hanem mindazoknak, akik ugy dontottek, hogy egészségesen és
vdltozatosan szeretnének tapldlkozni.

Mdr ma kezdjen hozzd, de csak fokozatosan!

Szerzok




a cukorbetegség mind komolyabb népegészségiigyi probléma a vila-
gon és Szlovénidban is. Az dllami szervek és szakemberek torekvései
mellett, akik ezen a teriileten dolgozunk a betegnek is nagyon fontos
szerepe van betegségének karbantartdsdban. A kézikdnyv, amelyet ke-
zében tart az olvasé kitling segédeszkoz lehet minden beteg szdmaéra,
aki naponta taldlkozik a tdpldlkozdssal kapcsolatos dilemmadakkal. Meg
vagyok gyd8zddve arrdl, hogy azok, akik mdr taldlkoztak a betegséggel,
de azok is, akik egészségesen és kiegyensulyozottan akarnak tapldl-
kozni sok uj dtletet és itmutatdst kapna az egészséges és finom meni
elkészitéséhez.

J6 étvdgyat kivanok.

JoZica Maucec Zakotnik, dr. med.
Allamtitkar
SzK Egészségiigyi Minisztériuma
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LMit f6zzek?” tessziik fel sokszor a kérdést hdziasszonyok és haziurak,
amikor a munkanap vagy a napi nyugdijas kotelezettségek a végéhez ko-
zelednek. Es ha az ,isteni szikra” nem és nem akar kipattani az agyunk-
bél, akkor a megfézott ebéd sem olyan izletes, mint akkor, amikor az
alapanyagok szinte ,maguktél pattannak a fazékba” és a tdnyérra ke-
riilé végeredmény csak az élvezetek végss felvondsa, amelyek az éte-
lek kivdlasztdsat és elkészitését végigkisérték. Ha pedig az ebédlbasztal-
hoz settenkedik a ,,cukorbaj” is, akkor gyakran ugy ttinik, hogy a f6zés
irdnti szenvedély és a kozos étkezések vardzsa mellé egy sotét drnyék
is tdrsult, és most mdr semmi sem lehet olyan egyszer(d és szabad, mint
~egykoron”.

Minden betegnek megvan ,,maga cukorbetegsége”; a kettestipusu cu-
korbetegség kezelési formdi eltéréek és mindig az egyénhez alakitjuk.
Az egyes kezeléseknél nagyon fontos a tdpldlkozds alapos ismerete,
ezért az ezzel kapcsolatos sziikséges tudds dtaddsa a kezelés szerves ré-
szét alkotja, amelyben a cukorbetegségre szakosodott szakmai csoport
all a beteg rendelkezésére. A kettestipusu cukorbetegek nagy hdnyada
madr a tdpanyagok alapvetd ismerete, az ételelkészités modjainak és az
étrend megtervezésének elsajdtitdsa dltal sikeresen tudja ellenérzés alatt
tartani a vércukor szintjét, amely hozzdjarul az egészség megbrzéséhez.

Gyakran a beteggel egyiitt ,megbetegszenek” a hozzatartozok is - ag-
gddnak, nem tudjdk, mit is tehetnének még annak érdekében, hogy a
beteggel minden rendben legyen, és ezért teljesen a tapldlkozdsra 6ssz-
pontositjak figyelmiiket. Ezért valamilyen 4ltaldnosan elfogadott megy-
gy6z8dés alapjan a kozos étkezésekbe belopakodnak bizonyos tiltdsok
és korlatozasok, amelyeknek gyakran nincs semmilyen alapja. Ugy tG-
nik, hogy egyszerre a beteg koriil szinte mindenki tdpldlkozdsi tandcs-
adova valik, és elhalmozzak informécidkkal, igazsdgokkal és féligazsa-
gokkal, hazugsdgokkal, téveszmékkel....
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Ez a kiadvdny Kkiting ,,orvossdg” az ilyen esetekre. A beteg hiteles, a
kettestipusu cukorbetegségre vonatkoz¢ dltaldnos tdpldlkozdsi utmuta-
tét tart a kezében, amelyet a hozzdatartozok is batran keziikbe vehet-
nek és amely segitéségével vdlaszt kaphatnak minden olyan kérdés-
re, amelyek a betegséggel kapcsolatban nagyon gyakran felmeriilnek
és amelyekre sokszor hiteltelen és megtéveszt6 vdlaszok keringenek a
kozvéleményben.

Hogyan hasznéljuk ezt a konyvecskét? A , Mit f{6zzek ma” kérdés utan,
nézziik 4t az ételrecepteket, amelyek ismert, hazai alapanyagokat tar-
talmaznak, és mindegyiknél fel van tiintetve a kaldria és tdpanyag tar-
talom is. A konyv els6 fejezeteiben taldljuk az itmutatét, vajon a felso-
roltak koziil mely informdcidkra van a betegnek sziiksége. Hasznos és
egyszer( tandcsok segitségével a beteg elkészitheti az egyes ételeket, el-
sajatitja azok megfelel§ napi elosztdsat és a mennyiség meghatdrozdsat.
Az ételek kivalasztdsdban minden csalddtag részt vehet, hiszen minden-
ki szdmadra ajanlottak, tekintet nélkiil arra, hogy cukorbetegek-e vagy
nem. A ,cukorbaj” nagyban megvdltoztathatja a kozos étkezések eddi-
gi menetrendjét, elsGsorban azzal, hogy az ismert izek és alapanyagok
altal egészséges és taplalo ételek keriilnek az asztalra, amelyek minden
résztvevl egészségére kedvezden hatnak.

Es ha a kettestipust cukorbetegségben szenvedd beteg tjbdl olyan vé-
leménnyel taldlkozik, amelyek arrél akarjdk meggydzni, mit is kell ten-
nie a cukorbetegsége érdekében, a kiadvdny segitségével magabiztosan
vdlaszolhat.

Dr. Jelka Zaletel, dr. med., recenzens



Véleményem szerint a szakdcskdnyvekben, kiadvdnyokban, tjsdgok-
ban taldlhaté ételreceptek legyenek elsGsorban praktikusak, a minden-
napi életben alkalmazhat6 gyakorlati ttmutatékkal. Emlékszem az elsd
kozépiskolai napokra, amikor valaki azzal az otlettel 4llt eld, hogy a ta-
nuléknak mindenképpen sziikségiik van a szakdcsmiivészet alfdjara és
omegdjdra, a ,Nagy Pelaprat” elnevezésti kiadvdnyra. Hatalmas konyv,
gyonyori fotékkal - és egy nagy hidnyossdggal. Pl.: az olivas szdszt igy
és igy készitjik.....szlikség van (nézd meg ezt és ezt az oldalt...) és igy
tovabb. Ilyen kezdés utdn az embernek elmegy a kedve a mesterségtdl....

A kézikonyv, amelyet kezében tart az olvasd, kikeriilte ezt a csapdat.
Az én feladatom pedig az, hogy a konyhamtivészet egyes 1épéseit még
kozelebb vigyem 6nokhoz.

Megkonnyiteni a munkdt, egy kis id6t megsporolni, élvezni a {6zést -
ez legyen a mi motténk.

Még valamit nagyon fontosnak tartok. F6zziink egyiitt, segitsiink egy-
mdsnak a hdztartadsban. Igy konnyebb lesz, és a gyermekek vagy a ha-
zastdrsunk is megtanulhat valami djat. Ha esetleg , kiilonleges” taplal-
kozdsra van sziikségem és csak magamnak szeretnék f6zni, akkor ez
dltaldban mindig rosszul végzddik. Sikeresek és elégedettek csak akkor
lehetiink, ha a csalddtagok is részt vesznek a munkdban, segitenek, és
egyiitt fogyasztjuk el az elkészitett ebédet.

Tehat, batran vdgjunk bele a munkdba.

Janez Vingek
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A kettestipusu cukorbetegségnél fontos, hogy kialakitsa a tdpldlkozds
ritmusat. Etkezzen naponta tdbbszor, az egyes étkezéseket igyekezzen
minél egyenletesebben elosztani a nap folyaman. Nagyon fontos, hogy
rendszeresen étkezzen, és az egyes étkezéseket ne hagyja ki. Napi héa-
rom étkezést ajadnlunk. Ha gy érzi, a f6étkezések kozott sziiksége van
tizéraira vagy uzsonndra, akkor vdlasszon egészséges élelmiszereket
(gylimdlcs, kis marék di6féle, sovany joghurt...). Tobb, kisebb napi ét-
kezés nem idézi el§ a vércukor szint hirtelen valtozdsat és ez hosszuta-
von kedvezden hat egészségére. A napi tobbszori étkezés segit az éhség
legy6zésében, ugyanakkor pedig hozzdjarul ahhoz is, hogy az egyes ét-
kezésekkor ne fogyasszon til nagy mennyiséget, amely tilstlyhoz vagy
kovérséghez vezethet.

A kettestipust cukorbetegség étrendje nem az egyes élelmiszerek vagy
élelmiszercsoportok kizdrdsdn alapul. Fontos, hogy az élelmiszere-
ket helyesen vdlasszuk ki, megfelel6en kombindljuk és hogy a megfe-
lel6 mennyiséget helyezziik tdnyérunkra. Azoknak a betegeknek, akik
a kettestipust cukorbetegség mellett mds betegségben is szenvednek
(magas vérnyomds, magas vér zsiradék és koleszterin szint, elhizds) az
altaldnos tapldlkozdsi javallatok mellett tigyelniiik kell még néhdny do-
logra, amelyekre a folytatdsban, az egyes élelmiszercsoportok leirdsakor
utalni fogunk.
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1.3.1. Els6 csoport: gabondk, pékaru, rizs, burgonya

A kettestipust cukorbetegség esetében kiilon gondot kell forditani erre
az élelmiszercsoportra, mert a helytelen élelmiszervalasztds vagy az e
csoportba tartozé élelmiszerek tulzott fogyasztdsa el6idézheti a beteg-
ség rosszabboddsat. A keményitd tartalmui élelmiszerek energiaforra-
sok, dsvdnyi anyagokat, és ami a cukorbetegeknek nagyon fontos, rosto-
kat tartalmaznak. A modern tdpldlkozdsban, ha nem
megfelelen vdlasztjuk ki az ebbe a csoport-
ba tartoz¢ élelmiszereket, a rostok gyak-
ran hidnyoznak bel6liik, mert a feldol-
gozéasi folyamatok sordn eltdvolitjdk
azokat. A tdpldlkozdasi rostoknak

fontos szerepe van a cukorbeteg
tapldlkozdsdban, mert megaka-
délyozza a vércukorszint hirtelen

emelkedését és csokkenését. A

rostokban gazdag tdpldlkozds lak-
tatobb és ezért ritkdbban keriil sor
az egészségtelen harapnival6k nas-
soldsdra. Ebbe az élelmiszercsoportba
tartozik a cukor is, amelynek fogyasztdsat
korlatozni kell. A cukor nagyban kihat a vércu-
korszint ingadozdsdra, tobblet kaléridkat tartalmaz, ami elhi-
z4shoz és mds szovédményekhez vezethet. A cukor sok energidt tartal-
maz, a tdpanyagokat pedig nélkiilozi. Vegyiik figyelembe, hogy a cukor,
mint rejtett cukor sok élelmiszerben megtaldlhaté (édességek, csoko-
ladé, piskota, rétesek, gabonapelyhek, gyiimolcsjoghurtok...). Keriiljiik
ezeket az élelmiszereket. Ajanlatos a termékek cimkéjén (a deklardcién)
leellendrizni a benniik taldlhaté cukormennyiséget, és ha az egészség-
tigyi dolgozoktél azt az utasitast kapjuk, akkor az elfogyasztott szénhid-
rdt mennyiségét is kisérjiik figyelemmel. Ezt az adatot 2016 6ta a gyarto-
nak fel kell tiintetnie minden terméken.

Hogyan vélasszunk élelmiszert ebbdl a csoportbdl? Az egyes étke-
zésekkor részesitsiik elényben a teljes értékd élelmiszereket (gabo-
napehely, kenyér, pékaru, teljes értékii tésztdk, hdntolatlan rizs, kusz-
kusz, teljes értéki polenta stb.). A ,teljes értéki kenyér ( egész magbdl



16

késziilt)” nem azt jelenti, hogy meghintették napraforgé vagy tokmag-
gal, hanem, hogy olyan lisztbdl késziilt, amely hdntolatlan gabonamag-
bél éroltek. Ugyanez érvényes a tésztafélékre és rizsre. Az iizletek pol-
cain nagy a vdlaszték az ilyen termékekbdl. Keriiljiik a hadntolt rizst,
vdlasszuk a teljes értéktit (amely tartalmazza a héjat is). Ne feledjiik a
kasdkat! Hajdina, drpa, biiza, kukorica (teljes értéki polenta), tonkoly-
btza késa, teljes értéki griz, kusz-kusz, bulgur, ricset, quinoa, amarant
- mind-mind fontos eleme az egészséget védo tapldlkozdsnak. Reggelire
ne az iparilag el6dllitott gabonatermékeket vdlasszuk, amelyek elsd pil-
lantdsra nagyon kivdnatosak és a cimkén sok egészségre kedvezg hatast
tiintetnek fel. Ezek a termékek ugyanis sok adalék cukrot, s6t és mds
adalékanyagokat tartalmaznak. ElsGsorban azt ajanljuk, hogy az egy-
szer( gabondkat valasszuk, mint a ténkolybtza, zabpehely stb.

Otlet: ha csak egy méd van ra, valasszuk a teljes értéki gabonakat, ame-
lyek 6ko termesztésbdl szarmaznak.

Kevésbé ajanlott valasztas | Egeszséges valasztas

Fehér kenyér | Teljes értékd rozs, zab és mas kenyér
Fehér (hantolt) rizs | Barna rizs (hantolatlan rizs)
Lekvaros kifli | Teljes érték( pékaru
Almalé (szirup) | Viz
Fehér lisztbdl készilt tésztafélék | Teljes értékd tésztafélék
Fehér liszt | Teljes értékd liszt
Gabonapehely cukorral, | Teljes értékd gabonapehely, adalék nélkdl
gylimaolccsel, csokolddéval..
Kukorica polenta (hagyomdnyos) | Teljes értéki kukorica polenta
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Mit kell tudni a cukorbetegeknek ajanlott mesterséges édesit6 szerekrol
és a ,diabetikus” termékekroél? Szépen hangzik, és az az érzésiink, hogy
a mesterséges édesitével édesitett élelmiszerekbdl batran fogyasztha-
tunk. Valéjaban ezek az élelmiszerek is megemelik a vércukorszintet,
emellett pedig sok zsiradékot és kaldriat tartalmaznak. Hashajté hata-
suk lehet és dragak.

1.3.2. Masodik és harmadik csoport: zoldség és gyiimolcs

A gytimolcs és zoldség fontos szerepet toltenek be tapldlkozdsunkban,
hiszen vitaminokat, dsvdnyi anyagokat és mds védGanyagokat tartal-
maznak. A gyiimoélcs és zoldség fogyasztdsdval kevés energiat, sok vizet
és tapldlkozdsi rostot és hanyagolhaté mennyiség( zsiradékot kap szer-
vezetiink. A gytimolcs és zoldség a tapldlkozdsi rostok fontos forrdsai.

Az ajanlott rostmennyiséget tartalmazé tdpldlkozdsnak védé jelle-
ge van, védi szervezetiinket a magas vérzsiradék és koleszterin szint
és az ezzel Osszefiiggésbe hozhaté betegségek ellen (agyvérzés, ket-
testipusui cukorbetegség, elhizds stb.). Tekintet nélkiil arra, hogy a gyii-
molcs cukortartalma magas, a tudomdny mai 4lldsa szerint nem ez a
kilogrammok felszaporoddsdnak f6 oka. Eppen ellenkezéleg - a gyii-
molcsnek fontos véddszerepe van, hiszen fokozza a telitettség érzését
(noveli a béltartalom mennyiségét), lassitja a gyomor {iiriilését, serken-
ti egy zselészeri anyag keletkezését a vékonybélben, amely csokkenti
olyan enzimek hatdsat, amelyek a szénhidratok, zsiradékok és fehérjék



anyagcseréjében vesznek részt. Emellett sok dsvdnyi anyagot, vitamint
és mdsodlagos védSanyagot tartalmaz, amelyek kihatnak a zsiradék ta-
roldsdra a szervezetben, csokkentik az oxid4cids stresszt és csokkentik
a zsirtartalékokat, amelyek az elfogyasztott szénhidratokbdl keletkez-
nek. A tdpldlkozasi rostok fogyasztdsa csokkenti a vércukorszint inga-
dozdsat és a vér osszKkoleszterin szintjét.

Fontos, hogy a kettestipust cukorbetegségben szenvedé személy tdp-
lalkozdsa minél tobb nyers gylimolcsét és zoldséget tartalmazzon.

Kertilni kell a nagyon érett és édes gylimdlcsoket: sz816, anandsz, cse-

resznye, sdrgadinnye, dinnye, aszalt gytimdlcsok stb.

1.3.3. Negyedik csoport: tej és tejtermékek

A tej és a tejtermékek sok telitett zsi-

radékot tartalmaznak, kiilénosen,

ha ezeket a termékeket na-

gyobb mennyiségben

fogyasztjuk. Az ala-

csony zsirtartalmu tej

és tejtermékek vdlasztasat

ajanljuk, hiszen szerepiik jelen-

tds az egészséges tapldlkozdsban,

biztositjdk a vitaminokat (D vitamin)

és dsvdnyi anyagokat (kalcium) a szerve-

zet szdmadara. Ma madr az {izletek polcain ta-
lalunk olyan tejtermékeket, amelyek nem tartal-
maznak zsiradékot és adalék cukrot (pl. kvarkttro).

1.3.4. Otodik csoport: hus és hiskészitmények

A husnak fontos szerepe van a taplalkozdsban, hiszen fehérjéket, vi-
taminokat (B12 vitamni) és dsvdnyi anyagokat (vas, cink) tartalmaz.
Kevésbé j6 hir a his és huskészitményekkel kapcsolatban, hogy tdl sokat
fogyasztunk bel6liik (kiiléndsen vords hust) és hogy telitett zsiradékot
tartalmaznak, amelyek megemelik a vérzsiradék és koleszterin szintet,
teststilynovekedést idéznek eld. Kulcsfontossdgu, hogy az étrendiinkben
els@sorban sovdany htsokat haszndljunk (csirke, sovdny diszno, sovdny
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marha..) illetve his részeket (izomzat, zsi-

radék nélkiil). Elkészités el6tt tavolitsuk

el a htisrdl a 1athaté zsiradékot, vasdr-

laskor pedig iigyeljiink, hogy a ke-

vésbé zsiros husokat vdlasszuk.

A htstermékeket csak ritkdn

és kis mennyiségben fogyasz-

szuk. Es a halak? A hal gazdag

omega 3 zsirsavban, amely véd a

sziv és érrendszeri betegségek ellen,

kalériatartalmuk alacsony. Halat legaldbb he-

tente egyszer fogyasszunk. Lehet konzerv hal is, sajat

levében illetve készithetiink bel6le ételeket. Keriiljiik a rdntott

halat, hiszen a rdntott ételek sziikségtelen, karos zsiradékkal és energi-
dval terhelik szervezetiinket.

A tojds fogyasztdsa (elsGsorban a sdrgdja) a kettestipusu cukorbeteg-
ségnél nem tilos, ajdnlatos azonban maximadlisan csokkenteni a mennyi-
séget. Kiilonosen, ha a koleszterinszint is magas. A tapldlkozdsi javalla-
tok legtobb napi egy tojds fogyasztadsat tartjdk elfogadhaténak. Keriiljiik
az olyan elkészitési moédokat, amelyekhez sok zsiradékra van sziikség
(diszndzsiron vagy tepertén siilt tojds-rantotta, mert sok telitett zsiradé-
kot, koleszterint és energiat tartalmaz). Ugyanez érvényes a tojdsos éte-
lekre, mint a majonéz, tojassal készitett salatdk (francia salata), stb.

A hiivelyes zoldségek is az emlitett élelmiszercsoportba tartoznak (
bab, csicseri birso, lencse, szdja...) fehérjéket, dsvdnyi anyagokat (réz,
foszfor, vas, mangdn, magnézium, kdlcium , cink) és rostokat. Az éte-
lek, amelyeket hiivelyesek és gabona felhasznaldsdval készitiink teljes
értékd fogdsnak tekinthet6k, ugyanis tartalmazédk az osszes sziikséges
amindsavat.

1.3.5. Hatodik csoport: sok zsiradékot és cukrot tartalmazo élelmiszerek

Ha tulstlyosak vagy kovérek vagyunk, cukorbetegségiink van, ak-
kor ezt az élelmiszercsoportot Keriilni kell. A tilzott zsiradék és zsiros
élelmiszerek fogyasztdsa, a nem megfelel6 zsiradék kivdlasztdsa nagy-
ban hozzdjdrulnak a tulzott energia bevitelhez. Az ételek készitésé-
hez novényi olajakat haszndljunk illetve készitsiik &ket sajat leviikben.
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Haszndljunk minél tébb fajta olajat - oliva, did, szezdm,

napraforgé kukorica, sz6ja, repce stb. Nem ajanlatos a

marhafaggy, disznézsir, pdlmaolaj, kékuszzsir és zsi-

ros élelmiszerek fogyasztdsa: zsiros sajtok, tejfol, hus-

termékek, tepertd, szalonna stb. A felsoroltak mind :

sok telitett zsirsavat tartalmaznak. s
A cukorrél mér részben szdltunk a szénhid-

ratot tartalmazoé élelmiszerek csoportjandl.

A cukor nem életfontossdgu élelmiszer, ezért

korldtozni kell az alkalmazdasat. Az édességeket

(torta, kaldcs, iparilag gydrtott piskétak) helyette-

sitsiik gytimdlccsel. Kiilonleges alkalmakra készit-

siink ,,egészséges” édességeket, a klasszikus édességeket pedig csak kis

mennyiségben fogyasszuk.

1.3.6. Hetedik csoport: folyadék

Folyadékpétlasra haszndljunk csapvizet, cukor nélkii-

li gyégynovény tedkat, hdzi készitési kompotokat, cu-
kor nélkiil. Naponta igyunk meg 6-8 pohar folyadé-
kot, illetve kb. 1,5 liter mennyiséget. Folyadékhoz jut
szervezetiink akkor is, ha levest, gyiimolcsot, zoldsé-

get esziink. Az édesitett, buborékos italokrél mar
szoltunk a szénhidrdtokat tartalmazé élelmi-
szercsoportndl, hiszen ezek fogyasztdsa magas
cukor és kaldria bevitelt is jelent egyben. Ilyen
italok fogyasztdsa nagyban hozzdjarul a test-
suly megnovekedéséhez, ezért keriiljik Gket.
Ugyanez vonatkozik az alkoholos italokra is, hi-
szen kaldridban gazdagok.
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1.4. Tobb flszer és fliszerndvény, gyogyndvény — kevesebb so

Az ételeket inkdbb fliszerezziik, mint s6zzuk. A fiiszerek és illatositd
gyogynovények gazdagitjdk az ételeket, gazdag izvildgot kdlcsonoznek
nekik. Haszndlhatunk friss, szdritott vagy fagyasztott fliszernovényeket.

Otlet: friss fliszernévények mindig kéznél lehetnek. Sikeresen nevelhe-
ték ablakpolcon, balkonon vagy a kertben.

Az lizletekben gazdag a fliszerndvények vdlasztéka. Vdlasszuk azo-
kat, amelyek nem tartalmaznak s6t. Kaphatok kiilon -kiilon, vagy mint
fliszerkeverék. Mindig tartsunk otthon tobbféle fiszernovényt.

Eros izi fliszerek/fliszernovényk (haszndlja kis mennyiségben):

Babérlevél, kardamom, gydmbér, bors, rozmaring, zsdlya.
Kozepesen erds izii fliszerek/fliszernovények (haszndlja mértékkel):

Bazsalikom, zellerlevél és mag, koménymag, kapor, édeskomény, fok-
hagyma, majordnna, menta, oregdné, kakukkfd, borsikafi
Enyhe izii fliszerek/fiiszenovények (bdtran haszndlja, a legtobb fii-
szerrel jol kombindlhato):

Turbolya, metél6hagyma, petrezselyem
Edeskés izii fiiszerek/fliszernovények (édes ételek készitéséhez hasz-
ndlja - kevesebb cukor):

Fahéj, szegfliszeg, gyombér, kardamom, dnizs, édeskomény, menta,
piment
Pikdns izii fiiszerek/fliszernévények:

Oregand, kapor, tarkony, kapor
Csipos izii fiiszerek/fliszernovények (Gvatosan haszndlja):

Erds paprika, bors, mustarmag
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Mindig vegyiik figyelembe az étel f6 6sszetevéjének izét. Altalanos sza-
baly: minél enyhébb a f6 6sszetevé ize, kevesebb fliszerre van sziikség.
A friss fliszereket apritsuk finomra, mert igy jobban kifejezésre jut az iziik.
Azokhoz az ételekhez, amelyek hosszabb ideig fonek, a fliszert egész-
ben adjunk.

Azokhoz az ételekhez, amelyek gyorsan elkésziilnek, apritott fliszereket
adjunk.

A paclevekhez, ontetekhez par éraval talalas el6tt adjuk a fliszereket.

Ha tobbféle fliszert hasznalunk, akkor ne kombinaljuk az erés izeket.
Inkabb kombinaljuk az erds izl fliszernovényt egy vagy tobb enyhe
iziivel.

Friss, szaritott vagy 6rolt?

A szdéritott fliszereknek/fliszernovényeknek erdsebb az ize, mint a
frisseké. Az 6rolt fliszerek pedig er6sebbek, mint a szaritott apritott.

Szaritott 6rolt 1/4 kiskanal
Széritott apritott 3/4-1 kiskanal
Friss 2-3 kiskanal

A s6 egy részét helyettesitsiik borssal, koménymaggal, oregdndval,
korianderrel, bazsalikommal, gyombérrel, fokhagymdval, hagymaéval,
borsikaftvel ...

Ha csokkenteni akarjuk az étel cukortartalmat, akkor haszndljunk
édeskés 1z fliszereket: fahéj, szegfliszeg, piment, szerecsendid, karda-
mom, dnizs, gyombér.

ha tésztat foziink, a sot a f6zés befejezése el6tt 2 perccel adjuk
hozza. gy a tészta kevesebb sét sziv magaba (csak a kiilsé réteg), az ételt
azonban nem fogjuk kevésbé sésnak érezni. Az izhatds megmarad.

Készithetlink sajat fliszerkeveréket is. Néhdnyat akdr kdvédardlon is
ledardlhatunk.
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Alapkeverék,
amely
helyettesitheti
a sot:
oregano,
rozmaring,
bazsalikom és
kakukkfi.

rpE qorsiea i jpdmant

Készitslik el sajat fliszerkeverékiinket. Bemutatunk néhany valtozatot.

I Marha és baranyhishoz a kovetkez§ ftiszerek illenek: babérlevél,
bazsalikom, majordnna, oregdnd, kakukkfd, piment, szercsendio, zsa-
lya, fokhagyma, hagyma.
Ha hiisszeletet készitiink, akkor a kdvekezd fiiszerkeveréket ajdnljuk:
oregdnd, kakukkfi, bazsalikom, durvdra 6rélt bors.
Mediterrdn keverék
- 1/2 kiskandl oregdné
» 1/2 kiskanéal rozmaring
« 1/2 kiskanal kakukkfd
- 1/2 kiskandl zsdlya
+ 1/2 kiskanal majordnna
- 1/2 kiskanal borsikafd
Elkeverjiik az 6sszetevéket. Meg&rolhetjiik kdvédardlon.

Otlet: 2 kiskanal mennyiséget adunk az olivaolajhoz és ebben pacoljuk a
hust. A keverékkel bedo6rgoljiik a hust siités elétt.

Il Disznoéhiis. A kovetkezd fliszerek illenek hozza: kéménymag, kori-
ander, bors, oregdnd, kakukkf{d, kapor, borsikafd.

A disznohiisbdl és babbdl késziilt ételhez az aldbbi fiiszereket adhatjuk:
friss rozmaring, kakukkfi, bazsalikom, zsdlya, babérlevél és bors.
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A csirkehishoz illenek: kakukkf(, oregdné, babérlevél, bazslikom,

majordnna, zsdlya, menta, rozmaring, tarkony.

Az alapkeverék: kakukkfii, majordnna, rozmaring, zsdlya.
Baromfi hiishoz illé keverék:

1 kiskanél rozmaring

1 kiskandl oregdndé

1/2 kiskandl zsdlya

1/2 kikandl majordnna

1/2 kiskandl kakukkf

1 kiskandl 6rolt fekete bors

Az 0sszeteviket elkeverjik.

a keverékkel elkészités el6tt bedorgoljiik a hust.

A halhez illik: kakukkfd, rozmaring, oregdnd, bors, fokhagyma,

babérlevél.
Halhoz ill§ keverék

1 kiskandl 6rolt paprika

1/2 kikandl oregdné

1/2 kiskandl kakukKkf(

1/2 kiskandl 6rolt erés paprika (izlés szerint)

1/2 kiskandl 6rolt fekete bors

1/2 kiskandl 6rolt fehér bors

Az 0sszetviket elkeverjiik.

a keverékkel siitében valé siités el6tt bedorgoljiik a halat. A hasii-
regbe tessziik az apritott fokhagymat.

Hiivelyes zoldségekhez illik: koménymag, kakukkf(i, majordnna
(csokkenti a felfavéddst), babérlevél, rozmaring, koriander, bors, tar-
kony, fokhagyma, petrezselyem.

Zoldségekhez illo fiiszerek: bazsalikom, kapor, kakukkfd, ko-
ménymag, babérlevél, szerecsendio.
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Még néhdny vdltozat:

Petrezselyem, babérlevél, zsdlya
Petrezselyem,menta, metél6hagyma
Petrezselyem, tarkony, babérlevél, metél6hagyma
Petrezselyem, rozmaring, zsdlya

Kakukkfd, rozmaring, oregdné, babérlevél

1.5. Egészséges tanyér/egészséges tal

Az egészséges tanyér az élelmiszerek megfelel§ ardnydt mutatja be. Az
als6 képen lathat6 a helyesen dsszedllitott ebéd vagy vacsora. Ugyeljiink
arra, hogy a napi étrend egészséges és vdltozatos legyen.
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1.6. Harapnivalok

A harapnivalék-nassolnival6k nem jelentenek gondot az egészsé-
O ges tapldlkozdsban. A gond akkor van, ha a nassolnival6t édes,
m\ sés, zsiros, nem ajanlatos 0sszetev6kbdl készitjiik és amikor
( a napi f6 étkezés helyett fogyasztjuk 6ket. Minden elfo-
gyasztott ételt figyelembe kell venni, mert hozzdjarul-
nak a napi kalériabevitelhez. Ha tulsulyosak vagy
kovérek vagyunk, akkor az egészségtelen harapniva-
16rél mondjunk le. Ez dltal csokkentjiik a napi ener-
giabevitelt. A nassolnivalét zoldségekbdl, gyii-
molcsokbdl vagy diofélékbdl készitsiik. A
di6félék (mandula, did, mogyoré...) fo-
gyasztasat ne vigyiik tdlzdsba, mert
nagyban hozzdjarulnak a napi 0ssz zsi-
radék bevitelhez. Vegyiink egy maréknyit,
amely kb. 30 grammot tesz ki.
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2. Milyen készsegeket kell
birtokolnia, hogy javitson
taplalkozasi szokasain?

2.1. Ismerje meg taplalkozasi szokasait

Milyen a tapldlkozdsunk, melyik élelmiszereket valasztjuk, mikor
vannak az egyes étkezések, hogyan érezziik magunkat az egyes elfo-
gyasztott étel utdn. Mindezt leellendrizhetjiik a tdpldlkozdasi naplé se-
gitségével, amely kitin6 motivaciés segédeszkoz, amellyel kdvetni tud-
juk és sziikség szerint megvdltoztathatjuk tdpldlkozdsi szokdsainkat. A
tapldlkozasi naplét dltaldban tapldlkozasi szakember leellenérzi, aki ta-
ndcsokat ad és segit a tdpldlkozdasi szokdsok javitdsdban. A lenti tabla-
zatban egy médositott napld lathaté, amelynek segitségével meg tudjuk
itélni, vajon j6 tton haladunk-e a tdpldlkozdsunkat illetGen.

Hogyan kell kitolteni a taplalkozasi naplot?

Legaldbb 3 napon keresztiil gondosan irjuk le az elfogyasztott étele-
ket, élelmiszereket. Kozben tdpldlkozzunk a bevett szokdsok szerint. Ne
feledjiik beirni az étkezés id6pontjat, és a kozérzetiinket is (pl.: rossz ko-
zérzet, tul sokat ettem, dlmos lettem evés utdn, nehezen végzem a mun-
kdmat, a tortaszelet elfogyasztdsa utdn lelkiismeret furdaldsom volt..).
Ne feledjiik feljegyezni az elfogyasztott folyadék mennyiségét és a nas-
solnivalékat (csoki, csipsz, kdvé, szendvics, amelyet Gtkozben fogyasz-
tunk el..). Ha valamelyik étkezés kimaradt, akkor hagyjuk iiresen a tdb-
ldzat mezGjét. Hirom nap utdn vdlaszoljunk a lent taldlhat6 kérdésekre.
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Reggeli

Ora:DD:DD Ora:DD:DD Ora:DD:DD
Elfogyasztottam: Elfogyasztottam: Elfogyasztottam:
Kozérzet: Kozérzet: Kozérzet:
Tizorai

Ora: 1L

Ora: 1L

ora L1

Elfogyasztottam: Elfogyasztottam: Elfogyasztottam:
Kozérzet: Kozérzet: Kozérzet:

Ebéd

Ora:DD:DD Ora:DD:DD Ora:DD:DD
Elfogyasztottam: Elfogyasztottam: Elfogyasztottam:
Kozérzet: Kozérzet: Kozérzet:
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Uzsonna

Ora: LTI

Ora 1L

ora L]

Elfogyasztottam: Elfogyasztottam: Elfogyasztottam:
Kozérzet: Kozérzet: Kozérzet:
Vacsora

Ora: 1L

Elfogyasztottam:

Ora: 1L

Elfogyasztottam:

ora L1

Elfogyasztottam:

Kozérzet:

Kozérzet:

Kozérzet:

Vacsora utani étkezés

Ora: 1L

Elfogyasztottam:

Ora: 1L

Elfogyasztottam:

ora L]

Elfogyasztottam:

Kozérzet:

Kozérzet:

Kozérzet:
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Ejjeli étkezés

Ora: LTI Ora 1L

ora L]

Elfogyasztottam: Elfogyasztottam: Elfogyasztottam:

Kozérzet: Kozérzet: Kozérzet:

Mindennap reggelizett? [] igen | Inem
Etkezett legaldbb naponta haromszor? [] igen | nem

Fogyasztott legaldbb napi két étkezéskor
zoldséget/gylimolcsot?

[] igen

D nem

Etkezéskor fogyasztott teljes értékii

kenyeret/tésztafélét/kdsat ...2 D igen D nem
Tobbségében novényi olajakat haszndl f6zéskor? [] igen | Inem
Fogyaszt legaldbb egyszer hetente halat? [] igen | Inem
Az egyes étkezésekkor fogyasztott zsiros, sos és

édes élelmiszereket, nassolnivaldkat? [] igen | Inem
Szomjtsdgat oltotta édes italokkal? [] igen | Inem

A tej és tejtermékek koziil vdlasztja-e az
alacsony zsirtartalmuakat?

[] igen

D nem
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Ha a legtobb kérdésre NEM-mel vdlaszoltunk, akkor tdpldlkozdsi szo-
kdsainkon azonnal valtoztatnunk kell, ezért azt ajdnljuk, hogy keressiik
fel hdziorvosunkat, vagy az ambulancidn dolgozé diplomds egészség-
ligyi névért illetve az egészséghdzakban taldlhat6 egészségjavitd koz-
pontokat, ahol teljes kord tandcsaddssal szolgdlnak tdplalkozdasi szoka-
saink javitdsa érdekében. Segitségiinkre lehet ez a kiadvany is, hiszen
olyan taplalkozdsi ajdnldsokat tartalmaz, amelyek a kettestipust cukor-
betegségnél szdmitdsba johetnek.

2.2. Az élelmiszervasarlastol az étkezésig




2.2.1. A taplalkozas megtervezése

Téapldlkozdsunk megtervezése a konyhdban kezdddik. Ellendrizziik
le az élelmiszertartalékokat a kamrdban és a hiit6szekrényben. Ha van
kiskertiink, akkor vegyiik figyelembe az idényjellegli, rendelkezésre
4116 terményeket is. Igy gazdasdgosan és takarékosan tudunk tervezni.
Készitsiik el az étrendet, amelyek tartalmazzdk kedvenc ételeinket. Igy
meg tudjuk tervezni a sziikséges hozzdavaldk listajat, ami nagy segitsé-
giinkre lesz vésarldskor.

Ha dolgozunk és a munkahelyén nincs lehetsége arra, hogy teljes ér-
tékd étrendet valasszunk, akkor a tizoérait/uzsonnat készitsiik el ott-
hon és vigyiik magunkdval a munkahelyére. A munkahelyi taplalko-
z4srol tobbet megtudhatunk a kiadvdnyban: ,Munkahelyi tdpldlkozdas”,
amely az aldbbi honlapon elérhetd és letolthets: http://www.nijz.si/sl
publikacije/prehrana-na-delovnem-mestu.

Segitségiil szolgdlhatnak a kiadvdnyunk ételajdnlatai is, amelyeket a
receptek fejezetben taldlunk.

2.2.2. Vasaroljon egészséges, idény és helyi jellegii élelmiszereket

Az élelmiszereket ne ,mindenesetre” vasaroljuk, hanem mindig az el-
készitett lista alapjdn. Ha csak egy mdd van rd, ne menjiink éhesen va-
sdrolni, hogy ellen tudjunk 4llni az esetleges kisértésnek.

Vélasszuk az idényjelleg(i zoldséget és gyiimolcsot. Igy olcsébban tu-
dunk vdsdrolni, és az egészséglinknek is haszndra vdlik. Ne vdsdroljunk


http://www.nijz.si/sl/publikacije/prehrana
http://www.nijz.si/sl/publikacije/prehrana
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el6re elkészitett és elGkészitett termékeket. Gyakran sok sot, zsiradékot
és mds sziikségtelen adalékot tartalmaznak. Olcsébb, ha az ételeket az
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alapvetd élelmiszerekbd] készitjiik. Keriiljiik a kereskedelmi ,triikko-
ket”. A kiilonféle akciok, ,jelentds megtakaritds”, vagy ,kevesebb pén-
zért tobbet kap” gyakran félrevezet6k. Ugyeljiink a terméken feltiintetett
informdcidkra: az élelmiszer 0ssz energiaértékére, a cukortartalomra és
a telitett zsirtartalomra.

Az alabbi tabldzat segitségiil szolgdlhat, ha gyorsan szeretnénk meg-
itélni, vajon a vdlasztott élelmiszer megfelel6-e a zsiradék, cukor, sé és

rosttartalom tekintetében:

100 g élelmiszer Kevés Kozepes
Zsiradék
Telftett zsirsavak
Cukor

S6
Taplalkozasi rostok

Otlet: Vasarlaskor mindig legyen
nalunk nagyité, hogy konnyebben el tudjuk
a terméken feltlintetett értékeket.

Legyiink tajékozottak - keresse fel a Veskajjes.si, honlapot, ahol
pontos informacidkat talal az élelmiszerekrél és 0sszetételiikrol.


Veskajjes.si
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2.2.3. Az étel egészséges és biztonsagos elkészitése

Az élelmiszerek elGkészitése illetve elkészitése folyaman probaljuk
meg betartani a kdvetkezg utasitdsokat:

1. Az élelmiszert gyorsan mossuk meg, ne
hagyjuk szabadon, vizben, ne tegyiik ki
fény hatdsdnak (pl. feldarabolt burgonya,
z0ldség);

2. Avizet, amelyben az élelmiszereket dztat-
tuk ne dobjuk ki, hanem haszndljuk fel
pl. leves készitéséhez. Csak azt a vizet
ontstik ki, amelyben sz6jit dztattunk,
mert keser(i anyagokat tartalmaz;

3. Az élelmiszereket alaposan tisztitsuk
meg. A még jo allapotban 1évé mara-
dék élelmiszer felhaszndlhaté leves
alap vagy fondd - készitéséhez. A le-
veles zoldséget még feldarabolds el6tt
mossuk meg, és ne hagyjuk vizben
allni.

4. A kivdlogatott szemes élelmiszereket
(hiivelyes zoldség, rizs) egy strd lyuku
szitdn, vizsugdr alatt mossuk meg.

-l
e

Hogyan hokezeljiik az élelmiszereket?

Az élelmiszerek h6kezelése magdban foglalja mindazokat a mechani-
kai, fizikai médokat, amelyek az élelmiszert élvezhet6vé teszik. A fott
élelmiszerek emészthet6bbek, egyes nyers élelmiszerek pedig csak a f6-
zés 4ltal vdlnak élvezhet6vé. A hékezelés alatt aromatikus anyagok sza-
badulnak fel és megsemmisiilnek az esetleges kérokozok, él6skddék.

A hékezelési technikdk kozé tartoznak: f6zés, parolds, siités, piritds és
mikrohulldmos kezelés. Az egyes elkészitési modozatok elényeit és hat-
rdnyait a folytatdsban mutatjuk be.

Mindig csak kis mennyiségi vizben {6zziik az élelmiszereket, mert a
sok viz kihat az élelmiszer vitamin és dsvanyi anyag tartalmadra. A nagy
mennyiség( vizet akkor vdlasszuk, ha azt akarjuk, hogy az élelmiszerbdl




35

kiold6djanak a benne lev6 anyagok (pl. ha hust f6ziink leveshez), illet-
ve azokat, amelyek {6zés kdozben 0sszeragadhatnak (gombdc tészta...).
Ajdnlatos a g6z0lés, az élelmiszer meg6rzi vitamin és dsvdnyi anyag tar-
talmat, szinét, izét, aromdjat. Ehhez kiilon edényt hasznalunk, az élel-
miszert nem tessziik a vizbe. Ilyen médon készithetiink burgonyat, fi-
atal zoldséget, gombdcot....Haszndlhatunk kukta fazekat is, amikor az
élelmiszer nyomds alatt késziil. Igy csokken az elkészitési id6 és energi-
at spérolunk meg.

A pdrolds a legegészségesebb elkészitési mdd, hiszen az élelmiszer
nagyban megdrzi tdpanyagtartalmat. Ilyen médon készithetiink zoldsé-
get, hist és mds élelmiszereket is. Ha pdroldskor nem haszndlunk vizet,
akkor még tobb hasznos tdpanyag marad az élelmiszerben. Pdroldskor
minél ritkdbban vegyiik le a fed6t, hiszen a levegé hatdsdra az élelmi-
szer tdpanyagtartalma csokken. A parolds a hékezelés legjobb mddja és
ezért elényt élvez az egészségvédo tapldlkozdsban.

Az élelmiszert minél rovidebb ideig és minél alacsonyabb hémérsék-
leten kell késziteni. Siitéskor tigyelniink kell a zsiradék melegitésére. A
til melegitett zsiradék, amelybdl kékes fiist szdll fel, az egészségre artal-
mas és ki kell dobni. Siitéshez haszndljunk inkdbb alufélidt. Az étel nem
ragad le, és sajt levében késziil.

Sok zsiradékban valé siités (rdntott his) a nem ajanlatos elkészitési
moédok kozé tartozik. Kiilondsen karos, ha olyan edényt haszndlunk,
amelyben nem tudjuk ellendrizni az olaj h6mérsékletét. Amikor az olaj
eléri a 180 fokot, bomldsnak indul és rdkkelt6 anyagok keletkeznek.

A piritds szintén nem ajanlott elkészitési moéd. Szintén gondot jelent a
zsiradék homérsékletének ellenérzése, ha til magas, a zsiradék felbom-
lik és egészségre drtalmas akrolein keletkezik. Kiilonosen karos a ke-
ményitd tartalmud élelmiszerek piritdsa. Mint pl. a burgonya. (piritott
burgonya).

Mit kell tudnom az élelmiszerbiztonsagrol és a fozésre hasznalt
edényekrol?

Az élelmiszerek és ételek készitésére és tdroldsdra haszndlt edénye-
ket biztonsdgos anyagokbdl kell késziteni. Ennek ellendrzése a hivata-
los ellen6rzd szervek hatdskorébe tartozik. A tdroldst szolgdlé edények
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vdsdrldsakor ellenérizziik az 4rucikk cimkéjét, hiszen nem minden
edény alkalmas élelmiszertaroldsra.
Az egészség szempontjdbodl a legmegfelel6bb a zomdancozott edény,
mert hére nem vdltoztatja meg tulajdonsa-
gdt és nem hat az élelmiszerre.
Ha teflon edényt haszndlunk, ak-
kor ne forrésitsuk fel (pl. ne feledjiik
a tizhelyen), mert mérgez6 anyagok
szabadulnak fel.
Aluminium edényben ne készitsiink
savanyu és sOs ételeket. Az alumini-
\\ ‘// um felolvad, behatol az élelmiszerbe
és ez 4ltal a szervezetbe is. Ugyanez ér-
vényes az alufélidra is, ezért ne taroljunk
benne gylimolcsot, zoldséget vagy sézott hist.
Az élelmiszerek és ételek tdroldsdra a legmegfelel6bb a mindséges
miianyag edény (miianyag f6lia is) és az tivegedények.

2.2.4. Az egészséges ételadag megtervezése

Nem vagyunk egyformdk és a tapldlék irdnti igényiink is eltérd, agy
a mennyiséget, mint a fajtat tekintetbe véve. A n6knek altaldban keve-
sebbre van sziikségiik, mint a férfiaknak; a fizikai munkat végzének
tobbre van sziiksége, mint annak, aki il6 munkat végez. Pontos utasité-
sok az étel mennyiségét illetéen nincsenek. Ha szeretnénk tobbet meg-
tudni sajdt tdpldlkozdsi sziikségleteinkrél és tapldlkozdsunk megterve-
zésérol, forduljunk tdpldlkozdasi szakemberhez a korzeti egészséghdzba,
ahol az igényeinknek és sziikségleteinknek megfelel6en személyre sza-
bott tapldlkozasi tervet készitenek.

Etkezéskor fontos, hogy mértékletesek legyiink, és hogy az egészsé-
ges élelmiszereket valasszuk. Ha sajat ,,érzéseinkre” hallgatunk, ez nem
a legmegbizhatébb mddszer, sokszor ,becsapnak” benniinket és tobbet
eszilink a kelleténél. Pl.: ha szomoruak, csal6dottak vagyunk, az ételt6l
varjuk el, hogy megvigasztaljon benniinket. Tudnunk kell, hogy ha tap-
lalkozdsunk kaldridban gazdag (sok zsiradékot és cukrot tartalmaz) és
nem megfelel§ az dsszetétele (sok a zsiros, s6s és édes dsszetevd, kevés
a z0ldség és gyiimolcs) akkor ez egészségiinkre is kdrosan hat. Hogyan
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tdpldlkozzunk, hogy az megfeleld legyen és egészségiink javat szolgdlja?
A folytatdsban bemutatunk néhdny egyszerd moédszert, hogyan is kell
kialakitani a megfelel6 ételadagot.

1. [8pés
x A tanyért félbe osztjuk, majd
<— atanyératméréje 23 cm —ig —5 . )
az egyik felet két negyedre.
Hasznaljunk kisebb atmérgja

tanyért - 23 cm-ig.

2. lépés

A tanyér felén helyezzik el a zoldséget (a

mennyiség 2 6kolbe sziritott tenyérnek
feleljen meg.
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3. 1épés
A tanyér egy negyedén helyezziik el a fehérje
tartalmu élelmiszert (hus, hal). A mennyiség

ujjak nélkili tenyér nagysagu legyen, kis Ujj

vastagsagu

4. |épés

A megmaradt egy negyed fellletre
helyezziik a keményité tartalmu
élelmiszert. A mennyiség egy szori-

tott 6kol nagysagu legyen.
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5. 1épés

Az ételhez hozzdadunk még két nyitott tenyér mennyiségu salatat,

amely kdzepes salatds talnak felel meg.

6. lépés
Egy egészséges fogast készitettlink. Adhatunk mellé egy marék nagysagu
gylimolcsot vagy egy pohdr italt.
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Ha egy Osszetett ételt szeretnénk fogyasztani (pl. egytdlételt hissal,
zoldséggel, burgonydval vagy tésztdval) akkor a leirtakhoz hasonléan
jarjunk el, a tdlaldshoz pedig vegyiink egy mély leveses tanyért.

A leirt mddszer elsGsorban az ebéd vagy vacsora elkészitéséhez alkal-
mazhatd. Es a reggeli? A mi hagyomanyos tapldlkozdsunk egyes fogdsai
eltéréek az étel fajtdja és az elkészitési mddja tekintetében. Ebédre és/
vagy vacsordra dltaldban meleg ételt fogyasztunk, a reggeli és/vagy va-
csora pedig lehet mds Osszetételd is.

Egy egészséges reggeli adagja, amelyhez kenyeret, z6ldséges krémet,
gylimolcsot és italt, vagy tejterméket tdlalunk, a kdvetkez6képpen néz
ki:

1. Az egyes élelmiszerek ardnydt tekintve ugyanuigy jarunk el, mint a
fenti példdndl, hiszen a reggelinek is tartalmaznia kell keményit6
és fehérje tartalm élelmiszert, zoldséget és gylimolcsot illetve italt.

2. Vegylink egy szelet teljes értékd kenyeret, tenyér nagysdgut és vas-
tagsagut (az ujjak nélkiil), adjunk hozzda zoldséges krémet, hiively-
kujj nagysdgut (1 kandlnyi). Figyelem! Ha vajat vagy margarint vé-
lasztunk, akkor a mennyiség kevesebb legyen, kdromnagysagu.
Ugyanez érvényes, ha édes krémeket vdlasztunk (csokolddé krém,
lekvar).

3. Vdlasszunk idényjellegi gyltimdlcsot, egy zdrt marok nagysagut.



4]

Az ital lehet f6lozott tej, tejeskavé f6lozott tejbdl, kdzepes bogre
mennyiségben, ami 2-2,5 dl. Illetve ugyanilyen mennyiségi ala-
csony zsirtartalmu joghurt.

2.2.5. A taplalkozas kultdraja

On is esetleg azok kozé tartozik, akik nem forditanak tul nagy gondot
az étkezésre, és csak igy mellékesen elfogyasztjdk az ételt? Az étkezés-
re szant id6t meg kell becsiilniink, és ha csak egy mdd van r4, étkezziink
nyugodt koriilmények kozott, stressz mentes kdrnyezetben minden kiil-
s6 zavard koriilményt mellézve (rddio, tévé, szamitdgép..). Figyeljiink az
étkezéslinkre, mit és mennyit esziink.

A folytatdsban két kiegyensulyozott étrendet mutatunk be, amelyek
vdltozatos és szines alapanyagokbdl késziiltek, az ételek leirdsai pedig a
kiadvdnyban megtaldlhat6k. Az étrend Osszedllitdsdndl legyiink meré-
szek, vonjuk be minél tébb fajta élelmiszert, olyanokat is, amelyeket az-
el6tt nem haszndltunk vagy nem is ismertiink. Ezzel valtozatossa tesz-
sziik étrendiinket és 1j izekkel ismerkediink meg. Mindig {igyeljiink az
egyes ételadagok mennyiségére.
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Reggeli

Tizérai

Ebéd

Uzsonna
Vacsora

Vacsora utani
étkezés

Teljes6rlést hazikenyér
Turokrém dioval
Tej

Frisss eper

Banan

Teljesérlést keksz
Csirkeleves
Hajdinakenyér
Mdlnds édesség
Zabkenyér

Natur joghurt
Husnélkiili lasagne
Karfiol saldta
Narancs

65
30
250
50
90
40
350
50
200
30
180
200
180
180

188
36
115

90

122
330
131

131

75

m
247
12
70

80
40
250
70
90
40
370
80
200
40
200
220
180
180

232
48
115
24
90
122

349
210
131
100
124
272
112
70

100
50
250
90
100
50
400
80
250
40
250
250
190
180

290
60
115
31
100
153

377
210
164
100
155

309
118
70

Megjegyzés: a délt betiikkel lejegyzett receptek
a kiadvany 5. fejezetében talalhatok.
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Reggeli

Tizérai

Ebed

Uzsonna

Vacsora

Vacsora utani
étkezés

~Egészséges sziv” omlett
Rozskenyér

Natur joghurt
Kétszersult

Citrancs

Mentds borsdleves

GOz felett késziilt hal
Mediterrdn zdldséges koret
Fiatal burgonya turdval és
z6ldséggel

Ropogés saldta

Gylimélcs torta
Gytimélcssaldta naranccsal,
citranccsal és fiigével
Probiotikus savo

Csirkehus pogdcsa almdval
Finom saldta belga cikdridval
Fétt burgonya

Friss korte

200
40
150

30
200

250
200
80

150
80
80

200
150
190
90
60

100

189
77
93
132
44
103
176
39

150
34
163

88
85

286
47

60

220
60
180

30
200

250
220
90

200
80
80

200

200
190
90
90

100

208
115
m

132
44

103
193
44

200
34
163

88

13
286
47

22

60

250
60
250

40
200

250
230
100

220
80
80

200
200
200
100
90

100

237
115
155

177
44

103
202
50

220
34
163

88
113
301
52
22

60
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3. Amindennapi testmozgas és
~ amegfeleld I?estSt]I fo%tosak
a kettgestl' usu cu ko);bete sé
gyégyl'tés%ban o
Az egészséges tdpldlkozds mellett az elegendd testmozgds és a megfe-
lel6 testsuly alapkovetelmény, hogy a kettestipust cukorbetegséget sike-
resen gyogyithassuk. A testmozgds csokkenti a vércukorszintet, ugyan-
akkor noveli a szovetek érzékenységét az inzulinra. Naponta végezziink
30 perc mértékletes testmozgdst. fly médon tudjuk legkénnyebben el-
érni a heti ajdnlott 150 perces mértékletes testmozgds mennységét.
Tovabbi egészségre gyakorolt pozitiv hatds varhato, ha 300 perc mérték-
letesen intenziv testmozgdst végziink hetente, illetve legaldbb 60 percet
a hét 5 napjdn. Fontos, hogy a testmozgast egyenletesen mindennapra
elosztva végezziik. Testmozgds nélkiil ne muljon el tobb mint két nap a
hét folyamén.

Az intenzivebb testmozgdst fokozatosan kell bevezetni. Miel6tt elkez-
denénk a testmozgdst (mértékletes vagy intenziv formédban) kérjiik ki
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orvosunk tandcsat vagy forduljunk az ambulancidn dolgozé diplomds
egészségiigyi ndvérhez. Informdciot kaphatunk az egészségjavité koz-
pontokban is vagy a diabetolégus szakrendelésen.

A rendszeres mozgds tobb energidt, életer6t ad, erésebb lesz az izom-
zatunk, csokken a szivbetegség, agyvérzés és a csontritkulds kialaku-
lasdnak veszélye. Jobb lesz a tartdsunk, nem utolsésorban pedig maga-
biztosabbak lesziink. Ugyeljiink arra, hogy ne iiljiink hosszu ideig. Egy
Ora iilés utdn mozgassuk meg a végtagjainkat. A testmozgdssal és az
egészséges tapldlkozdssal ellenérzés alatt tudjuk tartani testsulyunkat.
Ha tobblet stulyunk van, esetleg elhizottak vagyunk, ami a legtobb cu-
korbetegre jellemzé (kettestipust), akkor a testsily csokkenés hatdsa-
ra meg fog vdltozni a vércukor szint, rendezddik a vér zsiradék szint és
a vérnyomds is. Tehdt mozogjunk minél tobbet: gyalogoljunk, kerékpa-
rozzunk, fussunk, torndzzunk, Gsszunk, tdncoljunk...
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4. Kerulje a tulzott
alkoholfogyasztast
és a dohanyzast

Ha dohdnyzik, akkor hagyja abba. Keriilje a passziv dohdnyzdst is.
A nikotin és a cigaretta fiistben taldlhaté mds anyagok ndovelik a ket-
testipusui cukorbetegség karos hatdsat a véredényekre. J6 tudni, hogy az
alkohol kihat a vércukor szintjére. Nagyobb mennyiségi alkohol elfo-
gyasztdsa vércukorszint csokkenést idézhet eld, az érték akdr a norma-
lis hatdr ald is eshet (hipoglikémia).
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5. Receptek

A receptekben megadott mennyiségek 4 személyre vonatkoznak, az el-
téro értékeket killon megjeloltiik.



A leveseket hdrom nagy csoportra
oszthatjuk: a betétnélkiili, stird és hideg
levesekre. Minden levesre vonatkozik:

a célunk az, hogy az élelmiszerekbdl,
amelyeket f6zlink, minél tobb keriiljon

a vizbe illetve a levesbe. Ne vigyiik
tilzédsba a viz mennyiségét. A 1ényeg
abban van, hogy elfogyasszuk a frissen
elkészitett ételt. 2,5 dl mennyiség
elegendd egy felndtt szdmdra. Kivételt
képeznek az egytalételek, amelyek, mint
ondll6 fogdsok is fogyaszthatok.

A levest ne f6zzilik nagy ldngon. Lassan,
alig lathatéan forrjon. Ugyeljiink az {6zés
id6tartamadra is. Nincs sziikség arra, hogy
egy zoldséglevest érakon 4t {6zzlink.

Tartsuk be az alapszabdlyt: legtovdbb
f6zziik a legkeményebb élelmiszereket,
eldszor tegyiik fel f6ni a burgonyat és a
sargarépat, késébb a poréhagymat, még
késgbb a cukkinit....
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. Gazdag zoldségleves

20 dkg sdrgarépa
20 dkg péréhagyma
20 dkg karaldbé

20 dkg kel vagy kelbimbo
8 dl csirkeleves alap
1 kandl olaj

1 szegfiiszeg

5 szem bors

1 babérlevél

SO

apritott petrezselyem

Az olajon egy percig paroljuk az 5 dkg
finomra reszelt sargarépat. Felontjiik le-
vessel és hozzdadjuk a tobbi feldarabolt
répat, karalabét és kelt. Babérlevéllel,
szegfliszeggel, borssal és s6val izesitjlik.
Sziikség szerint ontiink hozzd még 1-2
dl vizet. A péréhagymat a {6zés vége felé
adjuk a leveshez. Télalds el6tt gazdagon
meghintjiik apritott petrezselyemmel.

Személyenként hozzdvetdleg:
77 kcal,

4 g fehérje,

11 g szénhidrdt,

2 g zsiradeék,

0 g telitett zsiradék,

0 mg koleszterin,

6 g rost.
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Paradicsomleves tésztaval vagy rizzsel

45 dkg hdmozott érett paradicsom

2 gerezd fokhagyma
1 hagyma Személyenként hozzdvetéleg:
10 dkg integrdlt rizs vagy apré 153 kcal,
tésztabetét teljes értékii lisztbol 5gfehérje,
2 kandl oliva olaj 13 g szénhidrdt,
6 dl zoldséges vagy csirkelevesalap 9g zsiradek,
egy csomag petrezselyem 2 g telitett zsiradék,
friss bazsalikom 5 mg koleszterin,
50, bors oregdno 1 g rost.

Az olajon megparoljuk a felapritott hagymat, petre-
zselymet és feldarabolt paradicsomot. Amikor a para-
dicsom megpuhult, hozz4dntjiik a levest, hozzdadjuk

P a fliszereket, felforraljuk és belef6zziik a rizst vagy a
S tésztat. Apritott friss bazsalikomlevéllel meghint-
jiik és talaljuk.

&
A
%

Otlet: a leveshez adhatunk fétt rizst vagy ma-
radék tésztabetétet.

3 A nyéri hénapokban a friss paradicso-
\ mot kevés vizben f6zziik meg.el6z6leg
hdmozzuk meg. Tegyilink hozzd olyan
fliszereket, amelyeket mdr megszok-
tunk. S6zzuk. Amikor a paradicsom
I felforr, botmixerrel keverjiik el, hogy
strt levest kapjunk. Még forrén ont-
siik 2 dl-es poharakba. Ily médon elké-
szitve eldll az §szi-téli hdénapokban. Ha
beféziink, akkor gondoljunk arra is, hogy
: egy évben 52 hét van, és nincs sziikség
“? > - 200 tiveggel eltenni a zoldséget-gyiimolcsot.



meg.előzőleg
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Sparga krémleves

25 dkg zéld spdrga
20 dkg burgonya

20 dkg kdposzta
nagy csokor petrezselyem

s6
10 friss bazsalikom levél
8 dl viz vagy zoldség leves alap
2 dl tej (alacsony zsirtartalmii) vagy savo

A burgonydt meghdmozzuk, kockdkra daraboljuk és a reszelt kdposztdval
egyiitt megfézziik. A {6zés vége felé hozzdadjuk a spdrgdt, bazslikomot és az
apritott petrezselymet. S6zzuk. Kb. 5 percig f6zziik. 4 spargdt meghagyunk
diszitésiil. Bot mixerrel elkeverjiik, majd hozzdadjuk a tejet. Felforraljuk és
egész spdrgaval diszitve tdlaljuk.

Személyenként hozzdvetileg: .
102 kcal, '
7 g fehérje,

15 g szénhidrdt,

1 g zsiradeék,

1 g telitett zsiradek,
3 mg koleszterin,

4 g rost.
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Halleves

15 dkg sdrgarépa
~ 8dkg zeller
1/2 dl paradicsomlé (passzirozott)
2 Zlici oliva olaj
50 dkg tengeri hal (lehet fagyasztott)
15 dkg fétt integrdlt rizs (6 dkg nyers)
_ {zlés szerint ecet
~ 1/2 citrom leve (ha bio, a héjdt is hozzdadhatjuk)
S0, bors, babérlevél
zeller levél
apritott petrezselyem

Egy edénybe tessziik az olajat, a feldarabolt sdrgarépdt és a zellert, borsot,
babérlevelet, kevés sét. Felontjiik vizzel és kb. 15 percig {6zzlik. Hozzdadjuk
az ecetet, paradicsomlevet és a megtisztitott halat. 15 percig f6zziik. A {6tt
hal csontjait eltavolitjuk, a haldarabokat pedig visszatessziik a levesbe.
Hozzdadjuk a f6tt rizst és gazdagon meghintjiik petrezselyemmel.

Otlet: el6szér a halat tegy(ik az edény-
be. F6zzUk, hogy levaljon a csontozat.
Kivesszik az edénybdl és ugyanab-
ban az edényben f6zzlk a zoldsé-
get. A szalkatlanitott halat a fézés
végén visszatesszik a levesbe.

Személyenként hozzdvetdleg:
332 keal,

25 g fehérje,

33 g szénhidrdt,

11 g zsiradék,

2 g telitett zsiradék,

60 mg koleszterin,

2 g rost.
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Brokkolileves mandulaval

30 dkg brokkoli

1 burgonya
3 dl tej (alacsony zsirtartalmaii)
6 dkg mandula

szerecsendio, bors, s6
2 kandl tejfol

~ 6dl vizben megf6zziik a burgonyét, amikor mar majdnem puha, hozzdad-
juk a brokkolit és a tejet. F6zziik, bot mixerrel elkeverjiik, szerecsendiéval,
borssal és kevés séval izesitjiik és 1jbol felforraljuk. Levessziik a tizrél és
hozzdadjuk a tejfolt. Apritott manduldval diszitjiik.

Otlet: hasznalhatunk magvakat vagy mas
dioféléket is.

Személyenként hozzdvetdleg:
166 kcal,

9g fehérje,

9 g szénhidrdt,

10 g zsiradék,

2 g telitett zsiradek,

7 mg koleszterin,

4 g rost.




54

Borsoleves mentaval

30 dkg borso
8 dl zoldséges vagy hiisleves alap

egy kisebb fej hagyma

tavaszi hagyma

1 kandl oliva olaj

2 kandl apritott friss menta
86, bors

Az olajon megpdroljuk a felapritott hagymat. A borsét a levesben megfdz-
ziik. Hozzdadjuk a parolt hagymadt, a feldarabolt tavaszi hagymadt és a mentat.
Még 2-3 percig f6zziik. Sézzuk és borsozzuk. Bot mixerrel elkeverjiik. A le-
vest tdlalhatjuk iivegtdlban vagy pohdrban és friss mentalevéllel diszitjiik.
~ Személyenként hozzdvetdleg:

130 keal,

9 g fehérje,

16 g szénhidrdt,

4 g zsiradeék,

1 g telitett zsiradék,

0 mg koleszterin,

5grost.
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A takarékos haziasszony levese

10 dkg sdrgarépa Személyenként hozzdvetéleg:
20 dkg karfiol 281 keal,
10 dkg zbldbab 17 g fehérje,
10 dkg borso 29 g szénhidrdt,
5 dkg kelbimbo 10 g zsiradeék,
- 5dkg péréhagyma 2 g telitett zsiradék,
15 dkg csirkemell 29 mg koleszterin,
10 dkg hajdinakdsa 7 g rost.

2 kandl olaj
s6, szemes bors, szegfiiszeg
petrezselyem

A hajdinkésat megf6zziik, maradjon kemény allagu. A sdrgarépa felét le-
reszeljiik és rovid ideig olajon megfuttatjuk. Felontjiik vizzel és hozzdadjuk
a kockdra darabolt hist, a megmaradt felkarikdzott sargarépat, kelbimbét,
zdldbabot és a fliszereket. Fed§ alatt {6zziik. Amikor a zoldség félig megfétt,
hozzdadjuk a karfiolt, borsét, a feldarabolt péréhagymat és készre f6zziik.
Hozzdadjuk a hajdinakdasat, atfor-
raljuk és petrezselyemmel
meghintjiik.

Otlet: aleveshez fel le-
het hasznalni a mara-
dék zoldséget /frisset
vagy fagyasztottat). A
z0ldségeket zlés szerint
kombinalhatjuk.

A késat megfézhetjiik
2-3 napra is. Nem csak le-
veshez haszndlhaté. A {Gétel-
hez is kombindlhatjuk. 1 dI viz kb.
1 ev6kanadl kdsét ,vesz magdhoz” (koles,
hajdina, arpa)




56

Krémleves céklabol

~ 50dkg cékla Személyenként hozzdvetéleg:
10 dkg burgonya 146 kcal,
~ 8dlbaromfi leves 4 g fehérje,
~ citromlé 19 g szénhidrdt,
 egész és 6rolt kbménymag 6 g zsiradék,
oliva olaj 1 g telitett zsiradék,
petrezselyem 2 mg koleszterin,
56, bors 4 grost.

Megf6zziik a céklat és még melegen meghdmozzuk. A burgonyét lereszel-
jiik és a baromfilevesben megf6zziik, amelyhez olajat és 6rolt koményma-
got adtunk. 10 perc elteltével hozzdadjuk az apré kockara darabolt céklat és
a citromlevet. Hozz4dntiink 6 dl levest vagy vizet. 5 percig forrjon. Enyhén

s6zzuk és borsozzuk - mint mindig, frissen

Orolt borssal. A leves felét elkever-

jiik botmixerrel. Hozzdadjuk

a maradék leveshez, ko-

ménymaggal diszit-
jiik, apritott pet-
rezselyemmel

meghintjiik és

talaljuk.
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Leves hajdinakdsaval és csiperkegombaval

15 dkg sdrgarépa

15 dkg poréhagyma

10 dkg zeller

1/2 fej kisebb hagyma

10 dkg csiperke gomba
~ 8dkg hajdinakdsa
2 kandl olaj
~ Szemes bors, szegfiiszeg, babérlevél, so
_ petrezselyem
~ Az olajon rovid ideig pdroljuk a felap-
ritott hagymat, feldarabolt sargarépdt és

zellert. Felontjiik vizzel, fliszerezziik és Személyenként hozzdvetdleg:
néhdny percig forraljuk. Hozzédadjuk a 166 kcal,
feldarabolt csiperke gombat, péréhagy- 5gfehérje,
mat és hajdinakdsét. Tdlalas el6tt a levest 19 g szénhidrdt,
gazdagon meghintjiik petrezselyemmel. 8 g zsiradek,

I g telitett zsiradék,

Otlet: hajdinakasa helyett hasznalhatunk &r-
pagyongyot vagy koleskasat.

0 mg koleszterin,
6 g rost.
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. Gsirkeleves/becsinalt

1/2 csirke (cca 80 dkg)

15 dkg sdrgarépa

15 dkg sdrga karaldbé

15 dkg péréhagyma

10 dkg zeller

10 dkg petrezselyem gydkér

1 hagyma

3 gerezd fokhagyma

3kandl olaj

szemes bors,babérlevél, kakukkfi,
majordnna

ecet, sO

1 kandl liszt, keményitd vagy rizsliszt

Személyenként hozzdvetdleg:
375 keal,

49 g fehérje,

15 g szénhidrdt,

13 g zsiradék,

3 g telitett zsiradék,
60 mg koleszterin,
5grost.

A csirkét kisebb darabokra
vagjuk. A zoldséget is felszele-
teljiik. Az olajon megpiritjuk a
hust, hozzdadjuk a zoldséget és
a fliszereket majd vizzel felen-
gedjiik. Amikor megf6tt, liszt-
péppel bestritjiik (1 kandl liszt
+ fél dl viz). [zlés szerint ecetet
adhatunk hozz4. Végiil a levest
gazdagon meghintjiik apritott
petrezselyemmel.

Otlet: sokszor hallani: ,Ez egy be-
csinélt ? Csak csont van benne!”
Hogy elkerlljuk az ilyen megjegy-
zéseket, a hust elézéleg dtstthetjuk.
A sttés utdn kivesszik az edénybd|,
elkészitjik a levest és a hust a f6-
7és vége felé 5 percre visszatesszik
a levesbe.
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Egytalétel csirkébol és csicseriborsobol

2 csirkecomb
4 gerezd fokhagyma
2 kandl oliva olaj
_kevés ordlt piros paprika
~1/2 feferéni vagy kevés 6rolt chili paprika
20 dkg fétt csicseriborsé (10 dkg szdritott)
40 dkg paradicsom
citromlé, izlés szerint
egy csomag friss petrezselyem
8 dl csirkeleves alap (viz)
s6,bors

Személyenként hozzdvetdleg:
252 keal,

19 g fehérje,

20 g szénhidrdit,

11 g zsiradék,

2 g telitett zsiradék,

49 mg koleszterin,

4 grost.

Az olajon megpdroljuk a fokhagymaét, hozzdadjuk a csirkecombot, levessel
felontjiik, borsozzuk, s6zzuk, 6rolt paprikdval és feferénival izesitjiik és meg-
f6zziik. A hust kivessziik az edénybdl, eltdvolitjuk a csontot, és feldaraboljuk,
majd visszatesssziik a levesbe. Hozzdadjuk a f6tt csicseri borsét és a felapri-
tott paradicsomot. Felforraljuk. T4lalds el6tt izesitjiik citromlével és gazdagon

meghintjiik petrezselyemmel.
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Marina egytalétele

40 dkg hus
10 dkg sdrgarépa
20 dkg borso
20 dkg zoldbab
25 dkg kdposzta
20 dkg kel
1 hagyma
3 gerezd fokhagyma
20 dkg burgonya
4 kandl olaj
babérlevél, bors, s6
petrezselyem

A serpenydbe tett olajon ro-
vid ideig piritjuk a kis darabok-
ra feldarabolt hust. Alaontiink egy ke-
vés vizet és 10 percig paroljuk. A zéldséget
és a burgonyaét feldaraboljuk és elkeverjiik. A fazékba, amelyben az egytalé-
telt f6zziik, alulra tesziink egy sor zoldséget, majd hust, majd megint zoldsé-
get.... Mindegyik réteget meghintjiik petrezselyemmel. Enyhén sézzuk, bor-
sozzuk, hozzdadjuk a babérlevelet. Vizet ontiink hozz4, hogy befedje az ételt.
Fedd alatt {6zziik, ne keverjiik. Az étel legyen stird allagu.

Otlet: az egytalételhez hasznélhatjuk a maradék friss vagy fagyasztott zdldséget.

Személyenként hozzdvetdleg:
440 kcal,

26 g fehérje,

28 g szénhidrdt,

25 g zsiradeék,

7 g telitett zsiradék,

60 mg koleszterin,

9grost.
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(azdag zoldséges-husos egytalétel

40 dkg dardlt hiis

20 dkg sdrgarépa

20 dkg paradcsom

~1/2 z6ld paprika (kb. 10 dkg)
_1/2 piros paprika (kb. 10 dkg)

25 dkg karfiol Személyenként hozzdvetdleg:
20 dkg zoldbab 414 keal,
1 kozepes hagyma 24 g fehérje,
1 kandl ajvdr 20 g szénhidrdt,
kakukkfd, rozmaring, bors, s6 27 g zsiradék,
4 kandl olaj 7 g telitett zsiradék,
leves alap vagy viz 62 mg koleszterin,
petrezselyem 6 g rost.

Az olajon megparoljuk a hagymat, hozzdadjuk a hust, fiiszereket és sziik-
ség szerint Ontiink ald egy kis levest. Amikor a hus félig megf&tt, hozzdadjuk
a feldarabolt zoldséget, hozzdadjuk a levest vagy vizet, hogy az ételt befedje.
Amikor a zoldség megf6tt, hozzdadjuk az ajvart, atforraljuk,
meghintjiik apritott petrezselyemmel
és teljes értékd kenyérrel
kindljuk.
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Egytalétel tofuval

30 dkg tofu Személyenként hozzdvetéleg:
10 dkg sdrgarépa 509 kcal,
20 dkg borso 27 g fehérje,
20 dkg zoldbab 48 g szénhidrdit,
25 dkg kdposzta 23 g zsiradeék,
10 dkg kel 3 g telitett zsiradeék,
1 hagyma 0 mg koleszterin,
3 gerezd fokhagyma 12 g rost.

2 burgonya (kb. 25 dkg)
2 kandl ajvdr

4 kandl olaj

babérlevél, bors, so
petrezselyem

A z0ldséget és a burgonydt feldaraboljuk és egy edénybe tessziik, hozz4ont-
jiik a zoldséges levest, hogy befedje. Hozzdadjuk a fiiszereket, 2 kandl olajat
és fedd alatt f6zziik. A tofut feldaraboljuk és ajvarban legalabb 30 percig pa-
coljuk. Felmelegitiink 2 kandl olajat, a tofut megpiritjuk, majd hozzdadjuk az
egytalételhez. Az ételt apritott peterzselyemmel meghintjiik.

Otlet: az egytélételhez felhasznalhatjuk a mara-
dék friss vagy fagyasztott zoldséget.

Fokhagyma: vegyiink egy fej
fokhagymat, meghdmozzuk és
felpritjuk. Egy tiszta bef6t-
tes poharat megtoltjiik fok-
hagymadval és mind&sé-

ges olajat ontiink r4, ugy,
hogy befedje. Ha sziik-
ségiink van fokhagyma-
ra, azonnal kéznél van.
Hiit6szekrényben taroljuk.
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Egytalétel kaposztaval és csirkehusal

8 csirkecomb
80 dkg finomra darabolt kdposzta
10 dkg sdrgarépa
1 nagy hagyma
2 gerezd fokhagyma
20 dkg paradicsom
~ 1/2 z6ld paprika
~1/2 piros paprika
 kakukkfd, bors, so
~1/3 feferéni (izlés szerint)
3 kandl olaj

Az olajon megpdroljuk
a hagymdt, fokhagymat,
hozzdadjuk a feldarabolt /
sdrgarépdt, kdposztat, /
paprikat, paradicsomot. ‘
Elkeverjiik, hozzdadjuk \
a fliszereket és néhdny \
percig pdroljuk.
Hozzdadjuk a csirkecombot
és vizet ontiink hozz4, hogy
a z0ldséget és a hust befedje.
Fed{ alatt f6zziik. Teljes értékd
kenyérrel télaljuk.

Személyenként hozzdvetdleg:
320 keal,

14 g fehérje,

38 g szénhidirdt,

12 g zsiradék,

2 g telitett zsiradék,

65 mg koleszterin,

13 g rost.
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1 hagyma

3 gerezd fokhagyma

50 dkg feldarabolt péréhagyma

40 dkg feldarabolt paradicsom

30 dkg fétt bab (15 dkg szdrazbab)

. Egytalétel poréhagymaval és babbal

Személyenként hozzdvetdleg:

4 dl zoldséges vagy hiis leves alap 346 kcal,
2 kandl csipds ajvdr (lehet nem csipds 14 g fehérje,

is) 38 g szénhidrdt,
1 feferéni (izlés szerint) 15 g zsiradék,
3 kandl olaj 2 g telitett zsiradék,
citromlé (izlé szerint) 0 mg koleszterin,
s6 13 g rost.

egy csomag friss petrezselyem
teljes értékii tdszt vagy kenyérdarabok

Az olajon megpdroljuk a felapritott hagymat és fokhagymaét, hozzdadjuk a
paradicsomot és péréhagymédt majd hozz4ontjiik a levest. Amikor a zoldség
megf6tt, hozzdadjuk a f6tt babot, ajvart, feferénit és kevés sét. Atforraljuk, cit-
romlével fliszerezziik, apritott petrezselyemmel meghintjiik és piritott t6szt
vagy kenyérdarabkdkkal kindljuk.

Otlet: ha friss paradicsom helyett konzervet hasznalunk, akkor dvatosan sézzuk.

Az egytdlétel gazdag
rostokban.
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Hajdinkasa spenottal

15 dkg hajdina kdsa

45 dkg fagyasztott spendt

2-3 dl alacsony zsirtartalmu tej

bors, sé

fokhagyma

2 kandl tejszin, 10 % zsiradéktartalmu

A hajdinakésat megfézziik és lesztirjiik. A fagyasztott spendtot kifagyaszt-
juk, néhany kandl viz hozzdadadséaval, kozepes ldngon.pdr percig f6zziik,
hozzdadjuk a kdsdt és a maradék tejet. S6zzuk, borsozzuk és hozzdadjuk a
felapritott fokhagymadt. Ha az étel ritka adhatunk hozz4 egy-két kandl zsem-
lemorzsét és még egy percig {6zzlik. Amikor az étel elkésziil, belekeveriink 3
kanal tejszint.

Otlet: ha friss spenétot hasznalunk, eldszor felforraljuk, majd apréra vagdaljuk.

Személyenként hozzdvetdleg:
294 kcal,

17 g fehérje,

45 g szénhidrdt,

5g zsiradeék,

1 g telitett zsiradék,

7 mg koleszterin,

8 g rost.
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Savanyu répa koleskasaval és hussal

80 dkg savaniu répa Személyenként hozzdvetéleg:
10 dkg kileskdsa 316 keal,
25 dkg sovdny disznohis 19 g fehérje,
3 kandl olaj 31 g szénhidrdt,
1 hagyma 13 g zsiradek,
3 gerezd fokhagyma 2 g telitett zsiradék,
2 kandl 6rolt pirospaprika 41 mq koleszterin,
~ koménymag, babérlevél, 8grost.

szemesbors, majordnna

~ Két kandl olajon megpdroljuk a felapitott hagymadt, hozzdadjuk a kocka-

ra darabolt hust, elkeverjiik, hozzdadjuk a répét, koménymagot, babérlevelet,

borsot és felontjiik vizzel. Fed§ alatt f6zziik. A f6zés befejezése el6tt hozzdad-
juk a majordnnét és a megmosott koleskdsat, amely az étel felszinén kell hogy
maradjon. Ne keverjiik, mert leragadhat az edény aljdra. A megmaradt olajon

rovid ideig piritjuk a fokhagymaét és paprikat és hozzdadjuk az egytdlételhez.

Otlet: az ételt ne sézzuk, mert a savanyUrépa sos.




Altaldban f6ételnek szdmitanak azok
az ételek, amelyeket a leves utdn tdlalunk
fel. Sokan azonban ma mdr nem a
»klasszikus” sorrendet kovetik. Vagy csak
a levest, vagy csak a f¢ételt fogyasztjdk,
vagy csak egy nagy tal salatat....Amikor
a ,, f6ételr6l” gondolkodunk, sokszor
felvet6dhet a kérdés: ,Hogyan f6zzek
gyorsan valamit, amikor a munkdbél
hazaérek, ahhoz idére van sziikség”.

A vélasz a kovetkezd: ne készitsiink
minden nap teljes ebédet. Ha hazaériink
és éhesek vagyunk, egyiink valami
aprésagot, amely ,lehalkitja” az éhség
elsé jeleit. Ezutdn pedig hatdrozzuk meg,
melyik is lesz a f6étkezés legmegfelel6bb
id6épontja.

A f6étel dltaldban hust, koretet és
saldtat tartalmaz. Azonban a {6étel
mindig tobb dsszetvébdl dll. Szervezziik
meg az el6késziileteket. E16sz0r a
hust illetve a huispotlékot készitsiik el.

A koret megfelel§ konyhai technika
alkalmazéasaval szinte ,,magatol”
elkésziil. Pl. a rizzsel nincs sok dolog.
Egy csésze rizs, két csésze viz - ez egy
parolt rizs alapja. Fedd alatt 20 percig kis
langon paroljuk. Kézben befejezziik a
salatét és a hust, vagy mds hozzdval6t.
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Teljes értékii tészta spendttal és babbal

30 dkg teljesértékii tészta

30 dkg fétt bab (15 dkg szdraz bab)
1 hagyma

25 dkg cseresznye paradicsom

20 dkg spenot

3 kandl oliva olaj

Bors, so

4 dkg parmezdn

Az olajon megpéroljuk a hagymaét, hozzdadjuk a paradicsomot, egy kis id6
elteltével pedig a spenétot. 2-3 percig paroljuk, hozzdadjuk a f6tt babot, séz-
zuk és borsozzuk. A készételt meghintjiik parmezédnnal.

Otlet: a tésztat 10 - szeres vizmennyiségben fézziik. 200 gramm tésztahoz 2 liter viz-
re van szUkség! Amikor a viz felforr, beletesszik a tésztat és készre fézzik (a csoma-
goldson a gyarto feltlinteti a szkséges id6t). Vegylnk egy nagyobb fazékat, hogy ne
okozzon gondot a forrasban lévé viz.

Személyenként
hozzdvetdleg:

490 kcal,

15 g fehérje,

64 g szénhidrdt,

14 g zsiradék,

4 g telitett zsiradek,
8 mg koleszterin,
9grost.
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. Hus nélkiili lasagne et

12 g fehérje,
8 teljes értékil lisztbdl késziilt lasagne levél 35 g szénhidrdt,
1 péréhagyma 17 g zsiradeék,
3 gerezd fokhagyma 3 g telitett zsiradeék,
10 dkg zdldpaprika 42 mg koleszterin,
10 dkg sdrga paprika 5grost.
20 dkg cukkini
30 dkg érett paradicsom vagy konzerv paradicsom
8 kis rdk

S kandl oliva olaj
S0, fiiszerkeverék-bazsalikom, oregdnd, rozmaring, kakukkfi
petrezselyem, friss bazsalikom levelek

Hdarom kanaél olajon megpdroljuk a finomra darabolt péréhagymat, apritott
fokhagymat, hozzdadjuk a feldarabolt paradicsomot, cukkinit és paprikét, va-
lamint az apritott petrezselymet. Fliszerezziik. A lasagne leveleket megf6z-
zlik a csomagoldson lev§ utasitas szerint. Leszrjiik, és az egyes tészta levele-
ket félbe vdgjuk. Egy tdnyérra helyezzilik a lasagnét, megkenjiik oliva olajjal,
ratessziik a tolteléket és befedjiik a mdsik lasagndval, amelyet szintén meg-
kentiink oliva olajjal. A folyamatot megismételjiik. A fels6 réteg szintén lasag-
ne levél legyen. Leontjiik egy kandl szdsszal, meghintjiik apritott petrezse-
lyemmel és diszitésként két Kis atsiitott rdkot és bazsalikom leveleket tesziink
rd. Ha maradt még egy kevés oliva olaj, rdcsepegtetjiik a lasagndra.

Otlet: a lasagne-hoz hasznélhatunk
széles metéltet is. Még valami:

a lasagne-hoz el6fézott

tésztat vegyunk.
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Loldséges rizs gombaval

20 dkg integrdlt rizs

3 kandl olaj

20 dkg gomba

25 dkgzdldbab Személyenként hozzdvetdleg:
10 dkg spendt 333 keal,

Ipiros paprika 8 g fehérje,

1 sdrga paprika 49 g szénhidrdt,

1 hagyma 11 g zsiradeék,

2 gerezd fokhagyma 2 g telitett zsiradék,
bors, koménymag, s 0 mg koleszterin,
petrezselyem 6 g rost.

Megf6zziik a z6ldbabot (maradjon kemény dllagt). A felmelegitett olaj-
ra tessziik a feldarabolt gombat, hagymat, fokhagymat és paprikat.
Megfliszerezziik koménymaggal és borssal. Tobbszor elkeverjiik. Végiil hoz-
zdadjuk a f6tt zoldbabot, spendtot, elkeverjiik és 2 percig paroljuk. Enyhe sés
vizben megf6zziik a rizst (ne {6jjon szét), leszrjiik és a serpeny6be tessziik.
Az ételt gazdagon meghintjiik petrezselyemmel és talaljuk.
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.Teljes értékui spagetti gombas ontettel

25 dkg csiperke vagy mds gomba Személyenként hozzdvetéleg:
1 sdrgarépa 512 keal,

1 nagyobb hagyma 21 g fehérje,

4 gerezd fokhagyma 83 g szénhidirdt,

40 dkg konzerv vagy hdmozott paradicsom 10 g zsiradék,

2 kandl oliva olaj 3 g telitett zsiradeék,

chili paprika (izlés szerint) 8 mg koleszterin,
oregand, bazsalikom, rozmaring, 10 g rost.

kakukkftd, zsdlya, s6
30 dkg teljes értékii spagetti vagy mds
tésztaféle
4 dkg durvdra reszelt parmezdn
petrezselyem

Egy kandl olajon megpdroljuk a felapritott hagymat és fokhagymat.
Hozzdaadjuk a feldarabolt sdrgarépét, konzerv paradicsomot vagy a meghamo-
zott paradicsomot, chilipaprikat és a fliszereket. 20 percig fed§ alatt paroljuk.

A tésztat nagy mennyiségl vizben megf6zziik. A {6zés vége felé s6zzuk,
maradjon kemény dllagt (al dente). A megmaradt olajon megpiritjuk a felda-
rabolt gombdt és a sz6szhoz adjuk. A tésztét leontjiik a szésszal, meghintjiik
petrezselyemmel és durvdra reszelt parmezadnnal. Saldtdval talaljuk. Mivel a
parmezan sds, ezért az ételt nem kell nagyon megs6zni.
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Tofu nyars

20 dkg toft

60 kag zbldség-gyongyhagyma, cukkini, paprika
rozmaring

fokhagyma

s6,bors

4 kandl olaj

fa pdlcikdk

A tofut feldaraboljuk. Olajban pédcoljuk, amelybe apritott rozmaringot, bor-
sot és apritott fokhagymat tettiink. A zoldséget feldaraboljuk. A tofut és a
zoldséget felvdltva a fapdlcikdkra feltiizdeljiik, majd a nydrsat minden oldala-
6l elektromos grillen vagy grill serpenyében atsiitjiik.

Személyenként hozzdvetdleg:
249 kcal

10 g fehérje,

11 g szénhidrdt,

19 g zsiradeék,

3 g telitett zsiradék,

0mag koleszterin,

2grost.
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Poréhagymas rétes

(16 darab) Egy darab kb.:
teljesértékii rétestészta 117 keal,

50 dkg poréhagyma 6,5 g fehérje,

45 dkg turé 95 g szénhidrdt,

2 tojds és egy tojdsfehérje 6 g zsiradeék,
2kandl zsemlemorzsa 1,5 g telitett zsiradék,
4 kandl olaj 38 mg koleszterin,

3 gerezd fokhagyma 15g rost.

bors, s6, bazsalikom

fél pohdr joghurt

A péréhagymadt feldaraboljuk és 3-4 percig {6zziik, majd jol leszdrjiik. A
tiréhoz keverjiik a tojast és tojasfehérjét, zsemlemorzsat, fokhagymaét, bor-
sot, sOt és bazslikomot. A tésztdt megkenjiik olajjal és ratessziik a tolteléket.
Feltekerjiik és siit6papirral bélelt tepsibe tessziik, joghurttal megkenjiik és
megsiitjik.

Otlet: teljes értékd rétestésztat minden jél ellatott Uzletben kaphatunk.

A siit6papir haszndlatdval kevesebb zsiradékra van sziikség.
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Z0ldsges tekercs tofuval

20 dkg fiistdlt tofu Személyenként hozzdvetdleg:
10 dkg sdrgarépa 254 kcal,
20 dkg uborka 12 g fehérje,
1 kozepes nagysdgu piros paprika 17 g szénhidrdt,
2 fiatal hagyma 16 g zsiradék,
8 kinai kel levél 2 g telitett zsiradék,
8 cseresznye paradicsom (vagy egy kdzepes 0 mag koleszterin,
paradicsom, amelyet kis kockdkra 4 grost.
feldarabolunk)

8 eltett kukoricacsé

3 kandl extra sztiz oliva olaj

petrezselyem

ecet vagy citromlé

bors, chili paprika, sé

szdritott, saldtdhoz valé “
fiiszerndvények* _:?

A tofut vékony csikokra szeleteljiik, meghint-
jiik borssal, chili paprikdval és raontiink egy kandl olajat. A kinai kel levele-
it blansirozzuk, hideg vizzel ledblitjiik, majd lesz{rjiik. A sargarépat csikok-
ra metéljiik (hdmozodkéssel), blansirozzuk, majd lehttjiik. A paprikat szintén
csikokra szeleteljiik, az uborkat a hdmozdékéssel vékony csikokra vagjuk. Egy
edénybe beletessziik a paprikat, a blansirozott sdrgarépdt, uborkdt, felsze-
letelt hagymat és kukoricat - ne keverjiik 0ssze, ledntjiik az dntettel, ame-
lyet ecetbdl, szaritott fliszernovényekbdl kevés s6 hozzdadasaval készitiink.
Minden egyes kinai kellevélre rdhelyezziik a sadrgarépdt, uborkét, hagymat,
kukoricét, paprikét és tofut, meghintjiik finomra apritott petrezselyemmel és
feltekerjiik, a végein behajtjuk. Egy nagyobb tdnyérra helyezziik, paradicsom-
mal diszitjiik és saldtlével megcsepegtetjiik.

Otlet: mint el6étel, vagy akar mint 6nallé étel is talalhatd. Ha elhagyjuk a tofut, akkor
kindlhatjuk mint koretet-salatat.

*Az aszalt fiszernovény keveréket az tizletek ftiszerespolcain taldljuk
(Kotadnyi).
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. Uj burgonya tiréval és zoldséggel

80 dkg ujburgonya

Ontet:

25 dkg turé Személyenként hozzdvetdleg:
15 dkg feta sajt 196 kcal,

fél pohdr joghurt 16 g fehérje,

10 dkg uborka 9g szénhidrdt,

10 dkg paprika 11 g zsiradék,

1 fiatal hagyma 6 g telitett zsiradék,
2 gerezd fokhagyma 13 mg koleszterin,
friss bazsalikom I grost.

bors

A burgonydt alaposan megmossuk és megfézziik. A f6tt burgonyat félbe
vagjuk és leontjiik az ontettel. Az dntethez simdra keverjiik a tirét, hozzdad-
juk a feta sajtot, joghurtot, apréra darabolt paprikat, uborkat, hagymat, fok-
hagymat és a durvdra apritott bazsalikom levelet. R46ntjiik a forré burgonya-
ra és talaljuk.

Otlet: mivel a feta sajt nagyon sos, az ételt ne sézzuk, vagy csak nagyon kicsit.

Ha nem wjburgonyét haszndlunk, akkor a f6tt burgonydt meghdmozzuk.
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»Egészséges sziv« omlett

8 tojdsfehérije
1 kisebb hagyma

15 dkg fétt borsé Személyenként hozzdvetdleg:
10 dkg fétt zbldbab 225 keal,

1 zeller vagy sdrga paprika 11 g fehérje,

15 dkg paradicsom 14 g szénhidrdt,

1 kandl félcsipds vagy csipds ajvdr 14 g zsiradék,

4 kandl oliva olaj 2 g telitett zsiradék,

s6, bors 0mag koleszterin,

egy késhegynyi siitépor 5grost.

petrezselyem

Az olajon megpdroljuk a hagymat és a pap-
rikdt. Amikor mdr majdnem megpu-
hultak, hozzdadjuk a vékony ka-
rikdkra szeletelt paradicsomot
és néhdny percig paroljuk.
Hozzadadjuk még a f6tt
zoldbabot és a borsét. A
tojasfehérjét, amelyhez
hozz4adtuk a siitéport,
borsot, sét, ajvart és a
felapritott petrezselymet,
felverjiik, rdontjiik a zold-
ségre és megsiitjik.

Otlet: az étel nem tartalmaz koleszterint (ez a tojas sérgajaban van). A zéldbab he-
lyett hasznalhatunk brokkolit. Az ajvart azért adjuk a tojashabhoz, hogy szebb legyen
a szine.
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Padlizsan paradicsommal

40 dkg padlizsdn Személyenként hozzdvetéleg:
40 dkg paradicsom 160 kcal,

4 dkg parmezdn 7 g fehérje,

1 nagyobb hagyma 10 g szénhidrdt,

2 kandl oliva olaj 10 g zsiradék,

2 gerezd fokhagyma 3 g telitett zsiradeék,
petrezselyem 8 mg koleszterin,

s0, bors 4 grost.

A padlizsdnt megmossuk, levdgjuk a végeit és kockdra daraboljuk. S6zzuk.
A paradicsomot feldaraboljuk (a magot eltdvolitjuk). Az olajon megpiritjuk a
felapritott hagymat. Hozzdadjuk a padlizsdnt és a paradicsomot. Parolds koz-
ben hozzdadjuk az apritott fokhagymaét és petrezselymet, sézzuk, borsozzuk.
Tovéabb pdroljuk, mig a zoldség megpuhul. Meghintjiik durvdra reszelt parme-
zadnnal és teljesértéki kenyérrel tdlaljuk, mint 6néll¢ fogdast.

Otlet: ha elhagyjuk a sajtot, akkor mint hideg kéretet kinalhatjuk fétt tengeri halhoz.
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Mediterran zoldséges koret

60 dkg édeskomény Személyenként hozzdvetéleg:
25 dkg érett paradicsom 121 kcal,
2 kandl oliva olaj 4 g fehérje,
citromlé -2 kandl 89 szénhidrdt,
1/2 dl fehér bor 7 g zsiradék,
s6,bors, majordnna 1 g telitett zsiradék,
egy csokor petrezselyem 0 mag koleszterin,
4 grost.

Az édeskoményt nagyobb darabokra daraboljuk. A paradicsomot egy pilla-
natra forr6 vizbe martjuk, meghdmozzuk és feldaraboljuk. Az édeskoményt
olajon rovid ideig piritjuk, hozzdadjuk a paradicsomot, citrom levet és a fd-
szereket. Fed§ alatt 10 percig pdroljuk. Hozzdadjuk a bort és készre {6zziik.
Télalds el6tt gazdagon meghintjiik petrezselyemmel.

Otlet: a bort felcserélhetjik higitott alma vagy borecettel.
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Kelbimbd mandulaval és kaporral

50 dkg kelbimbo Személyenként hozzdvetéleg:
2 kandl oliva olaj 207 keal,
S dkg mandula 8 g fehérje,
1 kandl apritott kapor 13 g szénhidrdt,
s6, bors 14 g zsiradék,
kevés ecet, vagy citromlé 2 g telitett zsiradék,
0 mag koleszterin,
/g rost.

-

Megf6zziik a kelbimbét (ne f6jon szét). Felmelegitjiik az olajat és révid ide-
ig piritjuk a manduldt, hozzdadjuk a lesztirt kelbimbét, s6zzuk, borsozzuk.
Kevés ecetet vagy citrom levet adunk hozz4 és apritott kaporral meghintjik.
Jol elkeverjiik és tdlaljuk.
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.Zbldséges koret

1 nagyobb zold paprika

1 nagyobb sdrga paprika Személyenként hozzdvetéleg:
40 dkg érett paradicsom 125 keal,

Inagyobb hagyma 3 gfehérje,

3 gerezd fokhagyma 13 g szénhidrdt,

1 dl borecet 7 g zsiradék,

1 kiskandl 6rélt piros paprika 1 g telitett zsiradék,

1 kandl barna cukor 0mg koleszterin,

1 kandl olaj 2 g rost.

S0, 6rolt gyombér

A paprikdt és a meghdmozott paradicsomot feldaraboljuk. A hagymat és a
fokhagymat felszeleteljiik. Egy edénybe beletessziik a paprikat, paradicso-
mot és a hagymat. Hozzdadjuk az olajat, ecetet, 6rolt paprikat, fokhagymat,
sot, gyombért és cukrot. Alacsony langon 20-30 percig f6zziik. Miutdn kihlt,
grillezett his mellé koretként talaljuk. A hiit6szekrényben 5 napig zdrt edény-
ben tarolhatjuk.
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Mediterran koret karfiollal és paradicsommal

80 dkg tisztitott karfiol Személyenként hozzdvetéleg:
30 dkg paradicsom 156 kcal,

1 kbzepes nagy hagyma 6 g fehérje,

3 gerezd fokhagyma 17 g szénhidrdt,
kéménymag 7 g zsiradék,

egy csokor petrezselyem 1 g telitett zsiradék,

2 kandl oliva olaj 0mg koleszterin,

s0, bors 6 grost.

A karfiolt 8 virdgra osztjuk. Kevés vizben megf6zziik, de g6z felett is készit-
hetjiik-legyen kemény 4llagu. A paradicsomot egy pillanatra forr6 vizbe tesz-
szlik, majd meghdmozzuk. Eltdvolitjuk a magokat és egy sz{ir6be tessziik,
hogy lecsepegjen. A paradicsomot kis kockdkra vagjuk. Az olajon megpdrol-
juk a hagymat és a fokhagymat, enyhén s6zzuk, borsozzuk és hozzdadjuk a
koménymagot. Hozzdadjuk a paradcsomot és a paradicsomlevet, fed§ alatt ro-
vid ideig pdroljuk. Apritott petrezselyemmel meghintjiik és rdontjiik a leszrt
karfiolra. Langyosan talaljuk.
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Brokkoli és karfiol mandulaval

30 dkg brokkoli

30 dkg karfiol

2 kandl oliva olaj

4 dkg mandulalevél vagy durvdra darabolt mandula

A brokkolit és a karfiolt megf6zziik, maradjanak kemény édllagiak. A ser-
penyGben megpiritjuk a manduldt (zsiradék nélkiil). A zoldséget tdnyérra he-
lyezziik, oliva olajjal megcsepegtetjlik és mandulalevéllel meghintjiik.

Személyenként hozzdvetdleg:
163 kcal,

7 g fehérje,

7 g szénhidrdt,

12 g zsiradék,

1 g telitett zsiradék,
0 mg koleszterin,
5grost.
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Parolt voroskaposzta céklaval és almaval

4 kozepes nagysdgu cékla Személyenként hozzdvetéleg:
1 nagyobb alma 140 kcal,
~ 2 kandl olaj 1 g fehérje,
3 kandl vorosbor ecet 19 g szénhidrdt,
egy kandl cukor 7 g zsiradék,
fahéj rid 1 g telitett zsiradék,
0 mg koleszterin,
3 grost.

Lereszeljiik a kdposztat, almét és céklat. Egy edényben megmelegitjiik az
olajat, hozzdadjuk a zoldséget és az almat. Elkeverjiik, majd hozzdadjuk az
ecetet, cukrot, és kevés vizet dntiink ald. Az ecet helyett haszndlhatunk 1 dl
vords bort. Hozzdadjuk még a fahéj rudacskét és a csillagdnizst. Lefedjiik és
péroljuk. Amikor elkésziilt, eltavolitjuk a fahéj rudat és az dnizst. Koretként
talaljuk.

Otlet: a csillaganizs a jobban ellatott izletekben kaphatd. Kittinéen illik kompdtok-
hoz. Kilonleges alkalmakra adhatjuk csirkelevsehez, egy szelet 6kocitrom héjaval.

A vOros kdposzta és a cékla is maradjon kemény allagu. Az ilyen ételeket vokhoz ha-
sonlé edényben készithetjik (magas falt edényben).

A kdposztat és a céklat 2-3 mm vastagsagura sze-

leteljik. Magas hémérsékleten gyorsan

atforgatjuk, hozzaadjuk az almat
és talaljuk. Mit adunk mellé?
Tésztat, burgonyatvagy
rizst.
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Koret padlizsannal és paradicsommal

1 - 2 padlizsdn (8 szelet)
2 -3 paradicsom (8 szelet)
2 kandl oliva olaj

frissen 6rélt bors, kevés s6
4 dkg parmezdn
bazslikom levél

A paradicsomot és padlizsdnt ujjnyi vastagsdgu szeletekre felvagjuk. A ser-
peny&be (amelyben zsir nélkiil lehet siitni) 1 kandl olajat tesziink és a pad-
lizsant atsiitjiik. A megmaradt olajon &tsiitjiik a paradicsomot. Mindkettét
elektromos grillen is elkészithetjiik. A tdnyérra helyezziik a padlizsant, bor-
sozzuk, ratessziik a paradicsomot, borsozzuk és parmezdnnal meghintjik.
Bazslikom levéllel diszitjiik és koretként talaljuk.

Otlet: teljesériésy, piritott kenyérrel uzsonnaként talalhatjuk vagy akar,
mint nassolnivalét.

Személyenként hozzdvetdleg:
160 kcal,

7 g fehérje,

10 g szénhidrdt,

10 g zsiradék,

3 g telitett zsiradeék,

8 mg koleszterin,

4 g rost.
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Unnepi csirke kardamommal

(6 személyre)

_ Pdcleé: Személyenként hozzdvetdleg:
~ 2kandl méz 256 kcal,
4 kandl friss narancslé 16 g fehérje,
1 kiskandl kardamom (mag) 19 g szénhidrdt,
~ chili - fél kandlnyi durvdra 6rélve (izlés szerint) 14 g zsiradék,
egy kisebb csirke 3 g telitett zsiradek,
sé,bors 120 mg koleszterin,
3 kandl oliva olaj 1 g rost.

2 Okocitrom

Eltdvolitjuk a kardamom héjit. A magjét felapritjuk és elkeverjiik a meleg
mézzel, narancslével és chilivel. A csirkét dtkenjiik a paclével és hiitGszek-
rényben 30 percig pacoljuk. A csirkét s6zzuk és borsozzuk. A tepsibe tessziik
az olajat, majd a csirkét. Félidval lefedve siitjiik. 20 perc elteltével kivessziik
a csirkét a siit6bdl. A tepsi aljdra tessziik a felszeletelt és meghdmozott citro-
mot. A citromra helyezziik a csirkét, leontjiik 2-3 kandl levesalappal vagy for-
16 vizzel és fedetleniil készre siitjiik.

Otlet: a sttés idejét lecsdkkenthetjik, ha a csirkét félbevagjuk.
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. Huspogdcsa csirkehussal és almdval

40 dkg dardlt csirkehiis

2 teljes értékii kétszersiilt

1 nagyobb alma

S0, bors

kakukkfd, majordnna, rozmaring
2-3 kandl olaj

Személyenként hozzdvetdleg:
272 keal,

25 g fehérje,

15 g szénhidrdt,

12 g zsiradék,

2 g telitett zsiradeék,

60 mg koleszterin,

2 grost.

Az almat meghdmozzuk és lereszel-
jiik. A kétszersiiltet belemdrtjuk forré
hislevesbe vagy vizbe és j6l kicsavar-
juk. Elkeverjiik a htst, a kétszersiiltet,
fliszereket és az apritott petrezsely-
met. Hozzdadjuk a durvéra reszelt al-
mat, elkeverjiik és 8 kis polpettit -
hispogdcsat formazunk. A serpeny&be
(amelyben zsir nélkiil lehet siitni) be-
letesziink egy kandl olajat és megsiit-
jiik a hispogdcsakat.

Otlet: mivel nem tartalmaz tojast, a
huspogacsa nehezebben tartja meg
a formdjat. Az alma miatt pedig finom
szaftosak.
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Gombas szelet

4 kisebb hiisszelet, 12 dkg (disznohiisfilé, csirkemell, pulykafilé)
3 kandl napraforgo olaj

25 dkg csiperkegomba

1/4 dl leves alap

1 kandl citromlé (izlés szerint)

1 kiskandl keményitd

s, bors

A hust egy kandl olajon gyorsan atsiitjiik, majd kivessziik a serpeny6bdl és
melegre tessziik. A sepeny6be tessziik a maradék olajat és megpiritjuk a fel-
darabolt gombat. Hozzdadjuk a hiisszeleteket és hozzaontjiik a levest. Amikor
felforr, hozzdadjuk az egy kandl vizben felolvasztott keményit6t. Borsozzuk,
sézzuk, és citromlével izesitjiik. 1-2 percig pdroljuk. Koretként {6tt zoldséget
talalunk mellé.

Személyenként hozzdvetdleg:
245 keal,

26 g fehérje,

2 g szénhidrdt,

15 g zsiradék,

3 g telitett zsiradék,

80 mg koleszterin,
T g rost.
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Husos raqu teljes értéki kusz-kusz-szal

40 dkg hiis (sovdny disznohis, csirke, pulyka, nyilhis)
20 dkg paprika

30 dkg érett paradicsom vagy konzerv paradicsom

1 nagyobb hagyma

2 gerezd fokhagyma
babérlevél, bazsalikom, kakukkft, bors
SO

3 kandl olaj
18 dkg teljes értékii kusz-kusz

Az olajon megpiritjuk a kockdra darabolt htst, hozzdadjuk a hagymat,
fokhagymat, a kockdra darabolt paprikdt és a hdmozott paradicsomot.
Flszerezziik és fedd alatt paroljuk. Teljes értékd kusz-kusz-szal télaljuk, ame-
lyet a tasakon lev§ utasitds alapjan készitiink el.

Otlet: a teljes érték( kusz-kuszt helyette-
sithetjuk teljesértékd rizzsel, bulgurral vagy
hajdinakésaval.

Személyenként hozzdvetdleg:
313 keal,

31 g fehérje,

40 g szénhidrdt,

7 g zsiradék,

1 g telitett zsiradék,
63 mg koleszterin,
4 g rost.
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Siilt diszndsziizérme padlizsannal

40 dkg diszno sziizérme

4 kisebb vagy 2 nagyobb
padlizsdn

3 kandl oliva olaj

1 kemény dllagi joghurt

1/2 citrom leve

4 gerezd fokhagyma

egy kis dg kakukkfi

s6,bors

friss menta
levél,metél6hagyma vagy
petrezselyem

Személyenként hozzdvetdleg:
189 kcal,

25 g fehérje,

7 g szénhidrdt,

7 g zsiradeék,

2 g telitett zsiradék,

58 mg koleszterin,

5grost.

A padlizsdnt 1 cm vastag szeletekre vag-
juk. Megcsepegtetjiik olajjal, s6zzuk és
borsozzuk. Elektromos grillen megsiit-
jiik, vagy serpeny@ben, amelyben zsir nél-
kiil lehet siitni. Elkeverjiik a joghurtot, cit-
romlevet, finomra darabolt fokhagymat és
a mentat. Enyhén s6zzuk és borsozzuk.
Raontjlik a szobahémérsékletre lehtitott
padlizsédnra.

A htst 1,5 cm szeletekre vagjuk. A ser-
penyGben felmelegitiink egy kanél ola-
jat és a hist mindkét oldaldn 4tsiitjiik.
Amikor a hiist megforditjuk rdtesziink egy
dg kakukkfiivet és egy gerezd fokhagymat.
Az igy elkészitett hust padlizsdnnal és sa-
lataval talaljuk.

Otlet: a sz(izérme a Igfinomabb hus. Ervényes
ez a diszno, marha vagy mas husokra is.
Altaldban ,angolosan” sttjik. Ha van, aki ezt
nem szereti, akkor csak arra Ggyeljen, hogy

ne susse tul, mert akkor olyan lesz, mint a
ragégumi.
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Pulyka hus zoldséggel

30 dkg pulykamell

2 fiatal hagyma

15 dkg paprika

10 dkg édeskomény

15 dkg cukkini

~ 5dkg spendt

15 dkg paradicsom
3 kandl olaj
petrezselyem
s6, bors, provanszi fiiszer

Az olajon 4tstitjiik a cstkokra vdgott hiist. Hozzdadjuk a feldarabolt hagy-
mat, édeskoményt, paprikat és cukkinit. Provanszi fiszerkeverékkel ftisze-
rezziik, s6zzuk és még néhdny percig paroljuk. Hozzdadjuk a paradicsomot.
Az utolsé hdrom percben hozzdadjuk a fitatal spendtot. Az ételt borsozzuk és
meghintjiik petrezselyemmel.

Otlet: a provanszi fliszerkeverék kaphaté

Személyenként hozzdvetéleg: . )
az Uzletekben, sét nem tartalmaz.

216 keal,

21 g fehérje,

7 g szénhidrdt,
11 g zsiradeék, . n/ - i
2 g telitett zsiradek, f .. n i

47 mgq koleszterin, » .
3 grost.
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. Marhahtsqulyas padlizsannal és borsoval

40 dkg fiatal marhahiis

1 hagyma

2 gerezd fokhagyma Személyenként hozzdvetéleg:

30 dkg padlizsdn 300 kcal,

30 dkg érett paradicsom, vagy 40 dkg 30 g fehérje,
konzervparadicsom 21 g szénhidrdt,

10 dkg borso (lehet fagyasztott) 10 g zsiradék,

2 kandl oliva olaj 2 g telitett zsiradék,

vords borecet 74 mq koleszterin,

s6, kakukkfi, borsikaft, rozmaring, 6 g rost.

majordnna, petrezselyem

Az olajon megpdroljuk a feldarabolt hagymaét, hogy megpuhuljon, hoz-
zdadjuk a feldarabolt hust, padlizsdnt és fokhagymat. Par percig pdroljuk.
Hozzdadjuk a kockédkra darabolt paradicsomot, vagy a feldarabolt konzervpa-
radicsomot, 2-3 dl vizet vagy levest és a f(iszereket. Amikor a hiis megpuhult
hozzdadjuk a borso6t, par percig forraljuk. Miel6tt tdlaljuk, voros borecettel
izesitjiik és meghintjiik petrezselyemmel.
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Parolt hal — g0z felett

45 dkg halfilé

35 dkg hdmozott burgonya Személyenként hozzdvetéleg:
10 dkg sdrgarépa 272 keal,

25 dkg brokkoli 25 g fehérje,

bors, s6 18 g szénhidrdt,
rozmaring dg, babérlevél 17 g zsiradék,

3 kandl oliva olaj 2 g telitett zsiradék,

2 gerezd fokhagyma 54 mg koleszterin,
petrezselyem 5grost.

A halfilét enyhén s6zzuk és borsozzuk. Vizbe tessziik a rozmaringagat és
a babérlevelet. Az edénybe beletessziik a parolé kosarat, ebbe pedig a halat, a
bérével forditsuk lefelé. Kiilon sés vizben megf6zziik a feldarabolt zoldséget.
Elkeverjiik az apritott petrezselymet, fokhagymadt és az olajat, majd a halra és
a z0ldségre ontjik.
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Hal foliaban, spenattal

4 hakfilé (15 dkg darabonként) Személyenként hozzdvetéleg:
15 dkg spenoét 300 kcal,
~ 1/2 piros paprika 30 g fehérje,
~ 1/2 sarga paprika 4 g szénhidrdt,
s0, bors 17 g zsiradeék,
4 gerezd fokhagyma 3 g telitett zsiradék,
4 kanél oliva olaj 85 mg koleszterin,
félia (4 darab) 2grost.

A foliat dtkenjiik olajjal. A spendtot megmossuk és jol lesztrjik. A halfilét
ratessziik a félidra (a bére legyen alul), ratessziik a spené6t leveleket és a koc-
kéra darabolt paprikat. Enyhén sézzuk és borsozzuk. Ha marad némi zoldség,
a hal mellé tessziik. A folidt feltekerjiik, tepsibe helyezziik és 15 percig siitjik
siitében. Miel6tt tdlaljuk, megbontjuk a félidt és a halat ledntjiik apritott fok-
hagyma és oliva olaj keverékével.
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Hal paradicsom olelésében

2 hal (siigeér), cca 60 dkg

4 kandl extra sztiz oliva olaj Személyenként hozzdvetéleg:
10 dkg vords hagyma 349 keal,
40 dkg paradicsom 30 g fehérje,
4 gerezd fokhagyma 9g szénhidrdt,
 kevés citromlé petrezselyem 17 g zsiradek,
friss mézfilevél 3 g telitett zsiradék,
S0, bors 62 mg koleszterin,
stitépapir (2 lap) 1 grost.

A halat megtisztitjuk és sés vizben megmossuk. Felapritjuk a hagymat, fok-
hagymat és petrezselymet. Hozzdadjuk a kockara darabolt paradicsomot és
olajat, majd elkeverjiik. A zdldséget elhelyezziik a két siit6papiron. A zoldség-
re tessziik a halat, borsozzuk, citromlével megcsepegtetjiik, bezarjuk a féliat
és a siit6ben megsiitjik.
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Silt hal

60 dkg hal

3 dkg kukoricaliszt
3 kandl oliva olaj
s6

4 gerezd fokhagyma
petrezselyem

1 citrom

i'

Személyenként hozzdvetdleg:
278 keal,

30g fehérje,

89 szénhidrdt,

14 g zsiradék,

2 g telitett zsiradék,

62 mg koleszterin,

2grost.

A halat vékonyabb szeletekre felszeleteljiik, hogy kénnyebben atsiiljon.
Enyhén megsézzuk és kukoricalisztben megforgatjuk. Teflon serpeny&ben
felmelegitjiik az olajat és megsiitjiik a halat. Meghintjiik petrezselyemmel és
apritott fokhagymadval. Citromszeletekkel diszitjuk.

Otlet: hal sitéskor hasznalhatunk stitéhlot. Tiszta marad a tiizhely.
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Tonhal vaqy lazac zoldfiszerekkel

4 tonhal vagy lazac filé ( 10-15 dkg)
3 kandl oliva olaj

3 gerezd fokhagyma

so,frissen 6rolt bors

friss rozmaring levél, kakukkfi
petrezselyem

A halfilét atkenjiik olajjal, enyhén s6zzuk és meghintjiik a fliszerekkel. Két
kandl olajon megsiitjiik. A siilt halat meghintjiik apritott fokhagymaéval és
petrezselyemmel.

Személyenként hozzdvetdleg:
399 kcal,

31 g fehérje,

1 g szénhidrdt,

31 g zsiradék,

6 g telitett zsiradék,

66 mq koleszterin,

0g rost.
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Sutoben siilt szardella

60 dkg szardella
4 gerezd fokhagyma
3 kandl apritott petrezselyem
3 kandl oliva olaj
1 citrom leve
~oregand, bors, s6
A szardelldt megtisztitjuk, sés vizben megmossuk és lesziirjiik. H64116
edénybe tessziik a halat. Elkeverjiik az apritott petrezselymet, olajat, citrom-
levet és borsot. Raontjiik a halra és siit6ben megsiitjiik.

Személyenként hozzdvetdleg:
273 kcal,

30 g fehérje,

2 g szénhidrdt,

16 g zsiradék,

3 g telftett zsiradék,

121 mq koleszterin,

0grost. "

L - '?
, -
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. Sz0sz halételhez

3 kandl extra sztiz oliva olaj

3 gerezd fokhagyma

2 kandl apritott petrezselyem
2 kandl apritott rukkola

1 kiskandl apritott majordnna
1 kiskandl apritott oregdné

2 kandl vérds borecet

S0, bors

A fokhagymat finomra apritjuk és elkeverjiik a tobbi 0sszetevével. F6tt vagy
grillezett hal mellé kindljuk.

Személyenként hozzdvetdleg:
77 keal,

0 g fehérje,

1 g szénhidrdt,

9 g zsiradeék,

1 g telitett zsiradék,
0 mag koleszterin,
0g rost.
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S20sz tonhalhoz, pisztranghoz, lazachoz

3 kandl apritott menta
2 gerezd fokhagyma
3 kandl extra sztiz oliva olaj
4 kandl citromlé
1 kiskandl méz
4 kandlviz
Felforraljuk a vizet. Leforrdzunk egy kandl mentdt és hozzdadjuk a mézet.
15 percig 4llni hagyjuk. Leszrjlik, hozzdadjuk a citromlevet, olajat, a meg-
maradt apritott mentét, apritott petrezselymet és a citromlevet.

Személyenként hozzdvetdleg:
117 keal,

0 g fehérje,

3 g szénhidrdt,

9 g zsiradeék,

2 g telitett zsiradék,

0mag koleszterin,

I grost.
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Salata lazaccal és babbal

30 dkg lazacfilé

3 kandl extra sztiz oliva olaj

1 sdrga paprika Személyenként hozzdvetdleg:
1 zéldpaprika 358 keal,

egy citrom leve 23 g fehérje,

30 dkg fott bab (15 dkg szdrazbab) 19 g szénhidrdt,

2 paradicsom (cca 30 dkg) 21 g zsiradék,

1 hagyma 4 g telitett zsiradek,

friss kapor, kakukkfd és petrezselyem 33 mg koleszterin,

S0 8grost.

A halat grillen, grillserpeny&ben vagy siit6ben megsiitjiik, majd lehttjik.
Kisebb darabokra feldaraboljuk. A paprikdt és a paradicsomot felkockdzzuk.
A hagymat vékony karikdkra szeleteljiik. A friss fliszernovényeket felapritjuk.
Az 0sszetviket elkeverjiik, enyhén sézzuk és ledntjiik citromlével és olajjal.

Otlet: a salatat kinalhatjuk mint
bojti vagy Unnepi ételt.
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Husos-zoldséges salata

50 dkg brokkoli
2 fiatal hagyma (vagy egy kisebb fahér hagyma)
20 dkg ecetben eltett csiperkegomba Személyenként hozzdvetéleg:
20 dkg cseresznye paradicsom 235 keal,
20 dkg maradék siilt vagy fott his 22 g fehérje,
kiskandl finom mustdr 7 g szénhidrdt,
borecet 13 g zsiradék,
2 kandl olaj 3 g telitett zsiradeék,
0, szdritott, saldtdhoz valé fiiszerkeverék 39 mg koleszterin,
2 dkg mandulalevél 6 grost.

A brokkolit virdgaira szedjiik és rovid ideig f6zziik (4 perc). Leszrjiik és le-
hiitjiik. A csiperkegombét feldaraboljuk, a paradicsomot félbe védgjuk, a hagy-
mét pedig vékony szeletekre szeljiik. Ha nagyobb paradicsomot haszndlunk,
akkor kockara feldaraboljuk. Hozzdadjuk a csikokra végott hust. Az ecetet fel-
higitjuk egy kandl vizzel, hozzdadjuk a szaritott fliszereket és 2-3 pecig 4llni
hagyjuk. Hozzdadjuk az olajat és mustdrt, jol elkeverjiik. Raontjiik a saldtdra
és elkeverjiik. Teflon serpeny&ben zsiradék nélkiil megpiritjuk a mandulale-
veleket és a saldtdra szérjuk.

Otlet: hasznalhatunk friss csiperkegombit is, el6zéleg egy kandl olajon atsiitjik.




A j6 emésztés elképzelhetetlen saldta
nélkiil. Az elkészitésiik nem tart sokdig.
A vélaszték szinte kimerithetetlen. Mds
élelmiszerekkel kombindlva, mint fGételt
is fogyaszthatjuk.

Fontos, hogy a saldta dsszetvdit
ne 4ztassuk, ha erre nincs sziikség.
Megtisztitjuk, megmossuk és
megszaritjuk. Egy talba tessziik és az
elkészitett saldta ontettel leontjiik.
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. Finom salata belga cikoriasalataval

25 dkg belga cikdriasaldta (vitlof)
1 piros hagyma

2 alma Személyenként hozzdvetéleg:
10 dkg retek 115 keal,

S dkg rukkola 2 g fehérje,

Ontet: 14 g szénhidrdt,

3 kandl alma ecet 6 g zsiradeék,

2 kiskandl pikdns mustdr 1 g telitett zsiradék,

1 kiskandl méz 0 mg koleszterin,

2 kandl extra sziiz oliva olaj 3grost.

bors, sé

Az 0sszetv6ket a rukkola nélkiil kis kockdra daraboljuk. Az ontethez elke-
verjiik az almaecetet, mustdrt, mézet, oliva olajat, kevés sét és frissen 6rolt
borsot és a zoldségre ontjiik. Két kandl ontetet félretesziink. Elkeverjiik, majd
tdnyérra vagy sekély tdlkdba helyezziik. Feliilre tessziik a rukkolat és a félre-
tett ontettel meglocsoljuk.
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Uditd téli salata

20 dkg fehér kdposzta

20 dkg vords kdposzta

20 dkg sdrgarépa

1 nagyobb alma

1 bio citrom (héja és leve)

2 kandl oliva olaj

1 kiskandl méz

1 kiskandl mdk - izlés szerint (58)
S0

Személyenként hozzdvetéleg:
153 keal,
2 g fehérje,
16 g szénhidrdt,
9g zsiradék,
1 g telitett zsiradék,
0 mg koleszterin,
4 grost.

Lereszeljiik a kdposztat, sargarépdt és almadt. Leontjiik olaj, citromlé, cit-
romhéj, s6 és méz keverékével. [z1és szerint adhatunk hozzda kevés ecetet.
Atkeverjiik és meghintjiik makkal.

Otlet: ha nincs dkocitromunk, akkor a citrom héjat ne hasznaljuk, mert névényvéds-

szereket tartalmaz.
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Ropogos salata

30 dkg zoldsaldta
10 dkg fiatal spendt vagy rukkola Személyenként hozzdvetéleg:
~ 2-3 fiatal hagyma 94 kcal,
1 uborka 2 g fehérje,
1 piros vagy sdrga paprika 6 g szénhidrdt,
~ gerezd fokhagyma 7 g zsiradek,
2 kandl oliva vagy napraforgé olaj 1 g telitett zsiradék,
almaecet 0mag koleszterin,
fél citrom leve 2 g rost.
S0, bors

1 kandl napraforgémag (1 dkg)

A zoldségeket feldaraboljuk és elkeverjiik. Leontjiik az dntettel, amelyet
ecetbdl, olajbdl, s6 és bors hozzdaddsdval készitiink. Raontjiik a salétdra, el-
keverjiik, meghintjlik napraforgé maggal és tdlaljuk.
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Z6ldbab salata paradicsommal és retekkel

40 dkg zoldbab

20 dkg cseresznye paradicsom
10 dkg retek

Ontet:

2 kandl otva olaj

alma ecet

S0

petrezselyem, bazsalikom

A zoldbabot megf6zziik és lehftjiik. A cseresznyeparadicsomot félbevégjuk,
ha nagyobb, akkor negyedekre. A retket karikdkra felszeleteljiik. Elkeverjiik
az Osszetvdket, ledntjlik az ontettel és még egyszer jol elkeverjik.

Személyenként hozzdvetdleg:
88 kcal,

2 g fehérje,

7 g szénhidrdt,

6 g zsiradék,

1 g telitett zsiradék,

0 mg koleszterin,
3grost.
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Karfiol salata

60 dkg karfiol Személyenként hozzdvetéleg:
8 dkg savanyu uborka 115 keal,

1/2 fehér hagyma 4 g fehérje,

2 - 3 kandl ecet (az eltett uborka leve) 9g szénhidrdt,
petrezselyem 7 g zsiradék,

s6l, bors 1 g telitett zsiradék,

2 kandl olaj 0 mag koleszterin,

1 kandl mustdr 4 grost.

A karfiolt rézsdira szedjiik és megfézziik. Maradjon kemény dllagu.
Finomra szeleteljiik a hagymat és petrezselymet, feldaraboljuk az uborkat.
Elkeverjiik a mustdrt, olajat és ecetet. Borsozzuk és hozzdkeverjiik a hagy-
madt, uborkét és petrezselymet. Az Ontettel ledntjiik a f6tt és leh(itott karfiolt.

Otlet: az karfiolfejet Ugy is el6készithetjik,
hogy a szarat kereszt alakban
késsel bevagjuk. A sza-

raval lefelé forditva

fézzUk. Egyébként

a karfiol nyer-

sen is nagyon

finom.
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Burgonya salata galambbeqy salataval,
cikoriaval és babbal

25 dkg galambbegy saldta

15 dkg cikoria saldta

40 dkg burgonya

20 dkg fétt bab (10 dkg szdraz)
almaecet

2 kandl olaj

s, bors

A burgonydt megf6zziik, meghdmozzuk és karikdra szeleteljiik. Egy edény-
be tessziik a burgonyét, galambbegy salatét, cikériasalatat (sziikség szerint
felszeleteljiik) és a f6tt babot. Leontjlik az Ontettel, amelyet ecetbdl, olajbdl, s6
hozzaaddasaval készitiink. [zIés szerint borsozzuk. Elkeverjiik és talaljuk.

Személyenként hozzdvetdleg:
197 keal

8 g fehérje,

24 g szénhidrdt,

7 g zsiradeék,

1 g telitett zsiradék,
0 mag koleszterin,
8grost.
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Z6ldbab salata paradicsommal

40 dkg zoldbab
30 dkg paradicsom
friss bazsalikom vagy petrezselyem levele Személyenként hozzdvetdleg:
Ontet: 88 keal,
ecet /higithatjiik vizzel) 2 g fehérje,
szdritott saldta fiiszerkeverék (so nélkiil) 7 g szénhidrdt,
2 kandl oliva olaj 6 g zsiradeék,
SO 1 g telitett zsiradék,
0 mg koleszterin,
3 grost.

A zoldbabot megf6zziik és lehttjiik. A paradicsomot kockara daraboljuk.
Elkeverjiik az ecetet, olajat, szaritott fliszereket és s6t. Az Ontet felét raont-
jiik a zoldbabra és elkeverjiik. A zodldbabra tessziik a paradicsomot, rdont-
jiik a megmaradt Ontetet és apritott petrezselyemmel vagy bazsalikommal
diszitjik.
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(azdag mediterran salata

30 dkg zoldbab
30 dkg paradicsom Személyenként hozzdvetéleg:
2 fiatal hagyma vagy egy kisebb fehér hagyma 199 kcal,
20 dkg fétt csicseri borso (10 dkg szdritott) 7 g fehérje,
10 dkg fétt kukorica 25 g szénhidrdt,
S fekete olajbogyd, mag nélkiil 8 g zsiradeék,
~ Ontet: 1 g telitett zsiradek,
2 kandl extra sziiz oliva olaj 0 mag koleszterin,
vorés borecet 7 g rost.
szdritott saldta fiiszerkeverék (s6 nélkiil)
2 gerezd fokhagyma
sé

A zoldbabot megf6zziik és lehtjiik. A paradicsomot kockdra feldaraboljuk.
A hagymat felszeleteljiik. Elkeverjiik a zoldbabot, paradicsomot, hagymat,
csicseriborsét, kukoricét és karikdra vagott olajbogydt. Elkészitjiik az dntetet
olajbdl, ecetbdl, szaritott fliszerkeverékbdl, sébol és apritott fokhagymdabol.
Raontjiik a salédtara, elkeverjiik és talaljuk.
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Salata hajdinakasaval

15 dkg hajdinakdsa
20 dkg uborka Személyenként hozzdvetéleg:
20 dkg paradicsom 269 kcal,
10 dkg sdrga paprika 11 g fehérje,
10 dkg zbldpaprika 33 g szénhidrdt,
10 dkg eltett gomba 10 g zsiradék,
6 eltett fiatal gyongyhagyma 1 g telitett zsiradék,
2 dkg tokmag 0 mag koleszterin,
Ontet: 5grost.
2 kandl olaj
ecet
SO, szdritott saldta fiiszer, so nélkiil
petrezselyem

A hajdinakdsat megfézziik és lehtitjiik. Maradjon kemény allagi. Az ubor-
két, paradicsomot és paprikat kockdra daraboljuk. A gyongyhagymaét és a
gombdt félbe vagjuk. Elkeverjiik a kdsat és a zoldségeket, leontjiik az dntettel,
amelyet ecetbdl, olajbol, szdritott fiszerkeverékbdl, s6 hozzdadasédval készi-
tiink. Elkeverjiik és pirftott tokmaggal meghintjiik.

Otlet: olyan tdkmagot vélasszunk, amely nem tartalmaz adalék sét. Magunk is meg-
pirithatjuk olyan edényben, amelybe nem kell olajat tenni. Ha mar el&piritott és sézott
tokmagot hasznalunk, akkor a salatdhoz kevesebb sét adhjunk.
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Salata ontet tokmagolajjal

2 kandl tékmagolaj
2 kandl tékmag

4 gerezd fokhagyma
ecet

S0

A kdvédaralén durvdra 6roljiik a tokmagot. Szeletelhetjiik finomra is. A
fokhagymat finomra apritjuk, elkeverjiik a 6rolt tokmaggal és az olajjal.
Hozzdadjuk az ecetet, s6t és kevés vizet. J6l elkeverjiik.

Személyenként hozzdvetdleg:
44 kcal,

1 g fehérje,

0g szénhidrdt,

12 g zsiradeék,

0 g telitett zsiradék,

0 mg koleszterin,

0g rost.
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. Salata ontet citranccsal

1/2 citrancs leve

1 kandl almaecet

4 kandl viz

2 gerezd fokhagyma

4-5 friss bazsalikom levél

2 kandl apritott paradicsom
bors, s6

Elkeverjiik a feldarabolt paradicsomot, fokhagymat és bazsalikom leveleket.
Hozzdadjuk a citrancs levét, ecetet, vizet, borsot és kevés sot.

Személyenként hozzdvetdleg:
10 kcal,

0 g fehérje,

2 g szénhidrdt,

0g zsiradék,

0 g telitett zsiradék,

0 mg koleszterin,

0g rost.
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. Salata ontet napraforgd olajjal

2 kandl napraforgé olaj
ecet, 1zlés szerint

8 nagyobb bazsalikomlevél
s6

Finomra szeleteljiik a bazsalikomot. Elkeverjiik a tobbi dsszetevivel és a sa-
latara ontjiik. KittinGen illik paradicsomsalatdhoz.

Személyenként hozzdvetdleg:
53 keal,

0g fehérje,

0g szénhidrdt,

7 g zsiradék,

1 g telitett zsiradék,

0 mg koleszterin,

0g rost.
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. Mediterran ontet

2 kandl extra sziiz oliva olaj

1 kandl vords ecet

1 kandl citromlé

2 gerezd fokhagyma

szdritott saldta fiiszerkeverék (s6 nélkiil)
S szem tort bors, s6

Elkeverjiik az olajat, ecetet, citromlevet, szdritott fliszerkeveréket, tort
borsszemeket, s6t és a finomra apritott fokhagymat. 5 percig hagyjuk dllni.

Személyenként hozzdvetdleg:
53 keal,

0 g fehérje,

1 g szénhidrdt,

7 g zsiradék,

1 g telitett zsiradek,

0 mg koleszterin,

0g rost.
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Krémek

Készitsiink egészséges, finom és tarka-
barka krémeket.
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Tarokrém almaval és tormaval

(darab kenyérhez)
1 kézepes alma
1/2 citrom

20 dkg sovdny tiiro
4 dkg torma

s6, bors

Az almat lereszeljiik és meglocsoljuk citromlével. Igy meg6rzi szinét és fi-
nom lesz az ize. A tur6t attorjiik és az almahoz adjuk. S6zzuk, borsozzuk.
Végiil hozzakeverjiik a reszelt tormét is. Erdekes izkavalkadot kapunk, melyet
érdemes kiprébdlni.

Személyenként hozzdvetdleg:
34 keal,

3 g fehérje,

3 g szénhidrdt,

1 g zsiradeék,

1 g telitett zsiradék,

3 mg koleszterin,

I g rost.
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Tarékrém dioval

20 dkg sovdny tiiro
2 dkg reszelt gauda sajt
1 kandl joghurt
3 dkg durvdra 6rolt did
1 kandl reszelt torma
1 kisebb ecetes uborka
 diobél diszitésre
~ SA tur6t attorjiik és elkeverjiik a sajttal, di6val és joghurttal. Hozzdadjuk a
reszelt tormat és az apréra vagott uborkat. Di6béllel diszitjiik és rozskenyér-
rel kindljuk.

Személyenként hozzdvetdleg:
54 keal,

4 g fehérje,

1 g szénhidrdt,

4 g zsiradék,

1 g telitett zsiradék,

6 mq koleszterin,

0g rost.




A KETTESTIPUSU CUKORBETEGSEGBEN SZENVEDO BETEG TAPLALKOZASA 119

Turokrém medvehagymaval

20 dkg dttort tiiro
néhdny kandl joghurt
4 kandl apritott medvehagyma levél

gydngyhagyma vagy 2 kandl apritott hagyma
S0

A tarét és a joghurtot simdra keverjiik, hozzdadjuk a feldarabolt hagymat,
az apréra vagdalt medvehagyma leveleket és sét. JOI elkeverjiik és rozskenyér-
rel vagy teljes értéki kenyérrel tdlaljuk.

Személyenként hozzdvetdleg:
28 keal,

3 gfehérje,

1 g szénhidrdt,

1 g zsiradeék,

1 g telitett zsiradék,

4 mg koleszterin,

0g rost.
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Mini kenyérkék lazaccal és tormaval

10 dkg kvark tiiro

8 dkg fiistolt lazac

citromlé

S0, bors

2 kandl reszelt torma

metéléhagyma vagy rukkola diszitéshez

2-3 szelet teljes értékii kenyér (vagy teljes értékii toszt, 4 részre vdgva)

Elkeverjiik a kvark tarét, citromlevet, borsot, s6t. Hozdadjuk a reszelt tor-
mat. Megkenjiik a kenyeret, rdtessziik a lazacot és meghintjiik apritott metélé-
hagymaéval vagy rukkola levéllel.

Személyenként hozzdvetdleg:
95 kcal,

7 g fehérje,

10 g szénhidrdt,

3 g zsiradék,

1 g telitett zsiradék,

7 mg koleszterin,

I grost.
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Fdességek

Ma divatban vannak a kénnyd
édességek. Frissen készitjlik,
sziikségtelen hékezelési technikaktol
mentesen. Kitling valszték egy
gyimolcsos-zoldséges smuthi. Gyiimolcs
és kevés tészta kombindcidja mindig
jobb, mint a klasszikus torta.
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Almas rétes teljesértékii tésztabol

(16 darab)

1 csomag teljes értékii lisztbdl késziilt réteslap
80 dkg reszelt alma
~ 5 dkg mazsola

3 kandl teljes értékii zsemlemorzsa
 0rolt fahéj és szegfiiszeg
~1/2 6ko citrom reszelt héja
2 kandl olaj
~ féljoghurt
1 dkg porcukor

A reszelt almdt fahéjjal, szegftiszeggel és citromhéjjal izesitjiik, majd bele-
keverjiik a zsemlemorzsét. A réteslapot megkenjiik olajjal, ratessziik a toltelé-
ket, feltekerjiik és kikent tepsibe tessziik. Joghurttal dtkenjiik és megsiitjiik. A
joghurttél szép piros szint kap a tészta. Meghinthetjiik porcukoral.

Egy darab kb.:

=3 161 keal,

0,2 g fehérje,

29 g szénhidrdt,

3 g zsiradek,

2 g telitett zsiradék,
0,5 mg koleszterin,
0,5 g rost.




A KETTESTIPUSU CUKORBETEGSEGBEN SZENVEDQO BETEG TAPLALKOZASA 123

Finom almas kalacs

~ (20 darab) Egy darab kb.:

3 tojds és egy tojdsfehérje 77 keal,

15 dkg teljes értékii tonkdlybuza vagy 3 g fehérje,

biizaliszt 14 g szénhidrdt,

10 dkg stma liszt 1 g zsiradék,
10 dkg porcukor 0 g telitett zsiradék,
5 kandl tej (sziikség szerint) 28 mg koleszterin,
1 tasak vanilids cukor 0,5 g rost.
1/2 stitépor
40 dkg savanykds alma

egy nagyobb 6ko citrom leve
1 kiskandl reszelt dko citrom héj
stitdpapir

Az almat megmossuk és kis darabokra felszeleteljiik. Ledntjiik citromlével.
A lisztet dtszitdljuk a siit6porral. A tojadssdrgdkat, a cukor felét és a citromizd
vanilids cukrot habosra keverjiik. A fehérjét a megmaradt cukorral kemény
habba verjiik és dvatosan belekeverjiik a masszdba. Ugyanezt tessziik a lisz-
ttel is. Legvégiil adjuk hozzd az almét. A tepsit kibéleljiik siit§papirral és ra-
helyezziik a kaldcsmasszét. 40 percig siitjiik 190 fokon. A kalacsot a tepsiben
hagyjuk kihdlni.

Otlet: ha nincs dko citro-
munk, akkor hasznélha-
tunk szaritott, 6rolt
Okocitrom reszeléket
(jol elldtott Uzletek-
ben kaphatd).
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Gytimolcs tortacskak — maffinok

~ (12 darab) Elkeverjiik a lisztet és a siitport.
15 dkg teljes értéki liszt Felverjiik a tojdst, cukrot, vanilids cuk-
~ 8dkg éles liszt rot és az olajat. Hozzdadjuk a tej felét.
7 dkg barna cukor Fokozatosan adjuk hozzé a lisztet és

1 tasak vanilids cukor

~ 1/2 tasak siitépor

20 dkg durvdra reszelt alma
2 tojds

3 kandl olaj

1/2-1 dl tej (sziikség szerint)
24-36 fagysztott meggy

szlikség szerint még tejet. (laza masz-
szdt kell késziteni). Legvégiil beleke-
verjlik a reszelt almat. A maffin sii-
t6be kis papirkosarakat tesziink és
mindegyikbe egy-egy kandl masszat.
Mindegyik kosarkaba tesziink egy-
két szem meggyet is, a meggyre pe-
dig tésztdt. A maffinokat kisiitjiik és
lehtitjiik.

Otlet: barna cukrot a kulinarikus hatés mi-
att hasznalunk. Hasznalhatunk fehér cuk-
rot is. Az egészség szempontjabodl nincs je-
lentésége — a cukor az cukor, legyen barna
vagy fehér.

Egy darab kb.:
160 kcal,

4 g fehérje,

24 g szénhidrdt,

o 5g zsiradek,

1 g telitett zsiradék,
45 mq koleszterin,
1 g rost.
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. Szilvas kalacs makkal

j(ZO darab)

40 dkg liszt (20 dkg teljes értékii liszt,

20 dkg éles liszt)
3 dkg élesztd
3 kandl olaj
2 dl tej (sziikség szerint)
kevés so
1 kandl cukor
Toltelék:
50 dkg kimagozott szilva
15 dkg mdk
2 dl tej
2 dkg cukor
1 vaniliids cukor
3 kandl rum
fahéj

Egy darab kb.:

157 keal

5g fehérje,

21 g szénhidrdt,

6 g zsiradek,

1 g telitett zsiradék,
0 mg koleszterin,

2 g rost.

Az éleszt6t fél deci tejben egy ka-
ndl cukorral kelesztjiik. A kelesz-
tett éleszt6t hozzdadjuk a liszthez,
majd a tejjel, olajjal és séval tésztat
gytrunk. Hagyjuk kelni. Atdagasztjuk
és 1 cm vastagra kinyujtjuk. Kikent
és liszttel meghintett tepsibe tessziik.
Felforraljuk a tejet, hozzdadjuk a cuk-
rot, vanilids cukrot és fahéjat majd be-
lekeverjiik a médkot. Legvégiil adjuk
hozzd a rumot. Ezzel a keverékkel &t-
kenjiik a tésztat és befedjiik a félbeva-

gott szilvdkkal, igy, hogy a bére

alul legyen. Megsiitjik.

Otlet: felverlink 1 tojasfehér-
jét és 3 dkg porcukrot, ezzel di-
szftjuk a kisult kaldcsot, majd
Ujbdl a stitébe tesszik, hogy
szép szine legyen. Igy a kalacs
kaloriaértéke 170 kcal-val megné.
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Szanya hajdinapogacsaja

~ (16 darab)

20 dkg hajdinaliszt

~ L2dltej

~ 2dkg élesztd Egy darab kb.:

~ 10-15 dkg fehér liszt 109 kcal,
2 kandl olaj 5 gfehérje,
Toltelék: 17 g szénhidrdt,
40 dkg tiiro 3 g zsiradek,
S dkg tejfol 1 g telitett zsiradék,
kevés so 3 mg koleszterin,
2 tojdsfehérjébdl hab 1 grost.
S dkg mazsola

Forrd tejjel leforrdzzuk a hajdina lisztet. A masszat lehdtjiik, hozzdadjuk a bu-
zalisztet és az éleszt6t majd tésztat dagasztunk. 15 percig pihentetjiik. A ttiroét
attorjiik, hozzdadjuk a sét, mazsolat, és a fehérje habot. A tésztdt harom részre
osztjuk és mindegyiket kinyujtjuk. A tészta els§ harmadat beletessziik a kikent
tepsibe és atkenjiik a toltelékkel. Lefedjiik a tészta masodik harmadaval, ratesz-
sziik a tolteléket, majd a megmaradt tésztdval befedjiik. Villdval megszurkdljuk
és megsiitjiik. Ha nem tesziink bele mazsolat, akkor s¢s siiteményt kapunk.
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Gyiimolcssalata naranccsal,
citranccsal és mentdval

2 citrancs

2 narancs

1 kiskandl méz

1 kandl gyiimolceslé (ami a narancs és a citrancs szeletelése utdn marad)

friss menta levél

A citrancsot és narancsot meghdmozzuk, levdgjuk a kiils6 burkét és felsze-
leteljiik. Egy tdnyérra tessziik és meglocsoljuk méz, gytimolcslé és apritott
menta levél keverékével.
_ Személyenként hozzdvetdleg:
49 kcal,
1 g fehérje,
11 g szénhidrdt,
0g zsiradék,
0 g telitett zsiradék,
0 mg koleszterin,
2 g rost.
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Gyiimolcssalata naranccsal, citranccsal,
fiigével és mentaval

2 citrancs

2 narancs

4 friss fiige

1 kiskandl méz

1 kandl gyiimolcslé (ami a gyiimdlcs szeletelésekor keletkezik)
 friss mentalevél

~ A narancsot és a citrancsot meghdmozzuk, lehdntjuk a kiils6 burkét és fel-
szeleteljiik. A friss fiigét negyedekre vdgjuk. A gyiimdlcsot tdnyérra tessziik,
meglocsoljuk a méz, gylimolcslé és apritott menta keverékével.
~ Személyenként hozzdvetdleg:

97 keal,

2 g fehérje,

21 g szénhidrdt,

0g zsiradék,

0 g telftett zsiradék,

0mag koleszterin,

3 g rost.
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Turo galuska gytimolcsszosszal

15 dkg kvarktiiro Személyenként hozzdvetéleg:
1 kiskandl méz 194 kcal,
20 dkg meggy (lehet fagyasztott) 6 g fehérje,

4 barack vagy sdrgabarck kompot (kevésbé 31 g szénhidrdt,

édes) 5g zsiradeék,

2 kandl keményité 1 g telitett zsiradék,

2 dkg cukor 6 mg koleszterin,

2 dkg finomra apritott pisztdcia 2grost.

reszelt 6ko citrom leve

Felforralunk 2 dl vizet, hozzdadjuk a meggyet és a cukrot. Hagyjuk forr-
ni néhdny percig. A keményitét kevés vizben feloldjuk és a meggyhez ad-
juk. Lehdtjiik és hozzdadjuk a feldarabolt barackot vagy sdargabarackot.
Hitészekrényben lehiitjiik. Egy csészébe vagy tdnyérra tessziik a gytimolcsos
sz6szt és két turdgaluskat. A galuskat gy készitjiik, hogy elkeverjiik a turét,
mézet, és finomra reszelt citromhéjat és meghintjiik pisztacidval.
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Edesség mélnaval

20 dkg mdlna
2 sovdny joghurt

4 dkg felfiijt tonkolybiiza vagy biiza

1 dkg cukor (kb. 2 tedskandl)
~ mézfii levelek diszitésnek
A mélndt villdval 6sszenyomkodjuk és elkeverjiik a cukorral (8 szem mdl-
nét félretesziink). A pohdr aljara tesziink egy kanal felftjt tonkolybuzat vagy
buzat. A kovetkez§ réteg a mdlna. Ezutdn joghurt, megint mdlna és megma-
radt piiré vagy biiza. Mdlnaszemekkel és mézf( levéllel diszitjiik.

Otlet: ez az édesség tizérainak is megfelel.

Személyenként hozzdvetdleg:
90 kcal,

3 gfehérje,

18 g szénhidrdt,

1 g zsiradeék,

0 g telitett zsiradék,

5mag koleszterin,

3grost.
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Uditd parfé

25 dkg eper
6 zselatin levél
0,5 [ sovdny kemény dllagu joghurt

_ Ajoghurtba belekeveriink 10 dkg &ttort epret. A zselatint bedztatjuk és 2
kandl atforralt meleg vizben feloldjuk. Belekeverjiik a joghurtba és kisebb csé-
székbe szétosztjuk. Ndhdny 6rdn 4t hiitészekrényben hiitjiik. A parfét tdnyér-
ra tessziik és leodntjiik a megmaradt eperb6l készitett ontettel - jol elkeverjiik
elektromos keverében. Gytimolccsel és mézfiivel diszitjiik.

Otlet:eper helyett hasznalhatunk mélnat is.

Személyenként hozzdvetdleg:
41 keal,

3 g fehérje,

5 g szénhidrdt,

1 g zsiradeék,

1 g telitett zsiradék,
2 mg koleszterin,

1 grost.




6. Egy ésmas

Zoldséges vagy husleves alap — adalék

Az egyes ételek készitéséhez betét nélkiili zoldséges vagy huslevesre
lehet sziikséglink, in.levesalapra. Ebbdl készithetiink tobbet is, kisebb
edénykékbe elosztva lefagyaszthatjuk és a mélyhtt&ben tdroljuk.

Zoldségleves alap

25 dkg sdrgarépa

I nagyobb hagyma

15 dkg zeller

15 dkg petrezselyem gydkeér
10 dkg pdréhagyma
zellerlevél és petrezselyem
2 szegfliszeg

8 szem bors
6rolt szerecsendio

1 babérlevél

1,5 1 vizbe tessziik a nagyobb darabokra vagott zoldséget. Hozzdadjuk a fd-
szereket és lassan, 30 percig f6zziik (mig a zoldség megpuhul). Ezutan lesz(ir-
jiik, lehtitjiik és kisebb edényekbe szétosztjuk (pl. 2 dl-es poharakba), majd
lefagyasztjuk. A leveshez nem adtunk sét.


ún.levesalapra
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Husleves alap

1/2 kg csirkehds (szdrny, hdt), vagy sovdny marhahus csonttal
25 dkg sdrgarépa

I nagyobb hagyma

15 dkg zeller

15 dkg petrezselyemgydkér
10 dkg pdréhagyma
zeller és petrezselyem levél
2 szegfliszeg

8 szem bors

Orolt szerecsendio

1 babérlevél

A vizbe beletessziik a nagyobb darabokra vagott zoldséget és hust.
Hozzdaadjuk a ftiszereket és lassan f6zziik. Kukta fazékban is f6zhetjiik.
Atsziirjiik, lehtitjiik, kisebb edénykékbe (2d) elosztjuk és lefagyasztjuk. A le-
veshez nem adtunk sét.

Otlet: a leveskockak és adalékanyagokat, sot tartalmazé flszerek hasznélata nem
javallott.

Citrusok — a citrus héj hasznalata

A citrom és narancs héja sok ételhez adhaté. Mivel a héjukat a hagyo-
madnyos termesztéskor novényvéddszerrel kezelik, ezért inkdbb hdmoz-
zuk meg vagy haszndljunk okotermékeket. Szdmitdsba johet a biocitrom
vagy narancshéj por alakban is (az tizletekben kaphato).




Tengeri, ké vagy a Himalajabol szarmaz6 s6?

A s az s6. F§ alkotdeleme a ndtrium klorid. Nagyon kis mennyiségben
mads anyagokat is tartalmaz, amelyeknek az egészségiink szempontja-
bél nincs jelentdsége. Kivéve a jodot, amely a jédozott s6ban taldlhat6.
Haszndljunk jédozott sét, lehet tengeri vagy k6s6. A jod esszencidlis 0sz-
szetevd, amelyre a pajzsmirigy hormonok szintéziséhez van sziikség.

Hogyan csokkentsiik a s6 mennyiségét a taplalkozasban?

A s6 mennyiségét fokozatosan csokkentsiik. Csak igy fogunk hozza-
szokni az 1j (kevésbé sés) izhez és csak igy fogjuk megtartani az 4j szo-
kéast. A sét részben helyettesithetjiik ftiszernovényekkel - friss, szaritott
vagy fagyasztott alakban. Kertiljiik az iparilag gydrtott késztermékeket,
mert sok sot tartalmaznak (olvassuk el a termék deklaracidjat).

Ha az ételt olyan jfajta edényekben készitjiik, amelyhez nem kell viz,
akkor az élelmiszerben tobb tdpanyag marad és természetes szineit is
meg0rzi. Mivel a {6zés folyamdn a vizben oldéd¢ anyagok nem oldédnak
kiaz élelmiszerbdl, igy a természetesen benne taldlhaté s6 sem, ezért az
ételt nem is kell sézni.

A s6 mennyiségét csokkenhetjiik a tésztdk f6zésekor is. 2-3 perccel a
f6zés befejezése el6tt adjuk a sot a tésztahoz. Igy csak a tészta kiils ré-
szén tapad meg a s@, amely azonban a sés iz irdnti igényiinket kielégiti.

A jodot tartalmazé s6 f6zéskor elveszti a jodtartalmadt. Siitéskor kb.
egy negyede veszik el, f{6zéskor pedig tobb mint fele. Ezért, ha csak egy
mod van rd az ételt csak a f6zés vége felé s6zzuk.

Otlet: csipet s6 1/16 teaskanal mennyiségnek felel meg (kb. 0,3 g)
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/. Hasznos honlapok

Tobb hasznos és hiteles, egészséges tdpldlkozdssal kapcsolatos infor-
mdciét taldlhat az alabbi honlapokon.
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