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A szerzok eloszava

A magas vérnyomds nagyon elterjedt manapsdag, a vildg lakossdgdnak
25%-at érinti. Globdlis szinten a magas vérnyomads a felnétt lakossdg
majdnem 25%-4ndl van jelen. A magas vérnyomds megkétszerezi a sziv-
infarktus veszélyét, kiilonosen 65 év felett. Az évek muldsaval a problé-
ma csak tovabb fokozddik.

Ha megtudja, hogy magas a vérnyomadsa, fontos, hogy betartsa orvo-
sa javallatait. A legfontosabb védd tényezd a magas vérnyomds kialaku-
ldsa ellen az egészséges életvitel, egészséges és kiegyensulyozott tap-
lalkozdssal. A kutatdsi adatok azt mutatjak, hogy tdpldlkozdsunk egyes
tdpanyagai, mint az omega 3 zsirsavak, C vitamin, folsav és kalium,
nagyban hozzdjarulnak az optimdlis vérnyomds meg6rzéséhez. A zold-
séget, gylimolcsot, tapldalkozdsi rostokat tartalmazd, a telitett zsirsava-
kat, sét, alkoholt mell§z§ tapldlkozéds nagyban kihat a vérnyomasra.

A kiadvdnnyal, amelyet kezében tart, azt szeretnénk elérni, hogy a
mindennapi tdpldlkozdsdban fokozatosan bevezesse az egészséges tap-
ldlkozdsi szokdsokat. Els6 ldtdsra nagyon egyszertinek tinhet az ajan-
lott javallatok betartdsa és az egyes készségek elsajdtitdsa, azonban az
egyes valtoztatdsokat csak fokozatosan vezesse be. Kezdetben csak 3
valtoztatast ajanlunk, amelyekkel az ,,4j taplalkozdsi” szokdsok kialaki-
tdsdhoz szeretne hozzdjarulni. Legyen kitart6 és hatarozott. Az életvitel
megvdltoztatdsa nem egyszer(, és bizony sokszor nagyon gyorsan elil-
lan a kezdeti lelkesedés.
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A kiadvdnyban egészséges tdpldlkozdsra vonatkoz¢ javallatokat talal.
Az egyes fejezetekben kihangstlyoztuk azokat a tényezdket, amelyek
kiilonosen fontosak a magas vérnyomds megel6zésében: a tdpldlkozds
ritmusdnak kialakitdsa, kisebb ételadagok fogyasztdsa, tobb zoldség és
gylimolcs, kevesebb cukor, mindséges zsiradékok alkalmazdésa és a sé
mennyiségének csokkentése. A konyv tartalmaz egyszerd, de finom re-
cepteket, amelyeket a sajat mindennapi tapldlkozdsdnak kialakitdsakor
felhaszndlhat. Az ételreceptek mindséges élelmiszereket tartalmaznak,
sok zoldséggel és gylimdlccsel, rostokkal, kevesebb 0ssz zsiradékkal és
telitett zsirsavakkal, és kevés séval. Nagy hangsulyt helyeztiink a gaz-
dag iz vildgra, amelyekhez a fiszerek és fiszernovények hasznalata ja-
rul hozzd.

Jo étvagyat!

Szerz6k




Tisztelt olvasa!

Szlovénidban tul sok sét fogyasztunk, amely nagyban hozzdjarul a
magas vérnyomds kialakuldsdhoz és az ezzel 0sszefiiggésbe hozhaté
egészségiigyi problémékhoz. Az ajdnlott élelmiszerek fogyasztdsa és a
kevesebb s6 haszndlata nagyban el@segitheti egészségiink javuldsat. A
kézikonyv kitling segédeszkozként szolgdl az élelmiszerek kivalaszta-
sdhoz és elkészitéséhez, hiszen a gondosan kivdlasztott receptek nem
tartalmaznak sok sét. A kiadvdny egyben gazdagitja a Tapldlkozds és
testmozgds nemzeti programjdt (2015-2025), hiszen tobbek kozott az a
célja, hogy csokkenjen a s6 fogyasztds, amely a magas vérnyomads kiala-
kuldsdnak egyik fontos tényezdje.

Sok szerencsét és akaraterdt kivdnok az egészséges vérnyomds meg-
tartdsdhoz és jo étvdgyat!

JoZica Maucec Zakotnik, dr. med.
Allamtitkar

SzK Egészségiigyi Minisztériuma
(2017-2018)
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Janez Vinsek konyhajabol

Véleményem szerint a szakdcskdnyvekben, kiadvdnyokban, tjsdgok-
ban taldlhaté ételreceptek legyenek elsGsorban praktikusak, a minden-
napi életben alkalmazhat6 gyakorlati ttmutatékkal. Emlékszem az els§
kozépiskolai napokra, amikor valaki azzal az otlettel 4llt el8, hogy a ta-
nul6knak mindenképpen sziikségiik van a szakdcsmitivészet alfdjara és
omegdjdra, a ,Nagy Pelaprat” elnevezésti kiadvdnyra. Hatalmas konyv,
gyonyori fotokkal - és egy nagy hidnyossdggal. Pl.: az olajbogy6s szdszt
igy és igy készitjiik... sziikség van (nézd meg ezt és ezt az oldalt...) és igy
tovébb. Ilyen kezdés utdn az embernek elmegy a kedve a mesterségtdl...

A kézikonyv, amelyet kezében tart az olvaso, 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 f6zést -
ez legyen a mi motténk.

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

Tehét, batran vagjunk bele a munkdba.

Janez Vinsek
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1. Magas a vérnyomasa’

A magas vérnyomds komoly kockdzati tényezd a sziv és érrendsze-
ri betegségek, agyvérzés, angina pectoris, sziv infark-
tus és mds betegségek kialakuldsdban. Az emlitett
dllapotok kialakuldsdhoz hozzéjarul az elhizdas
(kiilonosen a has tdjékra szoritkozo), cukor-
betegség, kevés testmozgds, stressz, sok so
fogyasztdsa, tulzott alkoholfogyasztds, az
életkor. Egyes magas vérnyomdst eldidé-
z§ tényezdkre magunk is ki tudunk hatni
(életvitel), egyesekre , mint pl. az életkor,
csalddi terheltség, genetikai sajatossagok
pedig sajnos nem. Szdmos kutatémunka
kimutatta, hogy a kiegyenstlyozott
taplalkozds, amely megfelel§6 meny-
nyiségl zoldséget és gylimolcsot, tel-
jes értékd termékeket, alacsony zsir-
tartalmu tej- és tejtermékeket és kevés sot tartalmaz komoly megel§z6
tényezdnek tekinthetd, amely segit megel6zni, illetve megfeleld kontroll
alatt tartani a magas vérnyomast.

11, Taplalkozas és magas vérnyomds

Amikor a hdziorvosa vagy az egészségiigyi névér kozli onnel, hogy
magas a vérnyomadsa, akkor eljott az ideje az életvitel megvdltoztatasa-
nak. Fontos, de nem egyediili szempont a tdpldlkozdsi szokdsok meg-
véltoztatdsa, a rendszeres testmozgds bevezetése, az alkohol fogyasztds
csokkentése és a dohdnyzéas elhagyésa.

Az altaldnos tdpldlkozdasi javallatok, amelyeket megel6z6 jelleg-
gel be kellene tartanunk, még miel6tt kialakul a magas vérnyomds, a
kovetkezdk:

» Igyekezzen a mindennapi étrendbe bevonni zsiros tengeri halakat,
legalabb egyszer hetente.
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« Fogyasszon legaldbb 5 adag zdldséget és gyiimolcsot naponta.

+ Csokkentse a zsiradék és zsiros ételek fogyasztdsat. Vdlassza a so-
vany husokat, zsirtalan tejet és tejtermékeket. Az ételkészités alkal-
maval tigyeljen a zsiradék felhaszndldsra és ne vigye tulzdsba azt.
Tapldlkozdsdban ne legyen rantott ételféleség és sok zsiradékot tartal-
mazé édességek.

» T4pldlkozasdba vonja be az oliva és repce olajat.

» Csokkentse a s6 mennyiségét,és az asztalndl ne s6zza meg az ételt.

+ Részesitse elényben a rostokban gazdag élelmiszereket (teljes értékd
kenyér és pékaru, kdsa).

Az emlitettek mellett ne feledkezzen meg a kovetkezd javallatokrol

sem:

- Rendszeresen szedje az orvos altal felirt gyégyszereket!

- Rendszeresen ellendrizze a vérnyomdsat!

» Ha dohdnyzik, hagyjon fel vele!

- Ha tulstlyos, kérje ki orvosa tandcsat egy esetleges fogyodktraval
kapcsolatban!

+ Tanulja meg, hogyan kell lekiizdeni a stresszt!

+ Ha fogyaszt alkoholt, akkor csak keveset és ne minden nap!

+ Naponta végezzen mértékletes testmozgdst!

Ha mdar magas vérnyomdsban szenved, akkor tartsa be orvosa, szakor-
vosa, vagy a tapldlkozdsi szakember utasitdsait.

A tapldlkozdssal kapcsolatos véltoztatdsokat fokozatosan vezesse be.
El6szor ismerkedjen meg az alapvet6 tényekkel, érdeklédjon a tdpldl-
kozdsi lehet&ségekrsl a munkahelyen, a tdpldlkozds mdédjarél ha ven-
dégségbe hivjak stb. Mindekozben ne feledje, hogy az életvitel megvdl-
toztatdsa nem egyszer( dolog, komoly munkéval jar. Ugyeljen az ételek
kivdlasztdsara és elkészitésére.

A tovdbbiakban bemutatjuk azokat az egyszer(i tandcsokat, amelyek-
kel hozzdkezdhet a vdltoztatdshoz. Ebben tdmaszt nydjthatnak a csa-
lddtagok is, Onnek csak kitartdsra van sziiksége.
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1.2.  Mely élelmiszerek élveznek elonyt a magas vérnyomas
esetében?

Ha magas a vérnyomdsa akkor tartsa be az egészséges és kiegyensu-
lyozott tdpldlkozdsra vonatkozé javallatokat. Ne melléze teljes egészé-
ben az egyes élelmiszercsoportokat, hiszen ezzel egy esetleges tdpanyag
hidny kialakuldsat is el6idézheti. Fontos az élelmiszerek kivdlasztdsa és
azok kombindcidja, kiilénosen pedig az egyes ételadagok mennyisége.

1.2.1.  Elsé csoport: gabonak, pékaruk, rizs, burgonya, gabonapehely,
tésztafélék...

A keményitd tartalmu élelmiszerek energiaforrdsok, dsvdnyi anyago-
kat és rostokat tartalmaznak. A modern tdpldlkozdsban, ha nem megfe-
lel6en vélasztjuk ki az ebbe a csoportba tartozé élelmiszereket, a rostok
gyakran hidnyoznak bel6liik, mert a feldolgoz4si folyamatok sordn eltéa-
volitjdk azokat. A rostban gazdag élelmiszerek laktatdak és ezért ritkab-
ban érezziik sziikségét az egészségtelen nassoldsnak.

A szénhidrét tartalmu élelmiszerek kozé tartozik a cukor
is, amelynek fogyasztdsdt magas vérnyomds es-
tén korldtozni kell. A cukorban gazdag tap-
lalkozds elhizast idéz el6, amely a magas
vérnyomds kockdzati tényezgje. A cukor
energiaforrds, és az ételeknek finom izt
kolcsonoz. Azonban altala a szervezet nem
jut a sziikséges tdpanyagokhoz. Vegyiik fi-
gyelembe, hogy a cukor, mint rejtett cukor sok
élelmiszerben megtaldlhaté (édességek, csokolddé,
piskéta, rétesek, gabonapelyhek, gyiimolcs joghur-
tok...). Keriiljiik ezeket az élelmiszereket. Ajdnlatos a
termékek cimkéjén (a deklaracion) leellendrizni a benniik
taldlhaté cukormennyiséget. A jogszabdly elGirja, hogy az élel-
miszerben taldlhaté cukormennyiséget fel kell tiintetni a termék cimké-
jén. Err6l még késébb szélunk.

Hogyan vdlasszuk ki az egyes élelmiszereket ebb6l a csoportbél? Az

egyes étkezésekhez vdlasszuk a teljes értékd élelmiszereket (pelyhek,
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kenyér, pékdruk, teljes érték tésztdk, hadntolatlan rizs, kusz-kusz, bul-
gur..). A teljes értékd kenyér nem azt jelenti, hogy a kenyeret meghintet-
tiik kiilonféle magvakkal, hanem, hogy olyan lisztb6l készitették, amely
orlésekor nem tavolitottdk el a gabona mag héjit. Ugyanez érvényes a
rizsre és a tésztafélékre is. Az {izletek polcain gazdag valasztékban ta-
lalhatok teljes értéki termékek. Keriilje a hantolt rizsféléket, valassza a
hédntolatlanokat. Ne felejtse el a kdsdkat sem! Hajdina, kdles, biza, ku-
korica (polenta), ténkolybtiza, ricset - mindnek fontos védészerepe van
a magas vérnyomds megel6zésében.

Bizonydra felmertil 6ndkben a kérdés, hogy vajon milyen mennyiség-
ben fogyaszthatjdk ezeket az élelmiszereket?

Fontos, hogy az élelmiszerek mennyiségét a szervezet sziikségleteivel
hangoljuk 6ssze. Az aldbbi tdbldzatban (2) megtaldlhatja a hozzdvets-
leges mennyiséget, amelynek fogyasztdsa megfelel§ a keményitGtartal-
mu élelmiszerek csoportjabél. Tehdt, ha az eddigiek folyamédn nagyobb
mennyiség fogyasztdsdhoz szokott hozzd (pl. fél kg. kenyér naponta),
akkor ezt a mennyiséget csokkenteni kell és egyenletesen el kell oszta-
ni a nap folyamaén.

1. Tablazat: A napi ajanlott keményit6 tartalmu élelmiszerek
hozzavetdleges mennyisége a napi energiasziikséglet alapjan

kcal/nap 1600| 1800| 2000| 2200| 2400
Kenyér, pékaru, pelyhek,... g/nap 180 200 250 260 270
Burgonya, tészta, rizs, kasa,. .. g/nap 200 220 250 270 290

kcal/nap | 2600| 2800| 3000| 3200| 3400
Kenyér, pékaru, pelyhek,... g/nap 280 300| 320, 340| 360
Burgonya, tészta, rizs, kdsa,. .. g/nap 300 330 350 370 390

Forrds (modositva): Kersting és munkatdrsai (2005).

1.2.2.  Masodik csoport: zoldségek és gyiimolcsok

A gyiimolcs és zoldség fontos szerepet toltenek be tapldlkozdsunkban,
hiszen vitaminokat, dsvdnyi anyagokat és mds véd6anyagokat tartal-
maznak. Alacsony az energiatartalmuk, sok benniik a viz és rost, a zsir-
tartalmuk hanyagolhatd. A zéldségek és gyiimolcsok fontos rostforrdsok,



16

amelyek a telitettség érzését idézik eld, segitik az emésztést és a kiva-
lasztast. A rostokban gazdag élelmiszerek védenek a magas koleszterin,
triglicerid értékek, magas vérnyomds és az ezekkel kapcsolatos betegsé-
gek ellen (agyvérzés, kettes tipusu cukorbetegség, elhizds).

Filiggetleniil attél, hogy a gyiimolcsok sok cukrot tartalmaznak, a kuta-
tdsok kimutattdk, hogy nem ezért alakul ki a sulyfelesleg. Ellenkezdleg
- a gylimolcsnek fontos véddszerepe van a tulstly ellen, mert telitett-
ség érzést okoz, megnoveli a béltartalom mennyiségét, a gyomor lassab-
ban iiriil, és hatdsukra egy zselé szerd anyag képzddik a vékony bélben,
amely csokkenti azoknak az enzimeknek a hatdsat, amelyek a szénhid-
ratok, zsiradékok és fehérjék anyagcsere folyamataiban vesznek részt.
Emellett sok d4svdnyi anyagot, vitamint és mdsodlagos védSanyagot tar-
talmaznak, amelyek kihatnak a zsiradék raktdrozdsara a szervezetben,
csokkentik az oxiddcids stresszt és csokkentik a szénhidratok zsirtarta-
1ékka val6 atalakuldsdt. A magas rostbevitel csokkenti a vércukor szint
ingadozdsét és az 0ssz koleszterin mennyiségét.

Az Egészségiigyi Vildgszervezet ajanldsai alapjan a feln6tteknek na-
ponta 400 gramm zoldséget és gyiimolcsot kell fogyasztaniuk. Vigydzat:
a burgonya a magas keményit6tartalma miatt nem tartozik a zoldségek
kozé.

Arrdl, hogy hogyan novelhetjiik napi étrendiinkben a z6ldségek meny-
nyiségét praktikus tandcsokat taldl az »Egészséges ételadag megterve-
zése« fejezetben.

Vegyiik figyelembe azt is, hogy a gylimolcs nem helyettesitheti a zold-
séget és forditva.
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2. Tablazat: hozzavetdleges napi ajanlott gyiimolcs és
zoldségmennyiség a napi energiasziikséglet alapjan

kcal/nap | 1600 1800 | 2000 | 2200 | 2400 | 2600 | 2800 | 3000 | 3200 | 3400
Z5ldség g/dan | 200| 220| 250| 260| 280| 300| 330| 350| 370| 390

Gydméles | g/dan | 200 220| 250| 270| 280| 300| 330| 350| 370| 390

Forrds (mdédositva): Kersting és munkatdrsai. (2005).
1.2.3.  Harmadik csoport: tej és tejtermékek

A tej és tejtermékek sok tdpanyagot tartalmaznak, amelyek kedvez&en
hatnak az egészségre (kalcium, D vitamin), azonban magas a zsirtar-
talmuk, sok benniik a telitett zsirsav, kiilondsen, ha nagyobb mennyi-
ségben fogyasztjuk. Ajdnlatos a zsirszegény termékeket fogyasztani,
hiszen az egészséges tapldlkozds fontos Osszetevéi, az iizletekben
kaphatok zsirtalan tejtermékek is, cukor nélkiil, mint pl. a kvark

turo.

Naponta ajdnlatos 400-500 ml tejet elfogyasztani, ami két pohdar
mennyiségnek felel meg. Ebbe bele kell szd-

mitani azt a tejmennyiséget is, amelyet a

kavéhoz, tedhoz adunk, és a tej-

termékeket is, mint a kefir, jog-

hurt, aludttej, savé. Fogyasszuk

els6sorban az egyszer( tejter-

mékeket, amelyekben nincs adalék cu-

kor (pl. csokis tej, tejes smuthi, gyiimolcs

joghurt...)

1.24.  Negyedik csoport: his és hustermékek

A hus fontos szerepet jatszik a tdpldlkozdsunkban, hiszen fehérjét,
fontos vitaminokat (B12) és dsvdnyi anyagokat(vas, cink) tartalmaz.
Ugyanakkor a hus és hustermékekbdl tul sokat fogyasztunk (kiiléno-
sen vOros hust), amelyek telitett zsiradékokat tartalmaznak, és nagyban
hozzdjarulnak a magas vérzsir értékekhez, valamint a tulsuly kialaku-
lasdhoz. Ezért elsGsorban a sovany htsokat kell valasztani (csirke, pu-
lyka, sovdny diszné és marha hus), valamint olyan részeket , mint pl.
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a husizomzat, zsirszovetek nélkiil. Vasdrldskor
vdlasszuk a zsir nélkiili husokat, elkészi-
téskor is tdvolitsuk el a zsiros ré-
szeket. A hustermékeket csak
kis mennyiségben fogyasz- —=
szuk. Es a halak? A halak om- =%
ega zsirsavakban gazdagok, =
amelyek védenek benniinket a
sziv és érrendszeri betegségek el-
len, és kevés kaldridt tartalmaznak.
Legaldbb hetente egyszer fogyasszunk
halat. Vonatkozik ez a konzervhalakra is,

amelyek a sajét leviikben késziiltek. Kertiljiik a rantott halat, hiszen az
ilyen ételekkel csak felesleges energidval és karos zsiradékkal terheljiik
a szervezetet.

A tojds (kiilondsen a sdrgdja) a magas vérnyomads esetén nem tilos, de
ajdnlott a fogyasztandé mennyiséget maximadlisan csokkenteni. Az 4lta-
ldnos ajdnlds egy tojdsra vonatkozik naponta. Keriiljiik azokat az elké-
sz{tési modokat , amelyek sok telitett zsiradékot és energidt tartalmaz-
nak (siilt tojas, disznézsirral, tepertével). Ugyanez érvényes a tojasos
ételekre is, mint a majonéz, tojasos salatdk stb.

Akkor mennyi hust fogyaszthatunk?

3. Tablazat: Hozzavetdleges ajanlott napi hus és hal mennyiség a napi
energiasziikséglet alapjan

kcal/nap | 1600| 1800 | 2000 | 2200| 2400
Hus(mindenfajta, hustermékek ritkdn) | g/nap 45 50 60 70 70
Halak g/hét 60 80 90| 100| 110

kcal/nap | 2600| 2800 | 3000| 3200| 3400
Hus(mindenfajta, histermékek ritkdn) | g/nap 75 85 90| 100| 110
Halak g/hét 110 110 110| 120] 120

Forrds (modositva): Kersting és munkatdrsai (2005).
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1.2.5.  Otodik csoport: magas zsir és cukor tartalmu élelmiszerek

A tulzott zsir és zsiros élelmiszerek fogyasztdsa és a nem megfeleld
zsiradék kivalasztdsa nagyban hozzdjarulnak a ttlzott energia bevitel-
hez. Az ételeket készitsiik novényi zsiradékokkal (étolajjal).

Haszndljunk minél tobbféle zsiradékot. Ajanlatos tobbféle olaj hasz-
nélata (oliva, szezdm, repce, napraforgd, kukorica, szdja, di6..). Nem
ajanlatos a marhafaggyu, disznézsir, kékusz zsir és zsiros élelmisze-
rek fogyasztdsa, mint a zsiros sajtok, tejszin, histermékek, tepertd, sza-
lonna..., ugyanis sok telitett zsiradékot tartalmaznak. Ne feledkezziink
meg a novényi olajokrol, amelyek egy és tobbszordsen te-
litetlen zsirsavakat tartalmaznak.

A cukor nem életfontossdgu, ezért tdpldlkozdsunkban
minél kevesebbet haszndljuk. Az édességeket (torta, ka-
lacs, piskéta) helyettesitsiik inkdbb gyiimdlccsel.

Ne feledkezziink meg azokrél a zsirsavakrél, ame-
lyeket a szervezet nem tud Ondlléan el6dllitani,
és taplalék tutjan kell a szervezetbe bevinni. Az
esszencidlis zsirsavak kozé tartoznak az om-
ega 3 és omega 6 zsiradékok, 1:5 ardnyban.

Védd@szerepiik van a sziv és érrendszeri betegsé- el
gek ellen, kiilondsen a tengeri zsiros halakban, a
di6félékben és magvakban taldlhatok.

4. Tablazat: Omega 3 zsirsav tartalom 100 gramm termékben

Elelmiszer Omega 3 zsirsav tartalom 100 gramm termékben
lenmag 16,79
dio 7834
lazac 3579
makréla 231g
szardella 1479
tengeri stllé 0759
marna 05749
tékehal 028¢g
tonhal 004 g

Forrdas: OPKP, A klinikai tdpldlkozds nyitott platformja (2019).
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1.2.6.  Hatodik csoport: folyadék

A folyadék pétldsra haszndljon csapvizet, cukornél-
kiili gy6gynovény tedkat és hazilag késziilt kompoto-
kat (alma, korte, szilva..), cukor nélkiil. Naponta
legaldbb 6-8 pohdr, illetve 1,5 liter folyadékot
igyunk meg. A tébbi mennyiséget biztosithatjuk
levessel, gyiimdlccsel, zoldséggel is. Az édes, bu-
borékos italokrdl széltunk a szénhidrat tartalmu
élelmiszerek tdrgyaldsakor, ugyanis ily mdédon
sok cukrot és energidt kap a szervezetiink. Ennek
kovetkezménye a talstly, ezért keriiljiik ezeket az
italokat. Ugyanez érvényes az alkoholos italokra
is, hiszen kaléridban gazdagok, és fogyasztdsuk
magas vérnyomads kialakuldsdhoz vezethet.

1.3.  Tobb fliszer, fiszernovény — kevesebb so

A soéra sziiksége van a szervezetnek a normdlis miikodéshez, azon-
ban ki kell hangstlyozni, hogy tapldlkozdsunk tul sok sét tartalmaz ami
magas vérnyomdashoz, agyvérzéshez vezethet.

Mar két szelet kenyérrel elfogyasztjuk azt a s6 mennyiséget, amelyre a
szervezetnek naponta sziiksége van.

Ttilzott sobevitel - a magas vérnyomds egyik f6 kockdzati tényezdje

Ma megddnthetetlen bizonyitékok dllnak rendelkezésiinkre, amelyek
a tulzott s6 fogyasztds kovetkezményeit taglaljak. A tilzott sé fogyasz-
tds a magas vérnyomds egyik f6 kockdzati tényezgje. A kovetkezményei
pedig a sziv és érrendszeri betegségek és az agyvérzés. Tudnunk kell,
hogy a magas vérnyomads a legfontosabb kozvetlen haldlokok kozé tar-
tozik. A magas s6 bevitel hozzdjarul a csontritkulds kialakuldsahoz, ve-
sebetegségekhez, gyomorrdkhoz, cukorbetegséghez és elhizdshoz, eldi-
dézheti az asztmds betegek dllapotdnak romldsat is.
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Otlet: Ha magas a vérnyomasa, csokkentse a s6 mennyiséget.
A csokkentett sdbevitel fontos tényez6 a magas vérnyomas sikeres
kezelésében.

Melyik élelmiszerek tartalmaznak sok sot?

A napi elfogyasztott sémennyiség 75%-a a feldolgozott élelmiszerek-
bdl szarmazik.

A napi elfogyasztott sémennyiség 10 %-a olyan élelmiszerekbdl szdr-
mazik, amelyekben a s6 természetesen jelen van. A tébbi 15 % s6 pedig
az étel s6z4asabol szdrmazik.

A sét az élelmiszergydrtds folyamdn leggyakrabban a kovetkezd élel-
miszerekhez adjak:

- htustermékekhez (fiistolt hus, sonka, szdritott szaldmik, kolbdszok,
szafalddé, virsli, majpastétom ...),

« sajtokhoz,

» savanyu kdposztdhoz és répahoz,

- eltett zoldségekhez (oliva, gomba, kukorica ...),

« s0s kaldcsokhoz, csipszhez, s6s rudakhoz..stb.,

» kenyérhez, kaldcsokhoz,

« sz0szokhoz, paclevekhez, mustarhoz, kecsaphoz stb.,

« konzervhez,leveskockdkhoz,

- egyes ételekhez (pizza, szalmaburgonya, hamburger ...).

Otlet: Tudta 6n, hogy akar egy pizza elfogyasztasaval akar 12 gramm sét
is elfogyaszthat? Ez azt jelenti, hogy 140%-kal tullépte az ajanlatos napi
somennyiséget!
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5. Tablazat: S6 /natrium tartalom 100 gramm termékben

Konyhaso (g/1009)
Pizza (Margerita) 1,0
Z6ld oliva bogyo, konzerv 56
Sés rud 47
FUstolt sonka 3,5
Szalami 3,0
Szalonna 47
Sajtok 1,0-3,0
Virsli 2,8
Teakolbdsz 2,5
Savanyu uborka 24
Savanyu kdposzta/répa 1,6-2,0
Sos kekszek 19
Olajos szardella 1,3
Kenyér 1,0-1,2
Asvany viz 0,35

Jegyezze meg: Minden olyan termék, amely tobb, mint 1,5 gramm
sot tartalmaz 100 gramm mennyiségben kedvezétleniil hat az on
egészségére!

Minél gyakrabban valasszon olyan élelmiszereket, amelyek 0,3 gramm
sonal nem tartalmaznak tébbet 100 gramm termékben.

Az évek sordn a sés iz érzékelése gyengiil. Minél id6sebbek vagyunk, an-
nal nagyobb a veszélye, hogy az ételhez tul sok sét adunk, ha csak az iz
érzékelésére hagyatkozunk.

Tengeri, Himaldjdbdl szdarmazo vagy kdsé?

A s6 {6 alkotéeleme a nétrium klorid. Mds elemek is taldlhatok ben-
ne, azonban olyan kis mennyiségben, amelynek a szervezetre nincs ha-
tdsa. Kivéve a jodot, amely a jodozott s6ban taldlhat6. Mindenképpen
hasznéaljunk jédozott sét, legyen az tengeri vagy késé. A jod esszencialis
elem, amelyre nagy sziikség van a pajzsmirigy hormonok szintéziséhez.

A s6 mennyiségét fokozatosan csdkkentse az ételekben. Csak igy fog
raszokni a kevésbé sids ételek izére és csak igy tudja hosszu tdvon is meg-
Orizni ezt a j6 szokdst. A s6 helyett kezdje hasznalni a fliszerndvényeket
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- frissen, szdritott vagy fagyasztott alakban. Keriilje az iparilag el6alli-
tott termékeket, mert sok sét tartalmaznak (hdstermékek, pastétomok,
konzervek, tasakos levesek, sds izesit6k...). Ajdnlatos olyan edények
haszndlata, amelyekben zsir és viz nélkiil lehet f6zni. Az ételek izlete-
sek, egészségesek és szinte nincs is sziikség a sézdsra.

Az ételeket inkadbb fliszerezze mint s6zza. A fliszerek gazdagitjdk az
ételeket, teljes iz és illatvildgot kdlcsondznek nekik.

Otlet: friss f(iszernovényeket mindig tarthatunk a konyhaban, az ablak-
parkanyon, vagy akar a kiskertben, balkonon.

Az iizletekben gazdag a fliszervalaszték. Vdlassza azokat, amelyek
nem tartalmaznak sét. Kaphatdak egyenkénti csomagoldsban vagy mint
fiszerkeverékek. Mindig legyen otthon gazdag ftiszervalasztéka.

Erds izi fliszerek/fliszernovények (haszndlja kis mennyiségben):
Babérlevél, kardamom, gydmbér, bors, rozmaring, zsdlya
Kozepesen erds izii fliszerek/filiszernovények (haszndlja mértékkel):
Bazsalikom, zellerlevél és mag, koménymag, kapor, édeskomény, fok-
hagyma, majordnna, menta, oregdnd, kakukkfd, borsikaft
Enyhe izii fiiszerek/fliszernovények (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, édeskdmény, menta,
piment
Pikdans izii fiiszerek/fliszernovények::
Oregano, kapor, tarkony
Csipos izii fiiszerek/fliszernovények (6vatosan haszndlja):
Erds paprika, bors, mustdrmag




24

Otlet:

« Mindig vegyiik figyelembe az étel f6 6sszetevéjének izét. Altalanos sza-
baly: minél enyhébb a f6 6sszetevd ize, kevesebb fliszerre van sziikség.

« A friss fliszereket apritsuk finomra, mert igy jobban kifejezésre jut az
izuk.

» Azokhoz az ételekhez, amelyek hosszabb ideig fének, a fliszert egész-
ben adjunk.

» Azokhoz az ételekhez, amelyek gyorsan elkésziilnek, apritott fliszere-
ket adjunk.

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

+ Ha tobbféle fliszert hasznalunk, akkor ne kombinaljuk az erés izeket.
Inkabb kombinaljuk az er6s izii fliszernévényt egy vagy tobb enyhe
izlivel.

Friss, szaritott vagy 6rolt?

A szdritott fliszereknek/fliszernovényeknek erésebb az ize, mint a
frisseké. Az 6rolt fliszerek pedig er6sebbek, mint a szdritott apritott.

Flszer/flszernovény Azonos iz hatés
Szaritott 6rolt 1/4 kiskanal
Szaritott apritott 3% -1 kiskanal
Friss 2-3 kiskanal

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

Ha csokkenteni akarjuk az étel cukortartalmat, akkor haszndljunk
édeskés iz fliszereket: Fahéj, szegfiiszeg, piment, szerecsendid, karda-
mom, dnizs, gyombér.

Otlet: ha tésztat féziink, 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 iz hatds megmarad.

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

Készitsiik el sajat fliszerkeverékiinket. Bemutatunk néhany valtozatot.

B Marha és baranyhushoz a kovetkez f(iszerek illenek: babérlevél,
bazsalikom, majordnna, oregdné, kakukkfd, piment, szerecsendio, zsa-
lya, fokhagyma, hagyma.

Ha hiisszeletet készitiink, akkor a kévetkezd fiiszerkeveréket ajdnljuk:
oregdnd, kakukkfii, bazsalikom, durvdra érolt bors. Kakukkfii, borsika-
fii, rozmaring, majordnna (disznéhiishoz is).

Mediterrdn keverék II:

» 1/2 kiskandl oregdné

» 1/2 kiskanéal rozmaring

o 1/2 kiskanal kakukkfd

1/2 kiskandl zsdlya

1/2 kiskanal majordnna

1/2 kiskandl borsikafti

Elkeverjiik az 6sszetevéket. Megdrolhetjiik kdvédardlon.

Otlet: 2 kiskanal mennyiséget adunk az olivaolajhoz és ebben pacoljuk a
hust. A keverékkel bedorgoljiik a hust suités eldtt.

B Disznohis. A kovetkezs fliszerek illenek hozza: kéménymag, kori-
ander, bors, oregdnd, kakukkf, kapor, borsikafd.

A disznohiisbol és babbdl késziilt ételhez az aldbbi fiiszereket adhatjuk:
friss rozmaring, kakukkfi, bazsalikom, zsdlya, babérlevél és bors.
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B A csirkehiishoz illenek: kakukkfd, oregdnd, babérlevél, bazsali-
kom, majordnna, zsdlya, menta, rozmaring, tarkony.
Az alapkeverék: kakukkfii, majordnna, rozmaring, zsdlya.
Baromfi hiishoz ill6 keverék:
« 1 kiskandl rozmaring
« 1 kiskandl oregdné
1/2 kiskandl zsdlya
» 1/2 kiskanal majordnna
« 1/2 kiskanal kakukkfd
1 kiskandl 6rolt fekete bors
Az 0sszeteviket elkeverjiik.

Otlet: a keverékkel elkészités el6tt bedorgoljiik a hust.

B A halhoz illik: kakukkfd, rozmaring, oregdnd, bors, fokhagyma,
babérlevél.

Halhoz ill6 keverék:

« 1 kiskandl 6rolt paprika

+ 1/2 kiskandl oregdné

« 1/2 kiskanal kakukkfd

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

1/2 kiskandl 6rolt fekete bors

1/2 kiskandl 6rolt fehér bors

Az 0sszeteviket elkeverjiik.

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

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

B Zsldségekhez ill6 fliszerek: bazsalikom, kapor, kakukkfd, ko-
ménymag, babérlevél, szerecsendio.

Még néhdny vdltozat:
« Petrezselyem, babérlevél, zsdlya
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Petrezselyem, menta, metél6hagyma

Petrezselyem, tarkony, babérlevél, metél6hagyma

Petrezselyem, rozmaring, zsdlya

Kakukkf(, rozmaring, oregdnd, babérlevél

Készithet sajat fliszerkeverékeket is. Egyeseket kdvédardlon is
megdardlhat.

Otlet:

+ A jédozott s6bol f6zés kozben elveszik a jod. Siitéskor a negyede, f6-
zéskor pedig tobb mint fele. Ezért ha csak egy méd van ra a f6zés vége
felé adjuk az ételhez a jodozott sot.

+ A s6 mennyiségét a tészta f6zésekor is csokkenthetjiik. 2-3 perccel mi-
el6tt a tészta megfé s6zzuk csak meg. ezaltal a s6 csak a tészta kiil-
s6 részén marad meg és nem atitatja at teljesen. Ezért olyan érzésiink
lesz, hogy elég sés.

- Ha az ételeket modern edényekben, viz nélkil készitjiik, finomak lesz-
nek és tobb tapanyag és természetes szinez6anyag marad meg ben-
niik. Mivel f6zéskor nem oldédnak ki a vizben oldédé anyagok, ezért
az élelmiszerben a sé is benne marad. Ezért az ételeket szinte s6zni
sem kell.

14.  Ugyeljen a megfeleld mennyiséqii kalium, magnézium
és kalcium biztositasara is

Kalium

A kélium egyik fontos funkciéja a szervezetben a vérnyomds optima-
lis értékének megtartdsa. A kdliumban gazdag élelmiszerek hozzdjarul-
nak a vérnyomads csokkentéséhez. Kiilondsen, ha ugyanakkor a s6 meny-
nyiségét is csokkenti.

A megfelel6 mennyiségi kdliumot a valtozatos tdpldlkozds biztositja.
Szinte minden névényi és 4llati eredetd élelmiszer tartalmazza. Kiting
forrdsnak tekinthetdk a tejtermékek, hus, hal, zoldségek és gylimolcsok,
valamint a teljes értéki gabondk.
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F6zés alkalmdval a kdlium mennyisége csokken az élelmiszerekben.
Ezért fontos, hogy kiilondsen a zoldségeket kevés vizben {6zziik vagy
paroljuk. Erre alkalmasak azok az edények, amelyekben viz és zsiradék
nélkiil lehet f6zni.

Fontos kalium forrasok
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Kalcium és magnézium

Tépldlkozdsa tartalmazzon sok kalciumot és magnéziumot. Ez a két
dsvéanyi anyag hozzdjarul a vérnyomds csokkentéséhez, fontosak a cson-
tok egészségének megdrzésében is. Kalciumban gazdagok a tej és tejter-
mékek, szardella, brokkoli és a zoldsalata.

Fontos kalcium forrasok
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A magnézium f6 forrdsai: gabona és gabonatermékek és a zold szind
zoldségek. A diofélék és a magvak is sok magnéziumot tartalmaznak.
Ne feledkezzen meg a »Donat Mg« dsvanyvizrél sem, amely a székreke-
dés megakaddlyozdsat segiti.

Fontos magnézium forrasok
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1.5.  Egészséges tanyér / tal

Az egészséges tdnyér egy modell, amellyel az élelmiszerek szabdlyos,
ardnyos elrendezését tudjuk bemutatni. Az alsé képen egy helyesen 6sz-
szedllitott vacsorat illetve ebédet mutatunk be.

Ugyeljen arra, hogy napi étrendje egészséges és véltozatos legyen.



32

1.6.  Nassolnivalok

A nassolnivaldk dltaldban nem jelentenek gondot az egészséges tdplal-
kozdsban. A gond akkor van, ha azok nem ajdnlott, édes, s6s vagy zsi-
ros élelmiszerekbdl dllnak, és nem ritkan helyettesitik a {6 étkezéseket
is. Tudnunk kell, hogy minden elfogyasztott étel szdmit és hozzdjarul
a napi kaldria bevitelhez. Ha tulstlyos vagy elhizott, akkor keriilje az
egészségtelen nassolnivaldkat. Ezdltal csokkentheti a napi energia bevi-
telt és az egészségtelen zsiradékok és cukor fogyasztdsat.

A nassolnival6t zoldségekbdl, gyiimolesbdl vagy diofélékbsl allitsuk
Ossze. A dioféléket ne vigyiik tilzdsba, mert hozzdjdrulnak a napi teljes
zsiradékmennyiség fogyasztdsdhoz. Csak egy kis marék di¢félét fogy-
asszunk el (30 gramm).
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2. Milyen készseégeket kell
birtokolnia, hogy javithasson
taplalkozasi szokasain?

2. Atdplalkozas ritmusa

A tapldlkozds ritmusa az egyén életvitelét6l, munkabeosztdsatdl, az
élelmiszerek elérhet&ségétdl is fligg. Mikor, melyik id6pontban fogy-
asszuk el az egyes ételeket, erre vonatkozoélag nincs 4ltaldnos szabdly.
Fontos, hogy az egyes étkezéseket egyenletesen elosszuk a nap folya-
man és hogy a napot egészséges reggelivel kezdjiik.



34

2.2.  Ismerje meg taplalkozasi szokdsait

Mindennap reggelizett?

[] igen

D nem

Etkezett legaldbb naponta hdromszor?

[] igen

D nem

Fogyasztott legaldbb napi két étkezéskor
z6ldséget/gylimolcsot?

[] igen

D nem

Etkezéskor fogyasztott teljes értékii
kenyeret/tésztafélét/kasat ...2

[] igen

D nem

Tobbségében novényi olajakat haszndl f{6zéskor?

[] igen

D nem

Fogyaszt legaldbb egyszer hetente halat?

[] igen

D nem

Az egyes étkezésekkor fogyasztott zsiros, sés és
édes élelmiszereket, nassolnivaldkat?

[] igen

D nem

Szomjusdgdt oltotta édes italokkal?

[] igen

D nem

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

[] igen

D nem

Ha a legtobb kérdésre NEM-mel vdlaszolt, akkor tadpldlkozdsi szokasa-
in azonnal vdltoztatnia kell. Ezért azt ajdnljuk, hogy keresse fel csala-
di orvosdt, vagy a referens ambulancia névérét, vagy az Egészségjavitd
kozpontokat, ahol megkaphatja a sziikséges informdcidkat tdplalkoza-
si szokdsainak javitdsahoz. Ebben segitségére lehet az a kiadvény is, hi-
szen a magas vérnyomdsban szenvedéknek nyujt segitséget a napi ét-

rend Osszedllitasaban.
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2.3.  Azélelmiszervasarlastol az étkezésig
2.3.1.  Atdplalkozas megtervezése

Tépldlkozdsunk megtervezése a konyhdban kezddédik. Ellendrizziik
le az élelmiszertartalékokat a kamrédban 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 tartalmazzédk kedvenc ételeinket. Igy

meg tudjuk tervezni a sziikséges hozzdvalok listdjat,
ami nagy segitségiinkre lesz vasdrlaskor.
Ha dolgozunk és a munkahelyen nincs
lehetdségiink arra, hogy teljes értékd ét-
rendet valasszunk, akkor a tizdrait/
uzsonnadt készitsiik el otthon és vigyiik
magunkdval a munkahelyére.
Segitségiil szolgdlhatnak a kiadva-
nyunk ételajdnlatai is, amelyeket a re-
ceptek fejezetben taldlunk.
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2.3.2.  Vasdroljon egészséges, idény és helyi jellegii élelmiszereket

\\\\\\\\\

Tl B 7 ‘

Az élelmiszereket ne» mindenesetre «vdsdroljuk, 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( zoldséget és gyiimolcsot. Igy olcsébban tu-
dunk vdsdrolni, és az egészséglinknek is haszndra vdlik. Ne vdsdroljunk
el6re elkészitett és elGkészitett termékeket. Gyakran sok sot, zsiradékot
és mds sziikségtelen adalékot tartalmaznak. Olcsébb, ha az ételeket az
alapvetd élelmiszerekbdl] készitjiik. Keriiljiik a kereskedelmi ,triitkko-
ket”. A kiilonféle akcidk, »jelent6s megtakaritds«, vagy »kevesebb pén-
zért tobbet kap« gyakran félrevezetsk. Ugyeljiink a terméken feltiintetett
informdcidkra: az élelmiszer 0ssz energiaértékére, a cukortartalomra és
a telitett zsirtartalomra.

Legyen naprakész — latogassa meg a honlapot Veskajjes.si, ahol konkrét
informacidkat talal az élelmiszerek osszetételével kapcsolatban.
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Az alabbi tabldzat segitségiil szolgdlhat, ha gyorsan szeretnénk meg-
itélni, vajon a vdalasztott élelmiszer megfelel6-e a zsiradék, cukor, sé és

rosttartalom tekintetében:

100 g élelmiszer Kozepes
Zsiradék

Telitett zsfrsavak
Cukor

Sé

Taplélkozasi rostok

Otlet: Vasarlaskor mindig legyen
nalunk nagyito, hogy konnyebben el tudjuk
a terméken feltiintetett értékeket.
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2.3.3.  Azétel egészséges és biztonsagos elkészitése

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

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

2. A vizet, amelyben az élelmiszereket dztat-
tuk ne dobjuk ki, hanem haszndljuk fel pl.
leves készitéséhez. Csak azt a vizet dntsiik
ki, amelyben szo¢jat dztattunk, mert keserd
anyagokat tartalmaz;

3. Az élelmiszereket alaposan tisztitsuk meg.
A még jo dllapotban 1év6 maradék élelmi-
szer felhaszndlhat6 leves alap vagy fondd
- készitéséhez. A leveles zoldséget még fel-
darabolds el6tt mossuk meg, és ne hagyjuk
vizben allni.

4. A leveles zoldségeket ne hagyjuk vizben dllni és mossuk meg az
egész leveleket.

5. A kivdlogatott szemes élelmiszereket (hiivelyes zdldség, rizs) egy

oz 2

stird lyukd szitdn, vizsugar alatt mossuk meg.

Hogyan hokezeljiik az élelmiszereket?

Az élelmiszerek hékezelése magdban foglalja mindazokat a mechani-
kai, fizikai médokat, amelyek az élelmiszert élvezhet6vé teszik. A f6tt
élelmiszerek emészthet6bbek, egyes nyers élelmiszerek pedig csak a f6-
zés altal vdlnak élvezhetdvé. A hékezelés alatt aromés anyagok szaba-
dulnak fel és megsemmisiilnek az esetleges kérokozok, él6skoddk.

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

Mindig csak kis mennyiség( vizben {6zziik az élelmiszereket, mert
a sok viz kihat az élelmiszer vitamin és dsvdnyi anyag tartalmdra. A
nagy mennyiségl vizet akkor vdlasszuk, ha azt akarjuk, hogy az
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élelmiszerbdl kioldédjanak a benne levd anya-
gok (pl. ha hust f6zilink leveshez), illetve ab-
ban az esetben, amikor {§zés kozben 0ssze-
ragadhatnak (gombdc tészta...). Ajanlatos
a gbzolés, az élelmiszer megQrzi vitamin és
dsvanyi anyag tartalmat, szinét, izét, aromé-
jat. Ehhez kiilon edényt haszndlunk, az élelmi-
szert nem tessziik a vizbe. Ilyen médon készit-
hetiink burgonyat, fiatal zdldséget, gombdcot....
Haszndlhatunk kukta fazekat is, amikor az élel-
miszer nyomds alatt késziil. Igy csokken az elkészi-

tési id6 és energidt spérolunk meg.

A pdrolds a legegészségesebb elkészitési mdd, hiszen az élelmiszer
nagyban megdrzi tdpanyagtartalmat. Ilyen médon készithetiink zoldsé-
get, hust és mds élelmiszereket is. Ha parolaskor nem haszndlunk vizet,
akkor még tobb hasznos tdpanyag marad az élelmiszerben. Paroldskor
minél ritkdbban vegyiik le a fed6t, hiszen a leveg6 hatdsdra az élelmi-
szer tdpanyagtartalma csokken. A pdrolds a h6kezelés legjobb mddja és
ezért elényt élvez az egészségvédd tapldlkozdsban.

Az élelmiszert minél rovidebb ideig és minél alacsonyabb hémérsék-
leten kell késziteni. Siitéskor tigyelniink kell a zsiradék melegitésére. A
tilmelegitett zsiradék, amelybdl kékes fiist sz4ll fel, az egészségre drtal-
mas és ki kell dobni. Siitéshez hasznaljunk inkabb alufélidt. Az étel nem
ragad le, és sajat levében késziil.

Sok zsiradékban val6 siités (rdntott his) a nem ajénlatos elkészitési
moédok kozé tartozik. Kiilondsen karos, ha olyan edényt haszndlunk,
amelyben nem tudjuk ellenérizni az olaj hémérsékletét. Amikor az olaj
eléri a 180 fokot, bomldsnak indul, és rdkkelt§ anyagok keletkeznek.

A piritds szintén nem ajanlott elkészitési méd. Szintén gondot jelent a
zsiradék h6mérsékletének ellenérzése, ha ttl magas, a zsiradék felbom-
lik és egészségre artalmas akrolein keletkezik. Kiilondsen kdros a ke-
ményitd tartalmd élelmiszerek piritdsa. Mint pl. a burgonya. (piritott
burgonya).
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Mit kell tudnunk az élelmiszerbiztonsagrol és a f6zésre hasznalt edényekrdl

Az élelmiszerek és ételek készitésére és taroldsara hasznalt edényeket
biztonsdgos anyagokbdl kell késziteni. Ennek ellenérzése a hivatalos el-
lendrz6 szervek hatdskorébe tartozik. A tdroldst szolgdlé edények vasdr-
lasakor ellenérizziik az drucikk cimkéjét, hiszen nem minden edény al-
kalmas élelmiszertarolésra.

Az egészség szempontjdbol a legmegfelelébb a zomdancozott edény,
mert hére nem vdaltoztatja meg tulajdonsdgdt és nem hat az élelmiszerre.

Ha teflon edényt haszndlunk, akkor ne forrésitsuk fel (pl. ne feledjiik
a tlizhelyen), mert mérgez6 anyagok szabadulnak fel.

Aluminium edényben ne készitsiink savanyu és sés ételeket. Az alu-
minium felolvad, behatol az élelmiszerbe és ez 4ltal a szervezetbe is.
Ugyanez érvényes az alufélidra is, ezért ne taroljunk benne gytimolcsot,
zoldséget vagy sézott hust.

Az élelmiszerek és ételek taroldsdra a legmegfelel6bb a mindséges
muianyag edény (mtianyag f6lia is) és az ivegedények.

2.34. Azegészséges ételadag megtervezése

Nem vagyunk egyformdk és a tapldlék irdnti igényiink is eltérd, ugy
a mennyiséget, mint a fajtdt 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 utasita-
sok az étel mennyiségét illetGen nincsenek. Ha szeretnénk tébbet meg-
tudni sajat tdpldlkozdsi sziikségleteinkrdl és tdplalkozdsunk megterve-
zésérél, forduljunk tdpldlkozdsi szakemberhez a korzeti egészséghdzba,
ahol az igényeinknek és sziikségleteinknek megfelel6en személyre sza-
bott tapldlkozdasi tervet készitenek.

Etkezéskor fontos, hogy mértékletesek legyiink, és hogy az egészsé-
ges élelmiszereket vdlasszuk. Ha sajét »érzéseinkre« hallgatunk, az nem
a legmegbizhatébb mdédszer, sokszor »becsapnak« benniinket és tébbet
esziink a kelleténél. Pl.: ha szomoruak, csal6édottak vagyunk, az ételtdl
vdrjuk el, hogy megvigasztaljon benniinket. Tudnunk kell, hogy ha tap-
ldlkozdsunk kaléridban gazdag (sok zsiradékot és cukrot tartalmaz) és
nem megfelel§ az dsszetétele (sok a zsiros, sOs és édes Osszetevd, kevés
a z0ldség és gyiimolcs) akkor ez egészségiinkre is kdrosan hat. Hogyan
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tdpldlkozzunk, hogy az megfeleld legyen, és egészségiink javat szolgdl-
ja? A folytatdsban bemutatunk néhdny egyszeri moédszert, hogyan is
kell kialakitani a megfelel§ ételadagot.

1. [épés
A tanyért félbe osztjuk, majd
<«— atanyératmérdje 23 cm-ig —» . i
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. 18pés

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 saldtat,

amely kozepes salatas talnak felel meg.

6. [épés
Egy egészséges fogast készitettlink. Adhatunk mellé egy marék nagysagu gylimolcsot

vagy egy pohar italt.
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Ha egy Osszetett ételt szeretnénk fogyasztani (pl. egytdlételt hussal,

zoldséggel, burgonydval vagy tésztdval) akkor a leirtakhoz hasonléan
jarjunk el, a tdlaldshoz pedig vegyiink egy mély leveses tanyért.

A leirt médszer elsGsorban az ebéd vagy vacsora elkészitéséhez alkal-

mazhatd. Es a reggeli? A mi hagyomanyos taplalkozdsunk 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, zoldséges krémet,

gylimolcsot és italt, vagy tejterméket tdlalunk, a kovetkez&képpen néz

ki:

1. Az egyes élelmiszerek ardnyét tekintve ugyantgy jarunk el, mint a
fenti példdndl, hiszen a reggelinek is tartalmaznia kell keményité
és fehérje tartalmu élelmiszert, zoldséget és gylimolcsot illetve italt.

2. Vegyiink egy szelet teljes érték{i kenyeret, tenyér nagysdgut és
vastagsdgut (az ujjak nélkiil), adjunk hozzd zoldséges krémet,
hiivelykujj nagysdgut (1 kandlnyi). Figyelem! Ha vajat vagy mar-
garint vdlasztunk, akkor a mennyiség kevesebb legyen, korom-
nagysdgu. Ugyanez érvényes, ha édes krémeket védlasztunk (cso-
kol4ddé krém, lekvdr).

3. Vdlasszunk idényjellegl gylimolcsot, egy zdrt marok nagysdgut.

4. Az ital lehet {0lozott tej, tejeskavé {6lozott tejbdsl, kozepes bogre

mennyiségben, ami 2-2,5 dl. Illetve ugyanilyen mennyiségt alac-
sony zsirtartalmu joghurt.
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2.3.5.  Atdplalkozas kultiraja

On is esetleg azok kozé tartozik, akik nem forditanak tul nagy gondot
az étkezésre, és csak gy mellékesen elfogyasztjdk az ételt?

Az étkezésre szdnt id6t meg kell becsiilniink, és ha csak egy méd van
rd, étkezziink nyugodt koriilmények kozott, stressz mentes kornyezet-
ben minden kiils6 zavaré koriilményt mell6zve (rddid, tévé, szamito-
gép...). Figyeljiink az étkezésiinkre, mit és mennyit esziink.
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24.  Kiegyensilyozott étrend példdja magas vérnyomas
esetén

Foétel 0sszetételének példdja

1. étrend

» Gazdag zoldségleves

» Vera husszelet

» Parolt rizs

» Rukkola saldta paradicsommal

Fagyasztott édesség gyiimdlcsbdl és joghurtbdl
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2. étrend

« Gombaleves zdldséggel

- Hal, tdnyéron f&zve

Spdrga burgonydval
Paradicsomsaléta zoldftiszerrel
. Udit6 gylimolcssalata
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3. Rendszeres testmozgas és a
vérnyomas

A rendszeres testmozgds fontos védétényezd, amely erdsiti az egész-
séget, javitja az életmindséget és hosszabb életet biztosit. Igyekezzen
és tanulja meg napi tennivaléit gyalog vagy mds aktiv mdédon elvégezni.
Rendszeresen mozogjon, oly médon, hogy megnovekedjen a pulzusa,
légzése intenzivebbé vdljon és leizzadjon.

Az egészségiigyi Vildgszervezet ajadnldsa szerint naponta az egészség
megdrzése érdekében ajanlatos hetente 150 perc mértékletes testmoz-
gast végezni, illetve 75 perc magas intenzitastt. Eletvitelébe fokozato-
san vonja be a mozgdst, figyelembe véve a heti beosztdst. Legaldbb na-
ponta 30 percet legyen aktiv, 5 napon keresztiil, vagy 3 - szor hetente
magas intenzitassal, 25 percet.

A napi testmozgdast akdr kisebb egységekre is feloszthatja a nap folya-
madn, de egy-egy egység ne tartson 10 pernél rovidebb ideig.

Ha 65 éven feliili, a napi testmozgds programba vonjon be olyan gya-
korlatokat is, amelyek az egyensulyt javitjdk.

Ha jelenleg nem tudja betartani az ajdnldsokat, akkor végezzen annyi
testmozgdst, amennyire képes és amennyit egészségi dllapota megen-
ged és fokozatosan haladjon elére.



50

4. Receptek

A mennyiségeket 4 személyre terveztiik, az eltéréseket kulon
megjeloljiik.

Ebben a kiadvdnyban bemutatott étel receptek mellett, haszndlhatjuk
azokat is, amelyeket ,A kettestipusii cukorbetegségben szenvedd beteg
tdpldlkozdsa” és a ,, Ttlsulyos és elhizott betegek tdpldlkozdsa” cimi kiad-
vdnyokban tettiink kdzzé.

Levesek és eqytaletelek

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 tilzdsba a
viz mennyiségét. A 1ényeg abban van, hogy
elfogyasszuk a frissen elkészitett ételt. 2,5
dl mennyiség elegendd egy felnétt szdmadra.
Kivételt képeznek az egytdlételek, amelyek,
mint 6ndllé fogdsok is fogyaszthatok.

A levest ne f6zziik nagy langon. Lassan,
alig lathatéan forrjon. Ugyeljiink az f6zés
id6tartamadra is. Nincs sziikség arra, hogy
egy zoldséglevest 6rdkon at f6zziink.

Tartsuk be az alapszabdlyt: legtovabb
f6zziik a legkeményebb élelmiszereket,
elészor tegyiik fel f6ni a burgonyat és a
sdrgarépdt, késébb a péréhagymadt, még
késébb a cukkinit...
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(Gazdag zoldségleves

20 dkg sdrgarépa

20 dkg péréhagyma

20 dkg karaldbé

20 dkg kel vagy kelbimbé Személyenként hozzdvetéleg:
8 dl csirkeleves alap 77 keal,

1 kandl olaj 4 g fehérje,

1 szegfiiszeg 11 g szénhidrdt,
S szem bors 2 g zsiradék,

1 babérlevél 0 g telftett zsfrsav,
sO 0 mg koleszterin,
apritott petrezselyem 6 g rost.

Az olajon egy percig paroljuk az 5 dkg finomra reszelt sdrgarépat.
Felontjiik levessel és hozzdadjuk a tobbi feldarabolt répdt, karalabét és kelt.
Babérlevéllel, szegftiszeggel, borssal és soval {zesitjiik. Sziikség szerint 6n-
tiink hozzd még 1-2 dl vizet. A péréhagymat a {6zés vége felé adjuk a leves-
hez. Talalas el6tt gazdagon meghintjiik apritott petrezselyemmel.
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. Spargaleves borsoval

20 dkg spdrga Személyenként hozzdvetdleg:
20 dkg borso 286 kcal,

Iburgonya 16 g fehérje,

6-7 dl zoldségleves alap 39 g szénhidrdt,

1 kandl oliva olaj 7 g zsiradék,

3 dltej 2 g telitett zsirsav,
Kakukkfii, babérlevél, citromhéj 9mg koleszterin,

s6, bors 7 g rost.

Az olajon megpdroljuk a hagymat, hozzdadjuk a feldarabolt burgonyat,
babért, sét, borsot és a levest. Amikor a burgonya megfétt, hozzdadjuk a spar-
gdt, borsot és kakukkfiivet, majd készre f6zziik. Bot mixerrel keverjiik el.
Legvégiil adjuk hozz4 a tejet és a citromlevet. Kétszersiilttel tdlaljuk.

Otlet: olivaolajon stissiik meg a kukoricakenyér kockakat egy rozmaring 4g
hozzaadasaval.
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Sargatok leves sargabarackkal

30 dkg sdrga tok Személyenként hozzdvetéleg:
S érett sdrgabarack 96 kcal,
2 kandl olaj 2 g fehérje,
1/2 kisebb fehér hagyma 18 g szénhidrdt,
_ Zoldséges leves alap, kevés so, 2 g zsiradek,
~ frissen 6rolt bors 0g telitett zsirsav,
_ lkiskandl cukor 0 mg koleszterin,
_ Petrezselyem vagy metél6hagyma diszitésre 3grost.

~ Az olajon pdroljuk a finomra vagdalt hagymadt, hozzdadjuk a feldarabolt to-
kot és 4 dl zoldséges leves alappal felontjiik. Amikor a tok megpuhult, hozzé-
adjuk a feldarabolt sdrgabarackot és cukrot. A megf6tt levest bot mixerrel jol
elkeverjiik, ontsiik hozza a forré zoldség levest (4 dl, vagy szlikség szerint) és
fiszerezziik. Diszitsiik apritott petrezselyemmel vagy metél6hagymadval.
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Sarga tok leves koleskasaval

40 dkg tisztitott sdrgatok Személyenként hozzdvetéleg:
1 kisebb hagyma 255 keal,

2 kandl olaj 9g fehérje,

25 dkg hdmozott burgonya 33 g szénhidrdt,

3 gerezd fokhagyma 9g zsiradék,

Kakukkfi, koménymag, so I g telitett zsirsav,

5 dkg kbleskdsa 3 mg koleszterin,
petrezselyem 9grost.

1 dl tej

2 kandl kdvé tejszin (10 % zsiradék)

F6zzlik meg a koleskdsdt, de tigyeljiink, hogy ne f6jon szét. A hagymdn pé-
roljuk meg a hagymadt, adjuk hozza a fokhagymaét, burgonyat, tokot és a flisze-
reket. Ontsiik fel zoldséges leves alappal és f6zziik meg. Bot mixerrel jol el-
keverjiik, majd hozzdadjuk a tejet és a tejszint. Legutoljdra hozzdadjuk a fétt,
forr6 kdsét, és apritott petrezselyemmel diszitjik.
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Krémleves céklabol

50 dkg cékla Személyenként hozzdvetéleg:
10 dkg burgonya 146 kcal,

8 dl baromfileves 4 g fehérje,

citromlé 19 g szénhidrdt,

egész vagy Orolt koménymag 6 g zsiradeék,

oliva olaj 1 g telitett zsirsav,
petrezselyem 1 mg koleszterin,

s6, bors 4 grost.

A céklat egészben megf6zziik, és még melegen meghdmozzuk. A burgo-
nyét lereszeljiik, és a baromfilevesben megf6zziik, olajat és 6rélt koményma-
got adunk hozzd. 10 perc elteltével hozzdadjuk a kockdra darabolt céklat és a
citromlevet. 6 dl levest vagy vizet onténk hozz4. 5 percig forrjon. Enyhén s6z-
zuk és borsozzuk, frissen 6rolt borssal. A leves felét bot mixerrel elkeverjiik.
Hozzdakeverjiik a maradék leveshez, egész koménymaggal és apritott petre-
zselyemmel diszitjiik.
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Krémleves brokkolival és babbal

1 kézepes hagyma Személyenként hozzdvetéleg:
2 gerezd fokhagyma 178 keal,

40 dkg brokkoli 10 g fehérje,

26 dkg fott bab (13 dkg szdrazbab) 16 g szénhidrdt,

2 kandl olaj 8 g zsiradeék,

7 dl zéldséges leves alap 1 g telitett zsirsav,

S0, frissen ¢rolt bors 2 mg koleszterin,

kevés citromlé vagy ecet (izlés szerint) 10 g rost.

petrezselyem

4 kandl kemény dllagi joghurt diszitéshez

Az olajon meghdmozzuk a hagymat és a fokhagymadt, felontjiik a levessel
és a brokkolit hozzd adjuk. 5 percig f6zziik. Hozzdadjuk a babot és még 2 per-
cig f6zziik. Elkeverjiik bot mixerrel, kevés ecettel vagy citromlével izesitjik,
meghintjiik petrezselyemmel és joghurttal diszitjiik.

Otlet: felhasznalhatjuk az el6z6 nap megfézott babot. Hogy szebb legyen a szine, a
fézés vége felé a levesbe tehetlink egy marék spendtot.




TAPLALKOZAS MAGAS VERNYOMASBAN SZENVEDO BETEGEKNEK 57

Konnyi leves édeskoménnyel

20 dkg péréhagyma Személyenként hozzdvetdleg:
25 dkg édeskémeény 239 keal,

25 dkg hdmozott burgonya 5g fehérje,

2 kandl olaj 20 g szénhidrdt,

7 dkg hiis vagy zoldséges leves alap 15 g zsiradeék,

2 kandl olaj 3 g telitett zsirsav,

4 kandl joghurt 5mag koleszterin,

2kandl tejfol 9grost.

S0, frissen 6rolt bors

Az olajon megpéroljuk a feldarabolt péréhagymat, hozzdadjuk a feldarabolt
édeskoményt és burgonyat. Levessel felontjiik, s6zzuk, borsozzuk és megf§z-
ziik. Elkeverjiik bot mixerrel és felvert joghurttal és tejszinnel tdlaljuk.

Otlet: killonleges alkalmakra adhatunk hozza atsutott édeskdmeényt is. Vékony szele-
tekre felszeleteljlk és oliva olajon &tsttjik.
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,EQészséges sziv” leves

Személyenként hozzdvetdleg:

30 dkg lazac 331 keal,

15 dkg poréhagyma 19 g fehérje,

2 gerezd fokhagyma 24 g szénhidrdt,

2 sdrgarépa (kb. 20 dkg) 17 g zsiradék,

2 kandl oliva olaj 3 g telitett zsirsav,
5dkgrizs 33 mg koleszterin,
10 dkg spendt 6 g rost.

8 dl zoldséges leves alap
Bors szem, frissen 6rolt bors, mediterrdn fiiszerkeverék, so

A feldarabolt péréhagymat rovid ideig olajon paroljuk, a sdrgarépéval és fok-
hagymadval. Hozzdontjiik a zéldséges leves alapot, borssal és mediterrdn zold-
ség keverékkel izesitjiik. Amikor a leves felforr, belef6zziik a rizst. Amikor a
rizs mar majdnem megpuhult, hozzdadjuk a kisebb szeletekre darabolt halat
és sozzuk.

3-4 percig f6zziik majd hozzdadjuk a spenétot. Még 2 percig f6zziik.
Borsozzuk és tdlaljuk.
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.Zbldse’ges husleves karfiolos rizzsel

25 dkg marhahiis

20 dkg sdrgarépa

10 dkg zeller

1 zeller

1 petrezselyem gydkér
1 kisebb hagyma

10 dkg spendt

20 dkg karfiol

1 kandl olaj
petrezselyem
babérlevél, borsszem, szegfiiszeg, so

Személyenként hozzdvetéleg:

165 kcal,

17 g fehérje,

1 g szénhidrdt,

6 g zsiradeék,

1 g telitett zsirsav,
52 mg koleszterin,
5grost.

59

A vizet felforraljuk, hozzdadjuk a hust, 1 sdrgarépat, petrezselyem gyoke-
ret, babérlevelet, borsszemeket, szegftiszeget és a hagymat. A hagymat
el6zéleg félbe vagjuk és a vagott felével leforditva zsir nélkiil

. atstitjiik. Amikor a hiis mar majdnem megf6tt, hoz-

zdadjuk a feldarabolt sdrgarépaét, a zeller gyoke-

csirkehust is.

Otlet: a marhahus helyett hasznalhatunk

ret és szdrat. S6zzuk. A hust kivessziik a le-
vesbdl és feldaraboljuk. A leveshez adjuk
a spenotot és 1 percig forraljuk. Majd
hozzdadjuk a karfiolos rizst.
A karfiolos rizshez elektromos
kever&ben elkeverjiik a karfiolt,
hogy rizs nagysdgu legyen. Egy
kandl olajon révid ideig parol-
juk a karfiolt. Maradjon kemény
dllagu. A levest levessziik a ttiz-
r6l, hozzdadjuk a feldarabolt hist
és gazdagon meghintjiik apritott
petrezselyemmel.
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Csirkebecsinalt

1/2 csirke (kb. 80 dkg) Személyenként hozzdvetdleg:
15 dkg sdrgarépa 375 keal,
15 dkg sdrga karaldbé 49 g fehérje,

15 dkg péréhagyma 15 g szénhidrdt,

10 dkg zeller 13 g zsiradék,

10 dkg petrezselyem gyikér 3 g telitett zsirsav,

1 hagyma 60 mg koleszterin,

3 gerezd fokhagyma 5grost.

3 kandl olaj

 Borsszemek, babér, kakukkfi, majordnna
Ecet, s6
lkandl liszt, keményit6 vagy rizsliszt

Eltavolitjuk a csirke borét és kisebb darabokra feldaraboljuk. A zdldséget is
aproéra vagdaljuk. Az olajon megpiritjuk a hust, hozzdadjuk a zoldséget és a
fliszereket, hozzdontjiik a vizet. Amikor az étel megfé6tt, habarjuk be 1 kandl
viz és 1 kandl liszt keverékével. Ecettel izesitjiik. Végiil az ételt szérjuk meg
gazdagon apritott petrezselyemmel.

Otlet: sokszor lehet hallani: Ez becsinalt? Csak csontokat latok bennel Hogy ezt elke-
riljik a hust elézéleg atstthetjik. Sttés utan a hust tavolitsuk el az edénybdl, elkészit-
juka levest, majd a hust a fézés vége felé tessziik bele a levesbe és 5 percig fézzUk.
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Frissito eper leves

40 dkg eper

2 kandl cukor Személyenként hozzdvetdleg:
3dlviz 94 kcal,

1 dl vords bor 0 g fehérje,

2 dl frissen facsart narancslé 18 g szénhidrdt,

2 kandl citromlé 0g zsiradék,

Friss mézfi levelek diszitéshez 0g telitett zsirsav,

Nem permetezett citromhéj 0 mg koleszterin,

1,5 g rost.

Forraljuk fel a vizet a cukorral és htitsiik le. Az epret elektromos keverében
keverjiik el, és adjuk hozzd a cukros vizet. Néhdny 6rdn at hiitsiik a hiitgszek-
rényben. Miel6tt talaljuk adjuk hozz4a a bort, narancs és citrom levet. A reszelt
citromhéjat csak akkor haszndljuk, ha nem volt permetezve. Mézf(i levelekkel
diszitjik.

Otlet: ha gyermekek vagy betegek is fogyasztjék a levest, akkor a bort narancslével
helyettesithetjik.
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Savanyu répa hussal és babbal

80 dkg savanyii répa Személyenként hozzdvetéleg:
25 dkg sovdny diszndhiis 235 keal,

30 dkg fétt bab 18 g fehérje,

1 hagyma 11 g szénhidrdit,

3 gerezd fokhagyma 13 g zsiradék,

3 kandl olaj 2 g telitett zsirsav,

2 kiskandl 6rélt piros paprika 49 mg koleszterin,
koéménymag, babérlevél, borsszem 6 g rost.

Két kanal olajon megpdéroljuk a hagymaét, hozzdadjuk a kockara darabolt
hust, elkeverjiik. Hozzdadjuk a répét, koménymagot, babérlevelet és borsot,
felontjiik vizzel vagy huslevessel. Fed alatt f6zziik. Amikor megf&tt, hozz4-
adjuk a f6tt babot. A megmaradt babot néhdny kandl vizzel, bot mixerrel el-
keverjiik, és hozzdadjuk az ételhez (bestritjiik). A megmaradt olajon meg-
piritjuk a fokhagymat és paprikdt és hozzdadjuk az ételhez. Elkeverjiik és
talaljuk.
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. Egytalétel friss kaposztaval, hussal és babbal

80 dkg feldarabolt kdposzta

20 dkg fétt fehér bab

30 dkg csirkefilé Személyenként hozzdvetéleg:
1 hagyma 290 kcal,

20 dkg sdrgarépa 24 g fehérje,

20 dkg hdmozott paradicsom 28 g szénhidirdit,

1/2 piros paprika 9g zsiradék,

1/2 feferoni paprika (izlés szerint) 2 g telftett zsirsav,

2 kandl olaj 45 mq koleszterin,

6 dl zoldségleves 13 g rost.

Borsszemek, koménymag, babérlevél,
kakukkft, so
Petrezselyem

A babot néhdny 6rdn 4t dztassuk be. Egy edénybe tegyiink a kandl olajat, a
felapritott hagymat, reszelt sdrgarépédt és néhdny kandl levest. Paroljuk 5 per-
cig. Hozzdadjuk a finomra vagdalt vagy reszelt kdposztét, feldarabolt para-
dicsomot, paprikat és a fliszereket. Felontjiik a levessel és 20-30 percig f6z-
z{ik. A megmaradt 1 kandl olajon 4tsiitjiik a hiskockakat és a babbal egytitt
adjuk az egytdlételhez. Sziikség szerint izesitjiik és még 1-2 percig f6zziik.
Petrezselyemmel meghintjiik.
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Hajdina kdsa spenottal

15 dkg hajdina kdsa Személyenként hozzdvetdleg:
45 dkg fagyasztott spendt 294 keal,
2-3 dl zsirszegény tej 17 g fehérje,
Bors, so 45 g szénhidrdt,
fokhagyma 5g zsiradeék,
2 kandl kdvétejszin (10 % zsiradék) I g telitett zsirsav,

7 mg koleszterin,

8 g rost.

A hajdinakésat megfézziik és lesztrjiik. A fagyasztott spendtot, amelyhez
néhdny kandl vizet adtunk gyenge ldngon kifagyasztjuk. Par percig f6zziik ,
hozzdadjuk a kdsat és a tejet. S6zzuk, borsozzuk és hozzdadjuk a felapritott
fokhagymat. Ha az étel ritka dllagt, adjunk hozzé egy-két kandl zsemlemor-
zsat és még 1 percig f6zziik. Amikor elkésziilt, adjunk hozza 3 kandl tejszint.

Otlet: ha friss spendtot hasznalunk, akkor forraljuk 4t és finomra szeleteljiik fel.
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. Egytalétel lencsével, kukoricaval és hussal

18 dkg lencse

1 nagyobb hagyma

2 sdrgarépa (kb. 25 dkg)

1 karaldbé (kb. 25 dkg)

1 petrezselyem gyokér

10 dkg zeller

20 dkg kukorica

1/2 dl paradicsomlé

30 dkg sovdny his

1 feferéni paprika (Izlés szerint)
3 kandl olaj

8 dl viz vagy zéldséges leves

s0, borsszem, babérlevél, frissen 6rolt bors

petrezselyem

Otlet: paradicsom-
Ié helyett adhatunk
hozza 2 meghamo-
zott, kockara dara-
bolt paradicsomot
is a tobb zoldséggel
egydtt.

Személyenként hozzdvetdleg:
649 kcal,

38 g fehérje,

68 g szénhidrdt,

24 g zsiradeék,

6 g telitett zsirsay,

38 mg koleszterin,

19 g rost.

A lencsét megf6zziik. Az olajon megpdroljuk a hagymat, hozzdadjuk a koc-
kdra darabolt hist, sadrgarépat, karaldbét, petrezselyem gyokeret és zellert.
Felontjiik vizzel, vagy zoldségleves alappal, hozzdadjuk a babérlevelet, bor-
sot és feferénit. Amikor a his megpuhult, s6zzuk és hozzdadjuk a f6tt len-
csét, paradicsomlevet és kukoricat. Borsozzuk és apritott petrezselyemmel

meghintjiik.
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FGételek

Altalaban f6ételnek szdmitanak azok
az ételek, amelyeket a leves utdn tdlalunk
fel. Sokan azonban ma mdar nem a
»klasszikus” sorrendet kovetik. Vagy csak
a levest, vagy csak a f¢ételt fogyasztjdk,
vagy csak egy nagy tal salatdt.... Amikor
a ,f6ételrél” 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
elsd jeleit. Ezutdn pedig hatdrozzuk meg,
melyik is lesz a f6étkezés legmegfelel6bb
idépontja.

A f6étel dltaldban hust, koretet és
salatdt tartalmaz. Azonban a f6étel
mindig tobb 0sszetev6bdl 4ll. Szervezziik
meg az el6késziileteket. E16sz0r a
hust illetve a htiispotlékot készitsiik el.

A koret megfelel6 konyhai technika
alkalmazdsdval szinte ,, magatol”
elkésziil. Pl. a rizzsel nincs sok dolog.
Egy csésze rizs, két csésze viz - ez egy
pdrolt rizs alapja. Fedd alatt 20 percig kis
langon pdaroljuk. Kézben befejezziik a
salatdt és a hust, vagy mds hozzdvalot.
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Tonkolybuza metélt tofuval és rokagombaval

35 dkg teljes értékii tonkolymetélt

20 dkg tofu

2 kandl félcsipds-csipds ajvdr Személyenként hozzdvetéleg:
10 dkg rékagomba, vagy mds gomba 455 keal,

1/2 sdrga paprika 15 g fehérje,

1/2 z6ld paprika 62 g szénhidrdt,

3 kandl oliva olaj 16 g zsiradék,

1/2 kiskandl provanszdli fiiszerkeverék 2 g telitett zsirsav,

Bors, s6 0 mg koleszterin,
Petrezselyem 5grost.

Tofut kis kockédkra daraboljuk és pacoljuk. Keverjiik el az ajvért, a ftisze-
reket és a durvara 6rolt borsot, adjuk hozz4 a feldarabolt tofut és a htitészek-
rényben pdacoljuk legaldbb 30 percig. A metéltet {§zziik meg »al dente« és
szrjiik le. Két kandl olajon siissiik 4t a kockdra vdgott paprikat és a gombat
és keverjiik el a metélttel. A serpenyGbe, amelyikben készitettiik a gombat és
a paprikat adjunk egy kandl olajat és siissiik 4t a tofut. Tegyiik rd a metéltre,
hintsiik meg apritott petrezselyemmel és saldtdval talaljuk.
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. Teljes értéki tészta hustalan szésszal

30 dkg teljes értékii tészta

10 dkg széjapehely Személyenként hozzdvetéleg:
1 hagyma 412 kcal,

2 gerezd fokhagyma 10 g fehérje,

20 dkg padlizsdn 58 g szénhidirdt,

20 dkg cukkini 10 g zsiradék,

15 dkg paradicsom (konzerv) 2 g telitett zsirsav,

1/2 piros paprika (kb. 10 dkg) 0 mag koleszterin,

2 kandl paradicsomszdsz 6 g rost.

1 feferéni paprika (izlés szerint)

2 kandl olgj Otlet: ol ellatott Uizletek-

so, bors L. )
. L , ben kaphato bio paradicsom
mediterrdn zoldségkeverék . ,
sz0sz is, amely kevesebb sot
petrezselyem

tartal .
1 dl forr6 zoldséges leves alap vagy viz artalmaz

A szdéjapelyhet forré levessel vagy vizzel leforrdzzuk (a tasakon 1év6 utasi-
tds szerint). Az olajon 5 percig paroljuk az apritott hagymaét, fokhagymét és a
kockdra vagdalt zoldséget. Hozzdadjuk a lesztirt sz6japelyhet, fliszereket és a
paradicsomszdszt. Sziikség szerint aldaontiink pdr kandl vizet vagy levest és
készre f6zzik.

Megf6zziik a tésztat, al dente , lesz(irjiik és elkeverjiik a szdsszal.
Meghintjiik apritott petrezselyemmel, saldtdval tdlaljuk.
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Metélt taroval és zsalyaval

40 dkg teljes értékii metélt

7 dkg dié

2 dg friss zsdlya vagy szdritott zsdlya
2 kandl olaj

30 dkg sovdny turé

2 dkg reszelt parmezdn

Bors, so

A diét daraboljuk durvéra. Egy edénybe tegyiik bele az olajat és tarét.
Melegitsiik fel, hogy a ttré szétmorzsolédjon. Borsozzuk és adjuk hozzé a
szaritott zsdlyaleveleket. Ha frisset haszndlunk, akkor el6z6leg piritsuk at.
Keverjiik bele a diét. A metéltet f6zziik meg, a f6zés vége felé sézzuk meg.
maradjon kemény dllagt , »al dente«. Tegyiik bele egy el6melegitett tdlba és
keverjiik el a tirdszésszal. Parmezdnnal meghintjiik.
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Palacsinta soskaval/spendttal

2 tojds
10 dkg teljes értékii liszt
10 dkg éles liszt

1 tedskandl stit6por
4 dl tej (sziikség szerint)
10 dkg soska
4 kandl olaj
S0
 toltelék:
4 dkg dio
1 kandl olaj
30 dkg sovdny turé
bors

Személyenként hozzdvetdleg:
585 keal,

23 g fehérje,

45 g szénhidrdt,

35 g zsiradék,

8 g telitett zsirsav,

141 mg koleszterin,

4 g rost.

A soska szdrat eltdvolitjuk és apréra vagdaljuk. Felverjiik a tojast , tejet, egy
kanadl olajat, hozzdadjuk a lisztet, amelyet siit6porral elkevertiink és enyhén
sézzuk. Legvéglil belekeverjiik a felapritott spenétot vagy sdskat. A masszat
15 percre tegyiik a hiit6be. Siités el6tt sziikség szerint adhatunk hozz4 tejet.
Vastagabb palacsintdkat siissiink és toltsiik meg 6ket a toltelékkel. A diét dur-
vdra daraboljuk. Egy edénybe tessziik az olajat és a ttrét. A felmelegitett tarét

borsozzuk és hozzdadjuk a diét.
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Egészben siilt burgonya

8 egyforma, kozepes nagysdgu burgonya
Alu félia siitéshez, vagy stit6papir

~ Szbsz: Személyenként hozzdvetdleg:
25 dkg sovdny turo 320 kcal,
_ dsvdnyviz 17 g fehérje,
1 gerezd fokhagyma 53 g szénhidrdt,
1 nagy kandl frissen reszelt torma 4 g zsiradeék,
1/2 kiskandl mustdr 2 g telitett zsirsav,
S0, kevés bors 11 mg koleszterin,
metél6hagyma 7 g rost.

A burgonyét foly¢ viz alatt megmossuk és megtoroljiik. Egyenként tekerjiik
be félidba és tegyiik egy siit6lapra vagy grillsiitére (ha a szabadban készitjiik).
200 C fokon 45 percig siitjiik. Fogpiszkaléval ellendrizziik le, hogy készre
siilt-e. Ha elkésziilt, bontsuk ki a f6lidt és a burgonya tetejét egy villdval torjiik
0ssze. A forré burgonydra tessziik a sz0szt, amelyet a burgonya siitése kdozben
el6készitettiink.

A tarét annyi dsvanyvizzel keverjiik el, hogy krémes éllagt legyen. Adjunk
hozz4 apréra vagdalt metél6hagymaét (vagy mads ftiszert) , fokhagymat, tormat
és mustdrt. Jol keverjiik el, s6zzuk meg és borsozzuk.
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Burgonyapiiré rokagombaval és spendttal

70 dkg hdmozott burgonya Személyenként hozzdvetéleg:
25 dkg rékagomba 223 keal,

10 dkg spenot 8 g fehérje,

sziikség szerint tej 29 g szénhidrdt,

néhdny kandl joghurt 89 zsiradek,

2 kandl olaj 2 g telitett zsirsav,

S0, frissen ¢rolt bors 4 mg koleszterin,

friss kakukkfidg 6 g rost.

A burgonyét feldaraboljuk és megf6zziik. Két kandl olajon Spercig siitjiik
a gombdt. Frissen 6rolt borssal izesitjiik, sézzuk és hozzdadjuk a kakukkfd
dgat. Hozzdadjuk a fiatal spendt leveleket, elkeverjiik és még 1 percig stitjik.
A f6tt burgonyét lesztirjiik, hozzdadunk néhdny kandl forré tejet és piirét ké-
szitiink. 2-3 kandl joghurtot is belekeveriink. Hozzdadjuk a gombds spendtot,
elkeverjiik és talaljuk.
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. Bojti étel bulgurral

18 dkg bulgur Személyenként hozzdvetéleg:
40 dkg hdmozott paradicsom 369 kcal,
15 dkg paprika 13 g fehérje,
25 dkg fétt csicseriborso 62 g szénhidrdt,
1 hagyma 9g zsiradék,
3 gerezd fokhagyma I g telitett zsirsav,
1 feferéni paprika 0mg koleszterin,
2 kandl oliva olaj 15 g rost.
2-3 dl zéldséges leves alap vagy viz
(sziikség szerint)
S0, bors
petrezselyem

Olajon péroljuk a felapritott hagymat, hozzdadjuk a fokhagymat, paprikdt,
felkockdzott paradicsomot. Hozzdadjuk a bulgurt, majd felontjiik a levessel
vagy vizzel. 10 perc {6zés utdn tegyiik bele a f6tt csicseriborsot és még 5 per-
cig paroljuk. Sziikség szerint adhatunk hozza még egy kis levest. T4lalds el6tt
hintsiik meg gazdagon petrezselyemmel.

Otlet: egy tal saltaval talalva, kinalhatjuk, mint &néllé fogést.
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Arpagyongy koret sarga tokkel

18 dkg drpagydngy Személyenként hozzdvetéleg:
50 dkg hdmozott sdrga tdk 286 kcal,

2 kandl oliva olaj 5gfehérje,

1 kisebb hagyma 50 g szénhidrdt,

Kevés citromlé 89 zsiradek,

1/2 dl zéldségleves vagy viz I g telitett zsirsav,
Kakukkfi dg 0mg koleszterin,

SO 8grost.

metél6hagyma

Az drpagyongyot megf6zziik. Az olajon megpdroljuk a hagymat, hozzdad-
juk a kockdra darabolt tokét, hozzaontjiik a levest, majd s6zzuk és kakukkfd-
vel izesitjiik. Legvégiil adjuk hozz4 a citromlevet. A tokot villdval &ttorjiik és
hozzdadjuk a {6tt drpagyongyot. Lefedjiik és kozepes ldngon 1 percig pérol-
juk. Télalds el6tt apritott metél6hagymaval gazdagon meghintjiik.
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Labpehely szeletek zoldséges martassal

24 dkg zabpehely Személyenként hozzdvetéleg:
1 dl tej 446 kcal,
8 dkg hagyma 20 g fehérje,
8 dkg sajt 51 g szénhidrdt,
S dkg turé 18 g zsiradék,
2 tojds 7 g telitett zsirsav,
_ Kapor, mézft, so, olaj a stitéshez, 154 mg koleszterin,
~ Zsemlemorzsa, 2 kandl olaj 10 g rost.
~ Szdsz:
10 dkg hagyma
10 dkg paprika
10 dkg fiatal tok
15 dkg paradicsom

1 kandl olaj
Fokhagyma, sé, bors, petrezselyemlevél

A pelyhet ledntjiik tejjel, hogy egy kicsit megdagadjanak. Hozzdadjuk a
felapritott, piritott hagymat, fliszereket és a tojast. J6l keverjiik el taréval és
reszelt sajttal. Egy zsemlemorzsdval meghintett deszkdn kis pogacsdkat for-
mézunk, és felmelegitett olajon 4tsiitjiik Gket.

A martédshoz egy serpenyGben
megpiritjuk a durvéra vag-
dalt hagymadt, hozzdadjuk

a feldarabolt zoldséget,

fokhagymat és végiil a

paradicsomot.
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Soska babbal

Személyenként hozzdvetéleg:

60 dkg séska 217 keal,

40 dkg fott fehér bab (20 dkg szdraz) 9 g fehérje,

3 gerezd fokhagyma 21 g szénhidrdt,

3 kandl extra sztiz oliva olaj 11 g zsiradék,

citromlé 2 g telitett zsirsav,
0 mg koleszterin,
10 g rost.

A babot és a sdskat megf6zziik, majd lesztrjiik. Az olajon rovid ideig pirit-
juk a felapritott fokhagymat, hozzdadjuk a babot és 2 kandl vizet. Amikor a
bab felmelegszik, hozzdadjuk a séskét és citromlével izesitjiik. A séska he-
lyett haszndlhatunk spenétot is.
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Paradicsom koret padlizsannal

1-2 padlizsdn (8 szelet) Személyenként hozzdvetdleg:
2-3 paradicsom (8 szelet) 143 kcal,
3 kandl oliva olaj 3 g fehérje,
frissen 6rolt bors, kevés s6 9g szénhidrdt,
4 gerezd fokhagyma 10 g zsiradék,
petrezselyem 2 g telitett zsirsav,
bazsalikom levelek 0 mg koleszterin,

4 grost.

A padlizsédnt és a paradicsomot ujjnyi vastag karikdkra szeleteljik. Egy ser-
peny&be, amelyben olaj nélkiil lehet siitni 1 kandl olajat tesziink és atsiitjiik a
padlizsdnt. Amikor elkésziilt, a serpeny&be még egy kandl olajat tesziink és a
paradicsomot is dtsiitjiik. Mindkett6t elektromos grillen is siithetjiik. Egy ta-
nyérra tessziik a padlizsdnt, kissé borsozzuk, majd ratessziik a paradicsomot,
amelyet szintén megborsozunk. Bazsalikomlevelekkel diszitjlik és koretként
kinaljuk.

Otlet: teljes értékd toszttal kindlhatjuk mint kdnnyd, 6nallé fogast.




78

Edeskomény Branka médra

2 kozepes nagysdgu édeskomény (kb. 25 dkg egyenként)
3 kandl extra sztiz oliva olaj

5-6 édeskomény mag

1 dl frissen facsar narancslé

Finomra reszelt bio narancs héja

1 kandl citromlé

1 ptipos kiskandl keményit6 (kb. 4 g)

Narancs diszitésre

Kevés so

Az édeskoményt félbe vagjuk és megfézziik, maradjon kemény allagt.
Egy kisebb serpeny6ben felmelegitjiik az oliva olajat és néhdny mésodper-
cig piritjuk az édeskdmény magvakat. Felontjiik narancslével és hozzdadjuk
a narancs héjat. 2 percig hagyjuk forrni. Két kandl vizben feloldjuk a kemé-
nyitét és a szészhoz adjuk. Még 1-2 percig {6zziik, dllandé keverés mellett.
Citromlével és soval izesitjiik (a s6 mint izfokoz6 van jelen). A tanyérra he-
lyezziik az édeskomény felét, ledntjiik a szdsszal és egy szelet hdmozott na-
ranccsal diszitjik.

P A Személyenként hozzdvetdleg:

,\" 133 keal,

; ﬂ 2 g fehérje,
v \ o 89 szénhidrdt,

11 g zsiradék,

I g telitett zsirsav,

0 mg koleszterin,
3 g rost.
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Burgonyapiiré brokkolival

70 dkg hdmozott burgonya
30 dkg brokkoli

1 dl fortd zsirszegény tej
1/2 dl joghurt

2 kandl olaj

e

A burgonyét feldaraboljuk és megfézziik. Kiilon megf6zziik a brokkolit. A
lesztirt burgonyabdl és brokkolibdl olaj, tej és joghurt hozzdaddsdval piirét ké-
szitiink. S6zzuk és mandula levelekkel diszitjiik.

_ Személyenként hozzdvetdleg:
260 kcal,
~ 0gfehérje,
23 g szénhidrdt,
6 g zsiradék,
1 g telitett zsirsav,
5mg koleszterin,
4grost.
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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 karfiolt megf6zziik, maradjanak kemény allagtak. Egy ser-
penyGben 4tpiritjuk a manduldt (zsiradék nélkiil). A zoldséget a tdnyérra he-
lyezziik, megcsepegtetjiik oliva olajjal és mandulalevelekkel meghintjiik.

Személyenként hozzdvetdleg:
163 kcal,

7 g fehérje,

7 g szénhidrdt,

12 g zsiradék,

I g telitett zsirsav,

0 mg koleszterin,

5grost.
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Spdrga burgonyaval

Személyenként hozzdvetdleg:

60 dkg spdrga 255 keal,

60 dkg fiatal burgonya 7 g fehérje,

4 kandl oliva olaj 25 g szénhidrdt,

SO 14 g zsiradék,

petrezselyem 2 g telitett zsirsav,
0 mg koleszterin,
5grost.

A spédrgat megf6zziik, maradjon kemény allagu. Lesz(rjiik. A burgonyat
megfézziik és meghdmozzuk. Az olajon megpiritjuk a spargat, elkeverjiik a
f6tt burgonyaval és petrezselyemmel meghintjiik. Meghinthetjiik kevés felap-
rozott sonkaval vagy durvdra reszelt sajttal.
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Z0ldbab mediterran modra

50 dkg zéldbab Személyenként hozzdvetéleg:
20 dkg cseresznye paradicsom 156 kcal,
1/2 hagyma 3 gfehérje,
3 gerezd fokhagyma 13 g szénhidrdt,
3 kandl oliva olaj 10 g zsiradék,
petrezselyem, bazsalikom 2 g telitett zsirsav,
S0 0 mg koleszterin,
4 grost.

A zoldbabot f6zziik meg, » al dente«. Az olajon megpdroljuk a finomra vag-
dalt hagymadt és fokhagymat. Két perc elteltével hozzdadjuk a félbevdgott pa-
radicsomokat és a felapritott petrezselymet. S6zzuk és borsozzuk. Kb. 4 perc
elmultdval az étel elkésziilt. A tdnyérra helyezziik a zoldbabot és leontjiik az
Ontetet.

Koretként talaljuk.
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(Gazdag zoldséges »rizotto«

60 dkg karfiol Személyenként hozzdvetéleg:
S dkg piros paprika 198 kcal,

S dkg sdrga paprika 6 g fehérje,

10 dkg borso 20 g szénhidrdt,

10 dkg sdrgarépa 10 g zsiradék,

10 dkg édeskomény 2 g telitett zsirsav,

1 kozepes nagysdgu hagyma 0 mg koleszterin,

3 kandl olaj 8grost.

S0, bors

petrezselyem

A karfiolt rézsdira szedjiik és elektromos szeletel6ben rizs szerkezet(-
re apritjuk. 2 kandl olajon rovid ideig pdroljuk a finomra szeletelt hagymat.
Hozzédadjuk a karfiolt és piritjuk 5 percig. Tobbszor megkeverjiik. A megma-
radt olajon paroljuk a finomra szeletelt sdrgarépat, édeskdményt és paprikét.
Hozzdadjuk a borsét és sziikség szerint egy kandl vizet. A z6ldség maradjon
kemény 4dllagu. Elkeverjiik a »rizst« és a zoldségeket, s6zzuk, borsozzuk és
petrezselyemmel meghintjiik, elkeverjiik és talaljuk.



84

Siitdben siilt padlizsan

2 kézepes nagysdgii hossziikds padlizsdn Személyenként hozzdvetéleg:
4 dkg foldimogyoré 193 kcal,

3 kandl oliva olaj 5gfehérje,

Durvdra 6rolt bors 9g szénhidrdt,

2 kandl citromlé 15 g zsiradék,

1 kiskandl méz 2 g telitett zsirsav,

S0 0 mg koleszterin,
petrezselyem 7 g rost.

A padlizsdnt megmossuk, megtoroljiik és félbe vagjuk. A felvagott feliilete-
ket megkenjiik olajjal, enyhén s6zzuk, meghintjiik borssal és a felvagott felé-
vel tegylik siitépapirral kibélelt tepsibe. 30-40 percig siitjiik, hogy a padlizsdn
megpuhuljon és atsiiljon. A foldimogyordt kissé megporkoljiik , majd durvara
daraboljuk. Elkeverjiik a megmaradt olajjal, mézzel és citromlével majd cse-
pegtessiik meg vele a padlizsdnt. Legvégiil apritott petrezselyemmel és f6ldi-
mogyorédval meghintjiik.

Otlet: kilonleges alkalmakra petrezselyem helyett hasznalhatunk
friss mentelevelet is.
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. (Gazdag koret

2-3 édes burgonya- batdta (kb. 70 dkg)

15 dkg cukkini

15 dkg paprika

15 dkg kisebb paradicsom Személyenként hozzdvetéleg:
15 dkg brokkoli vagy mds zoldség 381 kcal,

1 hagyma 7 g fehérje,

4 kandl oliva olaj 53 g szénhidrdt,

Néhdny kandl tej 15 g zsiradek,

so, bors 2 g telitett zsirsav,
rozmaring dg vagy kakukkfi 0 mg koleszterin,
petrezselyem 9grost.

Az édes burgonydt meghdmozzuk, feldaraboljuk és megf6zziik. Leszrjiik,
piirét készitiink bel6le a kandl olaj és kevés tej hozzdaddsdval. Enyhén s6z-
zuk és borsozzuk. A megmaradt 3 kandl olajon megpdroljuk a hagymat és a
zoldséget, amelyet apr6 kockdra feldaraboltunk. Hozzdadjuk a kakukkfd vagy
rozmaring dgat (miutdn az étel megfétt, eltdvolitjuk). A zoldség maradjon ke-
mény allagu, végiil enyhén s6zzuk és borsozzuk. A burgonyapiirét tegyiik
egy nagyobb tdnyérra és helyezziik rd a zoldséget majd gazdagon hintsiik
meg petrezselyemmel.
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Ropogos héju hal

60 dkg halfilé

4 dkg cukor nélkiili kukoricapehely
SO

3 kandl oliva olaj

A kukorica pelyhet apréra ztizzuk. A filéket enyhén sézzuk és a kukorica
pehelyben megforgatjuk. A serpeny6ben (teflon, kerdmia bevonatd, vagy on-
tott vas) felmelegitjiik az olajat és megsiitjiik a halat, hogy ropogos legyen.
Koretként zoldséget és burgonyét készitlink, siit6ben siitve.

Személyenként hozzdvetdleg:
268 kcal,

27 g fehérje,

8 g szénhidrdit,

14 g zsiradek,

2 g telitett zsirsav,

50 mg koleszterin,

0g rost.
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Zoldséqges hal stitopapirban siilt burgonyaval

4 kisebb vagy 2 nagyobb hal Személyenként hozzdvetdleg:
40 dkg hdmozott burgonya 280 kcal,
1 cukkini (kb. 25 dkg) 28 g fehérje,
2 paradicsom (kb. 25 dkg) 19 g szénhidrdt,
Kakukkfii, majordnna, babérlevél, 9 g zsiradék,

s6, borsikafd, 2 g telitett zsirsav,
2 kandl oliva olaj 90 mq koleszterin,
Apritott petrezselyem 3grost.

Siitéfolia vagy siitépapir

A babérlevelet felapritjuk és elkeverjiik a tobbi fiszerrel. A halat megmos-
suk nagyon sés vizben és meghintjiik a fliszermennyiség felével. A zoldséget
és a burgonyét feldaraboljuk , hozzdadjuk a megmaradt fliszereket, apritott
petrezselymet és az olajat és elkeverjiik. A siit6papirra helyezziik a halat és a
zoldséget, feltekerjiik és 35-40 percig siitjiik a siit6ben.
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. Roston siilt hal rozmaringgal

4 halfilé (darabonként 12-15 dkg) Személyenként hozzdvetdleg:
3 kandl oliva olaj 230 kcal,

provanszdli fiiszerkeverék 28 g fehérje,

2 kisebb rozmaring dg 2 g szénhidrdt,

4 gerezd fokhagyma 12 g zsiradék,
petrezselyem I g telitett zsirsav,

1 citrom 80 mg koleszterin,

S6 1 g rost.

A rozmarindgrol szedjiik le a leveleket, apritsuk fel és ontsiik le 2 kandl oli-
va olajjal. Egy 6rat hagyjuk 4llni, majd teasz(irén sztrjiik le. A filéket toroljiik
meg , kenjiik 4t rozmaringos olajjal, hintsiik meg a ftiszerkeverékkel és roston
vagy 0ntott vas edényben siissiik meg. amikor a hal az egyik oldaldn 4tsiilt,
forditsuk meg, hogy a mésik oldaldn is 4tsiiljon. Ha serpeny&ben készitjiik te-
gylik mellé a rozmaringdgat. Apritsuk fel a fokhagymat és petrezselymet és
keverjiik el egy kandl olajjal. A siilt halat tegyiik egy tdnyérra, ontsiik rd az
olaj, fokhagyma és petrezselyem keveréket.
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Tanyéron fétt hal

50-60 dkg halfilé

Provanszdli vagy mds fiiszerkeverék
2 gerezd fokhagyma

2 kandl extra sziiz oliva olaj

A halfilét hintsiik meg a fiszerkeverékkel helyezziik egy tdnyérra és fed-
jiik le egy mdsikkal, amely jol tliri a magas hémérsékletet. A mésik tanyér fe-
déként szolgdl. Az igy elkészitett tdnyéros halat tegyilik egy nagy edény folé,
amelyben egész id§ alatt forr a viz. A filék gyorsan és egyenletesen megfének,
sajat leviikben. A megf6tt filéket sziikség szerint s6zzuk. Tdlaldskor lednthet-
jiik 6ket a sajat f6z6 leviikkel, vagy oliva olajjal.

Személyenként hozzdvetdleg:
261 keal,

29 g fehérje,

2 g szénhidrdt,

16 g zsiradeék,

2 g telitett zsirsav,

90 mgq koleszterin,

0g rost.
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Lazac ananasszal, siitbpapirban siitve

45 dkg lazac filé Személyenként hozzdvetéleg:
4 szelet anandsz 341 keal,

2 kandl oliva olaj 23 g fehérje,

2 kiskandl méz 13 g szénhidrdt,

Egy citrom leve 22 g zsiradeék,

4 gerezd fokhagyma 4 g telitett zsirsav,

s6, bors 49 mg koleszterin,
apritott petrezselyem 1 grost.

stitépapir

Felmelegitjiik az olajat, hozzdadjuk a durvéra apritott fokhagymat, citrom-
levet és mézet. Néhdny mdsodpercig paroljuk, hozzdadjuk az apritott petre-
zselymet és levessziik a ttizrél. A félidra helyezziik az anandsz szeleteket,
ezekre keriilnek a halfilék, leontjiik a martdssal, meghintjiik petrezselyem-
mel, a foliat feltekerjiik és 25 percig siitjiik a siit6ben.
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Serpenyds hal, spanyol modra

2 makréla (kb. 25 dkg egyenként) Személyenként hozzdvetdleg:
60 dkg hdmozott paradicsom 348 keal,
3 kandl oliva olaj 25 g fehérje,
4 gerezd fokhagyma 6 g szénhidrdt,
mediterrdn fiiszerkeverék 25 g zsiradék,
bors, s6 6 g telitett zsirsay,
1 kandl voros borecet (izlés szerint) 102 mg koleszterin,
I grost.

A makréldkat megtisztitjuk, s6s vizben megmossuk, a fejeket eltdvolit-
juk. Mindegyik halbdl 4 filét készitiink. Forré olajra tessziik a fokhagymat,
majd azonnal hozzdadjuk a hdmozott és kockara darabolt paradicsomot.
Fliszerezziik. Amikor a paradicsom felforr, ratessziik a halat (a bére legyen
feliil), hozz4ontjiik az ecetet, amelyet 1-2 kandl vizben fel higitottunk. Fedd

alatt 15 percig pdroljuk. Sziikség szerint adunk hozza 1-2 kandl vizet. Teljes
értékd polentdval kindljuk.

Otlet: az ételhez a makréla mellett més halat is felhasznélhatunk.
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Szardella siitoben siitve

60 dkg szardella

4 gerezd fokhagyma

3 kandl apritott petrezselyem
3 kandl oliva olaj

1 citrom leve

oregdnd, bors, s6

A szardelldkat megtisztitjuk, sds vizben megmossuk és lesz{irjiik. Egy h&al-
16 talba tessziik. Elkeverjiik az felapritott fokhagymat, petrezselymet, olajat,
citromlevet és borsot. Ontsiik rd a halra és siit6ben, 200 C fokon 10-15 percig
siissiik.

Személyenként hozzdvetdleg:
273 kcal,

30 g fehérje,

2 g szénhidrdt,

16 g zsiradeék,

3 g telftett zsirsav,

121 mq koleszterin, "

0g rost. - - -
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Tengeri hal oregandval siitében siitve

1 nagyobb tengeri hal (kb. 90 dkg) Személyenként hozzdvetdleg:
vagy két kisebb 504 kcal,

80 dkg hdmozott burgonya 48 g fehérje,

20 dkg paradicsom 34 g szénhidrdt,

4 gerezd fokhagyma 18 g zsiradék,

Egy citrom leve 3 g telitett zsirsav,

4 kandl oliva olaj 92 mg koleszterin,

s0, bors, oregdnoé 5grost.

A halat tisztitsuk meg és s6s vizben mossuk meg. Egy kisebb tepsibe te-
gyiink egy kandl olajat és a halat. A hal koré helyezziik el a burgonyat.
S6zzuk és borsozzuk, hintsiik meg oregdndéval, apritott fokhagymadval és cse-
pegtessiik meg citromlével. Adjunk ald 1-2 kandl vizet. Amikor a hal mdr félig
megf6tt adjuk hozz4 a feldarabolt paradicsomot.
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.Tészta rakkal és hallal

30 dkg teljes értékii hal
15 dkg rdk

30 dkg halfilé

1/2 sdrga paprika
1/2 piros paprika

1 paradicsom

10 dkg cukkini

1 fiatal hagyma
2gerezd fokhagyma
3 kandl oliva olaj
S0, bors

egy dg rozmaring,
petrezselyem

Személyenként hozzdvetéleg:
464 kcal,

32 g fehérje,

60 g szénhidrdt,

9g zsiradék,

2 g telitett zsirsav,

133 mg koleszterin,

8g rost.

2 kandl olajon megpdroljuk a hagymat, a kockdra darabolt paprikét és cuk-
kinit, a kockdra darabolt paradicsomot a pdrolési id6 vége felé adjuk az étel-
hez - maradjon kemény édllagt. Enyhén sézzuk és borsozzuk. A halat f6zziik
meg és daraboljuk fel. A megmaradt olajon siisslik 4t a rdkot egy dgacska roz-
maring hozzdaddsaval. Apritott fokhagymadval hintsiik meg. A tésztat f6zziik
meg , a f6zési id6 vége felé s6zzuk meg, majd sztrjiik le és keverjiik el a zold-
ségekkel, hallal és rakkal. Petrezselyemmel meghint;jiik.
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Csirkecomb zoldséggel és burgonyaval

8 csirkecomb Személyenként hozzdvetéleg:
1 sdrga paprika (kb. 15 dkg) 345 keal,

1 zold paprika (kb. 15 dkg) 13 g fehérje,

2 paradicsom (kb. 25 dkg) 18 g szénhidrdt,

1 fehér hagyma 25 g zsiradeék,

1 feferéni paprika (izlés szerint) 4 g telitett zsirsav,

4 gerezd fokhagyma 73 mg koleszterin,

4 kandl oliva olaj 3grost.

s6, bors, provanszdli fiiszerkeverék

rozmaring dg

80 dkg hdmozott, kis méretii burgonya

A csirkehtisnak eltdvolitjuk a bérét, dtdorgoljiik 1 kandl olaj, kevés s¢ és a
fiszerek keverékével. A tepsit kenjiik at 2 kandl oaljjal, tegyiik bele a hst és
meghdmozott burgonydt. Adjuk hozzd a rozmarin 4gat, félidval fedjiik le és 15
percig siissiik. A félia levétele utdn még 10 percig siissiik. Adjuk hozz4 a fel-
darabolt paprikét, paradicsomot, hagymat, fokhagymat és feferénit. Ontsiink
ala 2-3 kanadl levest vagy vizet. , csepegtessiik meg a megmaradt olajjal és siis-
siik készre.

Otlet: adhatunk hozzé feldarabolt cukkinit vagy padlizsant is.
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Unnepi csirke kardamommal

(6 személyre)

Pdclé: Személyenként hozzdvetéleg:
2 kandl méz 256 kcal,

4 kandl friss narancslé 16 g fehérje,

1 kiskandl kardamom (mag) 19 g szénhidrdt,

chili - fél kiskandl durvdra 6rolt - izlés szerint 14 g zsiradék,

kisebb csirke 3 g telftett zsirsav,

S0, bors 120 mg koleszterin,

3 kandl oliva olaj 1 g rost.

3 bio citrom

Tavolitsuk el a kardamom héjat. A magvakat apritsuk fel és keverjiik el a
meleg mézzel, narancslével és chilivel. Kenjiik 4t a csirkét a paclével és fél
ordig pihentessiik hiit6szekrényben. A csirkét s6zzuk és borsozzuk. A tepsi-
be tegyiink olajat majd fektessiik rd a csirkét. 200 C fokon siissiik, félidval le-
fedve. 20 perc elteltével vegyiik ki a csirkét a siit6bdl, a tepsi aljdra helyezziik
el a vékonyan meghdmozott citromszeleteket. Erre helyezziik vissza a csir-
két, ontsiink aléd 2-3 kandl zoldséges leves alapot vagy forré vizet és fedetlentil
siissiik készre, hogy a csirke szép szint kapjon.
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Ropogos csirkerudak

40 dkg csirkemell

4 dkg kukorica pehely, cukor nélkiil
3 kandl olaj

S0

A kukorica pelyhet kdvédaralon vagy kis konyhai hengerrel felapritjuk. A
hist vastagabb csikokra felvdgjuk, enyhén s6zzuk és meghempergetjiik a ku-
koricapehelyben. Egy serpeny6ben (teflon, 6ntétt vas vagy kerdmia bevonatt)
felmelegitjiik az olajat és siissiik meg a hust, szép ropogdsra. Zoldséggel, sala-
taval kinaljuk.

Személyenként hozzdvetdleg:
345 keal,

13 g fehérje,

18 g szénhidrdt,

25 g zsiradeék,

4 g telitett zsirsav,

73 mg koleszterin,

3 g rost.
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Afonyaszdszos hisszelet

4 kisebb hiisszelet, 12 dkg (disznohiis, Személyenként hozzdvetdleg:
csirkemell, pulykahiis) 337 kcal,

4kandl napraforgé olaj 31 g fehérje,

25 dkg csirkegomba 18 g szénhidrdt,

1/2 dl friss narancslé 15 g zsiradeék,

1 kandl vords borecet (izlés szerint) 2 g telitett zsirsav,

4 kandl dfonya vagy ribizli lekvdr 76 mg koleszterin,

2 tedskandl keményitd 2grost.

s6, bors, kakukkft

A hust kenjiik 4t 2 kandl olaj, kakukkf( és bors keverékével. Lefedve pé-
coljuk fél 6ran 4t. A hust siissiik 4t egy edényben, amelyben zsiradék nél-
kiil is lehet f6zni (vagy serpeny&ben, 1 kandl olaj hozzdaddsdval). Ezutdn te-
gyiik melegre. A serpeny&be tegyiik a megmaradt olajat és azon piritsuk meg
a gombaét. A gombat is tegyiik a hus mellé és tartsuk melegen. A serpenyébe,
amelyben a hts és a gomba késziilt ontsiik bele a narancslevet és a 2 kandl
vizben elkevert keményit6t. Amikor felforr, adjunk hozz4, sziikség szerint né-
hény kanadl leves alapot vagy vizet, az 4fonyalekvdrt és az ecetet. Borsozzuk
és sdzzuk , és 1-2 percig f6zzlik. A htsszeleteket és a gombdt tegyiik vissza a
serpeny6be, hogy atforrésodjanak.
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Polenta zoldséges-hasos toltelékkel

20 dkg teljes értékii instant polenta Személyenként hozzdvetéleg:
S dl zoldséges leves alap 555 keal,

15 dkg poréhagyma 22 g fehérje,

25 dkg érett paradicsom 54 g szénhidrdt,

10 dkg fétt borsé 27 g zsiradék,

10 dkg csirkegomba 5 g telitett zsirsav,

30 dkg siilt hiis (lehet maradék) 66 mg koleszterin,

S kandl oliva olaj 9grost.

petrezselyem

s0, bors, chili

A zoldséges levest forraljuk fel, kissé s6zzuk és f6zziik bele a polentét. A
f6tt polentat tegyiik tepsibe, amelyet egy kandl olajjal kikentiink.

Egy kandl olajon paroljuk meg a péréhagymat, paradicsomot és a petre-
zselymet. Enyhén s6zzuk meg és adjuk hozz4 a chilit-izlés szerint. Legvégiil
adjuk hozz4 a borsét és a feldarabolt siilt hist. Forraljuk fel. Kiilon két kanal
olajon piritsuk meg a gombét és borsozzuk.

A polentét végjuk fel 8 szeletre és siissiik 4t egy serpenyGben, egy kandl ola-
jon. A tanyérokra helyezziink egy szelet polentdt, tegyiik rd a zoldséges-htisos
Ontetet és a gombat, majd fedjiik le egy szelet atsiitott polentdval. Diszitsiik ki

és talaljuk.

Otlet: kilonleges alkalmakra hasznalhatunk fehér és sarga szin(i polentat is — mint a
mellékelt foton.
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Vera szeletek

4 marhahtis szelet (12-15 dkg /szelet) Személyenként hozzdvetdleg:
Szdritott kakukkftd, rozmaring 544 kcal,

1 dgacska kakukkfi 45 g fehérje,

4 kandl zsemlemorzsa 16 g szénhidrdt,

S0, durvdra 6rolt bors 32 g zsiradék,

4 kiskandl mustdr 9 g telitett zsirsav,
fokhagyma 76 mg koleszterin,

15 dkg csirkegomba 2grost.

4 kandl olaj

A husszeleteket dtkenjiik 2 kandl olaj, rozmaring és kakukkft keverékével,
tegylik egy edénybe és fedjiik le. Néhdny 6rdn 4t pacoljuk a hiit§szekrényben.
A szeleteket egyenként tegyiik egy konyharuhdra, a feliiletiiket kenjiik meg
fél kiskandl mustdrral, hintsiik meg durvéara 6rolt borssal és zsemlemorzsa-
val, enyhén s6zzuk, fedjiik be konyharuhdval és jol verjiik ki, hogy a morzsa
beleivédjon a hésba. Forditsuk meg a hisszeleteket, és a mdsik oldalét is jol
verjik ki.

2 kandl olajat melegitsiink fel, és siissiik 4t a hisszeleteket mindkét olda-
lukon , dntsiink ald 1 dl forré zoldséges vagy htsleves alapot. Es fedd alatt
péroljuk, mig a hiisszeletek megpuhulnak. Kézben adjunk hozz4 par ka-
nal levest. 2 kandl mustdrral izesitjiik, és egy dgacska kakukkfiivet is mel-
léteszilink. A hisszeleteknek, puhdknak kell lenniiik, szinte olvadjanak el a
szdjliregben. A megmaradt olajon piritjuk a feldarabolt gom-
bét és adjuk a huiisszeletek mellé. F6tt
z0ldséggel és rizzsel tdlaljuk :
vagy f6tt petrezselymes
burgonyaval.
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. Silt nyal ananaszos kaposztaval

1/2 nytil Személyenként hozzdvetéleg:
2 gerezd fokhagyma 328 kcal,

s0, koménymag, kakukkfii majordnna 28 g fehérje,

2 babérlevél 11 g szénhidrdt,

Nej 17 g zsiradeék,

1 dl szdraz fehér bor 4 g telitett zsirsav,

3 kandl olaj 71 mg koleszterin,

60 dkg savanyu kdposzta 4 grost.

25 dkg friss anandsz

Elkeveriink egy kandl olajat, ztizott fokhagymat, kakukkfiivet, majorannat
és babérlevelet. A megtisztitott nyulat feldaraboljuk , s6zzuk és atdorgoljiik az
olajos fliszerkeverékkel. 4 6rdn 4t pacoljuk a hiit6szekrényben. Ezutdn tegyiik
tepsibe és csepegtessiik meg meleg olajjal. A tepsi szélébe Ontsiink forré vizet
és 200 fokon siissiik 45 percig. Tobbszor 6ntézziik meg. A forrd vizet sziikség
szerint adagoljuk.

A pdrolt kdposztdhoz egy kandl olajat tegylink egy forré edénybe és tegyiik
bele a kdposztat. Kevés viz hozzdadadsaval paroljuk. Adjuk hozza a feldarabolt
anandszt és még egy rovid ideig paroljuk.

Otlet: a bort helyettesithetjiik higftott alma lével (1 rész alma I&, 2 rész viz) vagy z6ld-
séges leves alappal.
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Salata marhahussal, uborkaval és retekkel

40 dkg fétt marhahis Személyenként hozzdvetéleg:
30 dkg uborka 222 keal,
15 dkg retek 28 g fehérje,
2 fiatal hagyma vagy fehér hagyma 2 g szénhidrdt,
2 kandl olaj 11 g zsiradék,
ecet 3 g telitett zsirsav,
1/4 kiskandl saldta fiiszer keverék 62 mg koleszterin,
I grost.

A marhahtst és az uborkat kockara szeleteljiik, a retket karikdra. A fia-
tal hagymat is apréra daraboljuk. Az dsszetevket elkeverjiik. Az ecetet ke-
vés vizzel higitjuk, hozzdadjuk a szdritott fliszerkeveréket és 2-3 percig 4ll-
ni hagyjuk. Hozzdadjuk az olajat és a saldtdra ontjiik. 10 percig pihentetjiik,
hogy az izek 0sszeérjenek.

Otlet: mindig olyan salata fszerkeveréket vélasszunk, amely nem tartalmaz sot.
Uzleteinkben kaphatok ilyen termékek, a fliszeres polcon talalhatok. Finom izt kdlcso-
noznek a saldtanak, és részben a sét is helyettesitik. Ez pedig kilondsen fontos a ma-
gas vérnyomasban szenvedd betegeknek.
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Gazdag hasos-zoldséges salata

20 dk g brokkoli Személyenként hozzdvetdleg:
20 dkg karfiol 235 keal,

2 tavaszi hagyma vagy fehér hagyma 26 g fehérje,

20 dkg ecetes csirkegomba 7 g szénhidrdt,

20 dkg cseresznye paradicsom 11 g zsiradék,

40 dkg siilt vagy fott hiis maradék 3 g telitett zsirsav,

1 kandl finom mustdr 62 mg koleszterin,

borecet 3grost.

2 kandl olaj
s6, szdritott saldta fiiszere, frissen 6rolt bors

A brokkolit szedjiik rézsdira és rovid ideig f6zziik - 4 percig. Sz(rjiik és hiit-
siik le. A csirkegombat felszeleteljiik. A paradicsomot félbe vagjuk - a nagyob-
bakat negyedére, a hagymadt karikdra. Adjuk hozz4 a vékony csikokra vdgott
hist. Az ecetet higitsuk fel kevés vizzel, adjuk hozz4 a szdritott fiszereket és
2-3 percig hagyjuk allni. Adjuk hozz4 az olajat és a mustart és jol keverjiik el.
Ontsiik ré a saldtdra, borsozzuk és jol keverjiik el. Kinalhatjuk teljes értéki
kenyérrel vagy kétszersiilttel, mint 6nall6 fogést.
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Salatak

A salatdk teszi fel az »i«-t a pontra az
egészséges taplalkozdsban. Nem sok id6be
telik az elkészitésiik. A vdlaszték szinte
kimerithetetlen. Egyes hozzdvalokkal konnyen
készithetlink beldliik f&ételt is.

Fontos, hogy a saldta dsszetevdit ne dztassuk
sokdig vizben. Tisztitsuk, mossuk meg
és szilikség szerint szdritsuk meg a saldta
alapanyagokat. Tegyiik egy tdnyérra vagy tdlba,
és ontsiik le saldtaontettel.
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Mediterran salata

20 dkg cseresznye paradicsom
30 dkg zoldbab
17 dkg eltett articséka (pl. 1 iiveg» ponti zero olio«)
1 vérds hagyma
S fekete olajbogyo
~ Ontet:
 vdros borecet
2 kandl extra sziiz oliva olaj
2 gerezd fokhagyma

friss bazsalikom levelek

s6

A zoldbabot megf6zziik és leh(tjiik. Feldaraboljuk a paradicsomot és a
hagymat. Az articsokdt lesztrjiik, és kisebb darabokra vagdaljuk. Az olaj-
bogydt vastagabb karikdkra szeleteljiik. A zoldséget egy edénybe tessziik.
Elkeverjiik az olajat, ecetet, apritott fokhagymat és soét. A keveréket a saldtdra
ontjlik, elkeverjiik, és bazsalikom levelekkel meghintjiik.

Otlet: ha olajban eltett articsokat hasznalunk, akkor csak 1 kandl oliva olajat adjunk a
saldtdhoz, vagy el is hagyhatjuk.

Személyenként hozzdvetdleg:
73 kcal,

3 g fehérje,

12 g szénhidrdt,

1 g zsiradeék,

0 g telftett zsirsav,
0 mg koleszterin,
4 grost.
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»Slim« salata

40 dkg kiilonféle zoldsaldta
17 dkg eltett articséka
(pl. 1 pohdr »Ponti Zero olio«)
10 dkg piros paprika
1 voros hagyma
Ontet:
Vords borecet
2kandl extra sziiz oliva olaj
2 gerezd fokhagyma
So

Személyenként hozzdvetéleg:
103 kcal,

3 g fehérje,

9g szénhidrdt,

6 g zsiradek,

I g telitett zsirsav,

0 mg koleszterin,

5grost.

A salatdt megtisztitjuk és megmossuk. A paprikat csikokra vagjuk, a hagy-
mat karikdra. Az articsokat leszrjiik és sziikség szerint kisebb darabok-
ra szeleteljiik. Elkészitjiik az ontetet olaj, ecet, apritott fokhagyma és kevés
s6 felhaszndldsdval. Egy edénybe tessziik a zoldséget, leontjiik az Ontettel és

elkeverjik.

Otlet: ha olajban eltett articsokat hasznalunk, akkor a saldtadntethez csak egy kandl

olajat haszndljunk fel beldle. .
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Galambbeqy salata, almaval kortével
és naranccsal

40 dkg galambbegy saldta Személyenként hozzdvetéleg:
1 korte (kb. 15 dkg) 205 keal,

lalma (kb. 25 dkg) 4 g fehérje,

1 narancs 21 g szénhidrdt,

1 grdndt alma 12 g zsiradék,

4 dkg didbél 2 g telitett zsirsav,
citromlé 0mg koleszterin,

2 kandl oliva olaj 5grost.

S0, bors

(alma helyett lehet anandsz is)

A kortét és az almat szeletekre vdgjuk és leontjiik citromlével. A narancsot
is feldaraboljuk. Egy tdlban elkeverjiik a galambbegy saldtaleveleket a gyii-
molccsel, ledntjlik az ontettel, amelyet citromlébél, olajbél sé és bors hozzé-
adésdaval készitlink. Elkeverjiik, meghintjiik a grdndtalma magjaival és di6-
béllel diszitjiik.

Otlet: a saldtdt egy (innepi biifé fogasaként is kinalhatjuk.




108

Udit6 téli salata

20 dkg fehér kdposzta Személyenként hozzdvetéleg:
20 dkg vords kdposzta 153 kcal,

20 dkg sdrgarépa 2 g fehérje,

1 nagyobb alma 16 g szénhidrdt,

1 bio citrom (leve és héja) 9g zsiradék,

2 kandl oliva olaj 1 g telitett zsirsav,

1 kiskandl méz 0mg koleszterin,

1 kiskandl madk (5g) - izlés szerint 4 grost.

So

A kdposztét, sargarépat és az almét lereszeljiik. Ledntjiik olaj, citromlé, cit-
romhéj, sé és méz keverékével. [z1és szerint adhatunk hozzd kevés ecetet.
Keverjiik el, és hintsiik meg mdkkal.

Otlet: ha nem &ll rendelkezéstinkre bio citrom, akkor ne hasznaljuk a reszelt héjat,
mert novény véddszerekkel kezelték.
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Burgonyasalata zoldséggel

70 dkg burgonya

1 uborka (kb. 20 dkg) Személyenként hozzdvetdleg:
2 paradicsom (kb. 25 dkg) 167 kcal,

1/2 zo6ld paprika 5gfehérje,

1/2 sdrga paprika 26 g szénhidrdt,

1 kisebb vorés hagyma 4 g zsiradek,

Ontet: 0 g telitett zsirsav,

2 kandl tékmagolaj 0 mag koleszterin,

ecet 4 grost.

S0, bors

A burgonydt hdmozzuk és f6zziik meg. a paradicsomot, paprikat és ubor-
kat daraboljuk kockdra. A hagymat apritsuk fel. Az 9sszetevéket elkeverjiik és
az ontettel ledntjiik. Tokmagolaj helyett haszndlhatunk oliva olajat és finomra
apritott tokmagot (kb. 2 kandl).
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Salata voros kaposztaval és gyiimolccsel

40 dkg finomra szeletelt voros kdposzta
1 piros alma

1 zold alma

1 grdndt alma

Ontet:

2 kandl oliva olaj vérés borecet

s0

Elkeverjiik a voros kdposztat és a hdmozatlan almat, amelyet vékonyra fel-
szeleteltiink. Leontjlik ontettel, amelyet olajbdl, ecetbél kevés s6 hozzdaddsé-
val készitiink. Elkeverjiik és meghintjiik a grdndt alma magjaval.

Személyenként hozzdvetdleg:
141 keal,

1 g fehérje,

20 g szénhidrdt,

6 g zsiradék,

1 g telitett zsirsav,

0 mg koleszterin,

2 grost.
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Salata fehér és voros babbal és zoldbabbal

40 dkg zoldbab Személyenként hozzdvetéleg:

15 dkg eltett hagyma vagy friss 127 keal,
gyongyhagyma 6 g fehérje,

30 dkg fétt bab (15 dkg szdrazbab) 13 g szénhidrdt,

Petrezselyem, bazsalikom 6 g zsiradeék,

Ontet: 7 g telftett zsirsav,

2 kandl oliva olaj vagy napraforgo olaj 0 mg koleszterin,

almaecet 7 g rost.

s0

szdritott saldtafiszer keverék

petrezselyem

A zoldbabot megf6zziik, maradjon kemény allagu, hiitsiik le. Adjuk hozza
a fétt babot (ha lehet voroset és fehéret), az eltett hagymat, félbe vagva, vagy
a feldarabolt gyongyhagymat. Hintsiik meg apritott petrezselyemmel. Az ece-
tet higitsuk fel kevés vizzel, adjuk hozza a saldtaftiszert és hagyjuk 2-3 percig
dllni. Adjuk hozza az olajat és s6t, keverjiik el, legaldbb 20 percig hagyjuk 4all-
ni, hogy az izek dsszeérjenek.
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Nagymama salataja

Személyenként hozzdvetdleg:

60 dkg burgonya 211 keal,

30 dkg ecetben eltett gomba 7 g fehérje,

2 eltett siilt paprika 30 g szénhidrdt,
30 dkg fott csicseriborsé (15 dkg szdraz) 7 g zsiradeék,

1 hagyma 1 g telitett zsirsav,
2 kandl olaj 0 mg koleszterin,
s, bors 8grost.

ecet (zlés szerint
1/4 kdvéskandl szdritott saldtafiszer keverék

A burgonyat f6zziik meg, hdmozzuk le és szeleteljiik karikdra. Adjuk hozza
a lesztrt ecetben eltett gombat, feldarabolt paprikat, hagymat és a csicseribor-
sot. Az ecetet kevés vizzel felhigitjuk, hozzdadjuk a salata ftiszert, és 2-3 per-
cig allni hagyjuk. Olajjal megcsepegtetjiik, frissen 6rolt borssal és kevés sdval
meghintjiik, majd elkeverjiik.

BPGT t Pt B S S O S
e - -, .
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Burgonya salata galambbeqy salataval,
radiccsel, babbal és kukoricaval

15 dkg galambbegysaldta Személyenként hozzdvetdleg:
15 dkg radics 195 kcal,
30 dkg burgonya 7 g fehérje,
10 dkg fétt kukorica 24 g szénhidrat
20 dkg fott bab 7 g zsiradeék,
_almaecet 1 g telitett zsirsav,
2 kandl olaj 0 mg koleszterin,
SO 7 g rost.

A burgonyat f6zziik meg, hdmozzuk meg és karikdra szeleteljik fel. Egy
edénybe tegyiik bele a burgonyét, galambbegysalatat, radicsot és f6tt babot.
Ontsiik le az ontettel, amelyet ecet, olaj s6 felhaszndlasaval készitettiink.



114

Friss kaposztasalata babbal

60 dkg finomra reszelt kdposzta Személyenként hozzdvetdleg:
1 paprika 167 kecal,

1 paradicsom 5 g fehérje,

30 dkg fétt bab 17 g szénhidrdt,

Feferoni paprika (izlés szerint) 9g zsiradék,

3 kandl olaj 1 g telitett zsirsav,
almaecet 0 mg koleszterin,

S0, frissen ¢rolt bors 4 grost.

Elkészitjiik az ontetet, ecetbdl olajbdl, s6 és frissen 6rolt bors hozzdadésa-
val és ontsiik a babra. Hagyjuk 4llni egy 6radn at. A paprikét és paradicsomot
kis kockdkra daraboljuk fel. A feferéni paprikat is vagdaljuk apréra. Keverjiik
el a kdposztét, paprikat, paradicsomot, feferénit és babot. IzIés szerint még
megborsozhatjuk.
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Kaposztasalata ananasszal

60 dkg finomra szeletelt vagy reszelt kdposzta
25 dkg friss anandsz

1 citrom leve

2 mézfi levél

2 kandl olaj

1 kiskandl méz

S6

Az anandaszt feldaraboljuk kockéra és elkeverjiik a kdposztdval. Felapritjuk
a mézfiivet, hozzdadjuk a citromlevet, olajat, mézet és kevés s6t. Ezzel ontjlik
le a saldtat majd jol elkeverjiik. Mézft levelekkel diszithetjiik.

Otlet: haszndlhatunk ananasz kompotot is (sajat levében). Ebben az esetben a mézet
elhagyjuk, az dntethez pedig adjunk 1-2 kanal ananaszlevet.

Személyenként hozzdvetdleg:
133 keal,

1 g fehérje,

19 g szénhidrdt,

6 g zsiradék,

1 g telitett zsirsav,

0 mg koleszterin,

4 g rost.
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Karfiol salata

60 dkg karfiol Személyenként hozzdvetéleg:
8 dkg savanyu uborka 116 kcal,

1/2 fehér hagyma 4 g fehérje,

2-3 kandl ecet, az eltett uborka leve 9g szénhidrdt,
petrezselyem 7 g zsiradek,

s, bors 1 g telitett zsirsav,

2 kandl olaj 0 mg koleszterin,

1 kandl mustdr 4 grost.

A karfiolt r6zsdira szedjiik és megfézziik. Maradjon kemény dllagu. A hagy-
mat és a petrezselymet finomra szeleteljiik fel. Az uborkét is daraboljuk koc-
kéra. Keverjiik el a mustdrt, olajat és ecetet. Borsozzuk és adjuk hozz4 hagy-
mat, uborkét és petrezselymet. Az Ontettel ontsiik le a {6tt és lehtitott karfiolt.
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Gyermeklancfi salata spargaval és tojassal

40 dkg tisztitott gyermekldncfi Személyenként hozzdvetéleg:
30 dkg zdld spdrga 141 kcal,
30 dkg burgonya 6 g fehérje,
2 tojds 12 g szénhidrdt,
1 gerezd fokhagyma 89 zsiradek,
2 kandl olaj 2 g telitett zsirsav,
Ecet, s6 95 mgq koleszterin,
Gyermekldncfi vagy szdzszorszép virdg 3grost.
diszitésre

A tojdst és a burgonydt megf6zziik. A spargidt meghdmozzuk, 2 cm-es dara-
bokra végjuk és 2-4 percig f6zziik. Maradjanak kemény dllagtak. Lesztrjiik
és lehttjiik. Egy edénybe tessziik a gyermeklancfiivet, spargét és a hdmozott,
karikdra vagott burgonyat. Ledntjiik az ontettel, amelyet olajbdl, ecetbdl és fi-
nomra vagdalt fokhagymdabdl készitettiink. S6zzuk. Elkeverjiik, majd a felda-
rabolt tojdssal és szadzszorszép virdggal diszitjiik.
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[oldsalata retekkel és metélohagymaval

60-70 dkg zoldsaldta
4 retek
metéléhagyma

2 kandl oliva olaj
ecet

s0

A zoldsaldtat megmossuk, lesztrjiik és feldaraboljuk. Leontjiik ecet, olaj,
s6, bors keverékébdl késziilt ontettel. Elkeverjiik, apritott metél6hagymaval
meghintjiik, darabolt retekkel diszitjiik. Talaljuk.

Személyenként hozzdvetdleg:
90 kcal,

1 g fehérje,

4 g szénhidrdt,

7 g zsiradeék,

1 g telitett zsirsav,
0mag koleszterin,
2 grost.
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Paradicsom salata tormaval

50 dkg paradicsom Személyenként hozzdvetéleg:
1 gerezd fokhagyma 74 keal,
2 kandl reszelt torma 1 g fehérje,
2 kandl extra sziiz oliva olaj 5g szénhidrdt,
vdrds borecet 5g zsiradék,
S0, frissen 6rolt bors 1 g telitett zsirsav,
petrezselyem 0 mg koleszterin,
1 g rost.

Ha cseresznye paradicsomot haszndlunk vagjuk félbe, ha nagyobbat akkor
kisebb darabokra szeleteljiik. Apritsuk fel a fokhagymaét és a petrezselymet,
adjuk hozzd az olajat, ecetet, s6t és frissen 6rolt borsot. Ontsiik ré a paradi-
csomra, keverjiik el és frissen reszelt torméaval hintsiik meg.
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Paradicsomsalata zoldftszerekkel

60 dkg cseresznyeparadicsom Személyenként hozzdvetéleg:
2 kandl extra sziiz oliva olaj 75 keal,
Voros borecet 1 g fehérje,
SO 5g szénhidrdt,
friss bazsalikom, oregdnd és kakukkfi 6 g zsiradek,
levelek. 1 g telitett zsirsav,
0 mg koleszterin,
1 g rost.

Ha cseresznye paradicsomot haszndlunk vagjuk félbe, ha nagyobbat akkor
kisebb darabokra szeleteljiik. A friss zoldftiszereket apréra vagdaljuk (néhény
levelet tegyiink félre diszitésre). A zoldftiszerekkel meghintjiik a paradicso-
mot, rédntjiik az dntetet (ecet, olaj, s6). Ovatosan elkeverjiik és talaljuk.

Otlet: ha nincs kéznél friss zoldflszer, akkor hasznalhatunk szaritott salataftiszert is.
Kdlonleges alkalmakra hasznélhatunk kilonféle szinl cseresznyeparadicsomot.
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. J6 haziasszony salatdja

30 dkg fétt csicseriborsé (15 dkg szdraz) Személyenként hozzdvetdleg:
25 dkg uborka 210 keal,

25 dkg paradicsom 10 g fehérje,

10 dkg rukkola, spendt vagy zdldsaldta 23 g szénhidrdt,

10 dkg fétt kukorica 9g zsiradék,

2 kemény fiitt tojds 1 g telitett zsirsav,

2 kandl napraforgé olaj 79 mg koleszterin,
almaecet 6 g rost.

S0

metél6hagyma

Kb. 7 dl-es {ivegekbe beletessziik az dntetet, amelyet ecetbdl,
kevés s6 hozzdaddsdval és apritott metél6hagymadval készitet-
tiink. Ezutdn adjuk hozz4 a csicseriborsét, feldarabolt ubor-

két, kukoricét, paradicsomot, feldarabolt tojast és zoldsalétat.
Az iiveget fedjiik le és felhasznéldsig tegyilik hiitGszekrénybe.
Télalas el6tt tegyiik egy tdnyérra, 6vatosan kever-
jiik el és teljes értékd kenyérrel tdlaljuk.

Otlet: az igy elkészitett salata kit(nd tizérai,

amelyet a munkahelyre is magunkkal vihetlnk.
Vagy a csaladtagoknak el6készitjik, és a munka-
bél hazatérve elfogyaszthatjak.
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Rukkola salata paradicsommal

40 dkg cseresznye paradicsom Személyenként hozzdvetéleg:
20 dkg rukkola 77 kcal,

2 kandl extra sziiz oliva olaj 2 g fehérje,

1 kiskandl reszelt citromhéj (bio citrom) 59 szénhidrdt,

ecet, 1/2 citrom leve 6 g zsiradeék,

s, bors 1 g telitett zsirsav,
petrezselyem 0 mg koleszterin.

Ha cseresznye paradicsomot haszndlunk
vagjuk félbe, ha nagyobbat akkor kisebb darabokra szeleteljiik. Egy talba he-
lyezziik bele rukkolat és a paradicsomot, és az ontettel dntsiik le (ecet, cit-
romlé, olaj, finomra reszelt citromhéj, frissen 6rolt bors és kevés s6). Keverjiik
el és mdr talalhatjuk is.

Otlet: ha nincs bio citrom kéznél, akkor a citromhéjat elhagyhatjuk.
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Téli salata

40 dkg fétt bab (20 dkg szdraz) Személyenként hozzdvetdleg:
10 kis mocarella golyo (kb. 12 dkg) 206 kcal,
3 eltett siilt paprika 11 g fehérje,
Balzamikus ecet 12 g szénhidrdt,
3 kandl extra sziiz oliva olaj 13 g zsiradék,
s, bors 4 g telitett zsirsav,
friss bazsalikom vagy petrezselyem levél 19 mg koleszterin,
6 g rost.

A siilt paprikét lesz(rjiik és megfelel6 darabokra szeleteljiik. A mocarel-
la goly6kat is feldaraboljuk. Egy tdlba helyezziik a babot, paprikat és a moca-
rell4t. Keverjiik el az olajat, sét és frissen 6rolt borsot és ontsiik a salatdra.

Apritott bazsalikomlevelekkel vagy petrezselyemmel hintsiik meg és kever-
jiik el.

Otlet: ha eltett zoldséget hasznalunk, akkor (igyeljink a s6 adagolaséval, ugyanis
ezek a termékek tobb sot tartalmaznak. Mindig olvassuk el a termék cimkéjén feltlinte-
tett informaciokat.
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»Hazi« készitési konnyti salata

40 dkg fiatal cukkini Személyenként hozzdvetéleg:
20 dkg cseresznyeparadicsom 97 keal,

1 kézepes nagysdgii vorés hagyma 3 g fehérje,

S dkg fiatal spenét 8 g szénhidrdt,

1 kandl tokmagolaj 6 g zsiradeék,

1 gerezd fokhagyma I g telitett zsirsav,

1 kandl tokmag 0mg koleszterin,
Citromlé vagy ecet I grost.

So

A cukkinit egy spirdlis reszel6vel vékony csikokra szeleteljiik. Feldaraboljuk
a hagymat és a paradicsomot. Keverjiik el a zoldségeket, hintsiik meg apritott
fokhagymadval és ontsiik rd az ontetet. Keverjiik el és hintsiink rd tokmagot.

Otlet: a spirdl alaku reszeld kitling segédeszkoz. A hosszu alaku zoldségek, cukkini,
sargarépa, uborka ... szeletelhet vele.




TAPLALKOZAS MAGAS VERNYOMASBAN SZENVEDO BETEGEKNEK 125

Zoldbabsalata paradicsommal

40 dkg zoldbab

30 dkg paradicsom Személyenként hozzdvetéleg:
Friss bazsalikom levelek vagy petrezselyem 98 kcal,

Ontet: 2 g fehérje,

Ecet (sziikség szerint vizzel higitva) 7 g szénhidrdt,

So nélkiili szdritott saldta fiiszer keverék 8 g zsiradeék,

2 kandl oliva olaj 1 g telitett zsirsav,

s0 0mag koleszterin,

3 grost.

A zoldbabot megf6zziik és lehttjiik. A paradicsomot kockara daraboljuk.
Elkeverjiik az ecetet, olajat, fiszereket és a s6t. Az dntet felét ontsiik a zold-
babra és keverjiik el. Azutdn a zoldbabra rétessziik a paradicsomot, ledntjiik
a megmaradt ontettel és durvdra darabolt petrezselyemmel vagy bazsalikom-
mal meghintjiik.
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Piknik salata

Személyenként hozzdvetdleg:

18 dkg drpagydngy 152 kcal,

20 dkg paprika 6 g fehérje,

20 dkg uborka 16 g szénhidrat,
2 fiatal kukoricacsd 8 g zsiradeék,

1 fehér hagyma 1 g telitett zsirsav,
2 kandl extra sziiz oliva olaj 0mg koleszterin,
Ecet 5grost.

SO

1/4 kdvéskandl szdritott saldtafiszer keverék

Metéléhagyma

F6zzlik meg az drpagydngyot és hiitsiik le. Roston siissiik meg a kukoricat.
Hiitsiik le, a kukorica szemeket vdlasszuk le a cs616l. A paprikdt és az uborkat
kis kockédkra szeleteljiik. Felszeleteljiik a hagymadt is. Elkeverjiik a zoldsége-
ket, drpagyongyot és kukoricét és leontjiik az dntettel.

Az Ontethez az ecetet kevés vizzel felhigitjuk, hozzdadjuk a fszert és 2-3
percig allni hagyjuk. Adjuk hozzd az olajat és a sét, ontsiik a saldtdra és ke-
verjiik el. Hagyjuk allni legalabb 20 percet, hogy az izek dsszeérjenek.

Otlet: ha nincs kéznél fiatal kukorica csé, akkor fétt kukoricat is adhatunk a salatahoz
(15 dkg)
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Sargarépa salata

25 dkg sdrga szinii sdrgarépa
25 dkg narancs szinii sdrgarépa
1 bio citrom(héja és leve)

2 kandl extra sziiz oliva olaj

e

petrezselyem

A sdrgarépat meghdmozzuk és vékony csikokra felszeleteljiik. (3cm). Forro,
enyhén sds vizbe tessziik és 4 percig f6zziik (maradjon kemény 4llagt). A sdr-
garépat sz(rjlk és hiitsiik le. Reszeljiik le a citromhéjat, adjuk hozz4 a citrom-
levet, olajat apritott petrezselymet és keverjiik el. Adjuk hozz4a a sargarépa-
hoz. Hagyjuk pdr percig allni.

Személyenként hozzdvetdleg:
89 kcal,

1 g fehérje,

10 g szénhidrdt,

5g zsiradeék,

1 g telitett zsirsav,

0 mg koleszterin,

2grost.



128

Uborkasalata retekkel

40 dkg uborka Személyenként hozzdvetéleg:
20 dkg retek 67 kcal,
2 kandl extra sziiz oliva olaj 1 g fehérje,
ecet 3 g szénhidrdt,
2 gerezd fokhagyma 6 g zsiradeék,
S0, frissen 6rolt bors 1 g telitett zsirsav,
néhdny dg kapor 0 mg koleszterin,
2 g rost.

A retket és az uborkdt megmossuk és felszeleteljiik. A fokhagymaét finomra
apritjuk vagy zizzuk, hozzdadjuk az ecetet, olajat, sét, frissen 6rolt borsot és
apritott kaprot. Kevés vizzel higithatjuk. Ezzel az ontettel ledntjiik a saldtat és

elkeverjiik.
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Szendvicsek, kremek,
570520k, martasok,
ontetex. . .
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.Csicseriborsé krém mogyordval

(8 szelet kenyérhez)
- Személyenként hozzdvetdleg:
22 dkg fott csicseriborso (kb. 11 dkg draz) 121 keal,
3 kandl oliva olaj 3 g fehérje,
6 dkg piritott mogyoré 9 g szénhidrdt,
1/2 citrom leve 8 g zsiradeék,
2 gerezd fokhagyma, 1 g telitett zsirsav,
Mustdr, so, bors 0 mg koleszterin,
Metéléhagyma 2grost.

A kever&be tessziik a lesztirt csicseriborsot, oliva olajat, fél citrom levét,
mustdrt, zizott fokhagymat, s6t borsot és j6l elkeverjiik. A krémhez adjuk
hozz4 a pirftott mogyoré6t. A metél6hagymaét fogyasztds el6tt adjuk hozza,
egyébként tdrolhatjuk hiit6szekrényben 3 napig.
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Zold szojakrém tokmagolajjal

(10 szelet kenyérhez)

15 dkg zéld szdja

2 kandl tékmagolaj

Forralt, lehiitott viz (sziikség szerint)
2 gerezd fokhagyma

s

A széjat egy éjjelen 4t bedztatjuk. Megf6zziik, lesztirjik és lehtitjiik. Az
elektromos keverdébe tessziik a szdjdt, olajat és egy vagy két kandl forralt, hi-
tott vizet. Enyhén s6zzuk és jol elkeverjiik. A krém legyen kenhetd, de ne le-
gyen tul lagy. Teljes értékd vagy rozs kenyérrel talaljuk.

Otlet: a fent lefrt modon készithetlink krémet kdzonséges vagy barna szojabdl is.

Személyenként hozzdvetdleg:
32 keal,

1 g fehérje,

2 g szénhidrdt,

2 g zsiradeék,

0 g telitett zsirsay,
0 mag koleszterin,
0g rost.
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Korte kecskesajttal

2 nagyobb érett korte Személyenként hozzdvetdleg:
14 dkg ldgy kecskesajt 220 keal,
4 dkg didbél 7 g fehérje,
1 grdndt alma 21 g szénhidrdt,
2 kiskandl akdcméz 12 g zsiradék,
1 kandl citromlé 5 g telitett zsirsav,
Friss bazsalikom levelek 13 mg koleszterin,
4 grost.

A di6ét durvdra daraboljuk és elkeverjiik a sajttal. A megmosott kortét félbe
vagjuk és a vagott feliiletét kenjiik 4t citromlével. Egy tedskandllal vajjuk ki a
korte feleket és toltsiik meg kecskesajttal. A tdnyérra helyezziink el egy korte-
felet, hintsiik meg a grandtalma magjédval, csepegtessiik meg méz, 2 kandl cit-
romlé és finomra darabolt bazsalikom keverékével. Diszithetjiik bazsalikom
levelekkel.
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. Paradicsomos mocarella falatok

Rozs kenyér

8 cseresznye paradicsom
8 kisebb mocarella golyo
8 dkg kvark tiiré

Friss bazsalikom levelek
S6, bors

Egy kekszformdl6 modellel készitsiink 3-4 cm atmérdjd kerek rozskenyér
szeleteket, 8 darabot. Keverjiik el a kvark tirét, néhdny apritott bazsalikom
levelet, borsot és sét. Ezzel kenjiik meg a kenyér szeleteket. Fapdlcikdkra ttiz-
deljiik fel a paradicsomot és mocarella goly6t majd ttizziik rd a megkent ke-
nyérre. Bazslikom levelekkel diszitjiik.

Személyenként hozzdvetdleg:

1 kca{, 4 Otlet: az (izletekben kapha-

9g fehérje, ] , )
L t6 mocarella kis golydk formaja-

24 9 sznhiddy ban, kb. 1 dkg stlytiak

5g zsiradék, e g sulyuax.

I g telitett zsirsav,
13 mg koleszterin,

2 grost. * *
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Kenyérszeletek toltelékkel

20 dkg kvarkturé 0,1% zstrtartalommal

6 dkg foldimogyord (s6 nélkiil)

8 szelet teljes értékid tészt vagy kenyérszelet
1 koromvirdg diszitéshez

A foldimogyoro felét kdvédardlon ledaraljuk, a tobbit durvéra darabol-
juk. Keverjiik el a kvark tarét és az 6rolt foldimogyorét és kenjiik ré a ke-

nyérszeletre vagy t6sztra. Hintsiik meg apritott féldimogyoréval és diszitsiik
koromvirdggal.

Személyenként hozzdvetdleg:
100 kcal,
5 gfehérje,
10 g szénhidrdt,
4 g zsiradek,
1 g telitett zsirsav,
2 mg koleszterin,
2 g rost.




136

Kenyér avokadokrémmel és gombaval

1 érett avokddo

4 szelet rozs vagy teljes értékii kenyér
2 kiskandl citromlé

2 kandl oliva olaj

15 dkg gomba

2 fiatal hagyma
Egy kis dg kakukkfii
Bors, s6

Az avokadét félbe vagjuk, eltavolitjuk a magjat és meghdmozzuk. Villdval
attorjiik, hozzdadjuk a citromlevet és elkeverjiik. Az olajon megpdroljuk a
gombadt és a hagymadt. Adjuk hozzd a kakukkf( dgat. S6zzuk és borsozzuk. A
kenyeret kenjiik meg az avokdddval, tegyiik rd a gombaét és tdlaljuk.

Otlet: 4ltaldban kemény, éretlen avokadot véasarolunk. Ha egy papirtasakba tessziik
egy almaval, akkor gyorsabban megérik.

Személyenként hozzdvetdleg:
172 kcal,

4 g fehérje,

11 g szénhidrdt,

13 g zsiradék,

1 g telitett zsirsav,

0 mg koleszterin,

4 g rost.
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Szendvics hassal és zoldséggel

4 szelet stilt hiis szelet (disznoéhiis vagy csirkemell)
1/2 padlizsdn

1 kisebb cukkini

2 kandl oliva olaj

2 eltett siilt paprika

Egy csokor rukkola

Bors, so

8 vékony teljes értékii kenyér szelet

A padlizsadnt és a cukkinit karikdara szeleteljiik, megkenjiik olajjal, borsoz-
zuk és siissiik meg grillen vagy serpeny6ben. A paprikat sztirjiik le. A kenyér-
re ratessziik a langyos siilt cukkinit és padlizsdnt, hust és rukkola leveleket.
Lefedjiik egy kenyérszelettel, félidba tekerjiik és 10-15 percre tegyiink rd egy
nagyobb stlyt tdrgyat.

Otlet: ha a padlizsant és a cukkinit olyan edényben siitjik, amelybe nem kell zsiradé-
kot tenni, akkor elébb az egyik oldalan megsutjuk, majd amikor a méasik oldalat sttjik
fedjuk le.

Személyenként hozzdvetdleg:
255 keal,

20 g fehérje,

27 g szénhidrdt,

7 g zsiradék,

1 g telitett zsirsav,
36 mq koleszterin,
6 g rost.
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Sargadinnye nyars

1/2 dkg sdrgadinnye

1 kandl extra sziiz oliva olaj
Vorés borecet

1 kiskandl méz

frissen orélt fehér bors
mézfu levelek vagy menta
1/2 citrom

Fapdlcikdk, nydrs

Személyenként hozzdvetdleg:
50 keal,

0g fehérje,

6 g szénhidrdt,

3 g zsiradeék,

0 g telitett zsirsav,

0 mag koleszterin,

1 grost.

A sdrgadinnye magjait eltdvolitjuk és egy vdjoeszkoz segitségével kis gom-
boket formalunk a dinnye hisdbél. Keverjiik el az olajat, ecetet, mézet, fris-
sen &rolt fehér borsot és 3-4 aproéra vagdalt mézf(i vagy menta levelet. A diny-
nyedarabkdkat és a mézfli vagy menta leveleket felvaltva ttizdeljiik a nydrsra.
Legvégiil adjuk hozz4 a citromszeletet. A nydrsat egy tdnyérra tessziik és

meglocsoljuk az dntettel.

Otlet: a dinnye kivéjasahoz (izleteinkben kaphatdak segédeszkdzok. Hasznalhatunk

kavéskanalat is.
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Zoldséges martas

50 dkg vegyes zoldség (friss vagy fagyasztott)
1 kandl finom mustdr

2 kandl olaj

Egy kiskandl piros paprika

s, bors, kakukkfii,babérlevél

A z6ldséget fedd alatt kevés vizben megf6zziik. [gy megmaradnak benne a
tdpanyagok. A még forro {6tt zoldséget kevés {6z6viz hozzdaddsdval elkever-
jiik bot mixerrel. A kapott masszdhoz adjunk fiiszereket - kakukkfiivet, bor-
sot, babért. Enyhén s6zzuk és forraljuk 4t. Legvégiil adhatunk hozz4 kevés
olajban elkevert 6rolt piros paprikét is (akar erset).Has mellé télaljuk.

Py

Otlet: a mértashoz felhasznalhatjuk a maradék zoldségeket is (frisset vagy
fagyasztottat)

Személyenként hozzdvetdleg:
144 keal,

4 g fehérje,

17 g szénhidrdt,

8 g zsiradék,

0 g telitett zsirsay,

0 mg koleszterin,

5grost.
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Tormaszdsz babbal

30 dkg fott fehér bab (15 dkg szdraz)
2 kandl ecet

3 kandl olaj

Forralt viz sziikség szerint

3-4 kandl reszelt torma

bors

SO

A f6tt babot attorjiik, elkeverjiik olajjal és ecettel, sziikség szerint vizet ad-
hatunk hozza. Enyhén s6zzuk és frissen 6rolt fehér borssal izesitjiik. Adjuk
hozzéa a reszelt tormat is.

Otlet: a tormat adhatjuk salatadntetekhez is. Keverjik el az olajat, ecetet, mustart és
adjuk hozza a reszelt tormat. Kilonosen szépen illik a zoldsalatahoz.

Személyenként hozzdvetdleg:
121 keal,

4 g fehérje,

7 g szénhidrdt,

8 g zsiradék,

1 g telitett zsirsav,

0 mg koleszterin,
4 grost.
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Mediterran salata ontet

2 kandl extra sziiz oliva olaj
1 kandl véros ecet
1 kandl citromlé
2 gerezd fokhagyma
_ Szdritott saldta fiiszerkeverék (s nélkiil)
~ 5szem tort bors, s6

Elkeverjiik az olajat, ecetet, citromlevet, szaritott fliszerkeveréket, tort
borsszemeket, sot 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 zsirsav,

0 mg koleszterin,

0g rost.
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Salata ontet tokmagolajjal

2 kandl tékmagolaj
2 kandl tékmag

4 gerezd fokhagyma
Ecet

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

Személyenként hozzdvetdleg:
44 kcal,

1 g fehérje,

0g szénhidrdt,

12 g zsiradék,

1 g telitett zsirsav,

0 mg koleszterin,

0g rost.
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Fdességek

Ma divatban vannak a kénnyd
édességek. Frissen készitjiik,
sziikségtelen hékezelési technikaktdl
mentesen. A legjobb édesség lehet egy
gylimolcsos-zoldséges smoothie. A
gyiimolcs és kevés piskota kombindacidja
sokkal jobb megoldds, mint a klasszikus
torta.
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Piskota tekercs malndval/eperrel

~ (18 darab)
~ 8dkg cukor Szeletenként hozzdvetdleg:
~ 5dkg éles liszt 160 kcal,
5 dkg teljes értékil tonkolybiiza liszt 4 g fehérje,
~ 3 tojds 12 g szénhidrdt,
1 kiskandl stit6por 11 g zsiradék,
4-5 kandl forré viz 5 g telitett zsirsav,
Toltelek: 74 mg koleszterin,
30 dkg kvark turé, 0,1% zsirtartalom T grost.
0,5 dl tejszin
25 dkg eper vagy mdlna

4 levél zselatin vagy agar agar

5 dkg mdlnat villdval torjliink 4t és keverjiik el a kvark tdréval. Adjuk hoz-
z4 a felvert tejszint és zselatint (el6z6leg dztassuk be 1 kandl forré vizbe és
oldjuk fel). Adjuk hozz4 a tobbi mélnat és toltsiik meg a piskéta tekercset.
Ovatosan tekerjiik fel és hintsiink rd porcukrot.

Otlet: a tésztat el6z8leg megkenhetjik 5 dkg mélna vagy eper lekvarral.
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. Lédus kocka

(20 darab) Szeletenként hozzdvetdleg:
102 keal,

3 tojds 3 g fehérje,

4 kandl viz 10 g szénhidrdt,

8 dkg cukor 5g zsiradeék,

1 vanilids cukor 1 g telitett zsirsav,

1/2 citrom leve 39 mg koleszterin,

12 dkg teljes értékii tonkdolybiiza liszt I grost.

16 dkg 6rélt dio

2 pupos kandl kakao

8 kandl tej (sziikség szerint 1-2 kandllal tobb,

1/2 stitépor

Ontet:

1 dlvalodi tea
2 kandl rum
Krém:

8 dkg csokolddé magas kakao tartalommal
1/2 kiskandl olaj

Keverjiik habosra a tojdssargdjdz, vanilids cukrot, cukrot és citromlevet,
amelyhez fokozatosan adjuk hozza a forré vizet. Keverjiik bele a darélt diét,
kakadt és a siit6porral és kakadval elkevert tonkoly lisztet. Sziikség szerint
adjunk hozz4 néhdny kandl tejet. Legvégiil 6vatosan keverjiik bele a kemény-
re vert tojdshabot. Kikent és meghintett tepsiben siitjiik, 180 fokon.

F6zziik meg a tedt, adjuk hozz4 a rumot és ontsiik rd a kihdlt kalacsra.

Otlet: az ontetet készithetjik fél deci tea és fél deci narancslé keverékébdl is.
Sathetjik torta modellben is. A kih(lt tortat ledntjik az dntettel, megkenjik 5 dkg sar-
gabarack lekvarral és a csokoladés mézzal.
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. Muffin Annanak és Evanak

(48 darab)

3 tojds Szeletenként hozzdvetdleg:
10 dkg cukor + 1 vanilids cukor 56 kcal,

18 dkg éles liszt 2 g fehérje,

15 dkg 6rélt mandula vagy piritott mogyoré 7 g szénhidrdt,

1/2 tasak stitépor 2 g zsiradek,

4 dkg friss spenot 0 g telitett zsirsav,

1 dl tej (sziikség szerint) 18 mg koleszterin,

1 alma + 6 dkg sdrgabarack lekvdr 1 g rost.

Citromos jég:

4 kandl porcukor, citromlé

Felverjiik a tojast, cukrot és vanilids cukrot. Elektromos apritéban finomra
vagdaljuk a spenétot (adjunk hozzad néhdny kandl tejet). Az apritott spendtot
keverjiik el a megmaradt tejjel és adjuk az elkészitett masszadhoz. Adjuk hozz4
az 6rolt mandulédt vagy mogyorét és a siitGporral elkevert lisztet. Az almaét re-
szeljiik le és keverjiik el a lekvarral. A muffin siit6t béleljiik ki papir kosarak-
kal és mindegyik kosdrkdba tegylink kevés muffin tésztat , rd az almét majd a
kosar -ig toltsiik meg tésztdval. A muffinokat kozepes hémérsékleten siitjiik.
Miutédn kihdltek, kenjiik &t citromjéggel amelyet tigy készitiink el, hogy jol el-
keverjiik a porcukrot kevés citromlével.
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Almas rétes teljes értékii tésztabol

(16 darab)

1 csomag teljes értékii lisztbdl késziilt réteslap
80 dkg reszelt alma

S dkg mazsola

3 kandl teljes értékii zsemlemorzsa

Orolt fahéj és szegfiiszeg

1/2 bio citrom reszelt héja

2 kandl olaj

Fél joghurt

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 200 fokon,
45-60 percig siitjiik. A joghurttdl szép piros szint kap a tészta. Meghinthetjiik
porcukorral.

Otlet: ha magas a triglicerid értékiink, akkor a mazsolat hagyjuk ki.

Szeletenként hozzdvetdleg:
161 keal,

3 gfehérje,

29 g szénhidrdt,

3 g zsiradek,

0 g telftett zsirsav,

I mg koleszterin,

1 g rost.
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Csokoladés kocka

(40 db. kocka)
Szeletenkeént hozzdvetdleg:

1 ostya 46 kcal,

20 dkg csokolddé legaldbb 70 % kakadval 1 g fehérje,
Kevés 6rolt kardamom 4 g szénhidrdt,

5 dkg mandula (durvdra 6rolt) 3 g zsiradék,

5 dkg mandula levél I g telitett zsirsav,
5 dkg dio (durvdra darabolt) 1 mg koleszterin,
5 dkg cukrozott gyiimdlcs 1 g rost.

A cukrozott gyiimolcsot apré darabokra vagjuk. A csokolddét g6z felett fel-
olvasztjuk, keverjiik bele a kardamomot és kenjiik rd az ostydra. Hintsiik
meg a diéfélékkel és az aproéra vagdalt cukrozott gytimolecsel. Hagyjuk allni
20 percig, hogy a csokolddé megszildrduljon. Eles késsel vagjuk a siiteményt
4,5x4,5 cm kockdkra.

Otlet: kardamom helyett hasznalhatunk kevés &rélt chili paprikét.
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Kiralyi gyiimolcs salata

10 dkg sz6l6 Személyenként hozzdvetéleg:
10 dkg eper 143 kcal,
20 dkg sdrgadinnye 4 g fehérje,
10 dkg sdrgabarack 30 g szénhidrdt,
10 dkg bandn 1 g zsiradek,
10 foldi cseresznye (physalis) 0 g telitett zsirsav,
~ 5dkg dfonya, ribizli vagy arénia 2 mg koleszterin,
~ (feketeberkenye) 3grost.
1 sovdny

1 kandl piros szint lekvdr - (zlés szerint
1 kiskandl akdcméz

Elt4volitjuk a sz6l6 magjat, a bandnt, sdrgabarackot, foldi cseresznyét és
sdrgadinnyét feldaraboljuk és poharakba szétosztjuk. A joghurt felébe beleke-
verjiik a piros szind lekvart, a mésik felébe pedig a mézet. Mindegyik pohdr-
ba a gylimdlcs tetejére ontlink egy kandl fehér és egy kandl szines joghurtot
és mézfiivel diszitjiik.

Otlet: a gyimolcssalatat akarmilyen gylimolccsel elkészithetjik, izlés szerint.
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Gyiimolcssalata sargadinnyével és dinnyével

40 dkg sdrgadinnye golyé
40 dkg dinnyegolyd

1 kandl méz

1/2 citrom leve

Citromfii levelek

A mézf( leveleket felapritjuk és elkeverjiik a mézzel és citromlével. A gyii-
molcsot poharakba szétosztjuk és az dntettel megcsepegtetjiik. Mézfd levelek-
kel diszitjiik.

Otlet: az Uizletekben kaphatd az a segédeszkéz, amellyel kivajhatjuk a dinnye belsejét.
Erre a célra megfelel egy kiskanal is.

Személyenként hozzdvetdleg:
98 kcal,

1 g fehérje,

22 g szénhidrdt,
0g zsiradék,

0 g telitett zsirsay,
0 mg koleszterin,
1 g rost.
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»Valentin« eper

12 nagyobb eper

5 dkg magas kakadtartalmii csokolddé
2 dkg apritott pisztdcia

Friss mézfi vagy menta levelek

A csokoladét g6z felett felolvasztjuk. Minden eper egy harmadat martsuk
bele a csokolddéba és hintsiik meg apritott pisztacidval. Hagyjuk, hogy a cso-
kolddé megdermedjen rajta ((30 perc). Ezutdn diszitsiik mézfd levelekkel. A
tanyérra rajzolhatunk csokis csikokat és mar tdlalhatjuk is.

Személyenként hozzdvetdleg:
98 kcal,

2 g fehérje,

8 g szénhidrdit,

7 g zsiradék,

3 g telitett zsirsay,

0 mg koleszterin,
2 g rost.
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Sitopapirban siilt gyimolcs

20 dkg érett szilva Személyenként hozzdvetéleg:
20 dkg sdrgabarack 127 keal,
20 dkg barack 1 g fehérje,
1 csillagdnizs, szegfiiszeg 29 g szénhidrdit,
4 kiskandl méz 0g zsiradeék,
4 levél friss menta vagy mézfd 0 g telitett zsirsay,
4 darab stitépapir 0 mg koleszterin,
3 grost.

A gyiimolcsot magozzuk ki és daraboljuk
fel. Mindegyik papirra tegyilink a gyiimolcsbdl, egy csillagdnizst és egy szeg-
fliszeget. A papirt feltekerjiik, tepsibe tessziik és 15 percig siitjiik. Akdr tdlal-
hatjuk is a siit6papiron. El6z6leg csepegtessiik meg méz és finomra vagdalt
mézflivel vagy mentaval.




154

. Koleskasa galuska gyiimolcsmartassal

10 dkg kéleskdsa

2 dl tej (sziikség szerint)

1 kandl vanilia puding por
1 kandl méz

fahéj

Ontet:

40 dkg érett szilva

1 kandl porcukor

2 dkg mandulalevél

fahéj

Személyenként hozzdvetéleg:
242 kcal,

5g fehérje,

47 g szénhidrdt,

3 g zsiradeék,

I g telitett zsirsav,

6 mg koleszterin,

4 grost.

A szilvat kimagozzuk, tiz4ll6 tdlba vagy kisebb tepsibe tessziik és a siit6-
ben 200 C fokon, 30 percig siitjiik. A koleskdsét tejpben megf6zziik. Két kandl
tejben olvasszuk fel a pudingport vagy keményit6lisztet és f6zziik bele a ké-
saba. Allandé keverés mellett 2 percig f6zziik, keverjiik bel a mézet is. A még
meleg masszdbol két kandl segitségével készitsiink galuskdt. Egy tdnyérra he-
lyezziink 2-3 galuskat és siilt szilvat, hintslik meg fahéjjal, cukorral és man-

duldval vagy durvdra darabolt mogyordval.
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Gyimolcsos-turos édesséq

3 kivi

20 dkg dttdrt sovdny tiiré vagy kvark tiiré
1 kiskandl méz

1/2 bio citrom - reszelt héja

1/2 dl tejszin

Gyiimdlcs-izlés szerint diszitéshez

A tarét és a kivit jol lehitjiik. A kivit meghdmozzuk és karikdra szeleteljiik.
A turot elkeverjiik a mézzel és a finomra reszelt citromhéjjal. Belekeverjiik a
felvert tejszint. Egy tdnyérra helyezziik a kivi szeleteket, rd tirét, majd megint

kivit, majd egy turéréteget. Legfeliilre kivi szeleteket tesziink. [zlés szerinti
gyiimolccsel diszitjik.

Otlet: az édességet diszithetjik gylimolcsplrével is, amelyet sargabarackbdl, eper-
bél, maracujabdl. .. készithetlnk. A reszelt citromhéj kilonleges izt kdlcsondz ennek
az egyszer( és egészséges édességnek.

Haszndlhatunk zsiros turét is, ebben az esetben hagyjuk el a tejszint.

Személyenként hozzdvetdleg:
116 kcal,

6 g fehérje,

11 g szénhidrdt,

5 g zsiradeék,

3 g telitett zsirsav,

18 mg koleszterin,

1 g rost.
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Uditd gyiimélcsos édesség

4 szelet sdrgadinnye

8 nagyobb eper (kb. 10 dkg)
6 dkg dfonya

2 kiskandl méz

2 kandl narancslé

10 dkg mdlna

Meézfii levél

A sdrgadinnyét megmossuk, majd 2 cm-es karikdkra szeleteljiik. Egy té-
nyérra helyeziink egy szelet dinnyét és befedjiik feldarabolt eperrel és
afonyaval.

Finomra szeleteljiik fel a 4 mézft levelet, keverjiik el mézzel és narancslével
és csepegtessiik meg a dinnyeszeletet. Mdlnaval és mézf( levéllel diszitjik.

Személyenként hozzdvetdleg:
57 keal,

1 g fehérje,

11 g szénhidrdt,

0g zsiradeék,,

0 g telitett zsirsav

0 mg koleszterin,




TAPLALKOZAS MAGAS VERNYOMASBAN SZENVEDO BETEGEKNEK 157

Fagyasztott édesséq gytimolcshol és joghurtbol

1 joghurt

20 dkg fagyasztott mdlna

1 tojdsfehérje

2 dkg porcukor vagy 2 kandl méz

Egy mlanyag edényben megfagyasztunk egy réteg joghurtot. A fagyasz-
tott mdlnat és joghurtot kivessziik a fagyasztébdl és 3 percig hagyjuk szoba-
homeérsékleten. Elektromos keverébe tessziik a fagyasztott malna felét és a
cukrot, elkeverjiik. Hozzdadjuk a megmaradt mdalnét és elkeverjiik. Legvégiil
adjuk hozz4 a tojasfehérjét és a joghurtot. Amikor sima masszat kapunk, fél
Ordra a fagyasztéba tessziik. Kis tdlkdkba elosztjuk és talaljuk.

Személyenként hozzdvetdleg:
67 kcal,

3 g fehérje,

11 g szénhidrdt,

2 g zsiradék,

1 g telitett zsirsav,

4 mg koleszterin,

2 grost.
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Banan fagylalt

4 nagyon érett bandn
2 nagyobb eper

A bandnt meghdmozzuk és 2 cm-es darabokra vagdaljuk. Egy tasakba tesz-
sziik és lefagyasztjuk. Lefagyasztjuk a feldarabolt epret is. A fagyasztott ba-
ndnt szobahémérsékleten hagyjuk 2-3 percig. Elektromos kevergbe tessziik,
és jol elkeverjiik. A massza felét kivessziik, és a megmaradt masszdhoz hoz-
zdadjuk az epret, j6l elkeverjiik. Azonnal talaljuk.

Otlet: eper helyett 4fonyét vagy egy kanal &fonyalekvart is hasznalhatunk.

_Személyenként hozzdvetdleg:
~ 58kcal,

1 g fehérje,

13 g szénhidrdt,

0 g zsiradeék,

0 g telftett zsirsav,

0 mg koleszterin,

I grost.
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5. Egyésmas

Zoldséges vagy hasleves alap — adalék

Az egyes ételek készitéséhez betét nélkiili zoldséges vagy huslevesre
lehet sziikségiink, tin. leves alapra. Ebbdl készithetiink tobbet is, kisebb
edénykékbe elosztva lefagyaszthatjuk és a mélyhttSben taroljuk.

A leveskockdk és adalékanyagokat, sot tartalmazoé fiszerek haszndla-
ta nem javallott.

Zoldségleves alap

25 dkg sdrgarépa

I nagyobb hagyma

15 dkg zeller

15 dkg petrezselyem gydkér
10 dkg péréhagyma
Zellerlevél és petrezselyem
2 szegfliszeg

8 szem bors

Orolt szerecsendié

1 babérlevél

1,5 1 vizbe tessziik a nagyobb darabokra végott zdldséget. Hozzdadjuk a f-
szereket és lassan, 30 percig {6zz{ik (mig a zoldség megpuhul). Ezutdn leszr-
jiik, lehiitjiik, és kisebb edényekbe szétosztjuk (pl. 2 dl-es poharakba), majd
lefagyasztjuk. A leveshez nem adtunk sét.



TAPLALKOZAS MAGAS VERNYOMASBAN SZENVEDO BETEGEKNEK 161

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
Orélt szerecsendio

1 babérlevél

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

Citrusok — a citrus héj hasznalata

A citrom és narancs héja sok ételhez adhaté. Mivel a héjukat a hagyo-
manyos termesztéskor novény védGszerrel kezelik, ezért inkdbb hdmoz-
zuk meg vagy haszndljunk biotermékeket. Szdmitdsba johet a bio citrom
vagy narancshéj por alakban is (az {izletekben kaphato).
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6.

““‘ e

Hasznos honlapok

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

Ajdovscina

Bled

Bohinj

Brezice

Celje

Cerknica
Crnomelj
Domzale
Dravograd
Gornja Radgona
Grosuplje
Hrastnik

Idrija

llirska Bistrica
lvan¢na Gorica
Izola

Jesenice

Kamnik

Kocevje

Koper

Kranj

Krsko

Lasko

Lenart

Lendava

Litija

Ljubljana Bezigrad
Ljubljana Center
Ljubljana Moste Polje
Ljubljana Sentvid
Ljubljana Siska
Ljubljana Vi¢ Rudnik
Ljutomer

ZD Ajdovscina, Tovarniska cesta 3, 5270 Ajdovscina

0ZG OE ZD Bled, Mladinska cesta 1, 4260 Bled

0ZG OE ZD Bohinj, Triglavska cesta 15, 4264 Bohinjska Bistrica
7D Brezice, Cernel¢eva cesta 8, 8250 BreZice

ZD Celje, Gregorciceva ulica 5,3000 Celje

ZD Cerknica, Cesta 4. maja 17, 1380 Cerknica

ZD Crnomelj, Delavska pot 4, 8340 Crnomelj

7D Domzale, Mestni trg 2, 1230 Domzale

/D Dravograd, Trg 4. julija 4, 2370 Dravograd

/D Gornja Radgona, Partizanska cesta 40, 9250 Gornja Radgona
ZD Grosuplje, Pod gozdom c. 1/14, 1290 Grosuplje

ZD Hrastnik, Novi dom 11, 1430 Hrastnik

ZD Idrija, Ulica Otona Zupancica 3, 5280 Idrija

ZD llirska Bistrica, Gregorciceva cesta 8, 6250 llirska Bistrica
ZD Ivancna Gorica, Cesta 2. grupe odredov 16, 1295 lvan¢na Gorica
ZD Izola, Ulica Oktobrske revolucije 11,6310 Izola

OZG OE ZD Jesenice, Cesta M. Tita 78, 4270 Jesenice

ZD dr. Julija Polca Kamnik, Novi trg 26, 1241 Kamnik

/D Kocevje, Roska cesta 18, 1330 Kocevje

ZD Koper, Dellavallejeva ulica 3, 6000 Koper

OZG OE ZD Kranj, Gosposvetska cesta 10, 4000 Kranj

ZD Krsko, Cesta krskih Zrtev 132¢, 8270 Krsko

ZD Lasko, Kidri¢eva ulica 5b, 3270 Lasko

7D Lenart, Maistrova ulica 22, 2230 Lenart

7D Lendava, Kidriceva ulica 34, 9220 Lendava

/D Litija, Partizanska pot 8a, 1270 Litija

ZD Ljubljana BeZigrad, Krzi¢eva ulica 10, 1000 Ljubljana

ZD Ljubljana Center, Metelkova ulica 9, 1000 Ljubljana

ZD Ljubljana Moste Polje, Prvomajska ulica 5, 1000 Ljubljana

ZD Ljubljana Sentvid, Ob zdravstvenem domu 1, 1210 Ljubljana Sentvid

ZD Ljubljana Siska, Derceva ulica 5, 1000 Ljubljana
ZD Ljubljana Vi¢ Rudnik, Rakovniska ulica 4 1000 Ljubljana
ZD Ljutomer, Ulica I. slovenskega tabora 2, 9240 Ljutomer
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Logatec

Maribor
Medvode
Metlika

Mozirje (Nazarje)
Murska Sobota
Nova Gorica
Novo Mesto
Ormoz

Piran

Postojna

Ptuj

Radece

Radlje ob Dravi
Radovljica
Ravne na Koroskem
Ribnica

Sevnica

Sezana

Slovenj Gradec
Slovenska Bistrica
Slovenske Konjice
Sentjur

Skofja Loka
Smarje pri Jelsah
Tolmin

Trbovlje

Trebnje

Trzic

Velenje

Vrhnika

Zagorje

Zalec
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/D Logatec, Notranjska cesta 2, 1370 Logatec

ZD dr. Adolfa Drolca Maribor, Ulica talcev 9, 2000 Maribor
ZD Medvode, Ostrovrharjeva ulica 6, 1215 Medvode

ZD Metlika, Cesta bratstva in enotnosti 71, 8330 Metlika
Zgornjesavinski ZD Mozirje, Zadrecka cesta 14, 3331 Nazarje
ZD Murska Sobota, Grajska ulica 24, 9000 Murska Sobota
ZD Nova Gorica, Rejc¢eva ulica 4, 5000 Nova Gorica

ZD Novo Mesto, Kandijska cesta 4, 8000 Novo mesto

/D Ormoz, Ulica dr. Hrovata 4, 2270 Ormoz

/D Piran, Cesta solinarjev 1, Lucija, 6320 Portoroz

ZD dr. Franca AmbroZi¢a, Pre¢na ulica 2, 6230 Postojna

/D Ptuj, Potrceva cesta 193, 2250 Ptuj

ZD Radece, Ulica OF 8, 1433 Radece

ZD Radlje ob Dravi, Mariborska cesta 37, 2360 Radlje

0OZG OE ZD Radovljica, Kopaliska cesta 7, 4240 Radovljica
ZD Ravne na Koroskem, Ob suhi 11, 2390 Ravne na Koroskem
/D dr. Janeza Orazma Ribnica, Majnikova ulica 1, 1310 Ribnica
/D Sevnica, Trg svobode 14, 8290 Sevnica

ZD SeZana, Partizanska cesta 24, 6210 SeZana

7D Slovenj Gradec, Partizanska pot 16, 2380 Slovenj Gradec
ZD Slovenska Bistrica, Partizanska ulica 30, 2310 Slovenska Bistrica
ZD Slovenske Konjice, Mestni trg 17, 3210 Slovenske Konjice
ZD Sentjur, Cesta Leona Dobrotingka 3b, 3230 Sentjur

0ZG OF 7D Skofja Loka, Stara cesta 10,4220 Skofja Loka

7D Smarje pri Jel$ah, Celjska cesta 16, 3250 Rogaska Slatina
ZD Tolmin, PreSernova ulica 6a, 5220 Tolmin

ZD Trbovlje, Rudarska cesta 12, 1420 Trbovlje

ZD Trebnje, Goliev trg 3, 8210 Trebnje

OZG OE ZD Trzi¢, Blejska cesta 10, 7290 Trzi¢

ZD Velenje, Vodnikova cesta 1, 3320 Velenje

ZD Vrhnika, Cesta 6. maja 11, 1360 Vrhnika

/D Zagorje, Cesta zmage 1, 1410 Zagorje

ZD Zalec, Predernova ulica 6, 3310 Zalec






