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Magas a vérkoleszterin és
trigliceridek szintje?

A magas a vérkoleszterin és trigliceridek szintjének okai sok tényezg-
vel hozhat6k 0sszefliggésbe. A normaélis értékek kialakitdsaért és meg-
tartasaért magunk is sokat tehetiink, ha egészséges életvitelt folytatunk.
Az egészséges tdpldlkozds, rendszeres testmozgds, a stresszes helyzetek
keriilése, egészséges testsuly stb.

A kiadvdnnyal, amelyet kezében tart az olvaso, segiteni szeretnénk ab-
ban, hogy javitson tapldlkozdsdn és ez dltal csokkentse a koleszterin és
trigliceridek szintjét a vérben. A kiadvdnyban egyszer( stratégidkat és
készségeket irtunk le, amelyeket ismernie kell, hogy minél kénnyebben
és stressz nélkiil javitani tudjon tapldlkozdsi szokasain.

Tudnia kell, hogy a tdpldlkozds nagyban kihat a sziv és érrendszeri be-
tegségek kialakuldsdra és fontos szerepet jdtszik azok megel6zésében
és kezelésében. Az életvitel megvdltoztatdsa nem egyszer( dolog, ezért
fontos, hogy tudatos dontést hozzon. Az is fontos, hogy a csaldd tobbi
tagja is tdmogassa. Kezdetben csak kis véltoztatdsokat vezessen be, hi-
szen igy kdnnyebb betartani, megtartani és ellendérizni azokat.

A magas koleszterin és triglicerid értékek esetében fontos, hogy tigyel-
jen az élelmiszer kivdlasztdsra, az elfogyasztand6 zsiradék és szén-
hidrat mennyiségre. A zsiradékok nem megfeleld kivadlasztdsa és nagy
mennyiségi zsiradéktartalmu étel fogyasztdsa idézi el6 leginkdbb a ma-
gas vér koleszterin és triglicerid szintet. Els6sorban ajdnlatos a zsiradék
fogyasztds csokkentése, amely az dllati eredet(i élelmiszerekben taldl-
haté (zsiros marha és disznohus, baromfi zsiradék és baromfi bér, zsi-
ros hustermékek, mint a szaldmi, kolbdsz, pastétomok, htiskrémek) és a
novényi zsiradékok (olajok) haszndlata. Az ezzel kapcsolatos ajdnldso-
kat a tovdbbiakban mutatjuk be. A magas triglicerid érték kialakulhat a
nagy mennyiségi cukor, cukrozott italok is és az egészségtelen teststly
miatt is. A sziv és érrendszeri betegségek megel6zésében fontos az ele-
gend6 mennyiségl zoldség és gylimolcs fogyasztdsa is, mert védGanya-
gokat, tapldlkozdasi rostokat tartalmaznak, valamint az alkohol fogyasz-
tds csokkentése. Fontos a megfelel6 tdpldlkozdsi ritmus kialakitdsa.
Manapség sokszor rendszertelen az étkezésiink, nagy és kalériaduis
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ételadagokat fogyasztunk. Ez utébbi osszefiiggésbe hozhat6 a teststly-
novekedéssel és elhizdssal, ami szintén egyik oka a sziv és érrendszeri
betegségek kialakuldsdnak és a rendezetlen vérzsiradék szintnek.

A kiadvdny mdsodik részében egyszeri ételrecepteket mutatunk be,
amelyek segitséget nyudjtanak az élelmiszerek kivdlasztdsdban is. A re-
ceptek egyszerlek, egészségesek, gondosan kivdlasztott élelmiszerek
tartalmaznak, amelyek a sziv egészségét is védik.

Tehat kedves olvaso, olvassa el a kdnyvecskét, készitsen egészséges
ételeket és ezzel is jaruljon hozzda szive egészségének megbrzéséhez.

Mdr ma kezdjen hozzd, de csak fokozatosan - szive hdlds lesz ezért!

Szerz6k




Tisztelt olvaso,

2

a kiadvany, amelyet kezében tart kitting kézikonyv az egészséges tap-
lalkozés tertiiletén és hozzdjarul a magas koleszterin és vérzsiradék szint
problémadjanak jobb megértéséhez és csokkentéséhez. Meg vagyok gyd-
z8dve arrél, hogy az ételreceptekkel gazdagitott konyvecske segitségére
lesz mindenkinek, akiket az emlitett problémakor érint, hiszen egészsé-
ges ételrecepteket tartalmaz, amelyek kovetik a sziv és érrendszeri be-
tegségekre vonatkozé szakmai javallatokat.

Sok szerencsét és akarater6t kivanok az egészséges tapldlkozds és te-
vékeny életvitel kialakitdsaban.

Jozica Maucec Zakotnik, dr. med.
Allamtitkar
SzK Egészségligyi Minisztériuma
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Taplalkozas magas koleszterin
és triglicerid értekek esetén

A vérzsiradékok anyagcseréjének zavara, amely a magas koleszte-
rin és/vagy magas triglicerid szintben nyilvdnul meg, a sziv és érrend-
szeri betegségeknek leggyakoribb kockdazati tényezdGje. Ezért a vérzsi-
radékok anyagcsere zavarainak kezelése egyike azon kulcsfontossdgu
tényezGknek, amelyek hozzdjdrulnak a sziv infarktus, agyvérzés, peri-
férids artéria rendszer betegségeinek és kovetkezményeinek megel§zé-
séhez. A vérzsiradékok anyagcsere zavara és a sziv és érrendszeri be-
tegségek, mint minden mds zavar és betegség esetében is az okok tobb
tényezore vezethetdk vissza; egyesekre nem tudunk hatni (életkor, nem,
genetikai hattér), egyesek enyhithet6k (gyogyszerekkel), egyesekre pe-
dig csak mi magunk hathatunk, egészséges életvitellel, amely magdban
foglalja a nem dohdnyzdst, a rendszeres testmozgast és a védo jellegl
taplalkozdast.

Az egészséges életvitel taldn legfontosabb, de egyben a legbonyolul-
tabb szempontja a védo jellegl tapldlkozds. Fontos azért, mert a meg-
felel¢ taplalkozassal kozvetleniil tudunk hatni a vérzsiradékok, els6-
sorban trigliceridek szintjére, és ez dltal legaldbb részben meg tudjuk
el6zni vagy legaldbb lelassitani a sziv és érrendszeri betegségek kiala-
kuldsat. Bonyolult pedig azért, mert egy részrél egy egyszerd élettani
szilikségletrdl van szd, mds részrél pedig egy dsszetett viselkedési mo-
dellrdl, amely fiigg az élelmiszerek hozzdférhet§ségétsl, neveléstdl, szo-
kasoktol, izléstdl, kulturdlis, hitbéli és gazdasagi tényezdktdl, tdrsadal-
mi és egyéni latdsmadtol és még sok mds tényezstdl.

Mivel a tapldlkozds fontos az egészség megbrzéséhez, de ugyanakkor
egy nagyon 0sszetett témakorrdl van szo, ezért gyakran abba a kisértés-
be esiink, hogy a dolgokat igyeksziink leegyszersiteni - ezen alapul-
nak a ,divatos” diétdk, amelyek egyik madsik élelmiszert vagy tdpanya-
got tiltjdk, vagy éppen favorizdljdk az étrendben és ezzel gyors, csoddval
hatdros eredményeket igérnek. Az igazsdg persze nem ilyen egyszerd;
a drasztikus véltoztatds rovid életd, hatdstalan, a legjobb esetben hatds-
talan, rosszabb esetben pedig még kdros is lehet. A szakmailag megala-
pozott javallatok pedig ellenkezdleg, egyszerti megolddsokat kindlnak,
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amelyeket barki alkalmazhat a mindennapi étrendjében és emiatt nem
kell spartai médon megvdltoztatni a tdpldlkozdasi szokdasait.

Az emberek tobbsége azonban a magas koleszterin és triglicerid szint
hallatdn még mindig a szigori megvondsra, koplaldsra gondol. Jelen ki-
advany feleletet ad az emlitett aggdlyokra. A {6 tizenet abban rejlik, hogy
,lehet”, hogy van megoldds, és ez bdtorithatja mindazokat, akik meg
akarjak 6rizni egészségiiket,, el akarjak keriilni a sziv és érrendszeri be-
tegségek kialakuldsat vagy el6rehaladdsét, és ehhez kis valtoztatdsok-
ra, alkalmazkoddsra van csak sziikség. Az egészséges tapldlkozds alap-
elvei ugyanis nagyon dltaldnos jellegiiek - egyél annyit, amennyit fel is
fogsz haszndlni, keriild az elére gydrtott ételeket (és ez 4ltal a magas s6-
tartalmat, hozzdadott cukrot, egyszer( szénhidratokat és transzzsiradé-
kokat), fogyassz minél tobb gyiimolcsot és zoldséget; a telitett zsiradékot
(allati eredet(it) helyettesitsd tobbszorosen telitetlen zsirsavakkal (hal,
oliva olaj). Egyes betegek, akik komoly zsiradék anyagcserezavarban
szenvednek komolyabb tdpldlkozdsi tandcsaddsra szorulnak, és szigo-
ribb élelmiszer megvondsra van sziikség, a tobbségnek, akiknek magas
a vér zsiradék szintje azonban azt ajanljuk, hogy tartsdk be az egészsé-
ges tdpldlkozds alapelveit. Az egészséges tdpldlkozds alapelvei ugyanis
nem a vérzsiradék szint csokkentését célozzdk meg, hanem elsGsorban
a sziv és érrendszer egészségét igyekeznek javitani.

A kiadvany hiteles, tdpldlkozasra vonatkozé informdciékat tartalmaz,
amelyeket a szakemberek a legtobb magas vérzsiradék szinttel rendel-
kez6 egyénnek ajanlanak. A bevezet6ben Osszefoglalja az egészséges
taplalkozds kiilonbdz6 szempontjait - az élelmiszerek kivalasztdsatol az
egyes étkezések megtervezéséig. A mdsodik rész gazdag receptvdlasz-
tékot kindl, amelyeknek segitségével mindenki szdmdra hozzdaférhetd
és helyi jellegl élelmiszerekbdl készithetiink olyan ételeket, amelyeket
ajanlhatunk bdarkinek: vérzsiradék anyagcserezavar esetén, cukorbete-
geknek, a latszdlag egészségeseknek, akik szeretnék megeldzni a sziv és
érrendszer betegségeinek kialakuldsét. A receptvalaszték kiilon erénye
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a kiadvanynak, ugyanis az elvont szakmai javallatokat egyszerd, konk-
rét utasitdsok formdjaban kozli az olvaséval, arra torekedve, hogy minél
inkdbb alkalmazkodjon a mindennapi sziikségletekhez.

A kiadvény, , Tdpldlkozds magas koleszterin és triglicerid értékek ese-
tén” éppen azért sikeres éppen ott, ahol a szakma gyakran megreked -
a magas vérzsiradék szinttel kiiszkddd betegnek lehetévé teszi, hogy az
egészséges tdpldlkozds alapelveit megval6sitsa a mindennapokban, ki-
probélt, finom és egyszer( ételek formdajaban.

Doc. dr. Borut Jug, dr. med., recenzens
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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 elsd
kozépiskolai napokra, amikor valaki azzal az otlettel 4llt eld, hogy a ta-
nuléknak mindenképpen sziikségiik van a szakdcsmiivészet alfdjara és
omegdjdra, a ,Nagy Pelaprat” elnevezésti kiadvdnyra. Hatalmas konyv,
gyonyori fotékkal - és egy nagy hidnyossdggal. Pl.: az olivas szdszt igy
és 1gy készitjiik ... szlikség 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 olvasd, kikeriilte ezt a csapdat.
Az én feladatom pedig az, hogy a konyhamtvészet egyes 1épéseit még
kozelebb vigyem 6nokhoz.

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

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

Tehat, batran vdgjunk bele a munkdba.

Janez Vinsek
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1.2. A taplalkozas ritmusa

A tdpldlkozds ritmusa az egyén életvitelétsl, munkaszokdsaitdl, stresz-
szhelyzetekt6l, az étel hozzaférhet6ségétsl fligg. Arra vonatkozodlag,
hogy mikor, milyen idépontban étkezziink nincs 4l-
taldnos szabdly. Fontos azonban, hogy az egyes
étkezéseket egyenletesen elosszuk a nap fo-
lyamén, és hogy a napot minél egészsége-
sebb élelmiszerekbdl 0sszedllitott reggeli-
vel kezdjiik.
Vidékiinkon, hagyomdnyosan a kovetke-
z6 étkezések jellemzsbek: reggeli, tizdrai,
ebéd, uzsonna, vacsora, esetleg vacsora
utdni étkezés. A munkaviszonyban lévék
dltaldban 6sszevonjdk a tizoérait és az ebé-
det, bar ez nem ajanlott. Ilyenkor 4l-
taldban tobb energidt fogyasztunk el.
A szervezet bekapcsolja a védekez6
rendszerét - a tobblet energidt tartalé-
kolja zsiradék formdjdban, amely ¢sszefiiggésben hozhat6 a tulsullyal.
A tizérai a megfelel§ Osszetétell f6étkezések mellett nem sziikséges.
A tizérai feladata, hogy lekiizdjiik a pillanatnyilag fellép6 éhséget a fGét-
kezések kozott. Ne feledjiik - minden étkezést szamitdsba kell venni.
Sokszor nem is vagyunk tudatdban, hogy szinte észrevétleniil nyuilunk
a nassolnival6k felé, amely azonban megnoveli a napi energia bevitelt.
Ez utébbira akkor keriil sor, ha a f6étkezések nem rendszeresek, ezért
a napot mindig kezdjiik reggelivel, amely utdn kovetkezzenek, minél
rendszeresebben a f6 étkezések. Tudnunk kell, hogy a tobblet kaldria
és tual kaldrids ételek valamint a tdlsidly, nagyban kihatnak a ko-
leszterin és trigliceridek szintére a vérben megnovelve ezzel a sziv
és érrendszeri betegségek kialakuldsanak veszélyét is.
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1.3. Az egészséqes taplalkozashan haszndlatos élelmiszerek

Fogyasszunk minél vdaltozatosabb élelmiszereket. A tovdbbiakban
részletesebben bemutatjuk elsGsorban azokat az élelmiszereket, ame-
lyek segitenek rendezni a trigliceridek és a koleszterin értékek norma-
lis szintjét.

1.3.1. Szénhidrat vagy keményité tartalma élelmiszerek

A keményitd tartalmu élelmiszerek energiaforrdsok, dsvdnyi anyago-
kat és rostokat tartalmaznak. A modern tdpldlkozdsban, ha nem megfe-
lel6en védlasztjuk ki az ebbe a csoportba tartozo élelmiszereket, a rostok
gyakran hidnyoznak bel6liik, mert a feldolgozdsi folyamatok sordn elta-
volitjdk azokat. Hogy gazdagitsuk tdpldlkozdsunkat , fogyasszunk teljes
értéki élelmiszereket (pelyhek, kenyér, pékaru, teljes értékd tésztafé-
1ék, héntolatlan rizs, kuszkusz, bulgur, teljes érték{i polenta - kukorica
késa stb.). A ,teljes értékd kenyér (egész magbol késziilt)” nem azt jelen-
ti, hogy meghintették napraforgé vagy tokmaggal, hanem, hogy olyan
lisztbdl késziilt, amelyet hdntolatlan gabonamagbdl 6roltek.

Tudta 6n, hogy az élelmiszerekkel elfogyasztott rostok kulcsfontos-
saguak a sziv és érrendszeri betegségek megel6zésében ? A rostok a ga-
bondaban, pékaruban, zéldségekben, gylimolcsben taladlhaté és fontos
megel6z6 szerepe van. A vizben old6dé rostok csokkentik a vér kolesz-
terin és triglicerid értékét, a vizben nem old6dé rostok pedig biztositjak
az optimalis vércukor szintet.

Otlet: fogyasszon olyan élelmiszereket, amelyek gazdagok
magas viszkozitasu rostokban (a vizben ol-
dodo rostok fajtaja): zab (zabpehely,
liszt), arpagyongy, bab, csicseri-
3 borsd, széja, lencse, kelbimbg,
el sparga, narancs, citrancs, alma,
korte, sargabarack, lenmag ...
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Az {izletek polcain nagy a vdlaszték a tésztafélékbdl és teljes értéki
lisztb6l. Ne feledjiik a kdsdkat! Hajdina, drpa, btiza, kukorica (teljes ér-
tékd polenta), tonkolybtza kdsa, teljes értékid griz, kuszkusz, bulgur,
ricset, quinoa, amarant - mind-mind fontos eleme az egészséget védd
taplalkozdasnak.

Kertiljiik a polirozott rizsfajtakat, vdlasszuk a teljes értéktieket (héjas
rizs). A reggelire ajadnlott gabondk védlasztéka is nagy; keriiljiik az ipari-
lag elgallitott termékeket, amelyek nagyon vonzdéak, szinesek, a dobo-
zon sok egészségre kedvezd hatdst tiintetnek fel. Azonban, ezek a ter-
mékek sok cukrot, sét és mds adalékot tartalmaznak. Vdlasszuk inkdbb
az un. egyszer( gabonapelyheket, mint a tonkolybtiza, zab stb.

A szénhidrat tartalmu élelmiszerek kozé tartozik a cukor is. A cukor
fliggetlen tényezd, amely kihat a magas koleszterin és triglicerid szint-
re, ezért fogyasztasat korlatozni kell. Vegyiik figyelembe, hogy a cukor,
mint rejtett cukor sok élelmiszerben megtaldlhat6 (édességek, csokola-
dé, piskoéta, rétesek, gabonapelyhek, gyiimolcsjoghurtok ...). Keriiljiik
ezeket az élelmiszereket. Ajdnlatos a termékek cimkéjén (a deklardcion)
leellenérizni a benniik taldlhaté cukormennyiséget. Ezt az adatot 2016
6ta a gydrtonak fel kell tiintetnie minden terméken.

Kevésbé ajanlott valasztas | Egészséges valasztas

Fehér kenyér | Teljes értékU kenyér
Fehér liszt | Teljes értékd liszt
Fehér (hantolt) rizs | Barna rizs
Fehér liszthdl készUlt tésztafélék | Teljes értékd tésztafélék

Gabonapehely cukorral, | Teljes értékd gabonapehely, adalék nélkdl
gytimadlccsel, csokolddéval ...
Lekvaros kifli | Teljes értékd pékaru
GyUumolcslé | Viz, egész gyimolcs

Tudta 6n, hogy egy feln6tt személy atlagban naponta csak 50-65
gramm cukrot fogyaszthat (10-13 teaskanal)? Es azt tudja —e, hogy fél li-
ter buborékos itallal 56 gramm cukrot is elfogyaszthat?
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1.3.2. Fehérjetartalmu élelmiszerek

Ebbe a csoportba tartoznak: a hus, hal, to-
jas, tej, tejtermékek, hiivelyes zoldségek és
diofélék.

A husnak fontos szerepe
van a tépldlkozdsban, hi-
szen fehérjéket, vitamino-
kat (B12 vitamin) és dsvé- =
nyi anyagokat (vas, cink)
tartalmaz. Kevésbé jo hir
a hus és huskészitményekkel
kapcsolatban, hogy ttl sokat fo-
gyasztunk bel6liik (kiilénosen vo-
ros hust) és hogy telitett zsiradékot
tartalmaznak, amelyek megemelik a
vérzsiradék és koleszterin szintet.

A telitett zsiradékok, amelyek az 4llati eredet(i élelmiszerekben ta-
lalhat6k, nagyobb mennyiségben fogyasztva jobban kihatnak az LDL
(rossz) koleszterin szintre, mint az élelmiszerekkel elfogyasztott dssz
koleszterin.

Kulcsfontossdgu, hogy a magas vér koleszterin és triglicerid szint ese-
tén a sovany husokat vdlasszuk (csirke, sovany diszndé, sovany marha..)
illetve hus részeket (izomzat, zsiradék nélkiil). Elkészités el6tt tavolit-
suk el a husrdl a lathaté zsiradékot, vasarldskor pedig tigyeljiink, hogy
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a kevésbé zsiros husokat vdlasszuk. A hustermékek fogyasztdsdt nem
ajanljuk, illetve fogyasszuk minél kisebb mennyiségben.

Es a halak? A hal gazdag omega 3 zsirsavban, amely véd a sziv és ér-
rendszeri betegségek ellen, kalériatartalmuk alacsony. Halat legalabb
hetente egyszer fogyasszunk. Lehet konzerv hal is, sajit levében illetve
készithetiink bel&le ételeket. Hetente egyszer fogyasszunk zsiros halat,
mint a lazac, tonhal, makréla, szardella, amelyek omega 3 zsirsavakban
nagyon gazdagok.

A tej és a tejtermékek sok telitett zsiradékot tartalmaznak, kiilonosen,
ha ezeket a termékeket nagyobb mennyiségben fogyasztjuk. Az ala-
csony zsirtartalmu tej és tejtermékek vdlasztdsdt ajanljuk, hiszen szere-
piik jelentds az egészséges tdpldlkozdsban.

A tojas fogyasztdsa (els6sorban a sdrgdja) nem tilos, ajdnlatos azonban
maximdlisan csokkenteni a mennyiséget. Keriiljiik az olyan elkészitési
modokat, amelyekkel nagy mennyiség( zsiradékot fogyasztunk el, mint
pl. a rdntott ételek, majonéz, tojdsos saldtdk - franciasaléta, tojdsos szo6-
szok, vajas krémek, tepertd ...

1.3.3. Zsiradékok és zsirtartalmu élelmiszerek

A tilzott zsir és zsiros élelmiszerek
fogyasztdsa és a nem megfelel§ zsira-
dék vdlasztds nagyban hozzdjarulnak
a koleszterin és triglicerid értékek
megnovekedéséhez a vérben. Az éte-
leket készitsiik novényi zsiradékok-
kal (étolajjal).

Haszndaljunk minél tobbféle zsiradé-
kot. Ajanlatos tébbféle olaj hasznalata
(oliva, szezdm, repce, napraforgé, ku-
korica, sz6ja, di6..). Nem ajanlatos a
marhafaggyu, disznézsir, kokusz zsir
és zsiros élelmiszerek fogyasztdsa,
mint a zsiros sajtok, tejszin, huster-
mékek, tepertd, szalonna ..., ugyan-
is sok telitett zsiradékot tartalmaz-
nak. Ne feledkezziink meg a novényi




TAPLALKOZAS MAGAS KOLESZTERIN ES TRIGLICERID ERTEKEK ESETEN 19

olajokrdl, amelyek egy és tobbszordsen telitetlen zsirsavakat tartalmaz-
nak, és csokkentik a vér triglicerid, valamint az LDL (rossz) koleszte-
rin értékét. Ezek megtaldlhatok pl. a diéban, manduldban, mogyoréban,
lenmagban és az olajokban (oliva, napraforgé, dié, lenolaj). Ez utébbi-
ak az egyszer telitetlen zsirsavak mellett tartalmaznak E vitamint, mag-
néziumot, és mdas tdpanyagokat, amelyek kedvezden hatnak a szivre.
Kiilondsen a di6 és a mandula segiti el6 a magas vér koleszterin értékek
csokkentését.

1.3.4. Gyiimolcsok és zoldségek

A gytimolcs és zoldség fontos szerepet toltenek be tapldlkozadsunkban,
hiszen vitaminokat, dsvdnyi anyagokat és mds védGanyagokat tartal-
maznak. A teljes értékd keményits tartalmu élelmiszerekkel egyetem-
ben fontos rostforrdsok. Az ajanlott rostmennyiséget tartalmazoé taplal-
kozdsnak véddszerepe van a magas koleszterin, triglicerid és az ezzel
kapcsolatos betegségek megel6zésében (agyvérzés, kettestipusi cukor-
betegség, elhizas).

A kiilonféle zoldségek, citrusok (narancs, citrom, limetta - zold citrom,
citrancs), magvak (napraforgé, tokmag, lenmag), az oliva olaj, tedk és fdi-
szerek antioxiddns forrdsok. Kiilondsen fontos a gyiimolcsok véddsze-
repe, hiszen az emlitett véd6anyagok mellett tartalmaznak még olyan
vegyiileteket, mint pl. a kvercetin az almdban és a hagymadban, hiszen
megel6zi a sziv és érrendszeri betegségek és a magas vérnyomds kiala-
kulédsat. A koleszterin szint csokkenésére kihat a grdndtalma is, hiszen
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csokkenti a koleszterin keletkezését a szervezetben. A zoldségekben és
gyiimdlcsokben taldlhaté C-vitamin kihat a koleszterin anyagcseréjére
és csokkenti az LDL koleszterin értékét. A fokhagyma is pozitivan hat a
vérzsiradék szintjére.

Tanacs: taplalkozasunkba vonjunk be minél tobbféle salatat. A zoldsala-
tak (endivia, zdldsalata, rukkola, galambbegy salata, gyermeklancfi..), a
kadposzta (fehér, voros, kinai), cékla, spendt, paradicsom, paprika, ubor-
ka, retek, cukkini, édeskomény, sargarépa stb., fétt zéldségek, mint a
zoldbab, karfiol, brokkoli, sparga, borsé, sargarépa, siilt paprika, eltett
salata (ligyeljiink a s6 mennyiségre), savanyu kaposzta, paprika, vegyes
z6ldség, articsoka ... és masok mind mind pozitivan hatnak egészsé-
giinkre. Amikor saldtakat készitlink, batran kombinaljuk 6ket. Kit(iné ve-
gyes salata készithetd zoldségek és gyiimolcsok felhasznalasaval. Pl. az
alma sok féle salataval kombinalhaté. Sok-sok finom, valtozatos, szemet
is gyonyorkodteto salata készithetd.

1.3.5. Folyadék az egészséges taplalkozasban

Folyadékpétldsra haszndljunk csapvizet, cukor nél-
kiili gyégynovény tedkat, hdzi készitési kompotokat,
cukor nélkiil. Naponta igyunk meg 6-8 pohdr folya-
dékot. A megfelel6 mennyiségt folyadék fogyaszta- i
sa kiilonosen fontos, ha rostokban gazdag élelmi- /1
szereket fogyasztunk.

Az édesitett, buborékos italokrdl mér szoél-
tunk a szénhidrdtokat tartalmazé élelmi-
szercsoportndl, hiszen ezek fogyasztdsa ma-
gas cukor és kaldria bevitelt is jelent egyben.
Ilyen italok fogyasztdsa nagyban hozzdjarul
a testsuly megnovekedéséhez, amelynek ko-
vetkezménye lehet a sziv és érrendszeri be-
tegségek, kettestipusu cukorbetegség, elhizds
kialakulésa.
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1.4. Tobb flszer, fliszernovény — kevesebb s6

Az ételeket inkdbb fliszerezziik, mint s6zzuk. A fliszerek és illatositd
gyogynovények gazdagitjdk az ételeket, gazdag iz vildgot kdlcsonoznek
nekik. Haszndlhatunk friss, szdritott vagy fagyasztott fiszerndvényeket.

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

Az lizletekben gazdag a fiszerndvények vdlasztéka. Vdlasszuk azo-
kat, amelyek nem tartalmaznak sé6t. Kaphatok kiilon -kiilon, vagy mint
fliszerkeverék. Mindig tartsunk otthon tobbféle f(iszernovényt.

Eros iz fliszerek/fliszernovények (haszndlja kis mennyiségben):

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

Bazsalikom, zellerlevél és mag, kdomény-
mag, kapor, édeskdmény, fokhagyma, majo-
rdnna, menta, oregdno, kakukkfd, borsikafd.
Enyhe izi fiiszerek/fliszernovények (bdtran |
haszndlja, a legtobb fiiszerrel jol kombindlhato):

Turbolya, metél6hagyma, petrezselyem.

Edeskés izii fiiszerek/fliszernovények (édes éte-
lek készitéséhez haszndlja - kevesebb cukor):

Fahéj, szegfliszeg, gyombér, kardamom, 4nizs, édeskdmény, menta,
piment.

Pikans izii fiiszerek/fliszernovények:

Oregdno, kapor, tdrkony, kapor.

Csipds izi fliszerek/fliszernovények (6vatosan haszndlja):

Erés paprika, bors, mustdrmag.
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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 fonek, 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 erds izii fliszerndvényt egy vagy tobb enyhe
iztivel.

Friss, szaritott vagy 6rolt?

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

Fliszer/fliszernovény Azonos iz hatas
Széritott 6rolt 1/4 kiskanal
Szaritott apritott 3/4-1 kiskanal
Friss 2-3 kiskanal

A s6 egy részét helyettesitsiik borssal, koménymaggal, oregdndval,
korianderrel, bazsalikommal, gyombérrel, fokhagymdval, hagymadval,
borsika fdvel ...

Ha csokkenteni akarjuk az étel cukortartalmat, akkor haszndljunk
édeskés iz fliszereket:

Fahéj, szegfliszeg, piment, szerecsendid, kardamom, dnizs, gyombér.

Otlet: ha tésztat féziink, a sot a f6zés befejezése el6tt 2 perccel adjuk
hozza. igy a tészta kevesebb sét sziv magaba (csak a kiilsé réteg), az ételt
azonban nem fogjuk kevésbé sdsnak érezni. Az iz hatas megmarad.

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

A Aersd e g#

Készitsiik el sajat fliszerkeverékiinket. Bemutatunk néhany valtozatot.

B Marha és baranyhushoz a kovetkez f(iszerek illenek: babérlevél,
bazsalikom, majordnna, oregdnd, kakukkfd, piment, szerecsendio, zséa-
lya, fokhagyma, hagyma.
Ha hiisszeletet készitiink, akkor a kévetkezd fiiszerkeveréket ajdnljuk:
oregdnd, kakukkfii, bazsalikom, durvdra 6rélt bors.
Mediterrdn keverék
» 1/2 kiskandl oregdné
1/2 kiskanédl rozmaring
« 1/2 kiskanal kakukkfd
1/2 kiskandl zsdlya
1/2 kiskanal majordnna
« 1/2 kiskanal borsikafd

Elkeverjiik az dsszetevéket. Meg&rolhetjiik kdvédardlon.

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

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

A disznohuisbol és babbol késziilt ételhez az aldbbi fiiszereket adhatjuk:
friss rozmaring, kakukkfi, bazsalikom, zsdlya, babérlevél és bors.
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B A csirkehiishoz illenek: kakukkfd, oregdn6, babérlevél, bazsali-
kom, majordnna, zsdlya, menta, rozmaring, tarkony.
Az alapkeverék: kakukkfii, majordnna, rozmaring, zsdlya.
Baromfi hiishoz ill§ keverék
« 1 kiskandl rozmaring
+ 1 kiskandl oregdné
1/2 kiskandl zsdlya
» 1/2 kiskanal majordnna
1/2 kiskandl kakukkf
1 kiskandl 6rolt fekete bors
Pomesajte vse sestavine.

Otlet: a keverékkel elkészités el6tt bedorgoljiik a hust.

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

Halhoz ill§ keverék

« 1 kiskandl 6rolt paprika

» 1/2 kiskandl oregdné

« 1/2 kiskanal kakukkft

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 el6tt 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.
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Még néhdny véltozat:

Petrezselyem, babérlevél, zsélya.

Petrezselyem, menta, metél6hagyma.
Petrezselyem, tarkony, babérlevél, metél6hagyma.
Petrezselyem, rozmaring, zsélya.

Kakukkfd, rozmaring, oregdné, babérlevél.

Otlet: Mint fliszert, hasznalhatjuk a szaritott gombat is. Ledaralhatjuk
kadvédaralon és az ételeket fliszerezhetjik vele. Mar a f6zés elején adjuk
az ételhez, mert igy jobban kifejezésre jut az aromaja, ugyanakkor csok-
ken a sé iranti igény is.

1.5. Egészséges tanyér

Az egészséges tdnyér egy modell, amellyel az élelmiszerek szabdlyos,
ardnyos elrendezését tudjuk bemutatni. Az alsé képen egy helyesen 0sz-
szedllitott vacsordt illetve ebédet mutatunk be.

| Ugyeljen arra,
hogy mindegyik,
a nap folyamén
elfogyasztando
étkezés egészséges és
vdltozatos legyen.
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1.6. Es a nassolnivalok?

A nassolnivaldk dltaldban nem jelentenek gondot az egészséges tap-
lalkozdsban. A gond akkor van, ha azok nem ajanlott, édes, sds
vagy zsiros élelmiszerekbdl dllnak, és nem ritkdn helyette- M
sitik a f6 étkezéseket is. Tudnunk kell, hogy minden el- i
fogyasztott étel szdmit és hozzdjarul a napi kaldria
bevitelhez. Ha magas a triglicerid és koleszterin
szintlink, akkor kertiljiik az egészségtelen nassol-
nivalékat. Ezd4ltal csokkentjiik a napi energia be-
vitelt és az egészségtelen zsiradékok és cukor
fogyasztdsat.

A nassolnival6t zoldségekbdl, gyii-
molcsbél vagy didfélékbdl allitsuk 6sz-
sze. A di6féléket ne vigyiik tilzdsba,
mert hozzdjarulnak a napi teljes zsira-
dékmennyiség fogyasztdsahoz. Csak egy Kkis
marék diofélét fogyasszunk el (30 gramm).
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2. Milyen készségeket kell
birtokolnunk, hogy javitsunk
taplalkozasi szokasainkon
és a koleszterin /triglicerid
ertékeken?

2.1 Ismerjlik meq taplalkozdsi szokasainkat

Milyen a tdpldlkozdsunk, melyik élelmiszereket valasztjuk, mikor
vannak az egyes étkezések, hogyan érezziik magunkat az egyes elfo-
gyasztott ételek utdn. Mindezt leellendrizhetjiik a tdpldlkozdsi naplo se-
gitségével, amely kitlind motivaciés segédeszkoz, amellyel kdvetni tud-
juk, és sziikség szerint megvaltoztathatjuk tdpldlkozdasi szokdsainkat. A
taplalkozasi naplét dltalaban a taplalkozasi szakember leellenérzi, aki
tandcsokat ad és segit a tdplalkozdsi szokdsok javitdsdban. A lenti tabla-
zatban egy modositott naplé ldthatd, amelynek segitségével meg tudjuk
itélni, vajon j6 uton haladunk-e a tdpldlkozdsunkat illeten.

Hogyan kell kitolteni a taplalkozasi naplét?

Legaldbb 3 napon keresztiil gondosan irjuk le az elfogyasztott étele-
ket, élelmiszereket. Kozben tdpldlkozzunk a bevett szokasok szerint. Ne
feledjiik beirni az étkezés id6pontjat, és a kozérzetiinket is (pl.: rossz ko-
zérzet, til sokat ettem, dlmos lettem evés utdn, nehezen végzem a mun-
kdmat, a tortaszelet elfogyasztdsa utdn lelkiismeret furdaldsom volt). Ne
feledjiik feljegyezni az elfogyasztott folyadék mennyiségét és a nassol-
nivalékat (csoki, csipsz, kdvé, szendvics, amelyet utkozben fogyasztunk
el). Ha valamelyik étkezés kimaradt, akkor hagyjuk iiresen a tdbldzat
mez3jét. Hirom nap utdn vdlaszoljunk a lent taldlhat6 kérdésekre.
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Kozérzet: Kozérzet: Kozérzet:
Ebéd

Ora: 1L

Elfogyasztottam:

Ora: 1L

Elfogyasztottam:

ora L]

Elfogyasztottam:

Kozérzet:

Kozérzet:

Kozérzet:
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Uzsonna

ora: LTI

Ora 1L

ora L]

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

Ora: 1L

Elfogyasztottam:

Ora: 1L

Elfogyasztottam:

ora L1

Elfogyasztottam:

Kozérzet:

Kozérzet:

Kozérzet:

Vacsora utani étkezés

Ora: 1L

Elfogyasztottam:

Ora: 1L

Elfogyasztottam:

ora L]

Elfogyasztottam:

Kozérzet:

Kozérzet:

Kozérzet:
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Ejjeli étkezés

Oracl LI Ora: 1L

ora L]

Elfogyasztottam: Elfogyasztottam: Elfogyasztottam:
Kozérzet: Kozérzet: Kozérzet:
Mindennap reggelizett? [] igen | Inem

Etkezett legaldbb naponta hadromszor?

[] igen

D nem

Fogyasztott legaldbb napi két étkezéskor
zoldséget/gylimolcsot?

[] igen

D nem

Etkezéskor fogyasztott teljes értékii

kenyeret/tésztafélét/kdsat ...2 D igen D nem
Tobbségében novényi olajakat hasznél f6zéskor? [] igen | Inem
Fogyaszt legaldbb egyszer hetente halat? [] igen | Inem

Az egyes étkezésekkor fogyasztott zsiros, sos és
édes élelmiszereket, nassolnivalékat?

[] igen

D nem

Szomjtsdgat oltotta édes italokkal?

[] igen

D nem

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

[] igen

D nem
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Ha a legtobb kérdésre NEM-mel vdlaszoltunk, akkor tdpldlkozdsi szo-
kdsainkon azonnal valtoztatnunk kell, ezért keressiik fel hdziorvosun-
kat, vagy az ambulancidn dolgozé diplomds egészségiigyi névért illetve
az egészséghdzakban taldlhaté egészségjavité kdzpontokat, ahol teljes
kord tandcsaddssal szolgdlnak tdpldlkozdsi szokdsaink javitdsa érde-
kében. Segitségiinkre lehet ez a kiadvdny is, hiszen olyan tapldlkozdsi
ajanldsokat tartalmaz, amelyek a magas koleszterin és triglicerid érté-
kek esetén szdmitdsba johetnek.

2.2. Az élelmiszervasarlastol az étkezésig
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2.2.1. A taplalkozas megtervezése

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

Ha dolgozunk és a munkahelyen nincs lehet&ségiink arra, hogy teljes
érték( étrendet valasszunk, akkor a tizérait/uzsonnat készitsiik el ott-
hon és vigylik magunkdaval a munkahelyére.

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

2.2.2. Vasaroljunk egészséges, idény és helyi jellegii éleImiszereket

Az élelmiszereket ne ,,mindenesetre” vdsdroljuk, hanem mindig az el-
készitett lista alapjdn. Ha csak egy méd van rd, ne menjiink éhesen va-
sarolni, hogy ellen tudjunk allni az esetleges kisértésnek.

Vélasszuk az idényjellegti zoldséget és gyiimolcsot. Igy olcsébban tu-
dunk vdsdrolni, és az egészséglinknek is haszndra vdlik. Ne vdsdrol-
junk elére elkészitett és elkészitett termékeket. Gyakran sok sét, zsi-
radékot és mads sziikségtelen adalékot tartalmaznak. Olcsébb, ha az

2% 2

ételeket az alapvet6 élelmiszerekbdl készitjiik. Keriiljiik a kereskedelmi
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Jtritkkoket”. A kiilonféle akciok, ,jelentés megtakaritds”, vagy ,keve-
sebb pénzért tobbet kap” gyakran félrevezetsk. Ugyeljiink a terméken
feltiintetett informdacidkra: az élelmiszer 0ssz energiaértékére, a cukor-
tartalomra és a telitett zsirtartalomra.

Az alabbi tabldzat segitségiil szolgdlhat, ha gyorsan szeretnénk meg-
itélni, vajon a vdlasztott élelmiszer megfelel6-e a zsiradék, cukor, s6 és
rosttartalom tekintetében:

100 g élelmiszer Kozepes
Zsiradék

Telitett zsirsavak
Cukor

SO

Taplélkozasi rostok

Otlet: Vasarlaskor mindig legyen
nalunk nagyité, hogy kénnyebben el tudjuk
a terméken feltiintetett értékeket.

Legyiink tajékozottak - keresse fel a Veskajjes.si, honlapot, ahol
pontos informacidkat talal az élelmiszerekroél és 6sszetételiikrol.


Veskajjes.si
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2.2.3. Az étel egészséges és biztonsagos elkészitése

Az élelmiszerek elGkészitése illetve el-
készitése folyamdan probdljuk meg betar- ™ : = :
tani a kdvetkezd utasitdsokat: S : ~ =
1. Az élelmiszert gyorsan mossuk meg,

ne hagyjuk szabadon, vizben, ne te-
gyiik ki fény hatdsdnak (pl. feldarabolt burgonya,
zoldség);

2. A vizet, amelyben az élelmiszereket dztat-
tuk ne dobjuk ki, hanem hasznaljuk fel pl.
leves készitéséhez. Csak azt a vizet dntsiik
ki, amelyben sz6jat dztattunk, mert kese-
r anyagokat tartalmaz;

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

4. Aleveles zoldségeket ne hagyjuk vizben 4ll-
ni és mossuk me gaz egész leveleket.

5. A kivalogatott szemes élelmiszereket (hiivelyes zoldség,

2

rizs) egy sird lyuku szitdn, vizsugdr alatt mossuk meg.

Hogyan hokezeljiik az élelmiszereket?

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

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

Mindig csak kis mennyiségQ vizben f6zziik az élelmiszereket, mert
a sok viz kihat az élelmiszer vitamin és dsvdnyi anyag tartalmdra. A
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nagy mennyiségl vizet akkor véalasz-
szuk, ha azt akarjuk, hogy az élelmi-
szerbél kioldédjanak a benne levd 4
anyagok (pl. ha hust féziink le-
veshez), illetve abban az esetben,
amikor f6zés kozben Osszeragad-
hatnak (gombdc tészta ...). Ajanlatos
a g6zolés, az élelmiszer megorzi vita-
min és dsvdnyi anyag tartalmdt, szi-
nét, izét, aromdjat. Ehhez kiilon edényt
haszndlunk, az élelmiszert nem tesz-
sziik a vizbe. Ilyen médon készithetiink
burgonyat, fiatal zoldséget, gombdcot ...
Hasznélhatunk kukta fazekat is, amikor az

élelmiszer nyomds alatt késziil. Igy csokken az elkészitési id6 és energi-
at spérolunk meg.

A pdrolds a legegészségesebb elkészitési mdd, hiszen az élelmiszer
nagyban megdrzi tdpanyagtartalmat. Ilyen mdédon készithetiink zoldsé-
get, hust és mds élelmiszereket is. Ha pdroldskor nem hasznédlunk vizet,
akkor még tobb hasznos tdpanyag marad az élelmiszerben. Paroldskor
minél ritkdbban vegyiik le a fed6t, hiszen a levegé hatdsdra az élelmi-
szer tdpanyagtartalma csokken. A parolds a hékezelés legjobb mddja és
ezért el6nyt élvez az egészségvéds tdplalkozdsban.

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

Sok zsiradékban val6 siités (rdntott his) a nem ajdnlatos 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 hdmérsékletének ellenérzése, ha til magas, a zsiradék felbom-
lik és egészségre drtalmas akrolein keletkezik. Kiilondsen kdros a ke-
ményitd tartalmud élelmiszerek piritdsa. Mint pl. a burgonya. (piritott
burgonya).
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Mit kell tudnunk az élelmiszerbiztonsagrol és a fozésre hasznalt
edényekrol?

Az élelmiszerek és ételek ké-
szitésére és tdroldsdra haszndlt
edényeket biztonsdgos anya-
gokbdl kell késziteni. Ennek elle-
nérzése a hivatalos ellen6rzé szer-
vek hatdskorébe tartozik. A tdroldst
szolgdlé edények vdsdrldsakor el-
\\‘:‘--__._ __—’// lenérizziik az drucikk cimkéjét, hi-
- szen nem minden edény alkalmas
élelmiszertdroldsra.

Az egészség szempontjdbdl a legmegfele-
16bb a zomdédncozott edény, mert hdre nem vdltoztatja meg tulajdonsagat
és nem hat az élelmiszerre.

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

Aluminium edényben ne készitsiink savanyu és sos 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 tdroldsdra a legmegfelel6bb a mindséges
miianyag edény (miianyag f6lia is) és az livegedények.

w Otlet: ha lehetésége van, olyan edényt vasaroljon, amelyben zsiradék

(és egyben viz) nélkiil is lehet f6zni. Az ilyen edény elénye, hogy a benne
késziilt ételek kevesebb zsiradékot tartalmaznak. Az étel a sajat levében
f6, megorzi szinét, allagat, természetes tdpanyag tartalmat, ezért nem
kell sét adni hozza.

Néhany jo tanacs

Egyeseknek gondja lehet a rdgdssal és nyeléssel, ezért iigyeljiink arra,
hogyan készitjiik el az ételeket.
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-

A zodldséget, gyiimolcsot kis darabokra szeleteljiik

fel, vagy reszeljiik le. |

A zdldséget és gyiimolcsot (nyerset vagy {6ttet elekt- j
romos keverSben keverjiik el (blender).

A f6tt zoldséget és gylimolcsot bot mixerrel
teljesen piirésithetjiik.

A bot mixer legyen a konyhafelszerelés
kotelez§ darabja.

\od /

W

B Gabona és gabonatermékek: az ételek elkészitéséhez haszndljunk
apro tésztat, rizst, quinodt , amarantot, koleskasat, hajdinakdsat, polen-
tat, btza vagy tonkolybiiza darat, kiilonféle pelyheket (zab, kukorica,
tonkolybtiza, buiza, arpa ...)

| Kenyér: az ételekhez a kenyér puhdbb, kozéps6 részét kindljuk, a
héjat feldarabolhatjuk és forr6 tejbe, tejeskdvéba apritva kinadlhatjuk.

| Burgonya: készitsiink piirét. Kombindlhatjuk attort zoldséggel, sar-
garépaval, brokkolival, karfiollal vagy mds zoldséggel.
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M Hus és haspotlok: készitsiink ételeket dardlt hussal, taréval, tojds-
sal, lencsével, babbal, csicseri borséval, szdjaval.

| Tej és tejtermékek: tejes ételek (polenta vagy dara, tejberizs, tejes
kasa), joghurtos vagy aludttejes ételek, turo ...

| Zoldségek: gazdag krémlevesek babbal, reszelt sajttal, joghurttal,
tirdval. Készithetiink zoldséges piiréket is.

| Gyiimolcs: valasszuk a puhdbb gyiimolcsoket (sdrgabarack, barack,
eper, ribizli, mdlna, cseresznye).

Készitsiink kompotot. Miel6tt tdlaljuk, adjunk hozza friss gyiimolcsot.
Példa: alma - korte kompéthoz adjunk darabolt epret. A leh(itott kompé-
tot gazdagithatjuk friss gyiimolcsb6l késziilt plirével is.

2.2.4. Az egészséges ételadag megtervezése

Nem vagyunk egyformdk és a tapldlék irdnti igényiink is eltérd, ugy a
mennyiséget, mint a fajtdt tekintetbe véve. A néknek dltaldban keve-
sebbre van sziikségiik, mint a férfiaknak; a fizikai munkat végzének
tobbre van sziiksége, mint annak, aki {il6 munkét végez. Pontos utasita-
sok az étel mennyiségét illetGen nincsenek. Ha szeretnénk tébbet meg-
tudni sajét taplalkozdasi sziikségleteinkrdl és tdpldlkozdsunk megterve-
zésérdl, forduljunk tapldlkozdsi 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 sajdt ,,érzéseinkre” hallgatunk, ez nem
a legmegbizhatobb mddszer, sokszor ,becsapnak” benniinket és tobbet
esziink a kelleténél. Pl.: ha szomoruak, csal6dottak vagyunk, az ételtdl
vdrjuk el, hogy megvigasztaljon benniinket. Tudnunk kell, hogy ha tép-
lalkozdsunk kaldridban gazdag (sok zsiradékot és cukrot tartalmaz) és
nem megfelel§ az dsszetétele (sok a zsiros, sds és édes 0sszetevd, kevés
a z0ldség és gylimolcs) akkor ez egészségiinkre is kdrosan hat. Hogyan
tdpldlkozzunk, hogy az megfeleld legyen, és egészségiink javat szolgdl-
ja? A folytatdsban bemutatunk néhdny egyszeri médszert, hogyan is
kell kialakitani a megfelel6 ételadagot.
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: 1. 1épés

\ A tanyért félbe osztjuk, majd
az egyik felet két negyedre.
Hasznaljunk kisebb atméréja

<— 2 tanyératmeérdje 23 cm-ig

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. 1épés

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 salétat,

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

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

Egy egészséges reggeli adagja, amelyhez kenyeret, z6ldséges krémet,
gylimolcsot és italt, vagy tejterméket talalunk, a kovetkez&képpen néz
ki:

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

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

3. Valasszunk idényjellegli gylimolcsot, egy zdrt marok nagysdgut.

4. Az ital lehet f6l6z0tt tej, tejeskavé folozott tejbdl, kozepes bogre
mennyiségben, ami 2-2,5 dl. Illetve ugyanilyen mennyiségi ala-
csony zsirtartalmu joghurt.
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Es a tizorai?

Ha naponta hdromszor étkeziink, akkor tizoéraira nincs feltétleniil
szlikség. Csak arra szolgdl, hogy az esetlegesen fellépé hirtelen éhséget
dthidaljuk. Ez lehet egy idényjellegi gyiimolcs, salata, egy szelet kenyér,
tejtermék. Mindig az alacsony zsirtartalmua termékeket valasszuk,
és az ajanlott zsirfajtat tartalmazzak, hiszen ez altal is nagyban
kihatunk a vér zsiradék értékekre a vérben.

2.2.5. A taplalkozas kulturaja

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

Az étkezésre szant id6t meg kell becsiilniink, és ha csak egy méd van
rd, étkezziink nyugodt koriilmények kozott, stressz mentes kornyezet-
ben minden Kkiils6 zavaré koriilményt mell6zve (rddid, tévé, szamité-
gép ...). Figyeljiink az étkezésiinkre, mit és mennyit esziink.
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2.3. Helyes taplalkozas magas triglicerid és koleszetrin értékek
esetén

Foétkezés osszedllitasanak példaja
Etkezés I

» Spendétleves gombdval

« Csirkeszdrny zoldséggel

» Paradicsom saldta

- Korte
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Etkezés I1

+ Gazdag zdldséges leves

- Spanyol halserpenyé

« Z0ld saléta retekkel és metél6hagymaval

+ Idényjellegii gyiimolcs - bogyés gytimolcsok
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Etkezés 111
- Egytdlétel friss kdposztdval és babbal
+ Szdnya hajdina pogdcsdja
+ Alma
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3. Amindennapi testmozgas és a
megfelelo testsuly fontosak a
magas koleszterin és triglicerid
értekek csokkentésénél

Az egészséges tdpldlkozds mellett az elegendd testmozgds és a meg-
feleld teststly alapkdvetelmény, hogy a magas triglicerid és koleszterin
értéket sikeresen gydgyithassuk. Naponta végezziink 30 perc mértékle-
tes testmozgdst, a hét 5 napjan. Ily médon tudjuk legkénnyebben elérni
a heti ajanlott 150 perces mértékletes testmozgds mennységét. Tovabbi
egészségre gyakorolt pozitiv hatds varhatd, ha 300 perc mértékletesen
intenziv testmozgdst végziink hetente, illetve legaldbb 60 percet a hét 5
napjan. Fontos, hogy a testmozgast egyenletesen, mindennapra eloszt-
va végezziik. Testmozgds nélkiil ne muljon el tébb mint két nap a hét
folyamén.

Az intenzivebb testmozgdst fokozatosan kell bevezetni. Miel6tt elkez-
denénk a testmozgast (mértékletes vagy intenziv formdban) kérjiik ki
orvosunk tandcsat vagy forduljunk az ambulancidn dolgozé diplomés
egészségiigyi névérhez. Informdaciét kaphatunk az egészségjavité koz-
pontokban is vagy a diabetolégus szakmai csoport vezet§jénél.

A rendszeres mozgds tobb energidt, életer6t ad, erésebb lesz az izom-
zatunk, csokken a szivbetegség, agyvérzés és a csontritkulds kialaku-
lasdnak veszélye. Jobb lesz a tartdsunk, nem utolsésorban pedig maga-
biztosabbak lesziink. Ugyeljiink arra, hogy ne iiljiink hosszu ideig. Egy
Ora iilés utdn mozgassuk meg a végtagjainkat. A testmozgdssal és az
egészséges tdpldlkozdassal ellendérzés alatt tudjuk tartani teststlyunkat.
Ha tobblet stlyunk van, esetleg elhizottak vagyunk, akkor a testsuly
csOkkenés hatdsdra rendezddik a vér triglicerid és koleszterin szint is.
is. Tehdt mozogjunk minél tobbet: gyalogoljunk, kerékpdrozzunk, fus-
sunk, torndzzunk, Gsszunk, tdncoljunk ...



48

4. Keruljuk a tulzott
alkoholfogyasztast és a
dohanyzast

Ha dohdnyzunk, akkor hagyjuk abba. Keriiljiik a passziv dohdnyzéast
is. A nikotin és a cigaretta fiistben taldlhaté mds anyagok kdrosan hat-
nak a szivre és érrendszerre, amelyek mdr a magas koleszterin és trigli-
cerid értékek miatt is veszélyben vannak.

Az alkoholfogyasztds 0sszefiiggésben van a sziv és érrendszeri beteg-
ségek kialakuldsdnak veszélyével, ezért keriiljiik azokat.
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Tartsuk be az életvitel megvaltoztatasara vonatkozo javallatokat,

ha magas a koleszterin és triglicerid szintiink:

« Vasdroljunk élelmiszer lista segitségével,

+ Az ételt lilve, nyugodtan fogyasszuk el,

» Télaldshoz haszndljunk kisebb tdnyért (ha egy méd van r4, tdlaljon va-
laki més),

« Az ételt jol ragjuk meg,

» Evés kdzben csak az ételre dsszpontositsunk,

» Evés kdzben ne nézziink televiziot, ne olvassunk tjsdgot és ne hasz-
ndljuk a szdmitoégépet,

« Az evés befejezése utdn, keljiink fel az asztaltdl,

+ Tanuljuk meg, hogyan kell kiilonbséget tenni az éhség és a lelki sziik-
ségletek miatti tdplalkozas kozott,

» Tanuljuk meg felismerni azokat az élethelyzeteket, amelyek esetleg 1j-
bél a régi tdpldlkozdsi minta felé irdnyitanak benniinket,

» Haszndljuk a tapldlkozdsi és mozgdsi napldt, mint motivacids eszkozt
és kisérjiik figyelemmel életmédunk vdltozdsait,

« Elérhetd célokat tizzlink ki a testtomeg csokkentésének érdekében,

+ Ajandékozzuk meg magunkat a kitartdsért,

« Legyiink aktivak, mozogjunk minél tébbet, a hét folyamdn tobbszor is.
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5. Receptek

A mennyiségeket 4 személyre terveztiik, az eltéréseket kilon
megjeloljiik.

Ebben a kiadvdnyban bemutatott étel receptek mellett, haszndlhatjuk
azokat is, amelyeket , A kettestipusu cukorbetegségben szenvedd beteg
tdpldlkozdsa” és a ,Tulsulyos és elhizott betegek tdpldlkozdsa” cimi ki-
advanyokban tettiink kozzé.

Levesek és eqytalételek

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

a célunk az, hogy az élelmiszerekbdl,
amelyeket f6ziink, minél tobb keriiljon a
vizbe illetve a levesbe. Ne vigyiik tilzdsba a
viz mennyiségét. A lényeg 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 1athatéan forrjon. Ugyeljiink az f6zés
id6tartamdra is. Nincs sziikség arra, hogy egy
zoldséglevest 6rdkon 4t {6zziink.

Tartsuk be az alapszabdlyt: legtovdbb
f6zziik a legkeményebb élelmiszereket,
el8szor tegyiik fel f6ni a burgonyat és a
sdrgarépdt, késébb a poréhagymat, még
késdbb a cukkinit ...
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Uborka koktél

2 kbzepes nagysdgu uborka
2 citrancs

1 piros paprika

fehér bors

kevés so

2 kandl apritott kapor

4 darab jégkocka

A meghdmozott uborkét és a paprikat feldaraboljuk. Egy kandl citrancs
lével elektromos keverében durvéra keverjiik. Hozzdkeverjiik a megma-
radt citrancslevet, kissé s6zzuk és borsozzuk. Hiit6szekrényben lehditjiik.
Pohdarban tdlalhatjuk. Egy jégkockét adunk hozz4 és meghintjiik frissen apri-
tott kaporral.

Személyenként hozzdvetdleg:
48 kcal,

1 g fehérje,

12 g szénhidrdt,

0g zsiradeék,

0 g telitett zsirsay,

0 mg koleszterin,

I grost.
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. (Gazdaq zoldséqgleves

20 dkg sdrgarépa

20 dkg péréhagyma
20 dkg karaldbé

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

1 szegfiiszeg

S szem bors

1 babérlevél

S0

apritott petrezselyem

Személyenként hozzdvetdleg:
77 kcal,

4 g fehérje,

11 g szénhidrdt,

2 g zsiradeék,

0 g telitett zsirsav,

0 mg koleszterin,

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 izesitjiik. Sziikség szerint 6n-
tlink hozz4 még 1-2 dl vizet. A péréhagymat a {6zés vége felé adjuk a leves-
hez. Talalds el6tt gazdagon meghintjiik apritott petrezselyemmel.
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Hajdinakasa leves rokagombaval

15 dkg sdrgarépa

10 dkg zeller Személyenként hozzdvetéleg:

20 dkg zoldbab 173 keal,

1/2 kisebb hagyma 5 gfehérje,

10 dkg rékagomba 20 g szénhidrdt,

8 dkg hajdinakdsa 8 g zsiradeék,

2 kandl olaj 1 g telitett zsirsav,

borsszem, szegfiiszeg, babérlevél, so, 0mg koleszterin,
petrezselyem 6grost.

Az olajon rovid ideig péroljuk a felapritott hagymat, felszeletelt sdrgarépat
és a zellert. Felontjiik vizzel, hozzdadjuk a feldarabolt zoldbabot, fiszerez-
ziik, és rovid ideig forraljuk. Hozzdadjuk a feldarabolt rékagombét és a hajdi-
nakdsdt. Amikor a kdsa megf6tt, meghintjiik apritott petrezselyemmel.

Otlet: a hajdinakésat felcserélhetjik kdleskasaval vagy fétt drpagydnggyel.
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. Finom poréhagyma leves

50 dkg feldarabolt péréhagyma
20 dkg hdmozott burgonya

3 gerezd fokhagyma Személyenként hozzdvetéleg:
1 kandl oliva olaj 255 keal,

kevés citromlé 9g fehérje,

5 dkg mandula 33 g szénhidrdt,

5 dl zoldséges leves alap 9g zsiradék,

1/2 grandtalma 1 g telftett zsirsav,

s6, koménymag, frissen 6rolt bors 3 mg koleszterin,

1 alacsony zstrtartalmu joghurt 9g rost.

friss bazsalikom levelek, vagy
metéléhagyma, vagy petrezselyem

Az olajon pdroljuk a feldarabolt péréhagymaét és fokhagymaét, hozzdad-
juk a kockédra darabolt burgonyéat, koménymagot és felontjiik a leves alappal.
Amikor a zoldség és a burgonya megf6tt, bot mixerrel elkeverjiik, s6zzuk,
borsozzuk és citromlével izesitjiik. Elektromos keverében elkeverjiik a jog-
hurtot és az apritott mandulat és a leveshez adjuk. Grdndtalma magvakkal és
izlés szerint fliszernovény levelekkel diszitjiik.
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Spendtleves rokagombaval

1 kisebb hagyma Személyenként hozzdvetéleg:
2 gerezd fokhagyma 130 keal,

20 dkg spendt (friss vagy fagyasztott) 5gfehérje,

15 dkg rékagomba vagy mds gomba 10 g szénhidrdt,

2 kandl olaj 8 g zsiradeék,

1 kandl keményitéliszt I g telitett zsirsav,

S dl zoldséges leves alap vagy viz 3 mgq koleszterin,

2 dl zsirszegény tej 4 grost.

S0, bors

Az olajon megpéroljuk a hagymat és a fokhagymat, hozzdadjuk a spené-
tot, vizet vagy zoldségleves alapot, és par percig f6zziik. Ontsiik hozz4 a tejet,
miutan felforr, belef6zziik a néhany kandél vizben elkevert keményits lisztet.
Flszerezziik és még 2 percig forraljuk. Ha friss spendtot haszndlunk, akkor
bot mixerrel keverjiik el a levest.

A megmaradt olajon 4tpiritjuk a gombdt, enyhén sézzuk és borsozzuk.
Végiil a tdnyérokba merjiik a levest és a piritott gombdt is beletessziik.
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Krémleves céklabdl

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

8dl baromfileves 4 g fehérje,

citromlé 19 g szénhidrdt,

egész vagy 6rolt kiménymag 6 g zsiradék,

oliva olaj 1 g telitett zsirsav,

petrezselyem 2 mg koleszterin,

56, bors 4 grost.

A céklat egészben megfzziik, és még melegen meghdmozzuk. A burgo-
nyét lereszeljiik, és a baromfilevesben megf6zziik, olajat és 6rolt koményma-
got adunk hozzd. 10 perc elteltével hozzdadjuk a kockdra darabolt céklat és
a citromlevet. 6 dl levest vagy vizet 6ntonk hozzd. 5 percig forrjon. Enyhén

s6zzuk és borsozzuk, frissen 6rolt borssal. A
leves felét bot mixerrel elkeverjiik.
Hozzdakeverjiik a maradék le-
veshez, egész komény-
maggal és apritott
petrezselyemmel
diszitjiik.
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Halleves z6ldséqggel

40 45 dkg friss vagy fagyasztott Személyenként hozzdvetdleg:
leves zoldség 174 keal,
1 kisebb hagyma 15 g fehérje,
2 gerezd fokhagyma 8 g szénhidrdt,
30 dkg friss vagy fagyasztott hal 9g zsiradek,
2 kandl oliva olaj 1 g telitett zsirsav,
s6, borsszem, babérlevél 45 mgq koleszterin,
4 grost.

A halat hideg vizbe tessziik f6ni, amelyet enyhén megséztunk, babérlevelet,
par borsszemet, hagymat és fokhagymat adtunk hozza.

A f6tt halat tdnyérra tessziik és eltdvolitjuk a csontokat. A levesben megf6z-
zlik a zoldséget. Amikor megfétt, hozzdadjuk a haldarabokat, oliva olajat és
meghintjiik apritott petrezselyemmel és tdlaljuk.

Otlet ja leveshez adhatunk néhény kanal fétt barnarizst.
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Paradicsomleves hisgombdccal

60 dkg hdmozott paradicsom Személyenként hozzdvetéleg:
1 hagyma 238 kcal,
3 gerezd fokhagyma 19 g fehérje,
2 kandl oliva olaj 12 g szénhidrdt,
7 dl hiis vagy zdoldséges leves alap 12 g zsiradék,
30 dkg dardlt csirkehiis 2 g telitett zsirsav,
SO 57 mg koleszterin,
10 levél friss bazsalikomlevél, 3grost.
petrezselyem

A negyed hagymat, gerezd fokhagymat, 5 levél bazsalikomot és a petre-
zselymet finomra szeleteljiik fel. Keverjiik el a hust, tojadsfehérjét és az apritott
fiszereket, enyhén s6zzuk és borsozzuk.

Az olajon megparoljuk a megmaradt felapritott hagymadt, fokhagymat, pet-
rezselymet és a felkockdzott paradicsomot. Kevés levest ontiink ala és 5 per-
cig f6zziik. Bot mixerrel daraboljuk durvéra a paradicsomot. Ontsiik hozz4 a
megmaradt levest. Amikor felforr, f6zziik bele a di6é nagysdgura formalt hus-
gombdcokat. Még 10 percig f6zziik. Miel6tt talaljuk, darabolt bazsalikom le-
velekkel meghintjiik.

Otlet: a levest 2 dkg parmezénnal is meghinthetjiik. #F

ie
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.Jelka néni levese

20 dkg sdrgarépa Személyenként hozzdvetéleg:

20 dkg karfiol 187 kcal,

10 dkg poréhagyma 11 g fehérje,

10 dkg cukkini 12 g szénhidrdt,

15 dkg csirkemell 10 g zsiradék,

8 dkg gomba (sitaki, rokagomba ...) 2 g telitett zsirsav,

2 kandl olaj 37 mg koleszterin,

bors, babérlevél 4 grost.

petrezselyem

friss kakukkfidg Otlet: : a levest elkészithetjiik els-

re is, egyedul a stlt gombat adjuk
hozza télalds el&tt.

Az olajon rovid ide-
ig paroljuk a feldara-
bolt sargarépat és a koc-
kdra darabolt hust, ontsiik
fel vizzel és adjuk hozz4 a fd-
szereket (a s6 kivételével). Amikor
az étel félig megf6tt, hozzdadjuk a karfiolt,
poréhagymat, cukkinit, kakukkfd dgat és a sét.
A z0ldség maradjon kemény allagi. S6zzuk.
A megmaradt kandl olajon révid ideig piritsuk
meg a gombdt és adjuk a leveshez. Télalas el6tt
gazdagon hintsiik meg petrezselyemmel.
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. Zoldségleves hisgombaccal

15 dkg sdrgarépa Személyenként hozzdvetéleg:
S dkg zeller 206 kcal,

15 dkg borso (lehet fagyasztott) 9g fehérje,

15 dkg karfiol 25 g szénhidrdt,
10 dkg péréhagyma 7 g zsiradek,

2 kandl olaj 1 g telitett zsirsav,
bors, szerecsendié 30 mg koleszterin,
2 szegfiiszeg 7 g rost.
petrezselyem

Gombdc:

20 dkg dardlt csirkemell s

apritott petrezselyem
s6, bors

Az olajon megpéroljuk az 5 dkg sdrgarépat, felontjiik vizzel és hozzdadjuk
a tobbi sargarépét és zellert. 10 perc elteltével hozzdadjuk a borsét, péréhagy-
maét, karfiolt és a fliszereket. Amikor a leves felforrt, belef6zziik a gombdco-
kat. 10 percig f6zziik. A gombdcot ugy készitjiik, hogy a hist enyhén sézzuk,
borsozzuk és hozzdadjuk a finomra apritott petrezselymet. Di6 nagysdgu
gombdcokat formédzunk.

Télalas el6tt a levest meghintjiik apritott petrezselyemmel.
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.Zbldséges husleves karfiolos rizzsel

25 dkg marhahiis

20 dkg sdrgarépa Személyenként hozzdvetéleg:
10 dkg zeller 165 kcal,

1 zeller 17 g fehérje,

1 petrezselyem gydkér 1 g szénhidrdt,

1 kisebb hagyma 6 g zsiradeék,

10 dkg spendt I g telitett zsirsav,

20 dkg karfiol 52 mg koleszterin,

1 kandl olaj 5grost.

petrezselyem

babérlevél, borsszem, szegfiiszeg, so

A vizet felforraljuk, hozzdadjuk a hust, 1 sdrgarépét, petrezselyem gydkeret,
babérlevelet, borsszemeket, szegfliszeget és a hagymdt. A hagymaét el6z6leg
félbe vagjuk és a vagott felével leforditva zsir nélkiil atsiitjiik. Amikor a his
mar majdnem megf6tt, hozzdadjuk a feldarabolt sdrgarépat, a zeller gyokeret
és szdrat. Sézzuk. A hust kivessziik a levesbdl és feldaraboljuk. A leveshez ad-
juk spenotot és 1 percig forraljuk. Majd hozzdadjuk a karfiolos rizst.

A karfiolos rizshez elektromos keverében elkeverjiik a karfiolt, hogy rizs
nagysdgu legyen. Egy kandl olajon rovid ideig paroljuk a karfiolt. Maradjon

kemény dllagu. A levest levessziik a ttiz-
r6l, hozzdadjuk a feldara-
bolt hust és gazdagon
meghintjiik apritott
petrezselyemmel.

Otlet: a mar-
hahus helyet
hasznalhatunk
csirkehust is.
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. Bojti csipds egytalétel

20 dkg drpagyéngy

20 dkg sdrgarépa

20 dkg bab Személyenként hozzdvetdleg:
1 hagyma 280 kcal,

3 gerezd fokhagyma 8 g fehérje,

30 dkg gomba (sitaki, rékagomba ...) 27 g szénhidirdt,
2 kandl csipds ajvdr 15 g zsiradek,

4 kandl olaj 2 g telitett zsirsav,
babérlevél, kakukkfii, rozmaring, oregdno 0 mg koleszterin,
1 feferoni paprika (izlés szerint) 10 g rost.

S0, bors

A babot egy éjjelen at bedztatjuk, majd megf6zziik. Két kandl olajon pdrol-
juk a feldarabolt hagymat, fokhagymat, és a felkarikdzott sadrgarépdt - hozza-
adjuk az drpagyongyot, amelyek el6z6leg 2-3 6rdn &t bedztattuk, vizet vagy
zoldséges leves alapot ontiink ald (egy liter). Amikor az drpagyongy félig meg-
f6tt, enyhén sézzuk és fliszerezziik. A megmaradt két kandl olajon 4tsiitjiik a
feldarabolt gombat. Enyhén s6zzuk és borsozzuk. A piritott gombét a f6tt bab-
bal és az ajvérral az egy tal ételhez adjuk. Elkeverjiik és felforraljuk. Az étel
legyen sir( adllagu.

Tanacs: gyermekek is fogyasztjak az ételt, akkor a feferonit elhagyjuk.
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Egytalétel kaposztaval és csirkehusal

8 csirkecomb
80 dkg finomra darabolt kdposzta

10 dkg sdrgarépa Személyenként hozzdvetdleg:
1 nagy hagyma 320 keal,
2 gerezd fokhagyma 14 g fehérje,
20 dkg paradicsom 38 g szénhidirdt,
~1/2 z6ldpaprika 12 g zsiradék,
~1/2 piros paprika 2 g telftett zsirsav,
 kakukkfd, bors, so 65 mg koleszterin,
~1/3 feferéni (izlés szerint) 13 g rost.

- 3 kandl olaj

Az olajon megparoljuk a hagymat, fokhagymat, hozzdadjuk a feldarabolt
sdrgarépdt, kdposztat, paprikét, paradicsomot. Elkeverjiik, hozzdadjuk a fd-
szereket és néhdny percig paroljuk. Hozzdadjuk a csirkecombot és vizet 6n-
tiink hozz4, hogy a zoldséget és a hust befedje. Fedd alatt {6zziik. Teljes ér-
tékd kenyérrel tdlaljuk.
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Gombas egytalétel hiivelyes z6ldséggel

20 dkg fétt csicseriborso (10 dkg szdraz) Személyenként hozzdvetileg:

15 dkg fétt voros bab 340 kcal,

15 dkg fétt fehér bab 13 g fehérje,

25 dkg gomba (sitaki, osztrigagomba ...) 39 szénhidrdt,

1 hagyma 16 g zsiradék,

2 gerezd fokhagyma 2 g telitett zsirsav,

30 dkg paradicsom vagy konzerv 0 mag koleszterin,
paradicsom 12 grost.

3 kandl oliva olaj

7 dl zéldségleves

s, bors, kakukkfii

Az olajon megpdroljuk a felapritott hagymat, fokhagymaét és paradicso-
mot. Hozz4dadjuk a leves alapot vagy vizet, kakukkf(i 4gat és a sét. Ha fel-
forr, hozzdadjuk a f6tt hiivelyes zoldségeket. A megmaradt két kandl olajon
atsiitjiik a gombat és hozzdadjuk az egytdlételhez. Borsozzuk és felforraljuk.
Petrezselyemmel meghintjiik és talaljuk.

Otlet: valtozatossagként készithetjiik az ételt egyfajta hiivelyes zoldséggel is.
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Savanyu répa husal 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 kandl olajon megpéroljuk a hagymaét, hozzdadjuk a kockara darabolt
hust, elkeverjiik. Hozzdadjuk a répat, kéménymagot, 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 daralt hassal

40 dkg dardlt hiis

20 dkg sdrgarépa Személyenként hozzdvetéleg:
1/2 zoldpaprika (kb. 10 dkg) 358 keal,

1/2 piros paprika (kb. 10 dkg) 23 g fehérje,

25 dkg karfiol 17 g szénhidrdt,
20 dkg zoldbab 22 g zsiradék,

1 kozepes nagysdgu hagyma 3 g telitett zsirsav,
kakukkfd, rozmaring, bors, so 62 mgq koleszterin,
4 kandl olaj 6 grost.

zoldség vagy hiisleves alap

petrezselyem

Az olajon megpdroljuk a hagymadt, hozzdadjuk a hust és a fiszereket és
sziikség szerint ontiink ald egy kevés leves alapot. Amikor a hus félig megfétt,
hozzdadjuk a feldarabolt zoldséget és annyi levest ontiink ald, hogy ellepje a
hust és a zoldségeket. Amikor a z0ldség megf6tt, meghintjiik apritott petre-
zselyemmel és teljes értéki kenyérrel talaljuk.
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. Egytalétel tofuval és zoldséggel

25 dkg tofu

1 hagyma

2 gerezd fokhagyma

25 dkg cukkini

25 dkg padlizsdn

20 dkg gomba

25 dkg paradicsom

1 kandl paradicsom sz0sz
6 dl zoldséges leves alap
2 kandl olaj

borsszemek, kakukkfi dg, so
petrezselyem

Az olajon megparoljuk a felapritott hagymat. Hozzdadjuk a reszelt tofut.
Két perc utdn hozzdadjuk az apritott fokhagymat és a paradicsom szdszt és

Személyenként hozzdvetéleg:

185 kcal,

13 g fehérje,

13 g szénhidrdt,
9g zsiradek,

I g telitett zsirsav,
0 mg koleszterin,
6 g rost.
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alaontjiik a leves felét. A cukkinit, paradicsomot és padlizsdnt feldaraboljuk
és hozzdadjuk az egytdlételhez. A gombat feldaraboljuk, és az egytdlételhez
adjuk. 10 perc elteltével az étel elkésziilt. Meghintjiik apritott petrezselyem-

mel és talaljuk.
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. Gazdag egytalétel

50 dkg hdmozott paradicsom (lehet konzerv)

1/2 piros paprika

1/2 zéldpaprika Személyenként hozzdvetdleg:
1 hagyma 255 keal,

2 gerezd fokhagyma 12 g fehérje,

2 kandl olaj 30g szénhidrdt,

1 feferéni paprika 10 g zsiradék,

25 dkg fott vords bab I g telitett zsirsav,

12 dkg széjapehely 0 mg koleszterin,

10 dkg fott kukorica 7 g rost.

Orolt paprika. koménymag, koriander, bors, s6
chili (izlés szerint)
kb. 5 6 dl zoldséges leves alap

A széjapelyhet forré vizbe bedztatjuk (a tasakon taldlhat6 utasitas szerint).
Az olajon megpdroljuk a felapritott hagymaét, hozzdadjuk a feldarabolt, hdmo-
zott paradicsomot, fokhagymat, paprikat, feferénit, levest és a lesztirt sz6jap-
elyhet. Fiszerezziik. Felontjiik a levessel és kozepes ldngon 25 percig f6zziik.
Hozz4adjuk a babot és a kukoricat és még 5 percig f6zziik. [z1és szerint cit-
romlével izesithetjiik.
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. Egytalétel friss kaposztaval és babbal

80 dkg feldarabolt kdposzta

30 dkg fott fehér bab Személyenként hozzdvetdleg:
1 hagyma 201 kcal,

20 dkg sdrgarépa 8 g fehérje,

20 dkg hdmozott paradicsom 25 g szénhidrdt,

1/2 piros paprika 7 g zsiradék,

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

2 kandl olaj 0 mag koleszterin,

6 dl zoldséges leves 10 g rost.

borsszem, kbménymag, babérlevél,
kakukkft, so
petrezselyem

Egy edénybe tessziik az olajat, apritott hagymat, reszelt sdrgarépét és né-
hény kandl levest. Paroljuk 5 percig. Hozzdadjuk a finomra szeletelt vagy re-
szelt kdposztat, darabolt paradicsomot, paprikat és a fiszereket. Felontjiik le-
vessel és 20-30 percig f6zziik. Legvégiil adjuk hozza a f6tt babot, sziikség
szerint fiszerezziik és még pdr percig f6zziik. Petrezselyemmel meghintjiik,
talaljuk.
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Egytalétel marhahussal, arpagyonggyel és

z6ldséggel

40 dkg marhahiis

3 kandl olaj

1 hagyma

20 dkg sdrgarépa

25 dkg poréhagyma

2 zellerszdr

1-2 kandl paradicsomszdsz
20 dkg drpagyongy

egy dgacska friss kakukkfid
6-7 dl leves alap

S0, bors

1 kiskandl vords borecet (izlés szerint)

Személyenként hozzdvetéleg:
459 kcal,

28 g fehérje,

52 g szénhidrdt,

14 g zsiradék,

3 g telitett zsirsav,

83 mg koleszterin,

I3 g rost.

Az olajon megpdroljuk a hagymat és a fokhagymat, hozzdadjuk a paradi-
csomsz6szt és a hust. Fliszerezziik. Felontjiik levessel és 40 percig f6zziik.
Hozzdadjuk a feldarabolt zoldséget. Amikor a zoldség megf6tt, hozzdadjuk a
fott d&rpagyongyot, felforraljuk, és izlés szerint izesitjiik borssal és ecettel.

Otlet: marhahus helyett hasznalhatunk csirke vagy pulykahussal. Erdekességként ki-
prébélhatjuk a sdrga vagy a narancsszind sargarépat is.
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Hideg nyari egytalétel

25 dkg véros fott bab

10 dkg fott kukorica
1 piros paprika (kb.: 15 dkg) Személyenként hozzdvetdleg:
1 zéldpaprika (kb.: 15 dkg) 168 kcal,
1 hagyma 12 g fehérje,
1/2 feferéni paprika (izlés szerint) 23 g szénhidrdt,
~ 8dlsovdny 3 g zsiradék,
1 kiskandl 6rélt paprika 0 g telitett zsirsav,
80, bors 0 mg koleszterin,
~ friss bazsalikomlevél 6 grost.

~ Friss bazsalikom leveleket és a paprikat feldara-
boljuk. A hagymét felapritjuk. A kefirbe

tessziik a feldarabolt zéldséget, ba-
bot, kukoricét és a feldarabolt fe-
ferénit. S6zzuk, borsozzuk és
hozzdadjuk az 6rolt papri-
két. Elkeverjiik. Az egyt-
dlételt 30 percre a h(i-
t6szekrénybe tessziik.
Bazsalikom leve-

lekkel diszit- '

jiik és teljes ér-

tékd kenyérrel

talaljuk. ‘ |
\\




72

FGételek

Altaldban f6ételnek szamitanak 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
id6pontja.

A f6étel dltalaban hust, koretet és
saldtat tartalmaz. Azonban a f¢étel
mindig tobb dsszetevébdl all. Szervezziik
meg az elGkésziileteket. E16sz0r a
hust illetve a huspoétlékot készitsiik el.

A koret megfelel§ konyhai technika
alkalmazdasaval szinte ,,magatol”
elkésziil. Pl. a rizzsel nincs sok dolog.
Egy csésze rizs, két csésze viz - ez egy
parolt rizs alapja. Fedd alatt 20 percig kis
langon paroljuk. Kézben befejezziik a
salatat és a hust, vagy méas hozzdvalot.
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Tészta zoldséggel és csicseriborséval

1 kisebb hagyma

1 piros paprika

1 sdrga paprika Személyenként hozzdvetéleg:
30 dkg fétt csicseriborso 491 kcal,

2 gerezd fokhagyma 11 g fehérje,

2 kandl olaj 79 g szénhidrdt,

2 dl zéldség vagy hiisleves alap 9g zsiradék,

bors, s6, 6rolt koménymag I g telitett zsirsav,
metél6hagyma 0 mg koleszterin,

friss bazsalikomlevél 10 g rost.

Az olajon megpdroljuk az apritott hagymat és fokhagymét. Hozzdadjuk a
feldarabolt paprikat és 3 percig pdroljuk. Felontjiik levessel, hozzdadjuk a csi-
cseriborsét és 4-5 percig f6zziik. Az Ontet felét elkeverjiik, bot mixerrel majd
visszaontjiik a serpenyGbe. S6zzuk, borsozzuk és hozzdadjuk a kéményma-
got. A tésztat al dente megfézziik, leontjiik az dntettel, hozzdadjuk az apritott
metél6hagymat és elkeverjiik. Bazsalikomlevelekkel diszitjik.
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. Teljesértékii 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 grost.

1 feferoni 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 széjapelyhet forré levessel vagy vizzel leforrdzzuk (a tasakon 1év6 utasi-
tds szerint). Az olajon 5 perig paroljuk az apritott hagymaét, fokhagymét és a
kockdra vagdalt zoldséget. Hozzdadjuk a lesztirt sz6japelyhet, fliszereket és a
paradicsomszoszt. Szlikség szerint alddntiink par kandl vizet vagy levest és
készre f6zzik.

Megf6zziik a tésztat, al dente , lesz(irjiik és elkeverjiik a sz6sszal.
Meghintjiik apritott petrezselyemmel, saldtdval tdlaljuk.




TAPLALKOZAS MAGAS KOLESZTERIN ES TRIGLICERID ERTEKEK ESETEN 75

Tonkolybuza vagy arpagyongy zoldséggel és
gombaval

20 dkg tonkdlybiiza (drpagyongy)
1 fiatal hagyma

20 dkg péréhagyma

20 dkg gomba

1/2 piros paprika (kb.: 8 dkg)
1 zéldpaprika (kb.: 8 dkg)

1 sdrga paprika (kb.: 8 dkg)
2 gerezd fokhagyma

3 kandl olaj

bors, koménymag, s
petrezselyem

A tonkolybuizét (drpagyongyot) enyhén sés vizben megfézziik. A serpeny6-
be teszlink egy kandl olajat, felmelegitjiik, hozzdadjuk a feldarabolt péréhagy-
madt, fiatal hagymadt, fokhagymadt és paprikét. Fiszerezziik kéménymaggal és
borssal. Néhdny kandl vizet vagy zoldséges levest ontiink ald. Tobbszor ke-
verjiik meg, a tonkolyt leszrjik, és a serpeny&be tessziik. Legvégiil adjuk
hozz4 a gombat, amelyet el6z6leg olajon atsiit6ttiink. Sziikség szerint s6zzuk
és gazdagon meghintjiik petrezselyemmel. Télaljuk.

Személyenként hozzdvetdleg:
321 keal,

10 g fehérje,

46 g szénhidrdt,
12 g zsiradeék,

2 g telitett zsirsav,
0 mag koleszterin,
10 g rost.
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.Zsuzsa omlettje

2 tojds

6 tojdsfehérje Személyenként hozzdvetéleg:

15 dkg piros vagy sdrga paprika 324 keal,

15 dkg rokagomba, vagy mds gomba 18 g fehérje,

15 friss vagy fagyasztott borsé 24 g szénhidrdt,

10 dkg poréhagyma 17 g zsiradeék,

1-2 fiatal hagyma 3 g telitett zsirsav,

friss bazsalikom, oregdnd, kakukkfi, 123 mg koleszterin,
metéléhagyma, petrezselyem 6 grost.

S0, bors

4 kandl olaj
bazsalikomlevél diszitéshez

A borsét megfézziik és leszrjiik. Egy kandl olajon atpiritjuk a gombét, hoz-
zdadjuk a péréhagymat, hagymat és paprikdt. 2 percig siissiik. Hozzdadjuk a
f6tt borsét és levessziik a tlizr6l. Felverjiik a tojast és a fehérjéket, hozzdadjuk
a finomra vagdalt fiszereket, enyhén s6zzuk és borsozzuk. Egy serpeny6ben
(amelyben zsiradék nélkiil lehet siitni-f6zni) felmelegitiink egy kandl olajat,
beleontjiik a tojdsos massza felét és fedjiik be a z6ldsége felével. Kozepes lan-
gon siitjiik - csak az egyik oldaldn. Miel6tt megsiilt, bazsalikomlevéllel meg-
hintjiik. A lefrt médon siissiink még egy omlettet. A megsiilt omletteket félbe-
vdgjuk és saldtdval tdlaljuk.
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Spendt tekercs

(16 darab)

1 réteslap teljes értékii lisztbdl

40 dkg turo Személyenként hozzdvetdleg:
30 dkg spendt 117 keal,
2 zsiros joghurt 6,5 g fehérje,
1 kandl dara - sziikség szerint, ha a tiiro 95 g szénhidrdt,
til puha 6 g zsiradék,
4 kandl olaj 1,5 g telitett zsirsav,
2 tojds 38 mg koleszterin,
So 1,5 g rost.

A spenétot forré vizbe tessziik, és 1 percig f6zziik. J6l lesztirjiik és durvéra
feldaraboljuk. A tojast mdasfél pohdr joghurttal felverjiik. Elkeverjiik tiréval,
hozzdadjuk a spendtot, dardt, s6zzuk és elkeverjiik. A réteslapot megkenjiik
olajjal, megtoltjiik és feltekerjiik. Kikent tepsibe tessziik és a megmaradt jog-
hurttal 4tkenjiik. Megsiitjiik és melegen tdlaljuk.

Otlet: kivételesen hasznaltunk zsiros joghurtot, mert més zsiradékot nem adtunk a
réteshez. A teljes értékU lisztbél készilt réteslap kaphatd Uzleteinkben.
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. Zoldséges tekercs tofuval

20 dkg fiistolt tofu

10 dkg sdrgarépa

20 dkg uborka

1 kézepes piros paprika

2 fiatal hagyma =

8 kinai kelkdposzta levél

8 cseresznye paradicsom :‘?
(vagy 1 nagyobb paradicsom
kockdra darabolva)

8 eltett kukoricacsé Személyenként hozzdvetdleg:
3 kandl extra sztiz oliva olaj 244 kcal,
petrezselyem 121 g fehérje,
ecet vagy citromlé 16 g szénhidrdt,
bors, chili paprika so 15 g zsiradek,
szdritott saldta fiiszer* 2 g telitett zsirsav,
0 mg koleszterin,
3rost.

A tofut vékony csikokra szeleteljiik, borsozzuk, meghintjiik chili papriké-
val és leontjiik egy kandl olajjal. A kinai kel leveleit blansirozzuk, ledblitjiik
hideg vizzel és leszrjiik. A kozéps6 kemény szdrdt egy késsel lelapitjuk. A
sdrgarépdt hdmozo késsel vékony csikokra szeleteljiik, blansirozzuk és lehtit-
jiik. A paprikdt is csikokra szeleteljiik. Az uborkdt hdmozé késsel szintén csi-
kokra daraboljuk. Egy edénybe tessziik a paprikét, blansirozott sadrgarépdt,
uborkat, feldarabolt hagymat és kukoricéat és ontsiik le az ontettel, amelyet
ecetbdl, szaritott fliszerbdl, olajbdl , s6 hozzdadddasdval készitjiik. Az egyes
kellevélre ratessziik a sdrgarépdt, uborkat, hagymadt, kukoricét, paprikat és to-
fut. Meghintjiik finomra apritott petrezselyemmel. A leveleket feltekerjiik, a
végein behajtjuk. Egy nagyobb tdnyérra helyezziik, paradicsommal diszitjiik
és saldtalével megcsepegtet;jiik.

Otlet: az ételt eléételként, vagy mint ©néllé fogast kinlhatjuk. Ha tofu nélkul készit-
juk, akkor, mint koretet vagy salatat is kindlhatjuk.

*Szdritott saldtafliszert az (izletekben a fliszerek koz6tt taldlunk (pl. Kotdnyi).



TAPLALKOZAS MAGAS KOLESZTERIN ES TRIGLICERID ERTEKEK ESETEN 79

Hasos raqu teljesértékii kuszkusszal

40 dkg hiis (sovdny disznd, csirke, pulyka Személyenként hozzdvetdleg:
vagy nyil hiis) 313 keal,

20 dkg paprika 31 g fehérje,

30 dkg érett paradicsom vagy konzerv 40 g szénhidrdit,

1 nagyobb hagyma 7 g zsiradék,

2 gerezd fokhagyma 0 g telitett zsirsav,

babér, bazsalikom kakukkfii, bors 63 mg koleszterin,

SO 4 grost.

3 kandl olaj
18 dkg teljes értékii kuszkus

Az olajon megpiritjuk a kockdra darabolt hist, hozzdadjuk a hagymat, fok-
hagymat, a felkockdzott paprikat és a hdmozott paradicsomot. Fliszerezziik,
és fedd alatt paroljuk. Teljes értékd kuszkusszal talaljuk. A tasakon feltiinte-
tett utasitds szerint készitjiik el.

Otlet: a kuszkuszt felcserélhetjiik teljes értékd rizzsel, bulgurral vagy hajdina késaval.
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Pulyka hus zoldséggel

30 dkg pulykamell Személyenként hozzdvetéleg:
2 fiatal hagyma 215 keal,

15 dkg paprika 21 g fehérje,

10 dkg édeskomény 7 g szénhidrdt,

15 dkg cukkini 11 g zsiradék,

S dkg spendt 2 g telitett zsirsav,

15 dkg paradicsom 47 mg koleszterin,

3 kandl olaj 3grost.

petrezselyem

s6, bors, provansz fiiszer

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

Otlet: a provansz fliszerkeverék kaphaté az Uzletekben, sét nem tartalmaz.
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.Csirkeszérny z6ldséggel

60 dkg csirke szdrny (a felsé része)
40 dkg vegyes zoldség (pl. fagyasztott provanszdli vegyes zoldség)
10 dkg péréhagyma

3 kandl oliva olaj

3 gerezd fokhagyma

S0, bors, szdritott provanszdli fiiszerkeverék
egy dgacska friss kakukkfd

Személyenként hozzdvetdleg:
283 keal,

31 g fehérje,

15 g szénhidrdt,

11 g zsiradék,

4 g telitett zsirsav,

85 mg koleszterin,

5grost.

A csirke szdrny bérét eltdvolitjuk. Elkészitjiik a pdclevet: 2 kandl olaj, fok-
hagyma, kakukkf{( 4g. Hozzdadjuk a hust, elkeverjiik és fed6 alatt egy éran 4t
pacoljuk. A hust siités el6tt enyhén s6zzuk és borsozzuk. A serpeny6t, amely-
ben zsir nélkiil lehet siitni, felmelegitjiik és a csirke szdrnyakat megsiitjiik.
Kozben egy kandl olajon pdroljuk a zoldséget, kb. 6 percig, amelyhez provan-
szali fliszerkeveréket adunk. Hozzdadjuk a feldarabolt péréhagymat, elkever-
jiik és még 3 percig paroljuk. Az ételt salatdval kindljuk.

Otlet: hasznalhatunk fagyasztott provanszali vegyes zoldséget is.
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. Hus zoldséggel és polentaval

20 dkg kockdra darabolt padlizsdn Személyenként hozzdvetéleg:
10 dkg sdrga paprika 446 kcal,

10 dkg zoldpaprika 20 g fehérje,

1 hagyma 38 g szénhidirdt,

2 gerezd fokhagyma 23 g zsiradék,

1 feferoni 6 g telitett zsirsay,

20 dkg gomba 47 mg koleszterin,

30 dkg dardlt hiis 8grost.

10 dkg friss spenot

S0, bors

mediterrdn fiiszerek

4 kandl olaj

kevés hiisleves
petrezselyem

15 dkg teljes értékii polenta

Két kanadl olajon atsiitjiik a padlizsdnt. A megmaradt olajon megparoljuk a
feldarabolt hagymat és fokhagymaét, hozzdadjuk a daralt hust és 5 percig pa-
roljuk. Hozzdadjuk a padlizsédnt, feferénit, fiszereket és kevés levest. 10 perc
elteltével hozzdadjuk a spenét leveleket, elkeverjiik, és fedd alatt paroljuk 1-2
percig. Petrezselyemmel meghintjiik és teljes értékd polentdval kindljuk.

Otlet: a polenta helyett az ételt készithetjik
bulgurral, teljes értékd kuszkusszal,
hajdinakasaval ...
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. Has nélkiili lasagne

8 teljes értékil lisztbdl késziilt lasagne levél Személyenként hozzdvetdleg:

1 péréhagyma 347 keal,

3 gerezd fokhagyma 12 g fehérje,

10 dkg zdldpaprika 35 g szénhidrdt,

10 dkg sdrga paprika 17 g zsiradék,

20 dkg cukkini 3 g telitett zsirsav,

30 dkg érett paradicsom vagy konzerv 42 mg koleszterin,
paradicsom 5grost.

8 kis rdk

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

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

Otlet: ja lasagne-hoz hasznélhatunk széles
metéltet is. Még valami: a lasagne-
hoz el6fézott tésztat vegylnk.
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Csirkehussal toltott paradicsom

8 kdzepes, kemény paradicsom

8 dkg barna rizs

35 dkg dardlt csirke vagy pulykahiis

1/2 cukkini

1 hagyma

4 kandl olaj

apritott petrezselyem

6, bors, kakukkfi, oregdnd, bazsalikom

A rizst megf6zziik, de ne f6jon szét. A paradicsom fels§ részét levdgjuk és
kivdjjuk a belsejét. Két kandl olajon megpdroljuk a hagymaét, fokhagymét, fel-
darabolt cukkinit, a kivéjt paradicsom tartalmaét és a htst legaldbb 10 percig.
Elkeverjiik a hst, rizst és apritott petrezselymet, enyhén s6zzuk, borsozzuk,
fiszerezziik és megtdltjiik vele a paradicsomokat. Fedjiik le a paradicsom le-
vagott ,kalapjaval”. A megtoltott paradicsomot kikent t(izallo talba tessziik és
megcsepegtetjlik olajjal. Siit6ben siitjiik 190 fokon, kb. 20 percig.

Személyenként hozzdvetéleg:
380 kcal,

21 g fehérje,

28 g szénhidrdt,

21 g zsiradék,

4 g telitett zsirsav,

75 mg koleszterin,

3 grost.
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Ropogos csirkerudak

40 dkg csirkemell

4 dkg kukorica pehely, cukor nélkiil
3 kandl olaj

s6

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

Személyenként hozzdvetdleg:
234 keal,

24 g fehérje,

8 g szénhidrdt,

12 g zsiradék,

1 g telitett zsirsav,

60 mq koleszterin,

0g rost.
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. Csirkemell tekercs

50 dkg dardlt csirke vagy pulykamell csont és bor nélkiil
1 1/2 zsomle teljes értékii lisztbdl vagy 2 1/2 kétszersiilt

kevés tej

1 kandl zsemlemorzsa és kevés liszt

2 kandl olaj Személyenként hozzdvetdleg:
2 kisebb hagyma 441 kcal,

1 tojds 41 g fehérje,

s0, bors, szerecsendio 40 g szénhidrdt,

50 dkg fétt borsoé 12 g zsiradék,

2 3 fétt egyforma nagysdgi sdrgarépa 2 g telitett zsirsav,
petrezselyem 140 mg koleszterin,

2 kandl joghurt 13 g rost.

A darélt hishoz hozzdadjuk a bedztatott és kicsavart zsemlét vagy két-
szersiiltet, apritott hagymat, olajat, tojast és annyi morzsdt és lisztet, hogy
megfeleld dllagld masszdt kapjunk. Sézzuk, borsozzuk és hozzdadjuk a sze-
recsendiot. Az elkészitett masszabdl egy f6lidn 30x25 cm nagysdgu formaét al-
kotunk. A kiils6 részére tessziik a f6tt sdrgarépat. A massza tobbi részére tesz-
szilik a f6tt borsét, amelyek gazdagon meghintjiik apritott petrezselyemmel.
Ovatosan feltekerjiik, kikent tepsibe tessziik, dtkenjiik joghurttal és félia alatt
35 percig siitjiik 190 fokon. A siités ideje alatt a rétest tébbszor ontdzziik meg

néhdny kanadl forr6 huslevessel, késébb
pedig szafttal, amely a siités alatt
keletkezik. Levessziik a foliat,
és még 10 percig siitjiik, hogy
szépen megpiruljon. Melegen
talaljuk, de lehet hidegen is,
mint hideg siiltet.
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Silt nyal almaval

1 kisebb feldarabolt nyiil

3 nagyobb hagyma Személyenként hozzdvetéleg:
3 nagyobb alma 379 kcal,

3 kandl olaj 28 g fehérje,

bors 33 g szénhidrdt,

SO 14 g zsiradék,

2 kandl citromlé 1 g telitett zsirsav,

2 szegfiiszeg 81 mg koleszterin,
babérlevél 5 rost.

A htst olajon siissiik 4t. Amikor szépen megpirult, lefedjiik a hdmozott al-
maszeletekkel, és a felkarikazott almaval, leontjiik citromlével, s6zzuk és bor-
sozzuk, hozzdadjuk a szegfliszeget és a babérlevelet. 1 dl huslevest vagy vizet
ontiink al4, lefedjiik és 1 ¢érdn 4t f6zziik 190 fokon. Az alma és a hagyma szét-
{6, és finom madrtast kapunk. F6tt vad rizzsel tdlaljuk vagy teljes értéki kusz
kusszal és voros kdposzta saldtat kindlunk mellé.
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. Stitoben siilt toltott cukkini

2 nagyobb cukkini Személyenként hozzdvetdleg:
40 dkg dardlt hiis 318 keal,

1 hagyma 22 g fehérje,

2 gerezd fokhagyma 13 g szénhidrdt,

1 paprika 19 g zsiradék,

1 paradicsom 6 g telftett zsirsav,
2 kandl olaj 62 mg koleszterin,
Mdrtds: 3grost.

1 kandl oliva olaj

40 dkg paradicsom

1 kisebb hagyma

2 gerezd fokhagyma

oregano, bazsalikom, kakukkft
2 kandl apritott petrezselyem
S0

friss bazsalikom levelek

ElGszor készitsiik el a martdst. Az olajon 5 percig paroljuk a feldarabolt
hagymat, fokhagymat, petrezselymet és a kis kockdkra darabolt hdmozott
paradicsomot.

A cukkiniket 4 részre vagjuk. Kivajjuk &ket, gy hogy az alja egészben ma-
radjon. Az olajon par percig paroljuk a hagymat, a felkockazott paradicsomot,
paprikat, a maradék cukkinit (10 dkg) és a fokhagymat. Hozzdadjuk a dardlt
hist, enyhén sézzuk, és 10 percig paroljuk.

T{z4ll6 tdlba tessziik a cukkinit, megtdltjiik a hisos toltelékkel és hozzdad-
juk a paradicsommadrtdst. Lefedjiik félidval és 30 percig 190 fokon siitjiik.
Miel6tt talaljuk, friss bazsalikom levelekkel diszitjiik.
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Parolt hal — g6z felett

45 dkg halfilé Személyenként hozzdvetéleg:
35 dkg hdmozott burgonya 288 kcal,

10 dkg sdrgarépa 24 g fehérje,

25 dkg brokkoli 17 g szénhidrdt,

bors, so 13 g zsiradék,

rozmaring dg, babérlevél 2 g telitett zsirsav,

3 kandl oliva olaj 0mg koleszterin,

2 gerezd fokhagyma 4 grost.

petrezselyem

A halfilét enyhén sézzuk és borsozzuk. Vizbe tessziik a rozmaringdgat és a
babérlevelet. Az edénybe beletessziik a parol6 kosarat, ebbe pedig a halat, a
bérével forditsuk lefelé. Kiilon sés vizben megf6zziik a feldarabolt zoldséget.
Elkeverjiik az apritott petrezselymet, fokhagymadt és az olajat, majd a halra és
a zoldségre ontjuk.
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Hal féliaban, spenéttal

4 halfilé (15 dkg darabonként) Személyenként hozzdvetileg:
15 dkg spendt 300 kcal,

1/2 piros paprika 30 g fehérje,

1/2 sdrga paprika 4 g szénhidrdt,

so, bors 17 g zsiradeék,

4 gerezd fokhagyma 3 g telitett zsirsav,

4 kandl oliva olaj 127 mg koleszterin,

folia (4 darab) 2grost.

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




TAPLALKOZAS MAGAS KOLESZTERIN ES TRIGLICERID ERTEKEK ESETEN 91

Papirban siilt makréla z6ldséggel

4 makréla, kb. egyenként 20 dkg

15 dkg sdrgarépa

15 dkg burgonya

15 dkg cukkini

4 séskalevél

SO, bors, babérlevél, rozmaring, lestydn, citromlé
4 darab stitépapir

A halakat megtisztitjuk, enyhén sézzuk, borsozzuk és citromlével meglo-
csoljuk. A zoldséget vékony szeletekre hosszaban felvagjuk. A sargarépat 1
percre forré vizbe tessziik, majd lesz(rjiik. A siit§papirt vékonyan dtkenjiik
olajjal, ratessziik a zoldséget, s6zzuk, rdhelyezziik a halat és egy zoldségré-
teggel befedjiik. A siit6papir hosszabb végeit 6sszefogjuk, tobbszor behajtjuk
- becsomagoljuk, mint a bon bonokat. Siitélapra helyezziik ket és 20 percig
siitjiik 190 fokon. A siilt halat kibontjuk és talaljuk.

Személyenként hozzdvetéleg:
425 keal,

40 g fehérje,

12 g szénhidrdt,

24 g zsiradeék,

7 g telitett zsirsav,

164 mg koleszterin,

3 grost.
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Siitopapiron siilt hal, rozmaringgal és citrommal

4 kisebb vagy 2 nagyobb hal Személyenként hozzdvetéleg:
4 dg rozmaring 230 kcal,

2 bio citrom 28 g fehérje,

4 kandl oliva olaj 2 g szénhidrdt,

s6, bors 12 g zsiradék,

1 g telitett zsirsav,
90 mg koleszterin,
0g rost.

A halat sés vizben megmossuk, lesz(rjiik és borsozzuk. A hasiireget is bor-
sozzuk, enyhén s6zzuk, rozmaringdgat és citromszeletet tesziink bele. A sii-
tépapirt megkenjiik olajjal, ratessziik a halat, ratessziik a citromkarikékat és a
maradék olajat rdcsepegtetjiik.

A siit6papirt 0sszefogjuk, behajtjuk mindkét oldaldn. A halat siit6lapra he-
lyezziik, és 20-25 percig siitjiik 190 fokon. Miutdn elkésziilt, a papirt kibont-

juk és tdlaljuk.

Otlet: : hasonld médon elkészithetjuk a halfilét is (15 dkg személyenként), csak rovi-
debb ideig sutjuk. Ha nincs kéznél bio citrom, akkor a citromot hdmozzuk meg. .
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Halfilé gazdag zoldséges korettel

60 dkg tengeri hal filé
1 kandl ecet Személyenként hozzdvetdleg:
80, borsszem, babérlevél 325 keal,
1 kisebb hagyma 29 g fehérje,
_ petrezselyem 9 g szénhidrdt,
 Zoldség koret: 19 g zsiradék,
20 dkg sdrgarépa 3 g telitett zsirsav,
15 dkg cukkini 90 mg koleszterin,
20 dkg zoldbab 5grost.
20 dkg spdrga

3 kandl extra sztiz oliva olaj
friss kapor
1 kisebb citrom

A zdldséget hosszukdsra feldaraboljuk és fedd alatt rovid ideig f6zziik. A {6-
zés vége felé s6zzuk. A z6ldség maradjon kemény allagi. Egy mésik edény-
be vizet teszlink, kevés sét, egy 4g petrezselymet, a karikdra vdgott hagymat,
ecetet és felforraljuk. Hozzdadjuk a halfilét és 8 percig f6zzik.

Tegyiik a tdnyérra a lesztirt zoldséget és a halfilét és ontsiik le az o6n-
tettel, amelyet oliva olajb6l és finomra vagott kaporbdl készitettiink.
Citromszeletekkel diszitjiik.

Otlet: a leirt mddon készithetlink lazac filét is.

A hal f6zése (egészben) nagyon egy-
szer(, ha a kovetkez6képpen csi-
néljuk: hideg vizbe tessziik
a leveszoldséget, fliszerez-
ziik és kis ldngon levest {6-
zlink. Amikor a leves elké-
sziilt, lesztirjiik és beletessziik
a halat. Kis langon f6zziik tovabb,
amig a hal szemei nem lesznek eziis-
tos szintiek. Ez azt jelenti, hogy a hal biz- %
tosan megf6tt. L
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L azac zoldf(iszerekkel

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

3 gerezd fokhagyma

S0, frissen 6rdlt bors

friss rozmaring és kakukkfii levelek
petrezselyem

A filét megkenjiik olajjal, enyhén sézzuk és meghintjiik a fliszerekkel.
Két kandl olajon megsiitjiik a halat. Meghintjiik apritott fokhagymaéval és
petrezselyemmel.

Személyenként hozzdvetdleg:
399 kcal,

31 g fehérje,

1 g szénhidrdt,

31 g zsiradék,

6 g telftett zsirsav,

66 mq koleszterin,

0g rost.
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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 kockdra darabolt paradicsomot.
Fliszerezziik. Amikor a paradicsom felforr, ratessziik a halat (a bére legyen
feliil), hozz4ontjiik az ecetet, amelyet 1-2 kandl vizben fel higitottunk. Fed6

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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. Halfilé provanszali mddra

4 vékonyabb halfilé (12-15 dkg egyenként)
provanszdli fiiszerkeverék
1 kandl mustdr

20 dkg paradicsom Személyenként hozzdvetdleg:
4 olajbogyo (mag nélkiil) 192 kcal,

4 gerezd fokhagyma 15 g fehérje,

3 kandl oliva olaj 6 g szénhidrdt,

1 citrom 13 g zsiradék,
petrezselyem 2 g telitett zsirsav,

4 kisebb rozmaring dg 80 mg koleszterin,

4 darab siitépapir 2grost.

A siit6papirokat dtkenjiik olajjal, a halfiléket meghintjiik a ftiszerkeverék-
kel, ratessziik a siit6papirra és mustdrral dtkenjiik. A paradicsomot feldarabol-
juk, az olajbogydt kis karikdkra szeleteljiik. A fokhagymat és a petrezselymet
felapritjuk. Elkeverjiik a paradicsomot, olajbogyét, fokhagymat, petrezsely-
met, olajat és fél citrom levét. Ezzel a keverékkel befedjiik a halat. Mindegyik
filéhez hozzdadunk még egy karika citromot és a megmaradt olajjal megcse-
pegtetjiik. A siit6papirt bezdrjuk. Felmelegitiink egy serpeny&t, amelynek
vastagabb az alja és ratessziik a papirba csomagolt halakat. Csokkentsiik a hé-
mérsékletet és 8 percig siitjiik. A halat a papirral egyiitt tessziik a tdnyérra.

Otlet: a filéket siitdben is megstithetjiik. Ha nincs bio citromunk, akkor felhasznalas
elétt hdmozzuk meg.
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Halsalata paradicsomban

15 dkg barna rizs Személyenként hozzdvetdleg:
25 dkg hal 289 keal,

1 fiatal hagyma 15 g fehérje,

4 paradicsom 34 g szénhidrdt,

10 dkg uborka 10 g zsiradék,

4 olajbogyé 2 g telitett zsirsav,

ecet 40 mg koleszterin,

2 kandl extra sziiz oliva olaj 2grost.

S0

metéléhagyma vagy kapor

Megf6zziik a rizst, maradjon kemény allagt. Kiilon f6zziik meg a halat, le-
hiitjiik, és kisebb darabokra feldaraboljuk. A hagymaét, uborkat és olajbogyot
is feldaraboljuk. A hozzdval6kat egy edénybe tessziik, ledntjiik az dntettel,
amelyet olajbdl, ecetbdl készitlink, s6zzuk és meghintjiik apritott metéls-
hagymaval vagy kaporral.

A paradicsomnak levagjuk a fels6 részét és a belsejét kivdjjuk. A paradicso-
mokat megtoltjiik az el6készitett saldtaval.
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Tonhal salata, babbal és zoldséqggel

18 dkg tonhal sajdt levében Személyenként hozzdvetdleg:
25 dkg fott fehér bab 156 kcal,

20 dkg uborka 13 g fehérje,

20 dkg paprika (piros, sdrga zold) 10 g szénhidrdt,

4 fiatal hagyma (vagy egy fehér hagyma) 6 g zsiradeék,

2 kandl extra sziiz oliva olaj 1 g telitett zsirsav,

1 kandl finom mustdr 11 mg koleszterin,

2 kandl citromlé (vagy ecet) 5grost.

frissen 6rolt bors
2 kandl apritott metéléhagyma

Jol elkeverjiik citromlevet, mustart, és fokozatosan adagoljuk az olajat.
Borsozzuk és a metél6hagyma felét is hozzdadjuk. A halat leszrjiik és fel-
daraboljuk. A zoldséget is feldaraboljuk, hozzdadjuk a babot és elkeverjiik.
Hozzdadjuk a halat, ledntjiik a szdsszal és 6vatosan elkeverjiik. Meghintjiik a
maradék metél6hagymadval és talaljuk.

Otlet: a saldtat ne sézzuk, mert a tonhal sajét levében elég sos (1 gramm s6 100
gramm halban).
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Paradicsomos kaposzta

60 dkg feldarabolt kdposzta Személyenként hozzdvetéleg:
1 nagyobb hagyma 174 kcal,
2 gerezd fokhagyma 4 g fehérje,
40 dkg érett paradicsom 15 g szénhidrdt,
kéménymag, frissen 6rolt bors, so 11 g zsiradék,
2 dl leves alap 2 g telitett zsirsav,
3 kandl olaj 0mg koleszterin,
6 g rost.

Az olajon megpéroljuk a hagymaét, hozzdadjuk a feldarabolt kdposztat, fok-
hagymat és a fliszereket. Felontjiik levessel és 10 percig pdroljuk. Hozzdadjuk
a hdmozott és apritott paradicsomot és az ételt készre pdroljuk.

Otlet: a paradicsom helyett hasznalhatunk konzerv paradicsomot is vagy 4 dl
paradicsomlevet.
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Koret cukkinivel és padlizsannal

1-2 padlizsdn (kb. 45 dkg) Személyenként hozzdvetdleg:
1-2 cukkini (kb. 45 dkg) 70 keal,
1 fiatal hagyma (vagy 1/2 kisebb fehér 3 gfehérje,
hagyma) 6 g szénhidrdt,
voros borecet 4 g zsiradeék,
3 kandl oliva olaj 0 g telitett zsirsav,
bazsalikom 0mg koleszterin,
S0, frissen ¢rolt bors 4 g rost.

Elkeverjiik a finomra apritott hagymat és a bazsalikom leveleket, hozzdad-
juk az ecetet, 2 kandl olajat, borsot és sot.

A cukkinit és a padlizsédnt felszeleteljiik, dtkenjiik a megmaradt olajjal és
grillen vagy serpeny&ben megsiitjik. A siilt zoldséget tdnyérra tesszik, és
leontjiik az ontettel. Siilt hal, rdk vagy his mellé kinéljuk.
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Padlizsan koret paradicsommal

2 padlizsdn (kb. 60 dkg) Személyenként hozzdvetdleg:
25 dkg cseresznyeparadicsom 163 kcal,

1 feferéni paprika 3 gfehérje,

4 kandl oliva olaj 7 g szénhidrdt,

vdrds borecet 14 g zsiradék,

1 kandl citromlé 2 g telitett zsirsav,

bors, s6 0mg koleszterin,

friss bazsalikom levelek 5grost.

4 kandl kemény dllagii joghurt

A padlizsdnt karikdkra feldaraboljuk, megkenjiik olajjal és borsozzuk.
Grillen vagy serpeny6ben megsiitjiik.

A cseresznye paradicsomot félbevagjuk, a nagyobbakat feldaraboljuk.
Elkeverjiik az ecetet, citromlevet, a megmaradt olajat, a finomra darabolt fe-
ferdnit, kevés sét, a durvdra darabolt bazsalikomot és a paradicsomra 6ntjiik.
Joghurttal diszitjiik.
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Zoldbab grillezett cukkinivel

35 dkg zéldbab Személyenként hozzdvetéleg:
30 dkg cukkini 130 kcal,
3 4 gerezd fokhagyma 2 g fehérje,
petrezselyem 89 szénhidrdt,
3 kandl oliva olaj 10 g zsiradék,
s6, durvdra 6rolt bors 1 g telitett zsirsav,
0 mag koleszterin,
3 grost.

A zoldbabot megf6zziik, maradjon kemény allagd. A cukkinit karikara fel-
szeleteljiik, olajjal dtkenjiik és grillen vagy serpeny6ben megsiitjiik. Finomra
vagdaljuk a fokhagymat és petrezselymet, hozzdadjuk a maradék olajat, kevés
s6t és borsot. A tdnyérra helyezziik a zéldbabot és a siilt cukkinit és az ontet-
tel ledntjlik. Koretként tdlaljuk.
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. Tarka z0ldséges rizotto

70 dkg karfiol Személyenként hozzdvetéleg:
10 dkg piros paprika 274 keal,

10 dkg sdrga paprika 12 g fehérje,

15 dkg borso 32 g szénhidrdt,

1 kozepes nagysdgu hagyma 11 g zsiradék,

3 kandl olaj 2 g telitett zsirsav,

s6, bors 0mg koleszterin,
petrezselyem 9grost.

A karfiolt virdgjaira szedjiik, és elektromos keverében rizsszem nagysagu-
ra keverjiik. Két kandl olajon rovid ideig paroljuk a finomra szeletelt hagymat.
Hozzédadjuk a karfiolt és 4 percig piritjuk. Tobbszor megkeverjiik. A meg-
maradt olajon a kockdra darabolt paprikdt megpdroljuk. Hozzdadjuk a bor-
sot és szlikség szerint egy kandl vizet. A zoldség maradjon kemény 4llagu.
Elkeverjiik a ,rizst” és a zoldséget, s6zzuk, borsozzuk és petrezselyemmel
meghintjiik. Elkeverjiik és koretként talaljuk.
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Zoldséges gomba

40 dkg vegyes fagyasztott zoldség
20 dkg gomba

3 kandl oliva olaj

s, bors, kakukkfii
metéléhagyma

Személyenként hozzdvetdleg:
173 kcal,

5gfehérje,

14 g szénhidrdt,

11 g zsiradék,

2 g telitett zsirsav,

0 mag koleszterin,

7 g rost.

Egy kandl olajon megpdroljuk a fagyasztott zoldséget, kakukkf hozza-
addsdval. Kiilon 2 kandl olajon megpiritjuk a gombat, sézzuk, borsozzuk.
Elkeverjiik a gombat és a zdldséget és koretként tdlaljuk.
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Koret halhoz, hideq siilthoz vagy grillezett
ételekhez

30 dkg padlizsdn

20 dkg piros paprika

30 dkg paradicsom

4 gerezd fokhagyma

3 kandl extra sziiz oliva olaj

S0, frissen ¢rolt bors

citromlé, vagy vords borecet izlés szerint

A serpeny6ben felmelegitiink egy kandl olajat, hozzdadjuk a hdmozott és a
kockédra darabolt padlizsdnt és atsiitjiik. Ezutdn hozzdadjuk a feldarabolt pap-
rikat és paradicsomot. Elkeverjiik és puhdra pdroljuk. Lehdtjiik, bot mixerrel
durvdra keverjiik, hozzdadjuk a maradék olajat, fiszereket, citromlevet vagy
ecetet és a finomra vagdalt fokhagymadt és petrezselymet. Elkeverjiik és koret-
ként talaljuk hal mellé vagy hideg siilthez. Grillezett ételekhez is jol illik.

Személyenként hozzdvetdleg:
134 kcal,
2 g fehérje,

89 szénhidrdit,

10 g zsiradék,

I g telitett zsirsav,
0 mg koleszterin,
3 grost.

Otlet: a zoldséget megsithetjik elektromos
grillen vagy a sutében is.
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Brokkoli és karfiol mandulaval

30 dkg brokkoli

30 dkg karfiol

2 kandl oliva olaj

4 dkg mandulalevél vagy durvdra 6rélt mandula

A brokkolit és a karfiolt megf6zziik, hogy maradjon kemény 4llagu. A ser-
penyGben 4tsiitjiik a mandulat (zsiradék nélkiil). A zoldséget a tdnyérra tesz-
szlk, oliva olajjal megcsepegtetjiik és a mandula levelekkel meghintjiik.

Személyenként hozzdvetdleg:
163 kcal,

7 g fehérje,

7 g szénhidrdt,

12 g zsiradék,

1 g telitett zsirsav,
0 mg koleszterin,
5grost.
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Mediterran zoldséges koret

60 dkg édeskomény Személyenként hozzdvetéleg:
25 dkg érett paradicsom 121 kcal,
2 kandl oliva olaj 4 g fehérje,
citromlé (2 kandl) 8 g szénhidrdt,
1/2 dl fehér bor 7 g zsiradek,
s6, bors, majordnna 1 g telitett zsirsav,
petrezselyem csokor 0 mag koleszterin,
4 grost.

Az édeskoményt nagyobb darabokra szeleteljiik. A paradicsomot forr¢ viz-
ben martjuk, meghdmozzuk és feldaraboljuk. Az olajon révid ideig megpi-
ritjuk az édeskoményt, hozzdadjuk a paradicsomot, citromlevet és a fliszere-
ket. 10 percig fed§ alatt paroljuk. Hozzdadjuk a bort és az ételt készre f6zziik.
Téalalds el6tt gazdagon meghintjiik petrezselyemmel.

Otlet: a bort felcserélhetjik higitott alma vagy borecettel.
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Parolt voros kaposzta céklaval és almaval

4 kozepes nagysdgii cékla Személyenként hozzdvetdleg:
1 nagyobb alma 140 kcal,
2 kandl olaj 1 g fehérje,
3 kandl voros borecet 19 g szénhidrdt,
egy kandl cukor 7 g zsiradék,
fahéj rud 1 g telitett zsirsav,
csillagdnizs 0mg koleszterin,
3 grost.

Lereszeljiik a kdposztat, céklat és almat. Egy edényben megmelegitjiik az
olajat, hozzdadjuk a z6ldséget és almét. Elkeverjiik, ecetet, cukrot és kevés vi-
zet adunk hozz4. Ecet helyett haszndlhatunk 1 dl vords bort is. Hozzdadjuk a
fahéj rudat és a csillagdnizst. Lefedjiik és paroljuk. Amikor az étel elkésziilt,
eltdvolitjuk a fahéj rudat és a csillagdnizst. Koretként tdlaljuk.

Otlet: a csillaganizs kaphato a jobban ellatott tzletekben, kittinéen illik kom-pStok-
hoz. Kilonleges alkalmakra hasznalhatjuk leveshez is, egy kis bio citrom darabkaval.

Otlet: A voroskaposzta és a cékla legyen kemény allagu. Az ételt elkészithetjiik vok-
ban is illetve hasonld edényben. A kdposztat és a céklat 2-3 ml vastagra vagjuk.
Gyorsan atforgatjuk forré olajon, hozzéadjuk az almat és talaljuk. Mit kindljunk mellé?
Tésztat, burgonyat vagy integralt rizst.
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Koret poréhagymaval és borsoval

60 dkg feldarabolt péréhagyma
25 dkg borso (lehet fagyasztott)
2 kandl oliva olaj

citromlé

s6, bors

petrezselyem

A péréhagymat nagyobb darabokra szeleteljiik és enyhén sés vizben meg-
f6zziik. 3 perc elteltével hozzdadjuk a borsét. Ugyeljiink arra, hogy a zoldség
ne f6jon szét. Lesz(rjlk, leontjlik olajjal, citromlével megcsepegtetjiik és meg-
hintjiik frissen 6rolt borssal é apritott petrezselyemmel. Koretként talaljuk.

Otlet: izIés szerint az ételt izesithetjlk kevés citromlével.

Személyenként hozzdvetdleg:
312 keal,

17 g fehérje,

43 g szénhidrdt,

8 g zsiradék,

1 g telitett zsirsav,

0 mg koleszterin,

17 g rost.
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Zoldséges martas

50 dkg vegyes zildség (lehet fagyasztott is)
1 kandl finom mustdr

2 kandl olaj

1 kiskandl piros paprika

6, bors, kakukkfii, babérlevél

Személyenként hozzdvetdleg:
144 keal,

4 g fehérje,

17 g szénhidrdt,

8 g zsiradek,

0 g telitett zsirsav,

0 mg koleszterin,

5grost.

El6szor megf6zziik a zoldséget, kevés vizben, fedd alatt. Igy megérizziik a
vitamintartalmat. A még forré zoldséget, kevés viz hozzdaddsdval, bot mixer-
rel elkeverjiik. Fliszerezzilik - kakukkfiivet, babérlevelet és borsot adunk hoz-
z4. Enyhén s6zzuk, és a mdrtast atforraljuk. Adhatunk hozza kevés 6rolt pi-
ros paprikdt, amelyet el6zGleg olajban elkevertiink. His mellé tdlaljuk.

Otlet: a sz6szhoz felhasznalhatjuk a maradék zoldségeket is (frisset vagy

fagyasztottat).
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Salatak

A j6 emésztés elképzelhetetlen saldta nélkiil.
Az elkészitésiik nem tart sokdig. A valaszték
szinte kimerithetetlen. Mds élelmiszerekkel
kombindlva, mint f&ételt is fogyaszthatjuk.

Fontos, hogy a saldta dsszetevdit ne
dztassuk, ha erre nincs sziikség. Megtisztitjuk,
megmossuk és megszdritjuk. Egy tdlba tessziik
és az elkészitett salata Ontettel ledntjiik.

A saldta készitésekor legyiink kreativak.

A kiilonbo6z6 zoldségek, vagy zoldség és
gyiimdlcs kombindcidja igazi kulindrikus
élvezetet nyujthat.

Fontos a saldta ontet elkészitése. Kizdrélag
odahaza készitett onteteket hasznaljunk.
Altaldban 6t rész ecet, egy rész olaj és kevés s6
keverékébdl késziil. Kombindlhatjuk az extra
sz(iz oliva olajat és hidegen préselt napraforgé
olajat. Hogy a saldta mindig mds és valtozatos
legyen, az dntethez adjunk borsot, mustart,
petrezselymet, bazsalikomot, hagymat,
fokhagymat ... Az dntethez adhatunk szdritott
fiszerkeveréket is. Vdlasszuk azokat, amelyek
nem tartalmaznak sét és mds adalékanyagokat.

A salatét készithetjiik joghurtos ontettel
is. Valasszuk az alacsony zsirtartalmu
joghurtokat.
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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 metél6hagymaéval
meghintjiik, darabolt retekkel diszitjiik. Talaljuk.

Személyenként hozzdvetdleg:
90 kcal,

1 g fehérje,

4 g szénhidrdt,

7 g zsiradék,

1 g telitett zsirsav,

0mag koleszterin,

2 grost.
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Ropogos salata

40 dkg zoldsaldta
10 dkg fiatal spendt vagy rukkola
~ 2-3 fiatal hagyma

1 uborka Személyenként hozzdvetdleg:
1 piros vagy sdrga paprika 94 kcal,
~ gerezd fokhagyma 2 g fehérje,

2 kandl oliva vagy napraforgé olaj 6 g szénhidrdt,

almaecet 7 g zsiradék,

fél citrom leve I g telitett zsirsav,

s0, bors 0 mg koleszterin,

1 kandl napraforgémag (1 dkg) 2grost.

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

20 dkg cseresznye paradicsom

30 dkg zoldbab

17 dkg eltett articséka (pl. 1 iiveg »ponti zero olio«)
1 voros hagyma

S fekete olajbogyo Személyenként hozzdvetdleg:
Ontet: 73 kcal,
vords borecet 3 gfehérje,
2 kandl extra sziiz oliva olaj 12 g szénhidrdt,
2 gerezd fokhagyma 1 g zsiradeék,
friss bazsalikom levelek 0 g telftett zsirsav,
SO 0mag koleszterin,
4grost.

A zoldbabot megf6zziik és lehtjiik. Feldaraboljuk a paradicsomot és a
hagymat. Az articsokdt lesztrjiik, és kisebb darabokra vagdaljuk. Az olaj-
bogydét vastagabb karikdkra szeleteljiik. A zoldséget egy edénybe tesszik.
Elkeverjiik az olajat, ecetet, apritott fokhagymaét és sét. A keveréket a saldtdra
ontjlik, elkeverjiik, és bazsalikom levelekkel meghintjiik.

Otlet: ha olajban eltett articsokat hasznalunk, akkor csak 1 kandl oliva olajat adjunk a
salatdhoz, vagy el is hagyhatjuk.
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Konny(i salata

40 dkg fiatal cukkini

20 dkg cseresznyeparadicsom

1 kozepes nagysdgu vords hagyma
S dkg fiatal spendt

2 kandl oliva olaj

1 gerezd fokhagyma

citromlé vagy ecet

S0

A cukkinit ,,spagetti” alakura reszeljiik. Felapritjuk a hagymat és a paradi-
csomot. Elkeverjiik a zoldségeket, meghintjiik apritott fokhagymaval és az on-
tettel ledntjiik. Elkeverjiik.

Személyenként hozzdvetdleg:
97 keal,

3 g fehérje,

8 g szénhidrdt,

6 g zsiradeék,

1 g telitett zsirsav,

0 mag koleszterin,

T grost.
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Salata édeskoménnyel mediterran modra

25 dkg édeskémény

10 dkg vérds hagyma Személyenként hozzdvetéleg:
15 dkg cseresznyeparadicsom 83 kcal,

20 dkg zold saldta 2 g fehérje,

Ontet: 6 g szénhidrdit,

2 kandl extra sziiz oliva olaj 5g zsiradek,

ecet vagy citromlé 0 g telitett zsirsav,

s0 0mag koleszterin,

10 szem vords bors 2 g rost.

Az édeskoményt és a hagymat felkarikdzzuk. A cseresznyeparadicsomot
félbe vagjuk, ha nagyobb feldaraboljuk. Leontjiik az ontettel és elkeverjiik. A
zdldsalatdt megmossuk és leveleit egy tdnyérra helyezziik. Ezekre helyezziik
az elkészitett saldtat és meghintjiik durvara zizott voros borssal.
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Saldta z6ldbabbal, retekkel és fiatal hagymaval

40 dkg zoldbab Személyenként hozzdvetéleg:
15 dkg retek 61 kcal,
3 fiatal hagyma vagy kdzepes nagysdgu 2 g fehérje,
fehér hagyma 89 szénhidrdt,
2 kandl olaj 7 g zsiradek,
almaecet 0g telftett zsirsav,
szdritott fiiszerkeverék 0mg koleszterin,
SO 3grost.

A zoldbabot feldaraboljuk, megfézziik (maradjon kemény allagu), leszrjiik
és lehtitjiik. A retket megmossuk és karikara szeleteljiik. A fiatal hagymat is
feldaraboljuk. Elkészitjiik a salata Ontetet, ecet, olaj és a fliszerek keverékébdl,
sézzuk. Raontjlik a zoldségre és elkeverjik.




TAPLALKOZAS MAGAS KOLESZTERIN ES TRIGLICERID ERTEKEK ESETEN 119

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

s6

Elkeverjiik a voros kdposztat és a hdmozatlan almat, amelyet vékonyra fel-
szeleteltiink. Leontjiik 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,

I g telitett zsirsav,

0mag koleszterin,

2grost.
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»Hazi« készitési salata savanyu kaposztabol

50 dkg savanyii kdposzta
3 gerezd fokhagyma

2 kandl tékmagolaj

2 dkg tokmag

A savanyu kdposztat 4toblitjiik (ha sziikséges). Hozzdadjuk a finomra vag-
dalt fokhagymat, ledntjiik olajjal, elkeverjiik és meghintjiik durvdra darabolt
tokmaggal, amelyet el6zéleg egy serpeny&ben enyhén atpiritottunk (olaj hoz-
zdaddsa nélkiil).

Otlet: a savanyU kdposzta tébb sot tartalmaz, ezért a saldtahoz ne adjunk kiilén sot.
Ugyeljtink arra is, hogy a féételhez se adjunk tul sok sét, amelyhez a salatat kinaljuk.

Személyenként hozzdvetdleg:
224 kcal,

2 g fehérje,

26 g szénhidrdt,
12 g zsiradeék,

2 g telitett zsirsav,
0 mag koleszterin,
4 grost.
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Uditd salata savanyukaposztaval

40 dkg savanyu kdposzta

2 paradicsom

1 alma

1 fiatal hagyma vagy fél fej fehér hagyma
2kandl oliva olaj

bors

Az almat vékony rudacska alaktra szeleteljiik. Feldaraboljuk a paradicso-
mot és a hagymadt. Egy edénybe tessziik a kdposztdt, paradicsomot, hagymat
és almat. Leontjiik oliva olajjal. Sziikség szerint kevés alma ecetet adunk hoz-
z4. Elkeverjiik és tdlaljuk.

Otlet: a savanyu kadposzta tobb sot tartalmaz, ezért, nem kell kilén sozni. Ugyeljink
arra is, hogy a féételhez se adjunk tul sok sét, amelyhez a salatat kindljuk.

Személyenként hozzdvetdleg:

95 kcal,

2 g fehérje,

10 g szénhidrdt,

5g zsiradeék,

1 g telitett zsirsav, ‘

0 mg koleszterin, X A i

3grost.
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Salata voros savanyu kaposztdval, almaban

4 aromatikus alma

30 dkg savanyii voros kdposzta

1 kandl didolaj vagy mds ola jizlés szerint
2 dkg didbél

Az almat 6vatosan kivajjuk. A kivajt masszat felhasznédlhatjuk kompéthoz.
A kaposztat leontjiik olajjal, elkeverjiik és megtdltjiik az almét. Durvéra dara-
bolt diébéllel diszitjiik.

Otlet: hasznaljunk vidékiinkdn készilt savanyu vordskaposztat.

Személyenként hozzdvetdleg:
102 kcal,

2 g fehérje,

10 g szénhidrdt,

6 g zsiradeék,

1 g telitett zsirsav,

0 mg koleszterin,

3 g rost.
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Karfiol salata

60 dkg karfiol

8 dkg savanyu uborka

1/2 fehér hagyma

2 3 kandl ecet, (az eltett uborka leve)
petrezselyem

s6, bors

2 kandl olaj

1 kandl mustdr

A karfiolt nagyobb rézsdkra szedjiik és megf6zziik, maradjon kemény 4lla-
gl. Finomra apritjuk a hagymat és a petrezselymet. Feldaraboljuk az uborkat
is. Elkeverjiik a mustdrt, olajat és ecetet. Borsozzuk és adjuk hozzd a hagy-
madt, uborkat és petrezselymet. Az elkésziilt ontettel ledntjiik a {6tt és lehtitott
karfiolt.

Namig: celo cvetaco lahko pripravite za kuhanje tudi tako, da v koren/strzen na kriz
zareZete z noZzem par centimetrov globoko. Kuhajte jo s strzenom navzdol. Sicer je
cvetaca zelo okusna tudi surova.

Személyenként hozzdvetdleg:
115 keal,

4 g fehérje,

9 g szénhidrdt,

7 g zsiradék,

1 g telitett zsirsav,

0 mg koleszterin,

4 g rost.
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Salata karfiollal, brokkolival és paradicsommal

20 dkg karfiol Személyenként hozzdvetéleg:
20 dkg brokkoli 95 keal,
20 dkg paradicsom 3 gfehérje,
3 fiatal hagyma vagy egy kbzepes fehér 5g szénhidrdt,
hagyma 7 g zsiradek,
friss bazsalikom levelek, oregdno és kapor 0 g telitett zsirsav,
2 kandl oliva olaj 0mg koleszterin,
ecet, sO 3grost.

Megf6zziik a karfiolt és a brokkolit, maradjanak kemény 4llaguiak.
Lesztirjiik és lehttjiik. Feldaraboljuk a paradicsomot és a hagymat. A fliszere-
ket finomra apritjuk és elkeverjiik az ecettel, olajjal és kevés séval. Raontjiik a
z0ldségre és egy ideig 4llni hagyjuk.
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Saldta a forrd nyari hdnapokra

25 dkg cukkini Személyenként hozzdvetéleg:
20 dkg zoldbab 134 keal,
20 dkg paradicsom 4 g fehérje,
20 dkg fott bab 10 g szénhidrdt,
2 fiatal hagyma vagy egy fél fej fehér 8 g zsiradeék,
~ hagyma 1 g telitett zsirsav,
3 kandl oliva olaj 0 mg koleszterin,
~ ecet, sO 4grost.

szdritott fliszerkeverék saldtdhoz

A zoldbabot megf6zziik, és lehtitjiik. A cukkinit fél cm vastagsagu karikdra
szeleteljiik és elektromos grillen vagy serpeny@ben dtpiritjuk. Rovid ideig siis-
siik és maradjon kemény dllagt. Egy dunsztos tivegbe (7dl) tessziik el§szor az
ontetet (ecet, olaj kevés so és szdritott fiszer ke-
verék). Ezutdn jon a {6tt zoldbab, a lehttott
cukkini, feldarabolt paradicsom és a felap-
ritott fiatal hagyma. Az tiveget lefedjiik, és
felhaszndlésig hiitében taroljuk. Tédlalas
el6tt a saldtat egy edénybe tessziik, elke-
verjiik és teljes értékd kenyérrel kindljuk.

-

Mﬁ"% .

Otlet: az igy elkészitett saldta megfelel ti-
zbrainak, amelyet a munkahelyen is elfo-
gyaszthatunk. Ugyanakkor lehet egy féfo-
gds része is, amelyet a csalddtagok is gyorsan
el6készithetnek.
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(Gazdag salata forrd nyarra

25 dkg siilt hiis (maradék) Személyenként hozzdvetdleg:
20 dkg fétt bab 175 keal,

20 dkg uborka 7 g fehérje,

10 dkg sdrga paprika 23 g szénhidrdt,

10 dkg piros paprika 6 g zsiradeék,

15 dkg zoldpaprika 1 g telitett zsirsav,

2 fiatal hagyma 35 mg koleszterin,

2 kandl oliva olaj 7 g rost.

ecet, sO

friss kapor

Egy dunsztos tivegbe (7 dl) tessziik az dntetet (ecet, olaj, kevés sd, apritott
kapor vagy mads friss fliszerndvény). Ezutdn jon
a fétt bab, a feldarabolt fiatal hagyma, ubor-
ka és paprika, a kockdra darabolt siilt his és
megmosott, darabolt saldta. A poharat le-
fedjlik, és felhasznaldsig hiit6ben tdrol-
juk. Talalés el6tt a saldtat egy edénybe tesz-
sziik, elkeverjiik és teljes értéki kenyérrel
kindljuk.
Otlet: az igy elkészitett saldta megfelel tizérai-
nak, amelyet a munkahelyen is elfogyaszthatunk.
Ugyanakkor lehet egy fé6fogas része is,
amelyet a csalddtagok is gyorsan
el6készithetnek..
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Szines nyari salata

30 dkg zdldbab Személyenként hozzdvetéleg:
30 dkg cseresznye vagy kisebb paradicsom 169 kcal,

15 dkg fétt voros bab 7 g fehérje,

15 dkg fétt csicseriborso 22 g szénhidirdt,

2 fiatal hagyma vagy egy 1/2 fehér hagyma 6 g zsiradeék,

2 kandl oliva olaj 1 g telitett zsirsav,

ecet 0 mag koleszterin,

szdritott saldta fiiszer, s6 nélkiil 6 g rost.

S0

A zoldbabot megf6zziik, maradjon kemény allagu, lesztrjiik és lehttjik.
A cseresznye paradicsomot félbe vdgjuk, a nagyobbakat felkockdzzuk. Egy
edénybe tessziik a z6ldséget, a f6tt babot és {6tt csicseri borsét. Elkészitjiik a
saldta Ontetet (olaj, ecet, szdritott fliszernovények és kevés s4). Az ontetet a
saldtdra ontjiik és elkeverjik.

Otlet: a saldtdhoz més Ontetet is felhasznalhatunk, melynek receptjét a kiadvany tob-
bi fejezetében taldlhat.
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Meglepetés salata

2 kisebb fej zoldsaldta Személyenként hozzdvetéleg:
20 dkg cseresznye paradicsom (piros és 99 kcal,
sdrga) 1 g fehérje,
Ontet: 3 g szénhidrdt,
2 kandl napraforgé olaj 9g zsiradék,
ecet 1 g telitett zsirsav,
S0 0 mag koleszterin,
8 nagyobb bazslikom levél 2grost.

A salataleveleket megmossuk és lesztirjiik. Egy nagyobb tanyéron ugy he-
lyezziik el a salataleveleket, hogy végiil saldtafej format kapjunk. A paradicso-
mot félbe vagjuk, a saldta koré és a saldtalevélre helyezziik. Leontjiik az dntet-
tel, amelyhez finomra vagdaltuk a bazsalikom levelet, olajat, ecetet és kevés
sét adtunk hozzd. Elkeverjiik és tlaljuk.

Otlet: : kildnleges alkalmakra személyenként készitstink ilyen salatat. Ha nincs cse-
resznye paradicsomunk, akkor egy nagyobb paradicsomot is feldarabolhatunk.
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Szendvicsek, kremek,
570520k, martasok,
ontetex . ..
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Szendvics tofuval és zoldséggel

(8 darab)

4 teljes értékii zsomle
25 dkg fiistolt tofu

15 dkg cukkini

20 dkg padlizsdn

20 dkg paradicsom

4 kandl olaj

3 gerezd fokhagyma
petrezselyem

bors, sé

A padlizsant és a cukkinit vékony karikdra szeleteljiik, megkenjiik egy ka-
ndl olajjal és elektromos grillen vagy serpeny&ben zsir nélkiil megpiritjuk.
Amikor megsiiltek, enyhén sézzuk és borsozzuk.

A tofut felszeleteljiik, és egy kanél olajon megpiritjuk.

A siilt padlizsdn felét villdval 6sszetorjiik, hozzdadunk egy kandl olajat,
enyhén s6zzuk, borsozzuk és egy gerezd ztzott fokhagyméat adunk hozza.
Ezzel a krémmel megkenjiik a félbevagott zsomléket és ratessziik a silt zold-
ségeket és a tofut. Legvégiil adjuk hozz4 a feldarabolt paradicsomot. A pet-
rezselymet felapritjuk és a megmaradt fokhagymadval és egy kandl olajjal a
szendvicsre csepegtetjiik.

Személyenként hozzdvetdleg:
185 kcal,

8 g fehérje,

18 g szénhidrdt,

9g zsiradék,

1 g telitett zsirsav,

0 mg koleszterin,

2 grost.
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Szendvics szardellaval és silt paprikaval

(1 személyre)
Személyenként hozzdvetdleg:

4 olajos szardella 204 kcal,

1 teljes értékii zsomle 11 g fehérje,

2 siilt eltett paprika 22 g szénhidirdt,
1 gerezd fokhagyma 8 g zsiradeék,

egy kiskandl oliva olaj 1 g telitett zsirsav,
petrezselyem 5 mag koleszterin,
citromszelet 4 grost.

A szardelldkat lesz(rjiik. Felapritjuk a petrezselymet és a fokhagymat, el-
keverjiik egy kandl oliva olajban. A paprikét lesz(rjiik, félbe vdgjuk, vagy
nagyobb darabokra szeleteljiik. A zsomlére tessziik a paprikdt, majd 2 szar-
dellat. Ezutdn ratessziik a fokhagymds-petrezselymes ontetet. Legvégiil meg-
csepegtetjiik citromlével.
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Tarokrém almaval és tormaval

(8 darab kenyérhez)

1 kézepes alma
1/2 citrom

20 dkg sovdny tiird
4 dkg torma

s6, bors

Az almat lereszeljiik és meglocsoljuk citromlével. Igy meg6rzi szinét és fi-
nom lesz az ize. A tar6t attorjiik, és az almahoz adjuk. S6zzuk, borsozzuk.
Végiil hozzakeverjiik a reszelt tormét is. Erdekes iz kavalkadot kapunk, me-

lyet érdemes kiprébdlni.

Személyenként hozzdvetdleg:
34 keal,

3 g fehérje,

3 g szénhidrdt,

1 g zsiradeék,

1 g telitett zsirsav,

3 mg koleszterin,

T g rost.
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Padlizsankrém diofélékkel

(12-14 adag)

50 dkg padlizsdn

3 gerezd fokhagyma

3 kandl extra sziiz oliva olaj

3 kandl citromlé

10 dkg mandula, mogyord vagy foldimogyoré
s6, bors

apritott metéléhagyma

apritott petrezselyem

A padlizsdnt megmossuk, megtoroljiik és félbevdgjuk. A félbevagott felé-
vel felfelé tepsibe tessziik, amelyet siit6papirral kibéleltiink. 30-40 percig siit-
jiik, hogy a padlizsdn megpuhuljon. A kihtlt padlizsdnnak kivdjjuk a belse-
jét, amelyet villdval j6l attoriink, vagy elektromos keverében jol elkeveriink.
A padlizsdn hiisdhoz hozzdadjuk az oliva olajat és 4 dkg 6rolt mandulat, sét,
borsot, citromlevet és ztizott fokhagymat. A krémet meghintjiik apritott me-
tél6hagymadval, fokhagymdval és a megmaradt manduldval.

Otlet: a mogyordt és a foldimogyordt elézéleg piritsuk &t. A sé nélkili véltozatot
hasznaljuk.

Személyenként hozzdvetdleg:
62 kcal,

1 g fehérje,

1 g szénhidrdt,

6 g zsiradék,

0 g telitett zsirsay,

0 mg koleszterin,

T g rost.
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Torma krém almaval

1 alma

4 kandl reszelt torma
Almaecet vagy citromlé
Fél kiskandl cukor

Elkeverjiik az ecetet (citromlevet) a cukorral. Az almaét finomra szeleteljiik
vagy lereszeljiik, és azonnal ontsiik le ecettel vagy citromlével. Hozzdadjuk a
tormat és elkeverjiik.

Személyenként hozzdvetdleg:
33 keal,

0 g fehérje,

7 g szénhidrdt,

0g zsiradék,

0 g telitett zsirsay,

0 mg koleszterin,

1 g rost.
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. Salata ontet tokmagolajjal

2 kandl tékmagolaj
2 kandl tékmag

4 gerezd fokhagyma
ecet

S0

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

Személyenként hozzdvetdleg:
44 kcal,

1 g fehérje,

0g szénhidrdt,

12 g zsiradeék,

1 g telitett zsirsav,

0 mg koleszterin,

0g rost.
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. Salata ontet citranccsal

1/2 citrancs leve

1 kandl almaecet

4 kandl viz

2 gerezd fokhagyma

4-5 friss bazsalikom levél

2 kandl apritott paradicsom
bors, s6

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

Személyenként hozzdvetdleg:
10 kcal,

0 g fehérje,

2 g szénhidrdt,

0g zsiradék,

0 g telftett zsirsav,

0 mg koleszterin,

0g rost.
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. Salata ontet napraforgd olajjal

2 kandl napraforgé olaj
ecet, 1zlés szerint

8 nagyobb bazsalikomlevél
s6

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

Személyenként hozzdvetdleg:
53 keal,

0g fehérje,

0g szénhidrdt,

5g zsiradeék,

0 g telitett zsirsay,

0 mg koleszterin,

0g rost.

——d ;
"'-«-‘-.'."r-p
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. Mediterran salata ontet

2 kandl extra sztiz oliva olaj

1 kandl véros ecet

1 kandl citromlé

2 gerezd fokhagyma

_ szdritott saldta fiiszerkeverék (so nélkiil)
5 szem tort bors, sé

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

Személyenként hozzdvetdleg:
53 keal,

0g fehérje,

1 g szénhidrdt,

7 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. El6nyt élveznek azok az
édességek, amelyek gylimolccsel
késziilnek. A mindennapi tapldlkozasban
az édességeket inkabb cseréljiik
idényjellegti gyiimolcsre. Ha kiilonleges
alkalmakra hagyoményos finomsdgokat
készitiink, akkor csak kis mennyiségben
fogyasszuk. Eppen csak annyit, hogy az
édesség irdnti igényiinket kielégitsiik.
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Edesség granat alméval és eperrel

20 dkg eper (lehet fagyasztott)
2 sovdny joghurt

4 dkg felfijt quinoa

1 kandl méz

mézfiilevél diszitésre

1 grdndt alma (mag)

Az epret villdval 0sszetorjiik és elkeverjiik egy kandl mézzel és egy pohdar
joghurttal. A pohdrba tegyiik el6szor a joghurtot, azutdn a joghurtos gytimol-
csOt, quinodt és a grdnat almat. Mézftilevéllel diszitjiik és tdlaljuk.

Személyenként hozzdvetdleg:
116 kcal,

5gfehérje,

2 g szénhidrdt,

2 g zsiradeék,

1 g telitett zsirsav,

4 mg koleszterin,

3 g rost.
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Gyiimolcsos-turos édesséq

3 kivi

20 dkg dttort sovdny tiiré vagy kvark turé
1 kiskandl méz

1/2 bio citrom - reszelt héja

1/2 dl tejszin

gytimolcs-izlés szerint diszitéshez

A tarét és a kivit jol lehditjiik. A kivit meghdmozzuk és karikdra szeleteljiik.
A turo6t 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 gylimélcsplrével is, amelyet sargabarackbdl, eper-
bél, marakujabdl ... készithetlink. A reszelt citromhéj kulonleges izt kolcsondz ennek

az egyszer( és egészséges édességnek. Haszndlhatunk zsiros turdt is, ebben az eset-
ben hagyjuk el a tejszint.

Személyenként hozzdvetdleg:
116 kcal,

6 g fehérje,

11 g szénhidrdt,

5 g zsiradék,

3 g telftett zsirsav,

18 mg koleszterin,

1 g rost.
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Gyiimolcs menta ontettel

30 dkg bogyds gyiimdlcs (ribizli, mdlna ...)
2 kivi

15 dkg sdrgadinnye

15 dkg dinnye

6 mentalevél

1/2 narancs leve

1 kandl méz

orolt kardamom

A bogy6s gytimolcsoket lehttjik. A bogy6s gylimolcsoket, a sdrgadinnyét,
a dinnyét j6l lehtitjiik, ez utébbiakat feldaraboljuk, vagy kis gomboket formé-
zunk a hisukbdl. A kivit meghdmozzuk és felkockdzzuk. A gytimolcsoket
egy edénybe tessziik és ledntjiik az dntettel, amelyet finomra vagdalt menté-
bél, narancslébdl, kardamom és méz hozzaadasaval készitiink. Ovatosan el-
keverjiik és kis talkdkba szétosztva talaljuk. Mentalevéllel diszitjiik.

Személyenként hozzdvetdleg:
88 kcal,

1 g fehérje,

19 g szénhidrdt,

0g zsiradék,

0 g telitett zsirsay,

0 mg koleszterin,

4 g rost.
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Fagyasztott édesséq gytimolcshol és joghurtbal

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 mdlnét és joghurtot kivessziik a fagyasztébdl és 3 percig hagyjuk szoba-
homérsékleten. Elektromos keverébe tessziik a fagyasztott malna felét és a
cukrot, elkeverjiik. Hozzdadjuk a megmaradt malnét 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,

I g telitett zsirsav,

4 mg koleszterin,

2grost.
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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 keverdbe 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:
58 keal,

1 g fehérje,

13 g szénhidrdt,

0g zsiradék,

0 g telftett zsirsav,

0mag koleszterin,

1 grost.
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. Szdnya hajdinapogacsdja

(16 darab)

20 dkg hajdinaliszt Személyenként hozzdvetéleg:
1,2 dl tej 110 keal,

2 dkg élesztd 4 g fehérje,
10-15 dkg fehér liszt 17 g szénhidrdt,
2 kandl olaj 3 g zsiradeék,
Toltelék: 1 g telitett zsirsav,
40 dkg tiiro 3 mg koleszterin,
S dkg tejfol 1 grost.

Kevés so

2 tojdsfehérjébdl hab

S dkg mazsola

Forro tejjel leforrdzzuk a hajdina lisztet. A masszdt lehttjiik, hozzdadjuk a
bizalisztet és az éleszt6t majd tésztat dagasztunk. 15 percig pihentetjiik. A
turot attorjiik, hozzdadjuk a sét, mazsolét, és a fehérje habot. A tésztat harom
részre osztjuk és mindegyiket kinytjtjuk. A tészta els6é harmadat beletessziik
a kikent tepsibe és 4tkenjiik a toltelékkel. Lefedjiik a tészta masodik harmadé-
val, ratessziik a tolteléket, majd a megmaradt tésztdval befedjiik. Villdval meg-
szurkdljuk és megsiitjiik. Ha nem tesziink bele mazsoldt, akkor sés siiteményt
kapunk.
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Joghurtos pite

(15 darab)

10 dkg keksz (pl. Gran Cereale - classico) Na kos priblizno:

4 zstros joghurt 78 kcal,

4 dkg cukor 3 gfehérje,

1 vantilids cukor 12 g szénhidrdt,

4 tojdsfehérje hab 2 g zsiradek,
3 dkg liszt 1 g telitett zsirsav,
4 dkg dara 3 mg koleszterin,
1/2 bio citrom héja 1 g rost.

A kekszb&l morzséat készitlink és meghintiink vele egy kikent tepsit (26x17
cm). J6l elkeverjiik a joghurtot, cukrot és vanilidt, hozzdadjuk a reszelt cit-
romhéjat, darét és lisztet. Ovatosan belekeverjiik a kemény fehérje habot. Az
elkészitett tolteléket a kikent és morzsaval hintett tepsibe tessziik, elsimit-
juk és 180 fokon 30 percig siitjiik. A langyos kaldcsot megkenhetjiik egy kanél
mézzel és meghintjiik mandulalevélkékkel. 5x5 cm-es kockdkra végjuk.

Otlet: a ,Gran Cereale — classico” keksz helyettesiti a piskétatésztat. gy csokkentjik
a kaldcs kaldriaértékét (zsiradék, cukor, koleszterin). A kekszbdl készitett alap 466 kcal
tartalmaz (20 dkg zsiradék, 15 dkg cukor), a piskétatészta pedig 2000 kcal (legaldbb
100 g zsiradék, 50 dkg cukor és 600 mg koleszterin).
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Almas rétes teljesértékii 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 joghurtt6l szép piros szint kap a tészta. Meghinthetjiik
porcukorral.

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

Na kos priblizno:
161 keal,

3 gfehérje,

29 g szénhidrdt,

3 g zsiradek,

0 g telftett zsirsav,
0 mg koleszterin,
1 g rost.
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Turogombac gytimélcsontettel

10 dkg teljes értékii tonkolydara

25 dkg sovdny tiiro

2 kandl olaj

1 tojds

Ontet:

40 dkg érett szilva

fahéj

1 kandl porcukor

2 dkg durvdra apritott mogyoré vagy mandulalevél

A szilvat kimagozzuk, t(izallé tdlba tessziik vagy egy kisebb tepsibe és a sii-
t6ben megsiitjiik. A tarét attorjiik, hozzdadjuk a dardt, tojast és olajat. Egy
6ran at pihentessiik. Felforraljuk a vizet, enyhén s6zzuk. Az elkészitett masz-
szabdl 8 gombdcot készitettiink és 10-15 percig f6zziik. A megf6tt gombdco-
kat elémelegitett tAnyérra tessziik. Egy személyre 2 gombdcot tdlalunk, mel-
1é adjuk a siilt szilvat, fahéjjal, cukorral és durvéra vagdalt mogyoréval vagy
manduldval meghintjiik.

Személyenként hozzdvetdleg:
319 kcal,

14 g fehérje,

38 g szénhidrdt,
12 g zsiradeék,

3 g telitett zsirsav,
82 mgq koleszterin,
2 g rost.
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. Amalia tortdja

(8 darab)

2 tojds

8 dkg cukor

0,6 dl tej

3 dkg friss spendt

1/2 bio citrom reszelt héja

6 dkg dardlt mandula

1/2 tasak stitépor

10 dkg tonkély liszt

S dkg éles liszt

Ontet:

50 dkg hdmozott alma

szegfiiszeg

1/2 bio citrom reszelt héja és
1 kandl citromlé

2 kandl dfonya vagy mdlna lekvdr (70 %

gytimolcstartalom)
1 kandl porcukor

Személyenként hozzdvetdleg:
235 keal,

7 g fehérje,

38 g szénhidirdt,

6 g zsiradék,

I g telitett zsirsav,

72 mg koleszterin,

3 grost.

Elektromos keverében felapritjuk a spenétot, 0,3 dl tej hozzdadésaval.
Felverjiik a tojdst és a cukrot, hozzdadjuk a reszelt citromhéjat, spendtot a
megmaradt tejet, 6rolt manduldt és mind a két fajta siit6porral elkevert lisztet.

Egy kisebb tortaformdt ( 17 cm) vagy tepsit megkeniink és meghint-
jiik zsemlemorzsaval. Beleontjiik a tésztdt. 180 fokon 35-40 percig siitjiik.
Lehtitjiik, félbe vdgjuk és rdkenjiik az almatolteléket. A tészta madsik felével le-

fedjiik és porcukorral meghintjiik.

A toltelék készitése: a kockdra darabolt almat 2 kandl vizben, amelybe re-
szelt citromhéjat és szegftiszeget tettiink megpéroljuk. Amikor az alma meg-
puhul, eltavolitjuk a szegfliszeget és a citromhéjat. Végiil belekeverjiik a lek-

vart és a citromlevet.
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6. Egyésmas

Zoldséges vagy husleves alap — adalék

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

A leveskockdk és adalékanyagokat, st 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

1,51 vizbe tessziik a nagyobb darabokra vagott zoldséget. Hozzdadjuk a fd-
szereket és lassan, 30 percig f6zziik (mig a zoldség megpuhul). Ezutédn lesz{ir-
jiik, lehiitjiik, és kisebb edényekbe szétosztjuk (pl. 2 dl-es poharakba), majd
lefagyasztjuk. A leveshez nem adtunk sét.
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Husleves alap

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

I nagyobb hagyma

15 dkg zeller

15 dkg petrezselyemgydkér
10 dkg pdréhagyma
Zeller és petrezselyem levél
2 szegfliszeg
8 szem bors
Orélt szerecsendio

1 babérlevél

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

Citrusok — a citrus héj hasznélata

A citrom és narancs héja sok ételhez adhaté. Mivel a héjukat a hagyo-
manyos termesztéskor novény védGszerrel kezelik, ezért inkdbb hdmoz-
zuk meg vagy hasznéljunk biotermékeket. Szamitdsba johet a bio citrom
vagy narancshéj por alakban is (az iizletekben kaphatd).
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Tengeri, ké vagy a Himalajabol szarmaz6 s6?

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

Hogyan csokkentsiik a s6 mennyiségét a taplalkozasban?

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

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

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

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

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

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

I"“- -

“Vas, kajli:-'i‘:‘

'aum

« Prehrana.si

« Veskajjes.si

* Nijz.si


https://prehrana.si
www.Veskajjes.si
www.Nijz.si
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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
1zola

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

0OZG 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, Gregorc¢iceva 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

/D dr. Julija Polca Kamnik, Novi trg 26, 1241 Kamnik

7D 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

ZD Lenart, Maistrova ulica 22, 2230 Lenart

/D Lendava, Kidri¢eva ulica 34, 9220 Lendava

/D Litija, Partizanska pot 8a, 1270 Litija

/D Ljubljana BeZigrad, Krziceva 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 Sigka, Der¢eva 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 Jel$ah
Tolmin

Trbovlje

Trebnje

Trzi¢

Velenje

Vrhnika

Zagorje

Zalec

/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

ZD Piran, Cesta solinarjev 1, Lucija, 6320 Portoroz

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

ZD Ptuj, Potrceva cesta 193, 2250 Ptuj

/D Radece, Ulica OF 8, 1433 Radece

ZD Radlje ob Dravi, Mariborska cesta 37, 2360 Radlje

0ZG 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

ZD 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

07G 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
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