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EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

A kézikonyv, amelyet az olvasé kezében tart, a lakossag egészséges tap-
ldlkozdasra valé 0sztonzése teriiletén végzett tobb éves munka eredménye.

A kezdetek két évtizedre nyulnak vissza, amikor, mint orvos elkezdtem az
egészséges taplalkozdassal intenziven foglalkozni.

Két nagy szerelmemet tarsitottam: az egészségfejlesztés teriiletén végzett
munkét és egyik kedvtelésemet - a f6zést.

Az elsGért koszonettel tartozom egykori tandraimnak a zagrébi orvo-
si egyetemen, a mdsikért pedig édesanydmnak Ljubicdnak és édesapdmnak
Franjonak.

A kézikonyv a Muraszombati Egészségvédelmi Intézet munkatdrsainak
odaadé segitségével késziilt, akik mindig tdmogatjdk elképzeléseimet és feltét-
len tdmogatdst nydjtanak a megvaldsitds ttvesztSiben. Ezért hdlds kdszone-
temet fejezem ki nekik. Kiilon hédlaval tartozom Petrds Teod6rdnak, aki mun-
kamat sokoldaltian tdmogatja és tobb mint 10 éve gondot visel arrdl, hogy az
egészséges taplalkozdssal kapcsolatos hasznos tandcsok és ételreceptek ma-
gyar nyelven is elérhet6ek legyenek. Koszonettel tartozom Téth Gordandnak,
aki az ételreceptek tapértékének meghatdrozdsdval volt segitségemre és
Zdenka Verban Buzetinek, aki sok tiirelemmel, lelkiismeretesen gondot viselt
arrél, hogy a kiadvdny az olvasé elé keriiljon.

A kiadvanyt az én drdga legkisebbjeimnek ajdnlom: Noa Eliasnak,
Daleidnak, Annédnak és Evanak.

Prim. mag. Branislava Belovié, dr. med.






EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

Az egészséges tapldlkozds az egészséges életvitel és egészségilink egyik
legfontosabb alappillére. Egészségesen tapldlkozni azt jelenti, hogy a megfele-
16 tudés birtokaban, otletesen, csipetnyi mt{ivészi ihlettel olyan ételeket készi-
tiink sajdt magunk és csalddunk szdmadra, amelyekkel megérizhetjiik és javit-
hatjuk egészségiinket, biztosithatjuk jé kozérzetiinket.

A kézikonyv egyszer(, gyakorlatias médon, 6tletesen kalauzol benniin-
ket az egészséges tapldlkozds néha taldn szovevényesnek tling labirintusa-
ban. Megtaldlunk benne mindent, amire egy egészséges étrend kialakitdsdhoz
szlikséglink van: az egészséges tdplalkozasra vonatkozé alapismereteket, az
egyes élelmiszercsoportok élettani jelentgségét, konyhamtvészeti otleteket,
elkészitési fortélyokat és nem utolsésorban ételrecepteket, amelyekkel gazda-
githatjuk mindennapi étrendiinket.

A kiadvdny magyar nyelven késziilt, azzal a céllal, hogy a Szlovénidban
616 magyar ajku lakossdg sajdt anyanyelvén jusson hozzd azokhoz az egészsé-
ges tapldlkozdssal kapcsolatos informdciékhoz, amelyek dtmutatéul szolgdl-

nak az egészséget meg6rzd étrend elkészitésben.

J6 egészséget és j6 étvagyat kivdnunk az egész csalddnak!

Teodora Petras, dr. med., spec.



Egy személyre kb.:
91 keal (382 k), 5 g fehérje, 2 q zsiradék,
14 g szénhidrt, 2 g rost, 4 mg koleszterin

Gomba leves

~ 35dkg burgonya

~ 8dlsavé

~ S6, babérlevél, kiménymag
~ Gerezd fokhagyma
~ 8dkg turd

A meghamozott burgonyat
kockakra feldarabolom és a
fliszerekkel egyiitt felteszem
féni. Amikor megfétt elektromos
keverében vagy villaval felapritom,
és a savoval felontdom. Felmelegitem,
hogy a leves meleg legyen, kb.45 C. A
levesbe morzsolom a turét és talalom.

Az aszalt gombat forré vizben 15 percig
aztatom. Az olajon megpdérolom a
feldarabolt hagymat, hozzdadom a
feldarabolt gombét és burgonyat.
Néhany perc mulva hozzdadom a
bedztatott gombat, fokhagymat,
rozmaringot és borsot. Feléntém 8 dl
vizzel és készre f6zom. A f6zés vége felé
megs6zom. Miel6tt a levest feltalalom,
gazdagon meghintem apritott
petrezselyemmel.

~ 20dkg gomba (csiperke, sitaki,
vargdnya...)

~ 2 dkg szdritott gomba

~ 1 kisebb hagyma

~ 30dkg burgonya

~ 3kandl étolaj

~ 3gerezd fokhagyma

~ Rozmaring, 3 szem bors

~ 56

Burgonya leves tlroval

Egy személyre kb.:
187 keal (785 kJ,) 4 g fehérje, 10 g zsiradék,
19 g szénhidrdt, 3 g rost, 0 mg koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

Bevezeto

Szeretek f6zni. Attdl a pillanattél kezdve, hogy fel6ltom fehér kéténye-
met, élvezettel adom 4t magam a nagyszer( kalandnak. Ez mdr igy van évek
6ta. Amikor elkezdtem orvosi pdlydmat, a f6zés irdnti szeretetemet és tapasz-
talataimat a hivatdsomba is belesz6ttem. Az orvosi diplomédhoz a késGbbiek-
ben még tovdbbi okleveleket szereztem, koztiik tobbet is amatér szakdcsver-
senyekrél. A f6z€s irdnti szeretetemet, tapasztalataimat szivesen megosztom
madasokkal is. Ezért a hosszl évek tapasztalatait és az dltalam legjobbnak tar-
tott ételreceptjeimet lejegyeztem, azzal a nem titkolt céllal, hogy Onoket is,
kedves olvasdim az egészséges tdpldlkozdsra, egészséges életvitelre 6sztonoz-
zem. Minden recept mellett megjeloltem annak kalériaértékét, valamint azt
is, hogy mennyi fehérjét, szénhidrdtot, zsiradékot, rostot és koleszterint tar-
talmaz. Bemutattam a tapldlkozdasi piramist valamint feltiintettem az élelmi-
szeregységeket is. Ily médon egyszerten figyelemmel tudjuk kisérni, vajon a
napi étrend Osszedllitdsakor elegendd élelmiszert fogyasztottunk-e az egyes
élelmiszercsoportokbdl. A konyvet sok szeretettel ajdnlom, és 4ltala szeret-
nék hozzajarulni az Onok és kedves csalddjuk egészségének megérzéséhez és
jobbitdsdhoz.

Egészségesen, egyszer( alapelveket figyelembe véve tdplalkozom:

* Elvezem az étkezés minden pillanatat!

« Véltozatosan tdpldlkozom, elényben részesitem a novényi eredet(
élelmiszereket.

e Annyit eszem, hogy megtartsam normadlis teststilyomat.

» Naponta tébbszor fogyasztok kenyeret, gabonaféléket, tésztaféléket, rizst és
burgonyat. Elényben részesitem a teljes értéki (egész gabonaszembdl ké-
sziil6) termékeket.

» Naponta tobbszor fogyasztok zoldséget és gylimolcsot.

» Ugyelek az elfogyasztott zsiradék mennyiségére. A sovany hiisokat valasz-
tom. A sok zsirt tartalmazo termékeket (huskészitmények, krémek...) ritkdn
fogyasztom. Hetente legalabb kétszer hustalan napot tartok.

* Naponta fogyasztok alacsony zsirtartalmu tejet és tejtermékeket.



Egy személyre kb.:
100 keal (420kJ), 4 g fehérje, 3 g zsiradék,
12 g szénhidrdt, 5 g rost, 0 mg koleszterin

Brokkoli leves spendttal

~ 30 dkg borso
~ 7-8dl z6ldség vagy husleves
~ Félfej kisebb hagyma
~ Tavaszihagyma
~ 1 kandl oliva olaj
~ 2 kandl apritott friss menta
~ S6, bors

Az olajon megparolom a hagymat, 5
percig. A borsét levesben megfézom.
Hozzaadom a hagymat és a mentat.
Még 2-3 percig f6zom. Sézom és
borsozom. Bot mixerrel elkeverem.
Kilonleges alkalmakra a levest
tivegtalban talalom, vagy poharban és
friss menta levéllel diszitem.

Az olajon megparolom a hagymat és a
fokhagymat, hozzdadom a darabokra
szeletelt zellert, fagyasztott spenotot és
brokkolit. Felontdm csirkelevessel vagy
vizzel. Amikor a zoldség megfétt bot
mixerrel elkeverem. Friss kakukkftvel,
borssal és soval fliszerezem. A levest
még egyszer felforralom, leveszem a
tzrél és belekeverem a savét vagy
joghurtot.

~ 40 dkg brokkoli

~ 15 dkg fagyasztott spendt

~ Egy kbzepes hagyma

~ 8dkg zeller

~ Egy gerezd fokhagyma

~ 2kandl olaj

~ 2,5dlsavé vagy folyékony joghurt
(alacsony zsirtartalmu)

~ Csirkeleves vagy viz

~ Friss kakukkfd

~ Bors, s6

Borséleves mentaval

Egy személyre kb.:
126 keal (529 kJ), 6 g fehérje, 7 g zsiradék,
8 g szénhidrét, 2 g rost, 4 mg koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

* Az édességeket felcseréltem gyiimolccsel. Csak ritkdn és kis mennyiségben
fogyasztom &ket. Az édesitett és buborékos italokrodl teljesen lemondtam.

e Friss gyiimolcs és zoldség italokat iszom, amelyeket magam készitek el.

* Naponta megiszom legaldbb 8 pohdr vizet.

» Ugyelek arra, hogy az ételekhez minél kevesebb zsiradékot, s6t és cukrot
adjak.

* Az ételeket {6z0m, pdrolom és siitom. A rdntdst, a nagy mennyiség( olaj-
ban/zsirban valo¢ siitést szdm{iztem a konyhdmbdl.

* Naponta szentelek id6t a mozgédsnak: torndzom, sétdlok, gyalogolok...

Valtozatos taplalkozasom biztositasa
érdekében a taplalkozasi piramis van
segitsegemre

Valtozatosan taplalkozom. Ugy, ahogyan az a taplalkozdsi piramison l4t-
hat6, amelyet olyan szivesen mutatok be az egészséges tapldlkozas miihely-
munkdin. A piramist gy képzelem el, mint az éléskamrdm polcait. Minél
nagyobb a polc, anndl tobbszor és nagyobb mennyiséget fogyaszthatok réla.
A tdplalkozdasi piramison mindegyik élelmiszercsoport, amely az egészséges
tapldlkozés alapjat képezi, megtaldlhat6: a keményitStartalmu élelmiszerek,
zoldségfélék, gytimolcs, tej és tejtermékek, hus, hal és hisp6tlok, valamint
a zsiradékok és cukrok. Ha f6leg az els6 négy csoportba tartozé élelmiszere-
ket fogyasztom, akkor 4ltaluk elegendd tdpanyagot biztositok a szervezetem
normaélis mikodéséhez és egészségem megbrzéséhez. Azok az élelmiszerek,
amelyek sok zsiradékot tartalmaznak, nem feltétlentil sziikségesek a fennma-
raddshoz. Azonban a zsiradékok megadjdk az ételek {zét és valtozatossd teszik
azokat.

Fontos tudnunk, hogy mindegyik élelmiszercsoport tartalmaz alapve-
t6 tdpanyagokat, de nem mindet, amelyekre sziikségiink van. Ezért az egyes
csoport élelmiszerei nem cserélhetdk fel egymads kozott. Egyik sem fontosabb
amdsikndl. Tehdt a j6 egészség megbrzésének érdekében sziikségiink van

mindegyik élelmiszercsoport képviseldire, kivétel nélkiil.



Egy személyre kb.:
186 keal (781kJ), 8 g fehérje, 7 g zsiradék,
22 g szénhidrdt, 3 g rost, 8 mg koleszterin

Poréhagyma leves burgonyaval
és kukoricdval

~ 50 dkg hdmozott sdrgaték
~ Vo ltej

~ 1 kandl olaj

~ Egy kisebb hagyma

~ Szerecsendid, s6, bors

~ 2 kandl reszelt parmezdn

~ 5dkg kdleskdsa

A feldarabolt hagymat néhany
percig piritom. Hozzaontok egy
kanal vizet és parolom. Hozzdadom
a kockéra darabolt tokot és
hozzaontok fél liter vizet. F6zom,
hogy a tok megpuhuljon. Elkeverem
bot mixerrel és hozzdadom a tejet.
Enyhén megsézom és hozzaadom a
frissen 6rolt borsot és szerecsendidt.
Kilon megfézom a kéleskasat (Ugyelek,
hogy ne f6jon szét). A levest még egyszer
felforralom és belekeverem a kéleskasat.
Parmezannal meghintem és azonnal
talalom.

Az olajon megparolom a felkarikazott
poréhagymat és sargarépat. Két-harom
perc elmultaval hozzdadom a kockara
darabolt burgonyat és felontom 8

dl vizzel. Megfliszerezem. A f6zés

vége felé hozzaadom a tejet és a
kukoricat. Hozzaéntém a savot és
gazdagon meghintem aprora vagott
metél6hagymaval.

~ 45 dkg péréhagyma

~ 20dkg sdrgarépa

~ 30dkg burgonya

~ 10 dkg fagyasztott kukorica
~ ldlte

~ 1dlsavévagy joghurt

~ 2kandl olaj

~ 56, bors

~ Metélshagyma

Krémleves tokkel €
koleskasaval

Egy személyre kb.:
164 keal (689 k)), 3 g fehérje, 5 g zsiradék,
24 g szénhidrdt, 3 g rost, 0 mq koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

Hogy mennyi élelmiszerre van sziikségiink az egyes élelmiszercsopor-
tokbdl, azt egyszertien meghatdrozhatjuk az élelmiszeregységek segitségével.
Az egységek ttmutatéul szolgdlnak az élelmiszerek elfogyasztandé mennyisé-
gének meghatdrozdsakor. Jél ismert egységekben fejezziik ki 6ket, (mint csé-
sze, kandl, darab...) Az egyes élelmiszercsoportok sziikséges élelmiszeregy-
ségeinek a szdma pedig a szervezet energiasziikségletét6l fiigg. Nézziik csak,
mit is jelen ez pl. a gylimolcs esetében? A tapldlkozdsi piramis 2-4 egység gyii-
molcs elfogyasztdsat ajdnlja naponta. Ha tudjuk, hogy egy egység gytimolcs
egy almat, egy kortét, egy kisebb citrancsot, narancsot vagy 4 szilvaszemet
jelent, akkor gyorsan meg tudjuk dllapitani, hogyan is 4llitsuk 6ssze a napi ét-
rendiinket, hogy ennek a feltételnek megfeleljen.

Leggyakrabban a tdpldlkozdsi piramis legnagyobb polcdrél valasztok,
amelyen a termé&foldek gazdag termései taldlhaték: a gabonafélék, kasak, bur-
gonya... Imddom a hajdinakdsat. A koles az egyik kedvencem. Szeretem a
rozslisztbdl kéziilt hdzi siités(, illatos kenyeret. Az aranysdrga kukoricasterc-
nek nehezen tudok ellendllni. Az igazi finomsdgot szdmomra a kiilonféle tész-
tdk jelentik. Szeretem a burgonyat is, amelyet gyakran gazdagitok zoldséggel.

Milyen mennyiségi élelmiszert fogyasztok el minden nap ebbdl az élel-
miszercsoportbdl? Altaldban 12 egységet. Es mit is rejt magaban egy egység?

* 1/2 szelet kenyér vagy egy kis zsomle

e 2 nagy kandl gabonapehely vagy miizli

* 1 nagy kandl nyers kdsa, drpa, griz vagy liszt
* 1 kozepes nagysdgu burgonya

e 2 Albert keksz vagy Petit beure keksz

A tdplalkozasi piramis mésodik polcardl elsésorban a gyiimolcsot és
zoldségféléket vélasztom. Ugyelek arra, hogy a vdlogatasom minél »szinesebb«
legyen. A zoldségeket nyersen és f6ve fogyasztom. Ritkdbban pdrolva és siitve
is. Az étrendembdl nem hidnyozhat egy nagy tal saldta sem. Leginkdbb a haz
koriili kiskert friss salatajat valasztom. Elvezettel adom 4t magam az izek és
szinek harmonidjdnak. Imddom a tdnyéromon a zoldségek és gyiimolcsok al-
tal megalkotott, izletes és illatos ,,szivarvanyt”.

Naponta 4-5 egység zdldséget fogyasztok. Mibdl is 4ll egy egység zoldség?

¢ 1 kozepes nagysdgu tdl nyers leveles zoldség (20 dkg)
¢ 1 csésze f6tt vagy nyers feldarabolt zoldség (10 dkg)



Egy személyre kb.:
210 keal (880kJ), 18 g fehérje, 5 g zsiradék,
21 g szénhidrét, 2 g rost, 25 mq koleszterin

Krémleves céklabol

~ 20dkg sdrgarépa
~ Petrezselyem gydkér
~ 50dkg hal (t6kehal, makréla)
~ Kb. 1,5viz
~ 1 paradicsom
~ Babérlevél
~ 5szem bors
~ 56
~ 2kandl oliva olaj
~ 2kandl ecet
~ Féldl paradicsom lé
~ 10 dkg f6tt rizs
~ Petrezselyem

A sargarépat feldarabolom. Egy

edénybe vizet 6ntok, amibe beleteszem
afeldarabolt sargarépét, petrezselymet,
zellert, paradicsomot, sét, borsot,
babérlevelet és petrezselyem agat. 15

percig f6z6m. Hozzdadom az ecetet,
paradicsomlevet és a halat és 15-20 percig
f6zom. A fétt hal csontjait eltavolitom,
L o i a levest atszlirom és hozzaadom a
A céklat megf6zom, és még melegen z6ldségeket, fott rizst és halat.
meghamozom. A burgonyat lereszelem
és csirkelevesben f6z6m, olaj és 6rolt
kdménymag hozzdadésaval. 10 perc
elmultaval hozzdadom a kis kockakra
darabolt céklat és citromlevet. Ha
szlikség van ra, még egy kis levest
6ntdk hozza. Ot perc elteltével sézom
és frissen 6rolt borssal hintem meg.
Miel6tt talalom, egész kéménymaggal
és apritott petrezselyemmel hintem
meg.

~ 50dkg cékla

~ 10dkg burgonya

~ 2dlcsirkeleves

~ Citromlé

~ Egész és 6rolt kbménymag
~ Oliva olaj

~ Petrezselyem

~ 56, bors

Halleves

Egy személyre kb.:
79keal (331kJ), 1 g fehérje, 4 g zsiradék,
12 g szénhidrdt, 3 g rost, 0 mq koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

e 2 kisebb paprika vagy paradicsom (15 dkg)
« 1 kis pohdr zoldséges 1é (1 dl)

Egy nap sem mulhat el gytimélcs nélkiil. Az almét szeretem a legjob-
ban. Himozatlanul fogyasztom. Alig vdrom, hogy megérjen a mdlna, ribizli
és eper. Szivesen kényeztetem magam friss fiigével, idénként erdei eperrel is.
Reggelente megiszom egy pohdr friss gylimolcslevet, amelyet a vdltozatossag
kedvéért sdrgarépa lével is gazdagitok. A birsalma a kedvenc gylimélcsom. Az
aszalt alma és szilva pedig mindig kéznél van.

Naponta 4 egység gyiimolcsot fogyasztok. Néha tobbet is.

e 1 kozepes nagysdgu alma vagy korte (15 dkg)

¢ 1 kisebb banén (8 dkg)

¢ 1 narancs vagy egy kisebb citrancs (20 dkg)

¢ 3 kisebb mandarin vagy sdrgabarack (20 dkg)

¢ 1 csésze ribizli, eper, médlna (30 dkg)

e 9 kisebb szilva (15 dkg)

* 6 nagyobb aszalt almagerezd vagy 2 kandl mazsola (2,5 dkg)

A harmadik, valamivel kisebb polcrél naponta fogyasztok tejet és tejter-
mékeket. Mindig az alacsony zsirtartalmuakat vdlasztom. A tirét nagyon sze-
retem. Imddom a joghurtot, amelyet gyakran»szinesitek «gylimolccsel vagy
gazdagitok gabonapehellyel.

Altalaban 3 egységet fogyasztok naponta. Egy egység a kovetkez3 meny-
nyiségnek felel meg:

1 csésze tej vagy joghurt (2 d)

* 3 nagy kandl taré (5 dkg)

e Egy szelet alacsony zsirtartalmdu sajt - 30% zsiradék
szdraztartalomban (2,5 dkg)

* Egy csésze szdjatej (2 dl)

A harmadik polcon taldlhat6 a hts, hal, baromfi, hiivelyes zdldségek és
tojds. Csak mértékkel fogyasztom ezeket az élelmiszereket. A hust csak egy-
szer-kétszer hetente. Mindig eltdvolitom réla a ldthaté zsiradékot. Imddom a
halat, szeretem a hiivelyes zoldségeket, leginkdbb a babot. A széja is a kedven-
ceim kozé tartozik. Naponta 3 egység hust és htisp6tlét fogyasztok, idénként 4
egységet is.

Egy egység:



Egy személyre kb.:
294 keal (1235kJ), 11 g fehérje, 7 g zsiradék,
45 g szénhidrét, 10 g rost, 0 mq koleszterin

Hideg leves édeskoménnyel

~ 45 dkg borsé
~ 40 dkg paradicsom
~ 60dkg burgonya
~ 2 gerezd fokhagyma
~ Egy kézepes hagyma
~ 2kandl olaj
~ S6, bors, babérlevé|, szerecsendic

Az olajon péarolom a hagymat és

fokhagymat, hozzaadom a ledarabolt

burgonyat, paradicsomot és borsot
majd feléntdm vizzel. 10 perc utdn
flszerezem és készre f6z6m.

A mandulat néhany percre forré vizbe
teszem, lesz(irom és eltavolitom a héjat.
A meghamozott mandulat 2 dl vizben
egy 6ran at aztatom. Elektromos
keverével jol elkeverem a feldarabolt
édeskoményt, fokhagymat és
ingvert, hozzaadom a mandulét az
4ztato lével egyutt. Enyhén sézom,
borsozom, hozzdadom a levest és
durvara vagdalt bazsalikom levéllel
meghintem. H(tdszekrényben
lehlitom és talalom.

~ 20 dkg édeskémény

~ 8dkg mandula

~ 7dlleves

~ Egy kiskandl reszelt ingver
~ Egy gerezd fokhagyma

~ Néhdny bazsalikom levél
~ S6, bors

Egytdlétel borsoval

Egy személyre kb.:
126 keal (529 kJ), 4 g fehérje, 11 g zsiradék,
3 g szénhidrét, 4 g rost, 0 mg koleszterin




EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

 Fél kisebb htsszelet, egy darab sovdny hus, hal vagy baromfi bér
nélkil (3,5 - 4 dkg)
* 4 nagy kandl f6tt bab, lencse, sz6ja, csicseri borsé (2,5 dkg)
¢ 1 tojds
A tdpldlkozdsi piramis legkisebb polcdn taldlhaték a zsiradékok és édes-
ségek. Ezeket is fogyasztom, de kisebb mennyiségben. Az ételeket olivaolaj-
jal készitem, amelyet hideg préselés titjn allitottak els. Olivaolajat haszndlok
a kelt tészta elkészitésekor is. Id6nként egy-egy ételt tejfollel is gazdagitok.
Egyébként pedig joghurttal helyettesitem. Joghurttal kenem meg a rétest,
hogy szép pirosra siiljon. A margarin és a vaj ritka vendég az étrendemben.
Szeretem az édes ételeket. Azonban leggyakrabban gylimdlccsel helyette-
sitem, friss gyiimolccsel. Vagy aszalt gytimolccsel. Id6nként egy kis édesség-
gel is kényeztetem magam, olyannal, amelyet magam készitek. Az ételekhez
cukrot szinte nem is adok. Néha-néha a kdvémba teszek egy kevés cukrot. A
tea természetes izét, aromdjat cukor hozzdaddsa nélkiil élvezem. Amikor sza-
badsdgon vagyok, naponta elfogyasztok egy gylimolcskelyhet. Igazi, gazdag
gylimolcskelyhet, sok-sok gyiimdlccsel. Amelyhez két gombdc eperfagylaltot
kérek. Tejszin nélkiil.
Mi képez egy egység zsiradékot?
« 1 tedskandl olaj (5 g)
e 2 nagy kandl tejfdl (2,5 dkg)
¢ 1 tedskandl margarin, zsir vagy vaj (6 g)
Es egy egység édességet?
e 2 tedskandl cukor (1 dkg)
e 2 tedskandl dzsem vagy lekvdr (1,5 dkg)
e 2 tedskandl méz (1,2 dkg)
Az egységeket természetesen nem mérem; mint dltaldnos vezérelv
szolgédlnak.
A napi energia és élelmiszeregység sziikségletemet egy egyszerd tdbldzat

segitségével hatdrozom meg. Ezt ajadnlom Onodknek is.



Egy személyre kb.:
462 keal (1940 kJ), 33 g fehérje, 19 g zsiradék,
40 g szénhidrdt, 7 g rost, 112 mg koleszterin

Fgytdlétel csicseriborsoval
5 6dleskoménnyel

~ 60 dkg édesvizi hal (ponty vagy
hasonld)
~ 30dkg kdposzta
~ 2burgonya
~ [ kisebb z6ldpaprika
~ [ kisebb piros paprika
~ 4 paradicsom
~ 1 feferéni paprika (izlés szerint)
~ 2hagyma
~ 2 gerezd fokhagyma
~ Petrezselyem
~ Orélt piros paprika
~ 2dlfehér szdraz bor
~ 2 kandl olaj
~ S6, bors

A halat megtisztitom, és nagyobb
darabokra vdgom. A kdposztat nagyobb,
a tobbi zoldséget pedig kisebb kockéakra
vagom. A burgonyat felkarikazom. Egy
edénybe rétegezem a zoldségeket.
Meghintem paprikaval és borssal. Vizet
ontok ala, hogy az ételt befedje és f6zom.
Az utolsé 20 percben a zoldségeket egy
kissé szétvalasztom és beleteszem a halat.
Befedem a z6ldséggel és hozzaontom a bort.
Hozzaadok 2 kandl olajat és készre f6zom.
Miel6tt talalom apritott petrezselyemmel
meghintem.

Egy edénybe 7 dl vizet vagy levest teszek,
majd beleteszem az édeskdményt,
fokhagymat, és az er6s feferoni

paprikat. A f6zés vége felé hozzaadom

a borsét és a csicseri borsét. Az olajon
megpiritom az apritott fokhagymat,

a kockara darabolt paradicsomot és
bazsalikomot, majd a leveshez adom.

~ 3dlfétt csicseri borsé

~ 15dkg borsd

~ 2hagyma

~ Fokhagyma

~ 40 dkg édeskémény

~ 50dkg paradicsom

~ 7dlvizvagy leves

~ Egy kis darab feferéni paprika
~ 2 kandl olaj

~ Friss bazsalikom, s6

Eqytdl étel hallal és kaposztaval

Egy személyre kb.:
262 keal (1100 kJ), 10 g fehérje, 8 g zsiradék,
34 g szénhidrét, 10 g rost, 0 mg koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

, Alacsony | Mértékletes Magas
EGYSEG
kaloriaérték | kaldriaérték | kaldriaérték
1 600 kcal 2 200 kcal 2 800 kcal

Keményit&tartalmu éleimiszerek —a
o o . 10 12 16
taplalkozasi piramis elsé polca

Z06ldségek csoportja a taplalkozasi
piramis masodik polca

GyUmolcsok csoportja
Masodik polc

Tej-tejtermékek csoportja
_ 2-4 2-4 2-4
Harmadik polc

HUs és huspotlok csoportja

Harmadik polc

Osszes zsiradék (Iathato és rejtett)
739

Negyedik polc

Az adalék cukor 6sszmennyisége
(tedskanal)

Mennyi energidra van sziikségem?
Alacsony kalériaérték

1600 kcal - a n6k tobbsége, akik tilémunkét végeznek, valamint az id6-
sebbek, fizikailag nem tul aktiv férfiak és nék
Kozepes kaldriaérték

2200 kcal - a gyermekek tébbsége, ndvésben levs lednyok, aktiv életmo-
dot folytaté nok és férfiak, akik tilémunkat végeznek
Magas kaloriaérték

2800 kcal - novésben levé fitk, aktiv testmozgast végz§ férfiak és inten-
ziv testmozgdast végz6 nok.

A tdblazatbdl kittinik, hogy az energiasziikségletek kiilonbozéek. Az el-
fogyasztandé élelmiszeregységek szdma pedig az energiasziikséglettdl fligg.
Minél nagyobb az energiasziikséglet, anndl tobb egységet kell fogyasztani az
egyes élelmiszercsoportokbdl naponta. Ezért az élelmiszerpiramison is a napi
szlikséges egységszdm, mint a legalacsonyabb és legmagasabb értékek kozot-

ti eltérés van feltiintetve. Az ajdnlatokat figyelembe véve naponta 10-16 egység



Egy személyre kb.:
392 keal (1646 kJ), 30 g fehérje, 14 g zsiradék,
34 g szénhidrdt, 10 g rost, 56 mg koleszterin

Eqytdl étel Bnkolybizaval
&s csirkehissal

~ 15 dkg sertés hus
~ 15 dkg bdrdnyhus
~ 15dkg 6zhus
~ 2hagyma
~ 50 dkg kdposzta
~ 2 paradicsom
~ 20 dkg borso
~ 30dkg kukorica
~ 3burgonya
~ 2 gerezd fokhagyma
~ Babérlevél
~ Majoranna
~ Bors
~ Feferéni paprika
~ 3 kandl olaj

A hust felkockazom és az olajon
megpiritom. A zdldséget kockdéra
darabolom. A hagymat és fokhagymat
felapritom. A fazékba beleteszem a

zoldségeket, meghintem majorannaval,
a kdposztara teszem a hust, majd ujbdl
z6ldséget. Mindegyik réteget meghintem
majorannaval. A kdposztara teszem a

hust, majd ujbdl a z6ldséget. Hozzaadom a
babérlevelet és a feferdnit. S6zom, borsozom
és készre f6zo6m. Az egytél ételt vadhus
nélkil is el szoktam késziteni.

Az olajon el6sz6r megpérolom a
hagymat. Hozzdadom a hust és egy
ideig parolom. Hozz4ontom a vizet
vagy zoldséglevest és tovabb parolom.
Amikor a his megfétt, hozzaadom

a feldarabolt cukkinit, bort és
flszerezem. Legvégiil adom hozzé a
fétt tonkolybuzat.

~ 2dlfétt tonkdlybuza, blza vagy drpa
~ 2 cukkini

~ 20 dkg csirkemell

~ 1 gerezd fokhagyma
~ S6, bors

~ Petrezselyem

~ 1hagyma

~ 2 kandl olaj

~ 1 pohdr fehér bor

Egy személyre kb.:
239 keal (1004 kJ), 12 g fehérje, 8 g zsiradék,
22 g szénhidrét, 6 g rost, 23 mg koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

keményitStartalmu élelmiszer, 3-5 egység zoldségféle, 2-4 egység gyiimolcs,

2-5 egység hus és hisp6tld, valamint 2-4 egység tej fogyasztdsa ajanlott.

Hogyan csokkentettem a zsiradék, a telitett
zsiradékok és koleszterin mennyiségét a
mindennapi taplalkozasban?

A zsiradékokbol szdrmazé kalériaérték legfeljebb 30%-ot tehet ki. Mit is
jelent ez?

Ha valakinek 2000 kcal a napi energiasziikséglete, akkor ebb&l 600 kcal
szdrmazhat a zsiradékokbdl. Tudjuk, hogy 1 g zsiradék 9 kalériat tartalmaz,
ez pedig 66 g zsiradékot jelent naponta. Természetesen a zsiradékot nem mér-
jiik; csak, mint egy vezérelv segit benniinket az egészséges vdlogatds kialaki-
tdsdban. Az eléreldthat6 zsiradékmennyiség felét mar elfogyasztjuk az altal is,
ha csak a zsirban legszegényebb élelmiszereket vdlasztjuk. Ugyanis az élel-
miszerek és ételek tartalmaznak un. rejtett zsiradékokat is. Pl. egy szelet torta
tartalmazhat akdr 30 g zsiradékot is.

Vajon minden zsiradék egyforma, vagy vannak tn. rossz, kdros zsiradé-
kok is? Igen, vannak.

J6 tudni, hogy az élelmiszerekben taldlhaté zsiradékok hdrom fajta zsir-
savbdl tevddnek dssze: a telitett, egyszeresen telitetlen és tobbszorosen telitet-
len zsirsavakbdl. A telitett zsiradékok els§sorban a disznézsirban, htsban,
hustermékekben, tejben és tejtermékekben valamint az egyes novényi eredet(
zsiradékokban taldlhaték, mint pl. a kékusz és a pdlmazsir. Ezek a zsiradékok
szobahémérsékleten dltaldban szildrd halmazéllapottak.

A nagy mennyiség( telitett zsiradék illetve dllati eredet(i zsiradék fo-
gyasztdsa kihat az egészségre is. Ma mdr tudomdnyosan is bizonyitott, hogy
a zsiradékok, elsdsorban a telitett zsiradékok ttlzott fogyasztdsa komoly koc-
kézati tényezd a sziv- és érrendszeri, egyes rdkos és mds kréonikus betegségek
kialakuldsdban. Hozzdjdrul a magas koleszterinszint kialakuldsédhoz is. Ezért
is korlatoztam a telitett zsirsavak fogyasztdsat. Sovany élelmiszereket fogyasz-

tok (hus, tej, tejtermékek). Az ételeket novényi eredet olajokkal készitem.



almahoz adom. S6zom és borsozom.

tormat.

28 keal (118 kJ), 2 g fehérje, 2 g zsiradék,
3 g szénhidrét, 0 g rost, 3 mg koleszterin

Egy személyre kb.:
26keal (109°k)), 1 g fehérje, 2 g zsiradék,
1 g szénhidrdt, 0 g rost, 0 mq koleszterin

Tar6 krém torm/é\/a\ és almaval
(10 szelet kenyérhez)

~ 15 dkg z6ld széja
~ 2 kandl tbkmagolaj
~ Forralt, lehditdtt viz (sziikség
szerint)
~ S6

A sz6jat egy éjjelen at bedztatom.
Megf6ézom, leszirom, majd
leh(itém. Elektromos keverébe

teszem a sz0jat, olajat, 1-2 kanal
forralt, leh(itott vizet. Enyhén
megsdzom, és jol elkeverem. Kenhet6
masszat kell kapni, de nem tul lagyat.

Ugyanilyen moédon készitek krémet

kdzdnséges vagy barna sz6jabol is. A
tokmag olajat felcserélem oliva olajjal.

< Finomra zuzott fokhagymat is adok
hozza. Teljes értékd vagy rozskenyérrel
— kindlom.

Az almét lereszelem, és azonnal
megcsepegtetem citromlével. igy
meg0rzi szép szinét és az aromajat is
gazdagitom. A turot attérom, és az

Legvégiil belekeverem a reszelt

~ | kbzepes alma

~ ¥ Citrom
~ 20dkg alacsony zsirtartalmd tdrd
~ 5dkgtorma
~ S6, bors ) \
214 <76ids krém tokmagolajja
— 761d sz6jds krém toxmagold))

(10 szelet kenyérhez)



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

Legyenek 6vatosak a vaj és tejszin felhasznaldsakor! A legtobb esetben olajjal
vagy joghurttal helyettesitem.

A telitetlen zsiradékok a novényi eredet(i élelmiszerekben taldlhaték:
olajbogyd, di6félék, magvak (tokmag, napraforgd, szoéja, lenmag...), illetve az
olajokban, amelyek az emlitett magvakbdl késziilnek. Az oliva olaj egyike az
egészségre legkedvezébben haté olajoknak. A telitetlen zsirsavak kitting for-
rdsa, emellett tartalmaz E, A, D és K vitamint, valamint flavonoidokat. Az E
vitamin és a béta-karotin antioxiddnsok, ami azt jelenti, hogy megakaddalyoz-
z4k a szabad gyokok kdros hatdsait. Az olivaolajnak sok pozitiv hatdsa van az
egészségre. Konnyen emészthetd. Ezért a napi étrendem nem nélkiilozheti az
olivaolajat. Kaphat6 extra sz(iz, sz(iz és olivaolaj. Az olivaolaj minden étel el-
készitésére alkalmas. Felhaszndlhat6 gy a saldtdk, levesek f6zelékek, egytal-
ételek, mint édességek elkészitésében is. Prébaljak ki és gy6zddjenek meg réla
Onok is.

Az On étrendjében a telitett zsiradékok mennyisége ne haladja meg
az osszes elfogyasztandé napi zsirmennyiség egy harmadat.

Es a margarin? Keriilom a kemény 4llagti margarin fogyaszt4sat.
Fliggetlentil att6l, hogy olajbdl késziilt, a kemény dllagt margarin transz-zsir-
savakat tartalmaz. Ezek pedig megtaldlhatok a kaldcsokban, kekszekben,
chipsekben... és ugyantgy, mint a telitetlen zsirsavak, szintén kdrosak az
egészségre. Ugyanis, megemelik a ,,rossz” koleszterin és csokkentik a jé ko-
leszterin szintjét a véraramban.

Az omega-3 és omega-6 zsirsavak a telitetlen zsirsavak kozé tartoznak.
Ezek az tigynevezett esszencidlis zsirsavak, amelyekre a szervezet normaélis
mikodéséhez van sziikség. Az omega-6 zsirsav megtaldlhaté a novény erede-
t olajokban (tokmag, sz6ja, kukorica, repce, napraforgé), az omega-3 zsirsa-
vak pedig a halban (lazac, szardella, tonhal, pisztrdng, makréla). A mai ember
tapldléka sok omega-6 és ttl kevés omega-3 zsirsavat tartalmaz. Az egészség
meg6rzésében pedig fontos szerepet jatszik e kett6 megfelel6 ardnya. Ezért he-
tente legaldbb kétszer fogyasztok halat.

Az ételek elkészitésekor mindig iigyelek a felhaszndlandé zsiradék meny-

nyiségére és mingségére.



Egy személyre kb.:
219 keal (920 kJ), 5 g fehérje, 22 g zsiradék,
2 gszénhidrdt, 3 g rost, 0 mg koleszterin

Csicseri bors6 krém
szezammaggal

~ 10dkg mandula
~ 2-3 kandl oliva olaj
~ 8kandl forralt, leh(itott viz
~ 2 kandl citromlé
~ S6

A mandulat egy pillanatra forré
vizbe meritem, majd leszliréom
és konyharuhaval atdorgolom.
igy elveszitik barna szinG héjukat.
Amikor kihll a mandula, kdvédaralon
ledardlom. Egy kisebb talba teszem
az 6rolt mandulat, belekeverem az
olajat, vizet és a citromlevet. Enyhén
megsézom. Ha s(r(ibb allagu majonézt
akarok kapni, akkor kevesebb vizet adok
hozza.

Egy serpenydben, olaj nélkil roviden
megpiritom a szezdmmagot. Miutan
kihdlt, kdvédardlon ledardlom.
Elektromos keverében jol elkeverem az
osszetevoket. Sziikség szerint hozzdadok
egy kanal forralt, lehtitott vizet. Utoljara
keverem hozza a finomra vagdalt
petrezselymet vagy metél6hagymét.

Csicseriborso helyett néha f6tt babot
is szoktam hasznalni. Ha a krémhez
feferdéni paprika eltett levét adom
hozz3, egy pikans krémet kapok.

~ 8kandl szezdmmag

~ 2dlfétt csicseriborsé

~ 4 gerezd fokhagyma

~ 1-2 kandl citromlé vagy kevés ecet
~ I kandl oliva olaj

~ S6

Majonéz, ahogyan én készitem

Egy személyre kb.:
209 keal (877 kJ), 2 g fehérje, 1 zsiradék,
57 g szénhidrét, 6 g rost, 0 mg koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

Az omega-3 zsirsavak csokkentik a szivszélhtidés kockazatat.
Hozzdjarulnak a vérzsiradék szintjének csokkenéséhez és
a vérrogok kialakuldsdnak megel6zéséhez.

Az allati eredetd élelmiszerek tartalmaznak koleszterint is, amely a zsi-
rokhoz hasonlé anyag. A szervezet is termel koleszterint. A vérkoleszterin
érték megnovekedése hozzdjarul az érelmeszesedés kialakuldsdhoz. Mindig
tartsuk szem el6tt, hogy az allati eredet zsiradékot tartalmazé élelmiszerek
tartalmaznak koleszterint is. En magam betartom azt az alapelvet, amely sze-
rint a napi fogyasztandé koleszterin mennyiség nem lépheti til a 300 mg-ot.
MAdr egy tojdssdrgdja is csak alig valamivel kevesebb, mint 300 mg koleszte-
rint tartalmaz. Ezért mindig a sovdny hisokat vdlasztom, a csirke, pulykahust
(bérét mindig eltdvolitom), vagy a nytulhtst. A tobbi hisfélét kisebb mennyi-
ségben és csak ritkdn fogyasztom. A lathat6 zsiradékot mindig eltdvolitom. A
tej és tejtermékek koziil azokat vdlasztom, amelyek alacsony zsirtartalmuak.
A tojdst és a tojassdrgdjdval készitett ételeket csak mértékkel fogyasztom.

Lassuk csak, mennyi koleszterint is tartalmaznak az egyes élelmiszerek.

Elelmiszer (10 dkg) Koleszterin (mg)
marhahus 70-116
baromfi 90-110
sovany diszndhus 80 - 120
fUstolt disznéhus 100 - 240
szalonna 215-250
belséségek 300 - 700
tejfol 110- 120
teljes zsirtartalmu tej 15-30
folozott tej 6-8
vaj 170 -180
tojassargdja 240-300

Hogyan csokkentettem a zsiradékok, telitett zsiradék és koleszterin meny-
nyiségét a napi tdpldlkozdsomban? Nagyon egyszertien. A sok zsiradékot és
koleszterint tartalmazo élelmiszereket felcseréltem azokkal, amelyek keveseb-

bet tartalmaznak. Az aldbbi tdbldzatban ezt mutatom be.



Egy személyre kb.:
291 keal (893 kJ), 25 g fehérje, 20 g zsiradék,
1. szénhidrdt, 1grost, 70 mq koleszterin

Hal z6ldséggel €s burgonyaval

~ 4tonhal filé vagy lazac (10-15
dkg)
~ 3kandloliva olaj
~ S0, frissen durvdra &rélt bors
~ 3-4 kandl szezdmmag

A halfiléket dtkenem olajjal,

meghintem a frissen 6rolt borssal
és séval, majd szezdmmagban
meghempergetem. 2 kanal olajon
megsutom.

Elkeverem az egy kanal olajat, a 2 gerezd
durvara vagdalt fokhagymat és a kakukkfti
levél felét. Ezzel a paccal atkenem a halat és
egy 6ra idétartamra h(itészekrénybe teszem.

Megfézom a burgonyat és meghamozom.
A megmaradt olajon parolom a hagymat,
a felkockazott paprikat és a paradicsomot.
Kevés vizzel felontom. Hozzdadom a
maradék kakukkfiivet, fokhagymat,
feldarabolt feferdnit és sét. Amikor az

étel elkészil, hozzdadom a burgonyst,
elkeverem és gyenge ldangon hagyom

1-2 percig. A halat 2 kanal olajon
megsiitom. Az elkészitett korettel és
salataval talalom.

~ 4darab hal (kb. 15 dkg darabonként)
~ 4 kandl oliva olaj

~ 4 gerezd fokhagyma

~ Egy dgacska friss kakukkf(i

~ 60 dkg fiatal burgonya (aprd)
~ T hagyma

~ 2 piros paprika

~ 30dkg paradicsom

~ [zlés szerint feferdni paprika
~ 56

~ 2kandlolaj a hal siitéséhez

Tonhal vagy lazac szezdmhéjhan

Egy személyre kb.:
530 keal (2226 kJ), 34 g fehérje, 22 g zsiradék,
31 g szénhidrdt, 5 g rost, 90 mg koleszterin
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TITKAL

Hagyomanyos felhasznalas Alternativ megoldas

1 egész tojas

2 tojasfehérje

2 dl teljes zsirtartalmu tej

2 dI folozott tej

2 dl tejfol (20% zsirtartalom)

2 dl részben folozott joghurt

vagy fézéskor 2 dl részben f616z0tt joghurt és 1
evékanal kukoricaliszt vagy keményitd

vagy 1 dl tejfol (10% zsirtartalom) és 1 dl joghurt

2 dl felvert tejszin (30%
zsirtartalom)

felveriink 0,7 dI tejszint és hozzaadunk 1,4 dl
részben folozott joghurtot

2 dl tejszin

2 dl kdvétejszin (10% zsirtartalom) az ételek
készitéséhez

50 g diszndzsir

65 g diétds margarin

vagy 50 g finom olaj

vagy 1 kanal tejfol és 1 dI fol6zott joghurt
vagy 1 dl 10%-os tejfol

50 g teljes zsirtartalmu turo

50 g folozott turd

25 g étcsokoladé

3 evékandl kakad és 1 evékandl olaj

Zsiros hus: disznod, marha, birka,
borjy, liba, kacsa

Csirke és pulykahus bér nélkdl, zsirtalan borjy,
marha vagy nyulhus

Hustermékek: szaldmik, kolbasz-
félék, virsli, fustdlt hus, pastétom

Sovany sonka, széjakrém, zsirtalan turo

Tojésrantotta

Fott tojas, tojasrantotta zsir nélkdl

Hasdbburgonya, chips

Fott burgonya, puré, silt burgonya, egészben

Alkoholmentes italok

Viz, dsvanyviz, mesterséges édesitvel izesitett
italok

Edességek: torta, kalacs, csokola-
dé, fagylalt

Friss gyimolcs, gyimolcssaldta
gyumolcsos édességek, amelyek kevés zsira-
dékkal késziltek




Grillezett hal

A megtisztitott halakat nagyon sés

vizben megmosom. Fél éran &t pacolom

olaj, apritott fokhagyma és a fliszerek,
valamint a citromlé keverékében.
A halat roston megsitom. Kézben
meglocsolom a paclével. Grillezett
z0ldséggel és salataval kindlom.

~ 2 tengeri keszeg vagy mds hal

~ 2 kandl oliva olaj

~ 3 gerezd fokhagyma
~ 1 kandl apritott friss fliszernévény

(zsdlya, bazsalikom, rozmaring)
~ I citrom leve
~ SO

Egy személyre kb.:
140 keal (589 k)), 14 g fehérje, 9 g zsiradék,

1gszénhidrdt, 0 g rost, 64 mg koleszterin

Egy személyre kb.:
324 keal (1359 kJ), 22 g fehérje, 17 g zsiradék,

8 g szénhidrdt, 1 g rost, 94 mg koleszterin

~ 2stgér
~ 4 kandl extra szUiz oliva olaj

~ 10 dkg v6rés hagyma
~ 2 gerezd fokhagyma

~ 2dlfehérbor

~ Petrezselyem, friss mézfi levelek

~ S6, bors

A halat megtisztitom és a vizben,

amelyhez 2 kanal sét adtam,
megmosom. A hagymét és a
fokhagyméat felapritom, és egy olajjal
kikent talba teszem. Hozzdadom

a felapritott petrezselymet és
felkockazott paradicsomot. Ledntém
olajjal és borral, sézom és borsozom.
Az Ontetet elkeverem, és a halra 6ntom
Sutében, 180 fokon, 30-45 percig stitom.

Siigér paradicsom Olelésében
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Ugyelek a s6 bevitelére — az ételeket inkabb
fiiszerezem, mint sézom

A mindennapi tapldlkozédsban kiilon figyelmet szentelek a s6 fogyasztds-
nak. Hogy minél jobban lecsokkentsem a s6 irdnti igényemet, az ételek {zvila-
gdt kiilonféle fiszerekkel és fliszernovényekkel igyekszem gazdagitani.

Mit is kell tudnunk a s6rél?

A s6 amellett, hogy specifikusan sés iz(, kihangstlyozza az étel illetve
élelmiszerek aromdjét is.

Vajon az embernek sziiksége van séra? Természetesen. Azonban a szerve-
zet egyes funkciéinak lebonyolitdsdhoz viszonylag kis mennyiség(i séra van
szilikség. A feln6tt ember minimdlis napi élettani sé sziikséglete 1,4 g sé. A
szlikséges somennyiségre kihat még az egyén fizikai aktivitdsa és az éghajlati
tényez06k is.

A napi fogyasztasra ajanlott sé mennyisége ne legyen tobb mint 5 g.

A mai ember tul sok sét fogyaszt. Hasonléan mds orszdgokhoz, ndlunk is
til sok sot fogyaszt a lakossdg, 11-14,3 g-ot. Ez azt jelenti, hogy 120-185%-kal
tobbet, mint az ajadnlott séfogyasztds biztonsdgos felsé hatdra. Még az iskolds
kor elétti gyermekek is ttl sok sét fogyasztanak, 5 g-ot naponta, a szakmai ja-
vallatok pedig 3 g-ndl tobbet nem irnak eld. A fiatalkoruak dtlagban naponta
10,4 g s6t fogyasztanak.

Mdr két szelet kenyér altal elfogyasztjuk az egész napi ajdnlott sémennyi-
séget. Ez val6éban hihetetlen! De sajnos igaz.

Ttlzott séfogyasztds - egyike a magas vérnyomds f6 kockazati ténye-
z6inek. Ma tudomdnyosan bizonyitott, hogy a ttlzott séfogyasztds kihat az
egészségre és egyike a magas vérnyomds {6 kockazati tényezdinek. A ma-
gas vérnyomds kovetkezményei pedig a sziv- és érrendszeri betegségek és az
agyvérzés. Tudnunk kell, hogy a magas vérnyomads a legfontosabb kozvet-
len haldlok. A ttlzott séfogyasztds noveli a csontritkulds, a vesebetegségek,
gyomorrdk, cukorbetegség, elhizds kialakuldsdnak veszélyét is, valamint az

asztmdsok 4llapota is rosszabbodhat.



Egy személyre kb.:
254 keal (1067 k)), 24 g fehérje, 17 g zsiradék,
0gszénhidrdt, 0 g rost, 72 mg koleszterin

~ 45 dkg csirkemell bér nélkdl
~ S6, bors, szezdmmag
~ 2kandl olaj

A csirkemellet két részre osztom,
megsdzom, borsozom és
szezammagban meghempergetem.

Egy kisebb kikent tepsibe teszem és

8 percig sitdom, majd megforditom

és még 8 percig sutom.

A halfiléket meghintem fliszerekkel. Egy
tanyérra helyezem 6ket és egy masik
tanyérral lefedem, amely jol tri a magas
hémérsékletet. A masik tanyér fedéiil
szolgal. Ezutan egy megfelel nagysagu
edénybe teszem, amelyben egészidé
alatt zubog a forro viz. A hal gyorsan és
egyenletesen sajat levében megfé. A
fétt halat enyhén megsézom. Az igy
elkészitett hal fogyaszthaté ledntve

a sajat levével, zsiradék hozzaadasa
nélkul. Meghintem apritott
fokhagymaval és egy kanal oliva
olajat adok hozza.

~ 50-60 dkg halfilé

~ [zlés szerinti fliszerkeverék
(rozmaring, origano, bazsalikom...)

~ 1 gerezd fokhagyma

~ 1 kandl extra sz(z oliva olaj

Héjban sult csirke

Egy személyre kb.:
156 keal (654 kJ), 27 g fehérje, 4 g zsiradék,
0 g szénhidrét, 0 g rost, 19 mq koleszterin
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Mely élelmiszerekben van a legtobb sé¢? A napi elfogyasztott sémennyiség
75%-a feldolgozott élelmiszerekbdl szarmazik, 10% pedig azokbdl az élelmi-
szerekbdl, amelyek mér természetes formdajukban is sét tartalmaznak. A meg-
maradt 15% pedig abbdl a sémennyiségbdl szarmazik, amelyet f6zés alkalma-
val adunk az ételhez, illetve amikor kiilon megsézzuk az ételt az asztalnal.

A sét leggyakrabban a kovetkez§ élelmiszerek eldllitdsa sordn adagoljak:
* hustermékek (fiistolt hus, fiistolt nyak, bacon szalonna, sonka, szdraz szalé-

mik, kolbaszfélék, szafaladé, virsli, mdjpastétom...)

* sajtok

savanyu kdposzta és répa

zoldségek sélében (olivabogy6, gomba, kukorica...)
* s6s kaldcsok, chips, s6s palcdk

 kenyér, kaldcs

e sz0szok, paclevek, ketchup, mustar

» konzervek, leveskockdk

* ételek (pizza, hasdbburgonya, hamburger...)

TiPP Vajon tudta On, hogy egy pizza dltal 12 g sét fogyaszt el? Ez azt jelent,
hogy 140%-kal dtlépi a napi ajdnlott sémennyiség felsé hatdrdt!
Tengeri s6, k6s6 vagy himaldjai s6?

A s6 az s6. A s6 f6 sszetevije a natrium klorid. Emellett tartalmaz még
nagyon kis mennyiségben més anyagokat is, amelyek az egészség szempont-
jabol nem jelentdsek. A jod kivételével, amely a jodozott séban talalhaté. En
mindig jédozott sét haszndlok, tekintet nélkiil arra, hogy tengeri vagy késorél
van sz6. A mi vidékiinkre a jédhidny a jellemz6. A j6d pedig fontos, esszencia-
lis elem, amelyre a pajzsmirigyhormonok felépitéséhez van sziikség.

A s6 mennyiségét mar évekkel ezel6tt kezdtem el fokozatosan csokkente-
ni a tdpldlkozdsomban. Ily médon, lassan, Kis Iéptekkel szoktam hozz4 a ke-
vésbé sds ételekhez és most mdr minden gond nélkiil fogyasztom azokat. A
s6 helyett elkezdtem a kiilonféle fliszernovények hasznadlatét, friss, szdritott
vagy fagyasztott formdban. Keriilom az iparilag elééllitott ételeket és terméke-
ket, mert sok sét tartalmaznak (hustermékek, pastétomok, konzervek, zacs-

kos levesek, leveskockdk, sos fliszerek...). Olyan edény haszndlata, amelyben



Csirkehdishol készult tekercs

A daralt hushoz hozzdadom a beaztatott
zsomlét, felapritott hagymat,olajat,
tojast és annyi zsdmlemorzsat és lisztet,
hogy megfeleld allagi masszat kapjak.
Sézom, borsozom és hozzaadom az 6rolt
szerecsendiot. Az igy kapott masszabol
négyzetformat alakitok ki egy 30 x 25

c¢m nagysagu félian. A kiils6 szélére
helyezem a fott sargarépat. A tobbi részét
fétt borséval hintem be, borsozom és
petrezselyemmel megszérom. Ovatosan
feltekerem, kikent tepsibe helyezem,
tejfollel megkenem és megsitom.
Kinalhaté melegen, vagy mint hidegtal.

~ 50dkg dardlt csirke vagy pulyka mell,
csont és bor nélkdil

~ Madsfél zsémle, kevés tej

~ 1 kandl zsémlemorzsa, kevés liszt

~ 2kandl olaj

~ 2 kisebb hagyma

~ 1tojds

~ S0, bors, szerecsendio

~ 50dkg fétt borso

~ Petrezselyem

~ 2egyforma nagysdgu fétt
sdrgarépa

~ 2 kandl tejfol

Egy személyre kb.:
415 keal (1743 kJ), 33 g fehérje, 20 g zsiradék,
33 g szénhidrdt, 7 g rost, 169 mq koleszterin

Egy személyre kb.:
207 keal (870kJ), 27 g fehérje, 10 g zsiradék,
4 gszénhidrdt, 2 g rost, 69 mg koleszterin

~ 4 pulyka szelet, egyenként 14 dkg
~ 20dkg gomba

~ 20dkg spendt

~ I kandl oliva olaj

~ 4dkg parmezdn

~ Bors

~ Citromlé

Az olajon megparolom a felapritott
hagymat és a felszeletelt gombat.
10 perc elteltével hozzaadom a
feldarabolt spenétot. Parolom,
hogy a viz elparologjon. Fliszerezem
és lehltom. A kihGlt gombdéba és
spendtba belekeverem a parmezant.
A husszeleteket megcsepegtetem
citromlével. Mindegyik husszeletre
rdhelyezem a tolteléket és feltekerem.
Fogpiszkaléval rogzitem. Kikent tepsiben,
stitbben megsiitom. A siités elején folidval
lefedem, a vége felé a féliat eltavolitom,
tovabb siitém, hogy szép szint kapjon.

Pulykatekercs spendttal
65 qombaval
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zsiradék és viz nélkiil lehet f6zni, kiting beruhdzds. Ezért ilyen edényeket

haszndlok. Az ételek finomak, egészségesek és szinte nem is igényelnek sot.
Az ételeket inkdbb fliszerezem, mint s6zom. A fliszerek, zéldnovények

gazdagitjdk az ételt, teljes iz- és illatvildggal l14tjdk el. Frissen, szdritott vagy

fagyasztott forméban is haszndlom Gket.

TiPP Friss fliszernévények mindig vannak a kezem (gyében. JOl elférnek az
ablakpdrkdnyon, balkonon vagy a kertben.

Az iizletekben gazdag a fiszernovény vdlaszték. Mindig azokat valasz-
tom, amelyek nem tartalmaznak sét. Kaphaté ftiszernévény 6ndllé csomago-
lasban vagy keverékek formdjaban. Mindig tobbféle fliszernovényt tartok ott-
hon, hogy konnyebb legyen a valasztés.

Egyes fiiszernovényeknek erds az aromdja, ize, csak kis mennyiségben al-
kalmazom: babérlevél, kardamon, gyombér, bors, rozmaring, zsalya.

A kozepes erdsségii fiiszernovények (mértékletesen haszndlom): bazsali-
kom, zeller, koménymag, kapor, édeskomény, fokhagyma, majordnna, bors-
menta, oregdnd, kakukkfd, kurkuma, safrany.

Enyhe izt fliszernévények (nagyobb mennyiségben is alkalmazom, szé-
pen illenek a tobbi ftiszer mellé): petrezselyem, metél6hagyma, turbolya.

Edeskés izii fliszernovények (édes ételek elkészitésekor hasznalom, ke-
vesebb cukorra van sziikség): fahéj, szegfliszeg fiiszernovények, kardamon,
4nizs, édeskomény, menta, piment.

Pikdns izi fiiszerndvények: oregdnd, tdrkony, kapor

Erds, csipls izt fliszerek (6vatosan haszndlom): erds paprika, bors,

mustdrmag

TiPP - Mindig figyelembe veszem az étel 16 alkotGelemének izét. Altaldban
érvényes szabdly: minél enyhébb az ize, anndl kevesebb flszerre van
szlikségem

- Afriss zoldfdszereket felapritom, mert jobban kifejezésre jut az iztik

- Az ételekhez, amelyek hosszabb ideig fének, egészben adom a flszert
- Az ételekhez, amelyek gyorsan elkésziilnek, felapritom a flszereket.

- A pdclevekhez tdlalds elétt néhdny drdval adom a flszert.



Egy személyre kb.:
190 keal (798 kJ), 20 g fehérje, 10 g zsiradék,
5gszénhidrdt, 2 g rost, 63 mg koleszterin

Siilt csirke s6|dftiszerekkel
és almaval

~ 40dkg dardlt pulykahus

~ 25 dkg gomba

~ 2 kisebb hagyma
~ 2 kandl olaj
~ Egy kandl piros paprika

~ [z1és szerint kevés er6s paprika
~ Kakukkfd, sé, bors
~ Petrezselyem

Az olajon megparolom a hagymét,
hust és a feldarabolt gombat. Kevés
zoldséglevest vagy vizet ontok ala,
hozzdadom a fliszereket és készre
f6z6m. Amikor megfétt, meghintem
petrezselyemmel és metélttel vagy
burgonyaval és salataval talalom.

Eltavolitom a csirke bérét és citromlével
megkenem. A belsejét enyhén megsézom.
Elkeverem a fliszereket és a sét (ha friss
flszernovényt hasznalok, akkor felapritom,
a babérlevelet is apréra zdzom) és

egy kandl olajat. A csirkét kivilrél
bedorgolom. A csirke hasliregébe teszem
a kettévagott almat. A megmaradt

olajat a tepsibe 6ntém, belehelyezem

a csirkét, par kanal vizet 6ntok ala és

a stitébe teszem. 15 percig sutdom

félia alatt, majd a foliat eltdvolitom és
pirosra stiitdm. Kozben a siilt levével
meglocsolgatom.

~ [ kisebb csirke

~ 2-3 kisebb, savanykds alma
~ 3kandl olaj

~ Bazsalikom

~ Kakukkfd

~ Rozmaring

~ Babérlevél

~ Fél citrom leve

~ 56

Husos-gombas ontet

Egy személyre kb.:
322 keal (1354 kJ), 26 g fehérje, 19 g zsiradék,
13 g szénhidrdt, 2 g rost, 79 mg koleszterin
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« Ha t6bb fliszernévényt haszndlok, akkor soha nem kombindlom az
erds izeket. Az erds izl flszerndvényt egy vagy tobb kbzepes vagy
enyhe er6sséqli flszerrel kombindlom.

Friss, szdritott vagy 6rolt?

Az aszalt, apritott fliszernovényeknek erdsebb iziik van, mint a frisseknek.

Az 6rolt fiiszernovények pedig erdsebbek, mint a szdritott apritottak.

Flszernovény dllaga Ugyanazon iz elérése érdekében sziikséges:
Széritott 6rolt Ya kiskanal

Szaritott apritott %-1 kiskanal

Friss 2-3 kiskanal

A s0 egy részét borssal, koménymaggal, oregdndval, korianderrel, bazsali-
kommal, lestydnnal, gyombérrel, fokhagymdval, hagymdval... helyettesitem.

Ha a cukor mennyiségét akarom csokkenteni az ételben, akkor az édeskés
izt fiiszernovényeket haszndlom: fahéj, szegfiiszeg, piment, szerecsendio, kar-
damon, dnizs, gyombér.

Altaldban sajat magam készitem el a fliszerkeverékeket. Egyeseket
kavédardlén dardlom le.

Alapkeverék, amelyet sé6 helyett hasznalhatunk, a kovetkez6
fliszernovényeket tartalmazza: oregano, rozmaring, bazsalikom
és kakukkfi.

Néhdny példa:

Marha és bdrdnyhiishoz: babér, bazsalikom, majordnna, oregdnd, ka-
kukkf(, piment, szerecsendid, zsdlya, fokhagyma, hagyma.

A hiisszeletekhez haszndljon oregdnd, kakukkfi, bazsalikom és durvdra
orolt bors keveréket. Kakukkft, rozmaring, sdfrany, majordnna (disznéhiishoz
is).

Mediterrdn keverék I
1/2 kiskandl oregdné
1/2 kiskandl rozmaring
1/2 kiskandl kakukkfd
1/2 kiskandl zsalya



\lera szeletek

Az ujjnyi vastagsagu husszeleteket atkenem
olajjal és hozzaadom a rozmaringot és
kakukkfuvet. Néhany 6ran at pacolom.
Megs6zom és konyharuhdra teszem, a tetejét
megkenem fél kandl mustdrral, durvéra 6rolt
borssal és zsemlemorzsaval meghintem,
konyharuhaval lefedem és jol kiverem,

hogy a zsemlemorzsat belenyomkodjam a
husba. A hust megforditom és a folyamatot
megismétlem. Forré olajon a husszeleteket,
mindkét oldalarél megpiritom, alddntok

1 dl forrd vizet vagy zoldséglevest

és fedd alatt parolom, hogy szépen
megpuhuljanak. Kdézben zdldséglevessel
vagy forrd vizzel 6ntézgetem. Hozzaadok
még 2 kandl mustart és a kakukkfivet.
A husszeletek legyenek omldsak,
|édusak. Az 6ntet pedig sGrl és
pikans. Fétt zoldséggel és rizzsel

vagy petrezselymes fétt burgonydval
talalom.

~ 4 marhahus szelet

(12 - 15 dkg egyenként)
~ 2kandl olaj a pdcléhez
~ Kakukkf( és rozmaring
~ 4 kandl zsemlemorzsa
~ Durvdra 6r6lt bors
~ 4 kandl mustdr
~ 56
~ 2kandl olaj
~ Fokhagyma

Egy személyre kb.:
360 keal (1548 kJ), 29 g fehérje, 20 g zsiradék,
4 g szénhidrdt, 1 g rost, 82 mg koleszterin

Egy személyre kb.:
329 keal (1382 kJ), 26 g fehérje, 14 g zsiradék,
24 ¢ szénhidrdt, 6 g rost, 78 mq koleszterin

~ 40 dkg disznohus
~ 3 kandl olaj
~ 1 hagyma
~ 40 dkg burgonya
~ 20dkg padilizsdn
~ 20dkg z6ldbab
~ 20 dkg friss paprika
~ 20 dkg paradicsom
~ 1 gerezd fokhagyma, petrezselyem
~ Feferoni paprika
~ Levesvagy viz a felontéshez
~ S6

Két kandl olajon megpiritom a
felkarikdzott hagymat. Hozzdadom
a felszeletelt burgonyat, zdzott
fokhagymat, felapritott petrezselymet és
feldarabolt feferonit.

Levessel felontom és parolom.

Hozzdadom a meghdamozott és kockdra
vagdalt padlizsant, z6ldbabot és
feldarabolt paprikat. Kevés levest ontok ala
és parolom. A hust kockakra feldarabolom
és olajon megpiritom. A paradicsommal
egylitt hozzdadom a z6ldséghez. Kevés
levest adok még hozza és puhara parolom.

Hus zoldséqgel



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

1/2 kiskandl majordnna

1/2 kiskandl safrany

A hozzdavaldkat elkeverjiik. Ledardlhatjuk kdvédaralon.

TiPP
2 kandlnyit hozzdadok az olivaolajhoz és ebben pdcolom a hust. A keverék-
kel a hust stités elétt dtkenem.

Disznéhus
A disznéhtshoz illik a koménymag, koriander, bors, oregdné, kakukkfd,
koménymag, kapor, safrdny.
A disznohiist és babot tartalmazé ételt friss rozmaringgal, kakukkfivel,
bazsalikommal és zsdlydval valamint babérlevéllel és borssal is izesitem.
Baromfihiis, illik hozza a kakukkf(, oregdnd, babér, bazsalikom, majordn-
na, zsdlya, menta, rozmaring, tarkony.
Az alapkeverék kakukkfiivet, majordnndat, rozmaringot és zsalyat tartalmaz.
Baromfihiishoz ill6 keverék
1 kiskandl rozmaring
1 kiskandl oregdné
1/2 kiskandl zsalya
1/2 kiskandl majordnna
1/2 kiskandl kakukkf
1 kiskanadl 6rolt fekete bors

Az 0sszeteviket elkeverem.

TiPP

A keverékkel dtdérgolém a baromfihdst stités elétt.

A halhoz illik:
Kakukkf(, rozmaring, oregdnd, bors, fokhagyma, babérlevél...
Fiiszerkeverék halhoz

1 kiskanal 6rolt paprika

1/2 kiskandl oregdné

1/2 kiskandl kakukkf



Egy személyre kb.:
423 keal (1777 k), 39 g fehérje, 31 g zsiradék,
7 g szénhidrdt, 2 g rost, 172 mq koleszterin

Silt nydl ananaszos kaposztaval

~ Rétes tészta
~ 50 dkg dardlt hus
~ 40dkg csiperkegomba
~ 1 hagyma
~ 3 kandl olaj
~ Bors, chili, kakukkfd, rozmaring,
majordnna
~ Apritott petrezselyem
~ Ontet:
~ T joghurt
~ 1tojds
~ 2 kandl olaj
~ Féldldsvdnyviz

Két kanal olajon megparolom a
hagymat. Hozzdadom a darélt hust és
még 10 percig parolom. Hozzdkeverem
a gombdt, fliszerezem és 10 percig
parolom. LehUitdm és hozzdadom a
petrezselymet. A tésztdt megkenem
egy kanal olajjal és rateszem a tolteléket.
Feltekerem és kikent tepsibe teszem.
Elkeverem a joghurtot, olajat, tojést
és asvanyvizet. Ra6ntom a tekercsre és
megsutom.

Elkeverem az egy kanal olajat, zizott
fokhagymat, kéménymagot, kakukkfivet,
majorannat és babérlevelet. A
megtisztitott nyulat feldarabolom,

s6zom és bed6rgdlom az olaj és

flszerek keverékével. A nyulat 4 éran

at hltészekrényben pacolom. Ezutan
tepsibe teszem és meglocsolom forré
olajjal. A szélére forro vizet Ontok és
megsitom. Tobbszor 6ntok ala vizet. A
stités vége felé hozzdadom a bort és a
parolt kdposztat az ananasszal. Még 5
percig stitom.

~ Yanyal

~ 2 gerezd fokhagyma

~ S6, kbménymag, kakukkfd,
majordnna

~ 2babérlevél

~ 56

~ 1dlszdraz fehér bor

~ 3 kandl olaj

~ 45 dkg savanyd kdposzta

~ 25 dkg friss anandsz

Hiistekercs gombaval

Egy személyre kb.:
246 keal (1034kJ), 17 g fehérje, 17 g zsiradék,
10 g szénhidrdt, 2 g rost, 60 mq koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

1/2 kiskandl erds paprika
1/2 kiskanal 6rolt fekete bors
1/2 kiskandl 6rolt fehér bors

Az Osszeteviket elkeverjiik.

TiPP
A keverékkel dtdérgdlém a halat, miel6tt beteszem a stitébe. A hal hastire-
gébe pedig apritott fokhagymdt teszek.

A hiivelyes zoldségek mellé illik: koménymag, kakukkf(i, majordnna
(csokkentik a felfivéddast), babérlevél, rozmaring, koriander, bors, tarkony,
fokhagyma, petrezselyem...

A zoldségekhez sokféle fiszernovény illik, mint a bazsalikom, kapor, ka-
kukkf(, koménymag, babérlevél, szerecsendié és masok.

Es még néhdny otlet:

Petrezselyem, babérlevél, zsdlya

Petrezselyem, menta, metél6hagyma

Petrezselyem, tdrkony, babérlevél, metél6hagyma

Petrezselyem, rozmaring, zsdlya

Kakukkf(, rozmaring, oregdnd, babérlevél

Mindennap biztositom szervezetem
szamara az elegend6 mennyiségii vitamint,
asvanyi és vedoanyagot

Hogyan teszem ezt? Csakis tdpldlékkal! A gabondban, zéldségekben, his-
ban, tejben és zsiradékokban olyan anyagok is taldlhaték, amelyek novelik a
vitaminok hatédséat. Ezért vdltozatosan tdpldlkozom. Fontos tudni, hogy mely
élelmiszerekben taldlhaték, mely kombindciékban jutnak leginkébb kifeje-
zésre, és hogy milyen szerepet toltenek be a szervezetiinkben. Mindezeket az
informdciékat megtaldlhatja az aldbbi tdbldzatokban. A vitaminok koncent-

s sz



Egy személyre kb.:
243 keal (1020 k), 13 g fehérje, 10 g zsiradék,
31 g szénhidrat, 3 g rost, 0 mg koleszterin

Szarma tofuval

~ 60 dkg zéldbab
~ 2 nagyobb paradicsom
~ 1 kisebb hagyma
~ 2 kandl oliva olaj
~ 3 kandl mandula fenyé mag
~ S6

A zoldbabot 4 cm hosszura
darabolom és enyhén sés vizben
megf6zom. Az olajon megpéarolom

a felapritott hagymat, hogy
meglivegesedjen, hozzdadom a
fenyémagot és még 3 percig piritom.
A leh(tott zoldbabot elkeverem
a felkockazott paradicsommal,
fenyémaggal és a hagymaval.

A kdposztalevelek kemény bordajat kivagom
és egy deszkdra helyezem 6ket. A durvara
reszelt tofuhoz hozzdadom a feldarabolt nyers
hagymat, zuzott fokhagymadt, paprikat, sot,
tojast, apritott petrezselymet, rizst, amelyet
el6z6leg felforraltam és leszlirtem. Az
egészet jol elkeverem. A masszat az egyes
kaposztalevelekre szétosztom és feltekerem
Oket. A feldarabolt kdposztat az edény aljara
helyezem, majd rateszem a szarmakat.
Legfeliilre szérom a feldarabolt hagymat,
z6ldséges levest vagy vizet 6ntok alg,

hogy a szarmékat befedje. Lefedem és
parolom. Amikor a szarmak félig megfének,
hozzadadom a paradicsom piirét, az olajat
és készre f6zom. Elkeverek néhany kanal
vizet egy kanal liszttel és a szarmahoz
adom. Atforralom. Miel6tt talalnam,
joghurttal meglocsolom.

~ 16 savanyu kdposzta levél
~ 50dkg tofu

~ 1 kisebb hagyma

~ 2 gerezd fokhagyma

~ 18dkgrizs

~ 2tojds

~ Csip6s paprika

~ S6

~ 30dkg feldarabolt savanyt kdposzta
~ 1,5dl paradicsom ptiré

~ T kandl liszt

~ 2kandl olaj

~ 2dljoghurt

~ S6

~ Orolt erés paprika (izIés szerint)

70ldbab paradicsgmma\
& mandula fenyd maggal

Egy személyre kb.:
585 keal (2457 kJ), 33 g fehérje, 25 g zsiradék,
57 g szénhidrét, 5 g rost, 122 mq koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

koncentrdcid, * alacsony koncentrdcié. Mindegyik vitamin leirdsa mellé van
egy ,TiPP” is, amely olyan étel elkészitését javasolja, amelyben magas vita-
min koncentraciét tartalmazé élelmiszer szerepel, valamint olyan élelmiszer,

amelyben a vitaminok hatdsat fokozé elemek taldlhatok.

A-vitamin Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:
B-vitamin csoport, C, D, ™" sdrgarépa, paradicsom, spenot,
E-vitamin, kalcium, fosz- petrezselyem
for, cink, telitetlen zsirsavak | “péréhagyma, zoldsalata
jelenlétében *barmelyik friss zoldség vagy
gyUimolcs
TiPP

Az A-vitamin hatdsa jobban kifejezésre jut, ha extra sz(iz olivaolajat adok a
sdrgarépdhoz, paradicsomhoz és a tébbi z6ldségféléhez.

D-vitamin Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:

%

az A és Gvitamin, kalcium, " zsiros halak olaja

*x

foszfor, telitetlen zsirsavak tej, tejtermékek

jelenlétében " vaj, tojassargdja

TiPP

Naponta elfogyasztok 4 dl tejet, joghurtot, savanyu tejet vagy 6 kandl tdrdt,
ugyanis a tej tartalmazza mindazokat az anyagokat, amelyekre a D-vita-
minnak sziiksége van ahhoz, hogy minél jobban kifejtse hatdsdt.

E-vitamin Hatdasosabb... Koncentracio az élelmiszerben:
™ gabonacsira, szdja, kukoricaolaj

*x

B-vitamin csoport, A, .
Gvitamin, mangan, sze- olivaolaj, margarin

lén, telitetlen zsirsavak © aszalt gydmolcs és zoldség, hal-

jelenlétében olaj, tojassargdja, leveles zoldség

TiPP

Oliva olajjal késziilt hal, séska-burgonya koret, kukoricacsira olajjal készilt
saldta valamint egy szelet teljes kiérlésti kenyér kit(ind kombindcid, amely
lehetévé teszi az E vitamin maximdlis kihaszndldsat.



Egy személyre kb.:
171 keal (718 kJ), 9 g fehérje, 13 g zsiradék,
10 g szénhidrdt, 2 g rost, 0 mq koleszterin

Brokkoli manduldval

~ 40 dkg spdrga
~ 40 dkg zéldbab
~ 8dkg piritott, felapritott mogyord
~ 2 gerezd fokhagyma
~ 2 kandl oliva olaj
~ S6
~ Petrezselyem

Kilon megfézom a zéldbabot és
a spargat, amelyet 3 cm hosszu
darabokra szeletelem. Elkeverem
a spargat és a zoldbabot, leéntém
olajjal, amelyen eléz6leg megpiritom
a fokhagymat. Meghintem mogyoroéval
és feldarabolt petrezselyemmel.
Otlet: a mogyorét idénként felcserélem
mandulaval.

A brokkolit megf6zom. Egy kanal
olajon megpiritom a durvara
darabolt mandulat. Mielétt radntém
a brokkolira, hozzaadom a tébbi
olajat.

~ 80 dkg brokkoli

~ 10 dkg hdmozott mandula
~ 56

~ 2kandl olaj

s Sparga z0ldbabbal

174keal (729kJ), 9 g fehérje, 13 g zsiradék,
13 g szénhidrdt, 2 g rost, 0 mg koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

K-vitamin Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:

%

Telitetlen zsirsavak és " spendt, vizi torma, kel, brokkoli

egyes asvanyi anyagok " madj, tojassargdja

*

jelenlétében kukoricacsira olaja

TiPP

A z6ldséget kevés forro vizbe teszem féni. Fedd alatt f6z6m, révid ideig. Hi-
degen préselt olajjal éntém le. Vidltozatossdg kedvéért adok hozzd apritott
manduldt vagy mogyorct.

C-vitamin Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:

R

Barmely mas vitamin kal- kivi, ribizli, afonya

cium és magnézium * kel, citrusfélék
jelenlétében * paradicsom, salata, ananasz,
cikoria

TiPP

Naponta elfogyasztok 2-4 darab gyimélcsot. Vagy egy csésze bogyds gyi-
molcsot. Egy nagyobb narancs, kivi vagy egy kbzepes citrancs biztositia a
napi Gvitamin sziikségletet.

B1-vitamin | Hatasosabb... Koncentracio az élelmiszerben:

Es

C, E, B2-vitamin, folsav és " sorélesztd, teljes gabonamag,
mangan jelenlétében teljes kiérlésu liszt
" dié, mandula, lencse, borsd

z6ldbab

TiPP

Kitiind saldtdt szoktam késziteni tonkolybuzdbdl, drpdbdl vagy hajdindbdl
paprika, paradicsom, uborka, valamint egy darabka kecske, birka vagy mds
sajt hozzdaddsdval. Hidegen sajtolt olajjal fliszerezem, és diobél felekkel

diszitem.
B2-vitamin | Hatasosabb ... Koncentraci6 az élelmiszerben:
C, B3 és B6-vitamin ™ sorélesztd
jelenlétében “omaj

*

tej, sajt, tojas




Egy személyre kb.:
72 keal (304 kJ), 3 g fehérje, 4 g zsiradék,
8 g szénhidrdt, 2 g rost, 0 mg koleszterin

SGska fehér babbal

~ 50dkg vegyes z6ldség, izlés szerint
(friss vagy fagyasztott)

~ 1 kandl mustdr

~ S6
~ 1-=2kandl olaj

~ [ kdvés kandl piros paprika

~ Bors

~ Kakukkfti
~ Babérlevél

El&szor megfézom a zoldséget, kevés
vizben, fedd alatt. A még forro fott
z6ldséget kevés f6z6viz hozzaadésaval,
bot mixerrel elkeverem. A kapott
masszahoz hozzaadom a flszereket:
kakukkfuvet, babért, borsot. Enyhén
s6zom és a szoszt atforralom. Legvéglil
pedig hozzaadom az 6rolt piros paprikat,
amelyet olajjal elkevertem. Husok és
hus nélkili ételekhez is felhasznalom.
llyen moédon igyekszem ,elrejteni ” a
z6ldségeket azok elél, akik nem kedvelik.

A soéskat megf6zom és leszlirém. Az
olajon kissé megpiritom a feldarabolt
fokhagymat, hozzdadom a babot

és 2 kandl vizet. Amikor a bab
felmelegszik, hozzéadom a séskat és
citromlével izesitem. Séska helyett
hasznalok spenotot is.

-

~ 60 dkg séska

~ 3dlfétt fehér bab

~ 2 gerezd fokhagyma
~ 2 kandl oliva olaj

~ Citrom lé

76ldséqes S70SZ

Egy személyre kb.:
77 keal (322kJ), 5 g fehérje, 5 g zsiradék,
10 g szénhidrdt, 3 g rost, 0 mg koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

TiPP

Etrendemet gazdagitani szoktam kitlind tejes zabkdsdval, amelyhez aszalt
szilvdt adok. Ugy készitem, hogy a kdsdt tejben megfézém, a f6zés vége felé
hozzdadom az aszalt szilvdt vagy mds aszalt gylimadlcsot.,

B3-vitamin | Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:
C, B1, B2, B5-vitamin " sorélesztd, korpa
jelenlétében " gabonamag, aszalt gyimalcs,
z06ldség
baromfi, hal, gomba

TiPP
Minden reggel reggelizem. Teljes értékl gabonapehely alacsony zsirtartal-
mu probiotikus joghurttal, friss gyimolcs hozzdaddsdval kitding vdlasztds.

B5-vitamin | Hatasosabb ... Koncentracié az élelmiszerben:
C, B1, B6, B12, biotin, " sorélesztd, tojassargaja

*

folsav(B9) vitamin és kalci- vOros hisok

um jelenlétében " teljes értékd gabona, gomba

TiPP
A marhahust pdrolom vagy f6z6m. G6z6n pdrolt z6ldséggel tdlalom. A
zoldséget mindig Ugy f6z6m, hogy kemény dllagt maradjon.

B6- vitamin | Hatasosabb ... Koncentracié az élelmiszerben
C, B1, B2, B5-vitamin, kdlium | ™ sorélesztd, gabonacsira

*

és magnézium jelenlétében | ™ gabonafélék, friss és szaritott

zoldségek, dio

banan, tej, hal

TiPP
A gombds hajdinasaldtdt zoldséggel, mint kretet vagy éndlld ételt tdla-
lom, és mindig kindlok mellé friss saldtdit.



Egy személyre kb.:
63 keal (265 kJ), 2 g fehérje, 0 g zsiradék,
14 g szénhidrdt, 2 g rost, 0 mg koleszterin

Siilt paradicsom

~ 1 nagyobb zéldpaprika
~ 1 nagyobb piros paprika
~ 40 dkg érett paradicsom
~ 1 nagyobb hagyma
~ 2 gerezd fokhagyma
~ 15dl borecet
~ Y kiskandl 6rélt piros paprika
~ 1 kandl barna cukor
~ S6
~ Oréltingver

A paprikat és a hamozott
paradicsomot kockara darabolom.
Felapritom a hagymat és fokhagymat.
Egy fazékba teszem a paprikat,
paradicsomot és hagymat. Hozzaadom
az ecetet, paprikat, fokhagymat, sot,
ingvert és cukrot. Az egészet elkeverem.
Alacsony langon 30-40 percig f6zo6m.
amikor meghilt, kéretként talalom
grillezett hus mellé, a maradékot
pedig mosott, kif6zott tivegbe 6ntém,
amelyet jol lezarok. 10 napig tarolhaté
hitészekrényben.

A paradicsomokat félbe vagom. Két
kanal olajon rovid ideig megpiritom a
felapritott fokhagymat. A megmaradt
olajat tepsibe 6ntdm és rdhelyezem
a paradicsomokat (a vagott

fellilete legyen feliil). Mindegyikre
rahelyezem a fokhagymat, a durvéra
darabolt friss kakukkfuvet, s6zom,
borsozom és stitében megsitom.

~ 4 paradicsom (kb. 60 dkg)

~ Friss kakukkfdi
~ 8gerezd fokhagyma
~ 4 kandl oliva olaj
~ Bors, s6
.o V4 .o
Finom zoldséges koret
Egy személyre kb.:

155 keal (651kJ), 1 fehérje, 14 g zsiradék,
7 g szénhidrét, 1 g rost, 0 mg koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

Vitamin Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:
folsav C, B12, B5-vitamin és biotin | ™ sorélesztd, zold leveles zoldség
jelenlétében " teljes értékd gabona, teljes ki-

6rlésa lisztbol készult kenyér,
gyUmolcs
© fermentalt sajtok, szaritott borsé

TiPP

Elényben részesitem a baromfihust. Pulyka és csirke tekercs zéldséggel,
integrdlt rizsbél készLilt koret és sok zéldsaldta, nagyon finom és gyorsan
elkészithetd. Edesség helyett pediq friss gycimalcsét kindlok.

B12-vitamin | Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:
C, B6-vitamin, folsav(B9), ™ baromfi, nydlhus

kalium, vas, kalcium ™ tengeri hal, marhahus,
jelenlétében disznéhus, tojas

tej és tejtermékek

TiPP
Ajdnlom, hogy probdljdk ki a silt nyulat savanyu kdposztdval és anandsz-
szal - a recept megtaldlhatd a kiadvdnyban.

Ca Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:
kalcium A, C, és D-vitamin, vas, mag- | ™ tej, joghurt, sajt
nézium, mangan, fosz- ™ z0ld leveles zoldség gabona-
for és teltetlen zsirsavak mag, aszalt gyimalcs, zoldség

jelenlétében

TiPP
Kitling édesség készithetd alacsony zsirtartalmu dttort tardbdl friss gy(i-
modlcs és did hozzdaddsdval.

Mg Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:
magnézium | C, B6, D és A-vitamin, kal- " abpehely, zold leveles zoldség
cium, foszfor és fehérjék " aszalt gyimolcs, zoldség, gabo-
jelenlétében na, dié

datolya, hus




Egy személyre kb.:
137 keal (575 kJ), 3 g fehérje, 7 g zsiradék,
14 g szénhidrdt, 8 g rost, 0 mg koleszterin

Rabbal tolttt paprika

~ 60dkg savanyt kdposzta
~ 10dkg aszalt szilva, mag nélkul
~ 1 kisebb hagyma
~ 2 kandl olaj
~ Kéménymag

Az olajon megpiritom a feldarabolt
hagymat és hozzdadom a savanyu
kaposztat. 3 dl vizzel felontom és
hozzdadom az aszalt szilva felét,
babérlevelet és koménymagot. Fed6
alatt kb. 30 percig f6z6m, hogy viz
legnagyobb része elpérologjon. Silt
hus mellg, siiltek mellé talalom.

A babot egy éjjelen at bedztatom. Megf6zém
és lesz(irom. Két kanal olajon megpiritom a
hagymat, hozzaadom a pirospaprika felét,
majd a babhoz keverem. A paprikdnak
eltavolitom a magjat és megtoltom.

A megmaradt babhoz hozzdadom a

vizet, amelyben a bab fétt, valamint

az ecetet. Egy h&4llé télat kikenek és
beleteszem a babot. A babra helyezem

a toltott paprikat. A megmaradt
olajba belekeverem a piros paprikat
és radntdm a megtoltott paprikakra,
hozzdadok még 1 dl ecetes vizet. Ha
van, akkor az eltett z6ldség ecetes
levét haszndlom. A paprikat siitében
megsutom. Salataval kindlom.

l

8 kézepes nagysdgu paprika
25 dkg szdrazbab

4 kandl olaj

Fél tedskandl 6rélt piros
paprika

15 dkg hagyma

Vodlviz

I kandl ecet
~ 56

l

l

l

l

l

l

Savany kaposztd
Js7alt szilvaval

Egy személyre kb.:
259 keal (1087 kJ), 17 g fehérje, 10 g zsiradék,
31 g szénhidrdt, 5 g rost, 0 mq koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

TiPP
A kitiind turéval és spendttal tolttt réteshez teljes kidrlésd lisztbdl készilt
réteslapot haszndlok. A recept a kényvben taldlhatd.

Fe Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:
vas C, B12, B9-vitamin, foszfor, “* hal, voros hus
réz és kalcium jelenlétében | zoldséq, szdja, barack
kakao, tojassargdja

TiPP

Husételekhez mindig gazdag saldtdkat kindlok, amelyek z6ldségbdl és
gylimolcsbdl késziilnek. Vagy példdul édességként gyimdélcsot (narancs,
citrancs, bogyds gyimdlcs) tdlalok. Gvitamin jelenlétében a vas jobban
felszivodik.

Zn Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:
cink A, B6, D és E-vitamin, ™" tengeri hal

%

kalcium, réz és foszfor éleszt6, gomba, zab,

jelenlétében gabonacsira

szaritott zoldség és gyimolcs

TiPP
A fdtt vagy stilt halat olyan éntettel 6ntém le, amelyet extra sz(iz olivaolaj-
bol, apritott fokhagymdbdl és izlés szerinti z6ldfliszerekbdl dllitok Gssze.

Se Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:
szelén Az E-vitamin jelenlétében " rozs, gabonacsira
“ hagyma, éleszté
tojas, tengeri gydmolcsok

TiPP

Mint éndlld ételt szivesen tdlalok f6tt marhahtsbdl, hagymdbdl, eltett
gombdbdl, paradicsombdl és paprikabdl készitett saldtdt. Az éntetet kuko-
ricacsira olajbdl és ecetbdl készitem.



Egy személyre kb.:
242 keal (1016 kJ), 7 g fehérje, 9 g zsiradék,
32 g szénhidrat, 6 g rost, 0 mg koleszterin

Fiatal burgonya borsoval

~ 40 dkg brokkoli
~ 60 dkg lisztes burgonya
~ Tej, szlikség szerint
~ Or6lt szerecsendid, s6
~ Ontet:
~ 2kandl olaj
~ 5dkg hdmozott mandula

Kilon megfézom a burgonyat és a
brokkolit. Lesz(irom, egy edénybe
teszem, forro tejet 6ntok hozza és
piirét készitek. Izlés szerint sézom
és kevés szerecsendiot adok hozza.
Kevés olajon megpiritom a feldarabolt
mandulat és a pirére 6ntom.

A fiatal burgonyat megtisztitom

és enyhén sés vizben megfézom.
Kulon megfézom a borsoét. A két
Osszetevot elkeverem és ledntdm az
ontettel, amelyet olajbdl, apritott
petrezselyembdl vagy kaporbdl
készitek. [zIés szerint borsozom.

~ 60 dkg fiatal burgonya (kisebbek)

~ 30dkg borsé - friss vagy fagyasztott

~ 2kandl olaj

~ Egy csokor petrezselyem vagy
kapor

~ 56, bors

Burgonya pureé brokkolival

Egy személyre kb.:
210 keal (881kJ), 6 g fehérje, 8 g zsiradék,
31 g szénhidrdt, 6 g rost, 0 mq koleszterin
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Cu Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:

xxx

réz vas és cink jelenlétében gabonacsira, dié
" aszalt gyimolcs, zoldség, gabo-

na, hlivelyes novények

kakao
TIPP
Idénként stitok kenyeret ténkélybuza lisztbdl, amelyhez zabpelyhet és didt
adok.
B Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:
foszfor D és A-vitamin, kalcium, ™ sajtok
vas, telftetlen zsirsavak ” Zzabpehely, sajtok nemes penész-
jelenlétében szel, baromfi
tengeri hal, di¢, mandula
TIPP

Egy kis darab alacsony zsirtartalmu sajt, egy alma és egy szelet teljes kiérlé-
st kenyér kit(iné uzsonna.

K Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:
kalium A, C, és D-vitamin, vas, mag- | © aszalt gyimolcs, sargabarack,
nézium, mangan, fosz- flge, datolya, szilva
for és telitetlen zsirsavak “ paradicsom, bandan, bab
jelenlétében © zsirtalan tejpor
TIPP

A paradicsom kit(iné saldta alapanyag. Szépen illik hozzd az olajbogyd és
a friss bazsalikom.

Szervezetemnek antioxidansokra is
sziilksége van

A testiinkben dlland6an szabad gyokok illetve mérgek keletkeznek, ame-

lyek hozzdjarulnak a krénikus betegségek kialakuldsdhoz, valamint a gyors



Egy személyre kb.:
273 keal (1147 k)), 9 g fehérje, 7 g zsiradék,
42 g szénhidrét, 4 g rost, 0 mg koleszterin

Hajdinakasa 70ldséqgel

~ 20 dkg teljes értékd kusz kusz
~ 2 kandl oliva olaj
~ 1 gerezd fokhagyma
~ 20 dkg gomba
~ 25 dkg z6ld spdrga
~ Kakukkfd, origdnd, rozmaring, bors
~ S6

Egy kandl olajon 5 percig parolom
a feldarabolt gombét, fokhagymat
és a fliszereket. Hozzdadom a
megmaradt olajat és a feldarabolt
spargat. Kiilon elkészitem a kusz-kuszt,
a csomagoldson taldlhaté utasitasok
alapjan. Elkeverem a kusz-kuszt és
a zoldséget és sziikség szerint kevés
olajat adok hozza.

Megf6zom a hajdinakasat, ugy, hogy a
magvak egészben maradjanak. Az olajon
megpérolom a felapritott hagymat, a
kockéra darabolt cukkinit, paprikat és
paradicsomot. Hozzdadom a borsot,
fliszerezem és kevés vizet 6ntok ala.
Rovid ideig, fed6 alatt parolom.
Hozzdadom a f6tt kasat, borsozom

és parolom. Fedé alatt hagyom allni,
hogy az izek 6sszeérjenek. Apritott
petrezselyemmel meghintem, és mint
koretet télalom.

~ 20dkg hajdinakdsa
~ T hagyma

~ 1 cukkini

~ I paprika

~ 2 paradicsom

~ 20dkg borsé

~ 2kandl olaj

~ 56, bors

~ Apritott petrezselyem

Egy személyre kb.: KUSZ"kUSZ gombé\/a\
3?2); keal (1450 k), 14 qfehérje, 9 g zsiradék, és Sp é rg éva\

50 g szénhidrét, 7 g rost, 0 mg koleszterin
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oregedéshez. Ezen kdros hatdsok ellen védenek az antioxiddnsok. Ekdzben az
antioxiddnsok 6hatatlanul megsemmisiilnek, ezért kell 6ket 4llanddan pétol-
ni, bevinni a szervezetbe. A leggyakoribb antioxiddnsok kozé tartoznak: A, C,
E-vitamin, flavonoidok, polifenolok... A szabad gyokok karos hatdsai elleni vé-
delemben kiilondsen fontos szerepe van a tapldlkozdsnak illetve az élelmisze-
reknek, amelyek antioxiddnsokban gazdagok. Ezek kdzé tartoznak: a zoldsé-
gek (brokkoli, spendt, saldta, kdposzta, paprika, sdrgarépa, paradicsom, cékla,
karfiol, zeller...), gytimélcsok (citrom, mandarin, narancs, sdrgabarack, ba-
rack, alma, mdlna, ribizli, dinnye, sz616, kivi...), hiivelyes névények és a teljes
értéki gabona és gabonatermékek. Ezért fogyasztom 6ket minden nap. Tehdt
a valtozatos tdpldlkozds fedezi a szervezet antioxiddnsok irdnti sziikségletét.

A rostokrol

Az almdt soha nem hdmozom. A héjadban sok hasznos anyag taldlhato,
tobbek kozott rostok is. A rostok olyan anyagok, amelyeket az ember bélrend-
szere nem emészt meg. A bélbaktériumok némelyike képes fermentalni az
egyes rostokat. Léteznek vizben old6d¢ és vizben nem oldédé rostok. Milyen
szerepet toltenek be az emberi szervezetben? Nagyon fontosat. Ugyanis véde-
nek benniinket a székrekedés, rdk (elssorban a bélrdk) ellen, elhizds, epe-
k&, cukorbetegség, magas vérnyomads, sziv- és érrendszeri betegségek ellen.

A vizben nem oldddé rostok elsGsorban megnovelik a bélsdr mennyiségét és
lecsokkentik azt az id6t, amig az dthalad a beleken. Igy akadalyozz4dk meg a
székrekedést, valamint, hogy a szervezetben keletkez§ vagy a kiils6 kdrnye-
zetbdl bekertiil6 kdros anyagok hosszabb idén keresztiil hassanak a szervezet-
re. A vizben 0ld6dé rostok megkotik a vizet, epesavat (koleszterint), megaka-
ddlyozzdk a vércukor hirtelen megemelkedését evés utdn, megakadalyozzak
egyes tdpanyagok felszivédasat (4svanyi anyagok, vitaminok - kisgyermekek,
id6sek esetében). Elfogyasztdsuk utdn a rostok megdagadnak az emésztérend-
szerben és a telitettség érzését idézik elS. Ezért védenek az elhizds ellen és
segitséget nytjtanak a fogydkira idején. A rostokban gazdag élelmiszerek fo-
gyasztdsa hosszu tdvi kedvezd hatdst fejt ki a vércukor és vérzsiradék szint-

re, kiilonosen, ha ezek az értékek magasak. A rostokban gazdag élelmiszerek



Egy személyre kb.:
565 keal (2373 kJ), 32 g fehérje, 13 g zsiradék,
79 g szénhidrét, 2 g rost, 54 mg koleszterin

Teljes érték metélt spenottal
és habbal

~ 40 dkg teljes értékd metélt
~ 25dkg dardlt csirke vagy
pulykahts
~ 2 kandl oliva olaj
~ T hagyma
~ 3 gerezd fokhagyma
~ 15 dkg fétt kukorica
~ 1 piros paprika
~ 3 kandl apritott metél6hagyma
~ Frissen 6rélt bors
~ 56

Az olajon megpiritom a hagymat és
hozzdadom a dardlt hust. A paprikat
felkockdzom és a fokhagymaval

egydtt a hushoz adom. Sziikség szerint
kevés levest vagy vizet adok hozza.
Amikor az étel megfétt hozzéadom a jol
lesz(rt kukoricat, sézom és borsozom.
Megfézom a metéltet. A f6zés utolséd 3
percében s6zom, igy a sé nem teljesen
szivodik fel, csak a metélt kilsé feltletén
megtapad, ami elegendé ahhoz, hogy
izletes legyen. Elkeverem a metéltet

és az Ontetet és meghintem apritott

metéléhagymaval.

A spagettit megf6zém,» al dente «, hogy
kemény allagu maradjon. Az olajon
megparolom a felkockazott paprikat.
Hozzaadom az apritott fokhagymat és
spenotot. Lefedve parolom 4 percig.
Hozzdadom a fétt babot, levest és
rozmaringot. Szlikség szerint hozzdadok
még par kandl vizet, amelyben a

tészta f6tt. A lesz(irt tésztat ledntom

az Ontettel és durvara reszelt sajttal
meghintem.

~ 35dkg teljes értékd spagetti vagy metélt
~ 10 dkg spenctlevél (lehet fagyasztott is)
~ 2dlfétt fehér bab

~ 1 kisebb sdrga paprika

~ 1 kisebb piros paprika

~ 2kandl olaj

~ 3 gerezd fokhagyma

~ [zlés szerint feferoni

~ Egy kandl apritott friss rozmaring
~ 2dlz6ldség vagy husleves

~ 5dkg parmezdn

Hajdinametélt kukoricaval
és csirkehssal

Egy személyre kb.:
525 keal (2205 kJ), 22 g fehérje, 11 g zsiradék,
83 g szénhidrat, 12 g rost, 9 mq koleszterin
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fogyasztdsa minden egészséges ember szdmdra ajanlatos valamint azoknak
is, akik veszélyeztetettek az érelmeszesedés, cukorbetegség kialakuldsat il-
let6en. Rostokban gazdagok a zoldségek és gylimdlcsok, gabondk és gabona-
termékek. A zoldségek koziil a legtobb rostot tartalmazzak: zoéldbab, borsd,
paprika, padlizsén, saléta, spenét, séska, karfiol, brokkoli, kel, kdposzta, kara-
14bé, cékla, péréhagyma, hagyma. A gylimolcsok koziil a bogyds gyiimdlcsok
(eper, 4fonya szeder, ribizli), alma, korte, szilva, sdrgabarack, birsalma, ba-
ndn, mandarin, narancs. Rostokban gazdagok a gabondk és gabonatermékek:
kenyér (fekete, graham, zab, teljes ki6rlés(), tésztafélék teljes kidrlést lisztb6l,
4rpa, hajdina és koles kdsa, gabonapehely, hdntolatlan rizs, miizli, teljes ki6r-
1és( liszt. A buzamag pl. tartalmaz vizben nem oldéd¢ rostokat, amelyek segi-
tenek a székrekedés megel6zésében, a zab (pehely) pedig vizben 0ld6d6 ros-
tokat, amelyek megakadalyozzdk a koleszterin felszivédasat a bélben. Ha az
on tdpldlkozdsa nem vagy csak kevés rostanyagot tartalmaz, akkor azt ajan-
lom, hogy a rostok mennyiségét fokozatosan novelje néhdny héten keresztiil.
Ugyeljen arra is, hogy a rostokban gazdag élelmiszereket egyenletesen felosz-
sza az egyes étkezések kozott. Ugyanis ha egy alkalommal sok rostot fogyaszt
el, akkor felfiivodds érzése alakulhat ki, legaldbbis a kezdetekben. Fogyasszon
elegend6 mennyiség( folyadékot is.

Milyen mennyiségben és melyik élelmiszerek biztositjdk a napi rostsziik-
ségletet? Legegyszer(ibb megjegyezni, ha egy példaval illusztraljuk: a nap fo-
lyamdn 2 gyiimolcs és miizli vagy teljes kiérlést kenyér reggel, gyiimolcs az
étkezések kozott, 3-5 egység zoldség, néhdnyszor egy szelet teljes kiérlésd ke-

nyér biztositjdk a napi rostsziikségletet.

TIPP Hogyan névelem meg a rostbevitelt?

« Minden étkezésem tartalmaz elegendd mennyiségd rostot. Reggelire
kételez6en gabonapelyhet fogyasztok. Mindig azokat vdlasztom,
amelyek nem tartalmaznak cukrot. Adok hozzd még friss vagy
aszalt gylimolcsot és igy névelem a rostok mennyiségét. J6 vdlasztds
a tejben fétt kbleskdsa is aszalt gytimdlccsel.

- Teljes kidrlésti lisztbdl készlilt kenyeret fogyasztok. Ha édességet ké-
szitek, akkor a liszt felét teljes kiériésdi liszttel cserélem fel, ditaldban
tonkolybdza liszttel.



Egy személyre kb.:
676 keal (2837 kJ), 33 g fehérje, 17 g zsiradék,
104 g szénhidrdt, 13 g rost, 17 mq koleszterin

Teljes értéku metélt
brokkoli Ontettel

~ 40 dkg teljes értékd metélt
~ 50 dkg brokkoli
~ 4 gerezd fokhagyma
~ 2joghurtos pohdr fétt csicseriborsé
~ 3kandl oliva olaj
~ 2—4kandl szdraz fehér bor
(ha gyermek is fogyasztja,
akkor levest adok hozzd)
~ 8dkg parmezdn
~ S6, bors
~ Apritott petrezselyem

A brokkolit kevés vizben, fed6 alatt
5 percig f6z6m. Kilon megf6zom a
metéltet és leszlirom. Megmelegitek
egy serpenyét, beleteszem az olajat,
apritott fokhagymat, csicseriborsot és
a lesztirt brokkolit és kevés borral vagy
levessel feléntom. Rovid ideig parolom.
Borsozom, s6zom és belekeverem
a fétt metéltet. Parmezénnal és
petrezselyemmel meghintem és salataval
talalom.

A spendtot és a brokkolit néhany
percig f6zom. Ledntdm hideg vizzel
és leszlirdm. Elektromos keverében
elkeverem a didval, parmezannal,
fokhagymaval, citromlével, olajjal és
soval egyutt. Megf6zom a metéltet és
az Ontettel ledntom.

~ 35 dkg teljes értékd metélt
~ 40 dkg brokkoli

~ 15 dkg fagyasztott spendt
~ 8dkg did

~ 6dkg parmezdn

~ 1 gerezd fokhagyma

~ Egyfél citrom leve

~ 3kandl oliva olaj

~ S6, bors

Telies erteku metélt
berékkohva\ 4s csicseriborsoval

Egy személyre kb.:
630 keal (2646 kJ), 25 g fehérje, 28 g zsiradék,
70 g szénhidrdt, 13 g rost, 10 mg koleszterin
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- Etrendemben gyakran szerepel hajdinakdsa, drpa, t6nkdlybuza, tel-
jes értékdirizs. .. Zéldséggel kombindlva igazi kulindris kiilbnlegesség
és ugyanakkor gazdag rostforrds.

- A rostok mennyiségét névelhetem Ugy is, hogy az ételekhez fétt vagy
nyers zoldséget adok. A husleveshez adok eqy marék fétt zoldséget.
Ha htsos szoszt készitek, hozzdadok egy csésze fétt, apritott z6ldsé-
get.

- Gyakran fogyasztok gylimdlcsét. Hdmozatlanul, amikor csak lehet.
Gyiimélesét saldtdhoz is szoktam adni. Edesség helyett On is készit-
sen gazdag gylimdlcssaldtat!

« Ha az evések kbzott sziikségét érzem a rdgcsdlnivalénak, akkor friss
vagy aszalt gylimdlcsot vdlasztok. Az egyes ételeket gazdagitom
diéval, mogyordval vagy manduldval. Néha pedig almdval, didval
és eqy szelet rozskenyérrel.

Az egyes étkezéseknél iigyelek arra,

hogy azok kiegyensiilyozottak legyenek,
sokféle élelmiszerbol alljanak, és hogy
egyenletesen oszoljanak el a nap folyaman

Az egyes étkezéseknél iigyelni kell arra is, hogy kiegyenstlyozott legyen,
hogy sokféle élelmiszerbdl dlljon és egyenletesen oszoljon meg a nap folya-
man. A nagyobb étkezések, mint az ebéd és a vacsora tartalmazzon megfelels
ardnyban szénhidrdtokat, fehérjét és zsiradékot. Az ilyen Osszetételt tigy ér-
hetjiik el, hogy az egyes élelmiszereket a megfelel§ ardnyban elrendezziik a
tdnyéron. Ezt hivjuk ,egészséges tdnyérnak”. A koret keményits tartalmu élel-
miszerekbdl dlljon és a tdnyér 2/5-ét toltse ki, a zoldség szintén 2/5-ét, a his-
étel pedig a tdnyér 1/5-ét. Komplikaltnak ttinik? Egydltaldn nem az!

A f6étel mellé mindig adjunk egy nagy tdl salatét és egy szelet teljes ki-
érlésti kenyeret. Ne feledje a gyiimolcsot. Es mit tegyiink, ha a f6étel csak két

0sszetevibdl 4ll, keményit6t és hist tartalmaz? Ebben az esetben a keményité



Egy személyre kb.:
356 keal (1495 kJ), 24 g fehérje, 12 g zsiradék,
42 g szénhidrét, 3 g rost, 125 mg koleszterin

Teljes értekdl metélt dioval
és 7salydval

~ 20dkg buzadara
~ 50dkg taré

~ 1 kandl olaj

~ 2 tojds

A turét attérom, hozzdadom a
darat, tojast és olajat. Egy 6rén
at pihentetem. Felforralom a
vizet és megsézom. A masszabdl
gombodcokat formazok és 10-15
percig f6zom. Miutan megféttek,
meleg tanyérra helyezem &ket.

A diot durvéra darabolom. Egy edénybe
teszem az olajat és a turét. Felmelegitem,
hogy a turé szétmorzsolddjon. Borsozom
és hozzadadom a szaritott zsdlyaleveleket.
Ha friss zsalyat hasznélok, akkor elé6zdleg
megpiritom. Belekeverem a diét. Nagy
mennyiségu sés vizben megfézom

a metéltet, ,al dente”, hogy kemény
allagu maradjon. Melegitett télba
teszem és elkeverem a turds ontettel.
Parmezannal meghintem és talalom.

l

40 dkg teljes értékii metélt

7 dkg dio

2 dgacska friss zsdlya vagy szdritott
zsdlya

~ 2 kandl olaj

~ 20 dkg sovdny turé

~ 3kandl reszelt parmezdn

~ Bors, s6

l

l

Egy személyre kb.:
329keal (1382 kJ), 16 g fehérje, 26 g zsiradék,
2 g szénhidrat, 20 g rost, 6 mg koleszterin
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tartalmu élelmiszer (gabona, gabonatermékek és burgonya) a tdnyér 1/2-ét,

a hus pedig 1/4-ét fedje be. Az ilyen étel mellé kitelez6en kell adni zoldség-
levest vagy gylimdlcsot. Vajon az egészséges tdnyér azt is jelenti, hogy min-
denkinek egyenl6 mennyiség ételt kell elfogyasztania? Természetesen nem.
Az egészséges tanyér egy modell, amely azt hivatott bemutatni, hogy mi-

lyen ardnyban kell az egyes élelmiszereknek jelen lenniiik, hogy biztositsdk a
szlikséges tdpanyagok megfeleld ardnyat a napi étkezések sordn. Az étel meny-
nyisége az egyes ember sziikségleteitdl fligg, igy nagyobb azoknal, akiknek
tobb ételre van sziikségiik, illetve forditva.

Bemutatok egy érdekes példdt, hogyan is dllitottam 0ssze az én egészsé-
ges tdnyéromat a szabadsdgom alatt. Asztaltdrsasdgom tagjainak is segitet-
tem. Mivel onkiszolgdld jellegii volt a kiszolgdlds, ezért nem volt nehéz a vélo-
gatds, kellemes és szérakoztatd id6toltésnek bizonyult.

Mivel a tenger mellett iidiiltiink, halétel gyakran volt teritéken. No, de ak-
kor ldssuk csak, hogyan is néztek ki a mi egészséges tdnyérjaink a gyonyord,
mediterrdn illatokkal atsz6tt, napfényes kornyezetben?

Zoldséges, mediterrdn leves volt a nyitdny. A f6étel halat, burgonyét és
zdldséget tartalmazott. A hal a tdnyér 1/5-ét foglalta el, a zoldség és a koret
pedig egyenként 2/5-ét. Vegyes saldtat valasztottam mellé, édességnek pedig
egy barackot. A személyenkénti adagok nagysdga persze kiilonbdzé volt, fi-
gyelembe véve asztaltdrsasdgunk tagjainak energiasziikségletét. Akinek tobb
energidra van sziiksége, persze nagyobb mennyiséget kapott, de az egyes 0sz-
szetev6k ardnyai ugyanazok voltak.

Egy alkalommal az egészséges tdnyér tartalma a kdvetkez6képpen né-
zett ki: siilt bardnyhts, vegyes zoldség és f6tt burgonya. Es persze az elma-
radhatatlan, egyéni izlés szerint 6sszedllitott saldta. Hideg elGételként sajt és
olajbogyd, egy szelet kenyérrel. Befejezésiil pedig friss flige. A f6étel mellé, mi
felnéttek elfogyasztottunk egy pohdr finom vords bort, amely tele volt medi-
terrdn illatokkal. A gyermekek sajat maguk valasztottdk ki, mit szeretnének
enni, mi felnéttek pedig csak kiegészitettiik egy-két adalékkal, ami 4ltal 6k is
egy egészséges tanyér tartalmat fogyaszthattdk el. Igy aztan, amikor a gyere-
kek pizzdt vdlasztottak f6ételnek, akkor mi csak hozzdadtunk egy zoldség-
levest és egy nagy tél saldtdt, amelyet 6k maguk allitottak 6ssze kiillonbozé



Egy személyre kb.:
516 keal (2167 kJ), 20 g fehérje, 13 g zsiradék,
79 g szénhidrét, 12 g rost, 58 mq koleszterin

Turds tekercs

Tészta:

~ 50dkg fétt és dttort burgonya
~ 18 dkg buzaliszt
~ I kandl olaj

~ 1tojds

~ S6

Téltelék:

~ 40 dkg fétt bab

~ S0, frissen 6r6lt bors
~ 2 kandl olaj

~ 1 kisebb hagyma

~ Apritott petrezselyem
~ Z0ldség leves szlikség szerint

Meggyurom a tésztat, majd 1 cm
vastag négyzet alakra kinyujtom.
Megkenem a toltelékkel és feltekerem.

A tekercset konyharuhaba beletekerem,
bekotdom és 40 percig sos vizben f6zom.
Felszeletelem és salatéval talalom. Ha
tnnepélyesebbé akarom tenni az ételt,
akkor a tésztdba egy marék felapritott
spendtlevelet gyurok.

A polentat a gyarté utasitasai szerint
megf6zom, majd lehiitém. Az attort
turébol, lisztbdl, fehérjébdl és

s6bdl tésztat gyurok. Lefedem és
hitészekrényben pihentetem. A
tésztat kinyujtom és elhelyezem rajta
a polentat. Konyharuhaba feltekerem
és sos vizben f6z6m 20 percig.
Koretként talalom tinnepi, de akar
hétkdznapi ételhez.

~ 40dkg tiré

~ 32dkg éles liszt

~ ] tojdsfehérje

~ 15dkg fétt polenta
~ 56

Tekercs babbal

Egy személyre kb.:
441 keal (1854 k)), 23 g fehérje, 4 g zsiradék,
83 g szénhidrat, 2 g rost, 15 mq koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

zoldségfélékbsl. Az ebéd végén pedig friss gylimolesot ettek, majd mindnyé-
jan elfogyasztottunk még egy gytimolcsfagylaltot.

Azok, akik idénként rdntott hust ettek, koretként rizst és egy nagy adag
fott zoldséget kaptak. Es természetesen egy nagy tal salatat. Legvégiil pedig

friss gytimolcsot.

Vasarlas alkalmaval mindig elolvasom a
terméken talalhato cimkeét — leirast

Az ajé szokdsom, hogy vasdrlds alkalmdval mindig elolvasom a termé-
ken feltiintetetett informdaciokat, a leirast. I[gy konnyebben tudom kivalaszta-
ni azokat a termékeket, amelyek megfelelnek az egészséges tapldlkozds irany-
elveinek. A lefrdson taldlhat6 adatok nagyszerd utmutatéként szolgdlnak egy
bolcsen véghezvitt vdsdrlds alkalmdval. A termék cimkéjén a kovetkez6 ada-
tokat kell feltiintetni: a termék elnevezése, netté stly, sszetevék (allergének,
adalékanyagok), felhaszndaldsi hatdridd, tdrolds médja, haszndlati utasitds,
gyart6, kereskedd vagy a behozatali cég, aki az EU-ban 4rusitja a terméket, va-
lamint, hogy vajon génmanipuldlt termékrél van-e sz6.

A termék elnevezése arrél értesit benniinket, hogy milyen, illetve melyik
termék is van a csomagoldsban (tej, liszt, rizs, kaldcs...). A netté stly a csoma-
golds idején lemért silyra vonatkozik. A nett6 stlyt nem kell feltiintetni olyan
termékek esetében, amelyeket darabszdmra drulnak (zsemle, tojds). Az 0sszete-
vGket csokkend sorrendben kell feltiintetni; amibél a legtobb van, azt kell feltiin-
tetni legel6szor, amib6l a legkevesebb, azt a végén. Az dsszetevik kozott fel kell
tlintetni az adalékanyagokat, allergéneket és a vizet is. A csomagoldson fel kell
tlintetni az alkohol szdzalékban kifejezett mennyiségét is, ha az tobb mint 1-2%.

Kiilon figyelmet forditok a taroldsra és felhasznéldsra vonatkozé informdé-
ciokra. Fontos, hogy tudjuk a tadrolds h6mérsékletét és idGtartamét. Ha hide-
gen valo taroldst javasol a gydrtd, akkor ez 8 és 16 C fok kozotti hdmérsékletet
jelent. A szobahémérséklet 18 és 21 C fok kozott van. Ha a termékeket hiits-
szekrényben kell tdrolni, akkor a legmegfelel6bb az 5 C fok alatti h6mérséklet.

Mindig ligyelek a szavatossdgi idére is. Ha pl. ezt olvasom: ,,felhasznalni 2013.



Egy személyre kb.:
60 keal (253 kJ), 0 g fehérje, 7 g zsiradék,
0gszénhidrdt, 0 g rost, 0 mg koleszterin

Palacsinta kukoricaval

I. ontet:

~ 2 kandl napraforgé olaj

~ Ecet, izlés szerint
~ 8nagyobb bazsalikom levél
~ 56

Finomra apritom a bazsalikomot.
Elkeverem az 0sszetevéket és
radntdm a saldtara. Kuléndsen jol illik
paradicsomsalatahoz.

II. 6ntet:

~ 2 kandl tbkmagolaj
~ 2 kandl tékmag

~ 4 gerezd fokhagyma
~ Ecet, izlés szerint
~ S6

Kavédaraléban durvara megdaralom
a tokmagot. Néha kifejezetten finomra
daradlom. A fokhagymat finomra apritom
és hozzakeverem az olajhoz és 6rolt
tékmaghoz. Hozzdadom az ecetet, sot és
kevés vizet. Jol elkeverem.
Felverem a tojast és a tejet. Hozzdadom
a lisztet, stitéport, kevés sét és a
kakukkfiivet. A tészta str(ibb allagu
legyen, mint a hagyomdnyos palacsinta
készitésekor. Hozzdadom a jél lesz(irt
kukoricat, majd palacsintakat stitok.
Altaldban tarés toltelékkel toltém meg.
Ha édes palacsintat készitek, akkor a
kakukkftivet elhagyom.

Egy személyre kb.:
63 keal (264 kJ), 0 g fehérje, 7 g zsiradék, 1 szénhidrét, 0 g rost,
0 mg koleszterin

~ 10dkg éles liszt

~ 10 dkg kukoricaliszt

~ Egy kiskandl stitépor

~ 2 tojds

~ 2-2,5dl tej (sziikség szerint)
~ 10 dkg fétt kukorica

~ 2 kandl olaj

~ S6

~ Friss apritott kakukkfii

Qalata Ontetek

Egy személyre kb.:
347 keal (1457 kJ), 11 g fehérje, 13 g zsiradék,
46 g szénhidrdt, 5 g rost, 122 mq koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAI

janius 1-ig”, akkor ez azt jelenti, hogy konnyen romlé élelmiszerrél van sz6.
Ha pedig nem gyorsan romlé élelmiszerr6l van sz6, akkor ,felhasznélhat6 leg-
alabb a feltiintetett id6pontig” 4ll a cimkén.

Egyes termékeken feltiintetik az élelmiszer tdpértékét, kalériaértékét is. A
tapértéket 100 gramm termékmennyiségre hatdrozzak meg. Id6nként feltiin-
tetik az adagok szdmadt, amely a csomagoldsban taldlhaté, valamint az egyes
adagok tapértékét is. Hogy Onok is konnyebben tudjanak t4jékoz6dni és meg
tudjak {télni, vajon egyes dsszetevSk kis vagy nagy mennyiségben vannak-e
jelen az adott termékben, az aldbbi tdbldzatokat vehetik igénybe segitségiil:

100 gramm élelmiszer Koézepes
Zsiradék

Telitett zsirsavak
Cukor

So

Rostok

Az aldbbiakban ismertetiink néhdny példat az élelmiszerek tdpértékét
illetGen:

Csokoladés keksz teljes kiorlésii lisztb6l, mézzel
Zsiradék

Telitett zsfrsavak

Cukor

So

Tépléalkozasi rost

100 gramm termék

Kaldria érték 410 kcal

A kekszek elég sok kaldriat és cukrot tartalmaznak. Fiiggetleniil attdl,

hogy kdzepes mennyiségt a zsiradéktartalom, ezek fele telitett zsiradék.



Egy személyre kb.:
229 keal (962 kJ), 14 g fehérje, 14 g zsiradék,
10 g szénhidrdt, 4 g rost, 0 mg koleszterin

Tonkolybaza babbal,
ftt marhahtssal
és ga\ambbegysa\ata\/a\

~ 1 kisebb fej zéldsaldta
~ 30dkg tofu
~ 40 dkg z6ldbab
~ | paradicsom
~ S6, fehér bors, s6
~ Fcet
~ 2 kandl oliva olaj

Megf6zom a zoldbabot. Maradjon
kemény allagu. A tofut kisebb
darabokra szeletelem. Elkeverem az
olajat, ecetet, sét, borsot és ecetet.
Raontém a tofura és 2 6ran at pacolom
a hiitészekrényben. Hozzaadom
a zoldbabot és a feldarabolt
paradicsomot. A salata leveleket
megmosom és a tanyérra rendezem
Oket. A salata levelekre teszem az
elkészitett salatat és talalom.

Elkeverem a f6tt tonkolybuzat és babot,
a kockara feldarabolt hust, megmosott
salatat, olajat, ecetet és sot. JOI
elkeverem és talalom.

~ 2dlfétt tbnkélybuza

~ 2dlfétt bab

~ 30dkg hideg, f6tt marhahus (vagy
mds sovdny hus)

~ 10 dkg tisztitott és megmosott
galambbegysaldta

~ Ecet

~ 1 kandl tbkmagolaj

~ 1 kandl napraforgd olaj

~ 56

S3l4ta zoldbabbal €s tofuval

Egy személyre kb.:
321 keal (1347 k)), 17 g fehérje, 13 g zsiradék,
40 g szénhidrdt, 3 g rost, 40 mq koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

Konnyu tarékrém 100 gramm termék
Zsiradék 100 g

Telitett zsirsavak _
Cukor 69

So 059

Kaldria érték 145 kcal

Ez a turékrém is sok telitett zsiradékot tartalmaz.

Virsli

Zsiradék

Telitett zsirsavak
Cukor

So

Kaldria érték 280 kcal

100 gramm termék

A virsliben sok az 6sszes valamint a telitett zsiradék mennyisége is. Ezen

kiviil még sok sét is tartalmaz.

Elkészitési modok

Egészségesen tdpldlkozni, nem csak azt jelenti, hogy megfontoltan va-
lasszuk ki az egyes élelmiszereket a tdpldlkozdasi piramis polcairél, hanem
aztis, hogy a megfelel6 médon, egészségesen készitsiik el az egyes étele-
ket. Valamikor régen a vizben vald {6zés volt a leggyakoribb elkészitési mdd.
Emlékezziink csak arra a sokféle ételre, amelyeket nagy fazekakban készitet-
tek el6deink. Szeretném, ha a f6zés ismét visszanyerné megérdemelt helyét a
konyhdban! En magam gyakran készitem ily médon az ételeket. F6zés alkal-
maval egyes tdpanyagok kioldédnak az élelmiszerekbdl, kiilondsen akkor, ha
nagy mennyiség(i vizben és hosszabb ideig tart a {6zés. Ezért az élelmiszert
mindig kis mennyiségt, forr6 vizbe teszem féni, igy csékkentem az elkészités
idejét. Fedett edényben f6z0k. A f6z6vizet nem ontém ki; levesek, szészok ké-
sz{téséhez haszndlom fel.

A zoldségeket mindig tigy f6z6m, hogy enyhén kemény 4dllagiak marad-

janak és meg6rizzék szép szintiket. Sokszor {6zok g6z felett. Ily médon az



Egy személyre kb.:
207 keal (844 kJ), 8 g fehérje, 8 g zsiradék,
27 g szénhidrét, 3 grost, 11 mg koleszterin

~ 60 dkg kbézepes nagysdgu
burgonya

~ 60 dkg brokkoli

~ | kbzepes nagysdqu vords szindi
hagyma

~ Borecet

~ 2kandl oliva olaj

~ S6, apritott kapor

A burgonyat megf6zom,
meghamozom és karikéra
feldarabolom. A brokkolinak levdgom
a szarat és feldarabolom. A brokkoli
virdgjat kisebb darabokra vagdalom.
Megfézom, ugy, hogy kemény allagu
maradjon. Elkeverem a lehdilt brokkolit,
burgonyat és feldarabolt hagymat.
Ecettel, olajjal és séval izesitem.
Valtozatossagként fott rdkocskékat is

Kulon megf6zom a hajdina és a koles kasat, szoktam hozzaadni.

ugy hogy kemény allagtiak maradjanak.
Az uborkat felkarikazom, a paprikat
felkockdzom. A hagymat is karikékra
felszeletelem. Elkeverem a kihtitétt, fétt
hajdina és koleskasat, uborkat, paprikat,
eltett gombat és hagymat. Enyhén sézom,
meghintem apritott fokhagymaval,
ledntém az Ontettel és jol elkeverem.

~ 3dlfétt csicseriborsé vagy bab

~ 10dkg hajdinakdsa

~ 10kéles kdsa

~ 20dkg savanyu uborka

~ 10dkg eltett gomba

~ T eltett paprika

~ 1 kisebb hagyma

Ontet:

~ Kevés ecet

~ 2kandl oliva olajvagy 1 kandl oliva

olaj és 1 kandl napraforgé olaj "
~ 2gerezd fokhagyma
~ 56
~ Apritott petrezselyem
; sval és brokkolival
cysamelyeis Sal4ta burgonyaval

312 keal (1310 kJ), 14 g fehérje, 4 g zsiradék,
55 g szénhidrat, 10 g rost, 0 mq koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

élelmiszer csak nagyon kevés tdpanyagot veszit; meg6rzi sz€p szinét, jobb izd

és illatd. Szivesen parolom az ételeket. Nagyon kis mennyiségl vizet haszna-
lok, vagy a sajat leviikben {6z6m meg azokat. A pdroldshoz idénként kevés zsi-
radékot adok, de legtobbszor mell6zom. A siités olyan konyhai eljards, amelyet
a hdziasszonyok stirtin alkalmaznak. Az élelmiszert siithetjiik z4rt vagy fe-
detlen edényben. En magam igyekszem zsir nélkiil siitni. Szeretem a grillezett
ételeket is. A nagy mennyiség( olajban val6 siitésrél, rantott his készitésé-
r6] pedig teljesen lemondtam, bdr elismerem, hogy az ilyen ételek izletesek és
meg van a maguk vardzsa. De mivel 4titatédnak zsiradékkal, nehezen emészt-
het6vé valnak és persze sok kaléridt is tartalmaznak. A magas hémérsékletre
hevitett olajbdl pedig egészségre drtalmasan haté anyagok szabadulnak fel.

Etelek készitése kevés zsirral vagy zsir nélkiil? Mégis finoman és egész-
ségesen. Zsiradék nélkiil vagy kevés zsiradék hozzdadédsaval tobbféleképpen
készithetjiik el az ételeket. Haszndlhatunk pl. siitéf6lidt, amely segitségével az
élelmiszert a sajt levében készitjiik el, zsiradék hozzdaddsa nélkiil. A siit6f6-
lidt akkor haszndlom, amikor az ételeket siit6ben, tepsiben vagy éppen grill-
siitén készitem. Az ilyen ételek kiting iz(ek, és kevesebb sét igényelnek. A
slit6zsdkban szintén zsir nélkiil készitem az ételeket. A slitemények készitése-
kor pedig elGszeretettel hasznadlom a siit6papirt.

Van azonban egy dolog, ami nélkiil tényleg nem tudndm elképzelni az
ételek elkészitését. Ez pedig nem mds, mint a zsiradékot és vizet nem igény-
16 edények haszndlata. A zsir nélkiil siitott/f6zott ételek konnyebben emészt-
het6ek, kevesebb zsiradékot tartalmaznak, mint a hagyomanyos médon
készitettek.

A cukor és az édességek csak, mint ritka
izesitok vannak jelen étrendemben

Ugyelek a cukor fogyasztasdra is. Ugyanis a cukrok, mint a kristalycukor,
barna cukor, kukorica szirup, gytimolcscukor és a méz sok kaléridt és csak ke-
vés tdpanyagot (a méz kivételével) tartalmaznak. A cukrot sok élelmiszerhez

adjak (cukrok, lekvarok, alkoholmentes italok, csokolddé, fagylalt...).



Egy személyre kb.:
163 keal (685 kJ), 3 g fehérje, 11 g zsiradék,
13 g szénhidrat, 4 g rost, 0 mg koleszterin

76ldbab salata kukoricaval
és parad'\csomma\

~ 40 dkg uborka
~ 1 piros paprika
~ 1sdrga paprika
~ 1 dlfétt csicseriborsé
~ 2 tavaszi hagyma vagy egy kisebb
fehér hagyma
~ Ontet:
~ 2 gerezd fokhagyma
~ 3kandl oliva olaj
~ Ecet
~ 56, bors

Az uborkat felkockdzom. Ugyanezt
teszem a paprikdval. A hagymat
vékony karikakra darabolom.

Elkeverem a zoldségeket és a jol lesz(rt
csicseriborsot. Ledntdm az dntettel és jol
elkeverem.

A z6ldbabot 2 cm hosszu darabokra
vagom és megfézom. A kukoricat

is megf6zom. Amikor a kukorica

és a zoldbab kihdilt, elkeverem és
hozzaadom a feldarabolt paradicsomot,
hagymat és fokhagymat. Soéval, ecettel
és olajjal izesitem. Ht&szekrényben
pacolom 30 percig.

~ 20 dkg kukorica

~ 60dkg z6ldbab

~ 2 paradicsom

~ Kisebb hagyma

~ Fokhagyma

~ Vor6s borecet

~ 2 kandl extra sz(z oliva olaj
~ S6

Frdsité salata

Egy személyre kb.:
170 keal (714 kJ), 5 g fehérje, 8 g zsiradék,
22 g szénhidrét, 5 g rost, 0 mg koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

A talzott cukorfogyasztéds (sok kaléria) osszefiiggésbe hozhaté az elhi-
zdssal, sziv- és érrendszeri betegségekkel, az immunrendszer elégtelen m(-
kodésével, fogszuvasoddassal... A cukor elfogyasztdsa utdn gyorsan megemel-
a hormon, amely ,eltakaritja” a cukrot a vérbél. Ha nagy mennyiség@ inzulin
vdlasztédott ki, akkor a vércukor szint hirtelen lecsokkenhet a normdlis ér-
ték ald, és ekkor jbdl jelentkezik az édesség irdnti igény. A mai ember t4p-
ldlkozdsaban tul sok a cukor. Leggyakrabban, mint ,rejtett” cukor van jelen
(kekszek, kaldcsok, lekvérok, eltett gytimolcs, alkoholmentes italok, tejter-
mékek...), ezért mindig elolvasom a termék cimkéjén feltiintetett informacio-
kat és meggy6z6dom annak cukortartalmérdél. A ,rejtett” cukor mellett pedig
persze nem szabad elfeledkezni arrél a cukorrél sem, amit mi magunk adunk
az ételhez. Ha naponta elfogyasztunk két csésze kdvét vagy tedt egy kiskandl
cukor hozzdadésaval (5 g), akkor ez évente 3,6 kg cukrot jelent. Szinte hihetet-
len, de igaz.

A kiilonféle alkoholmentes italok is sok cukrot tartalmaznak. Altaldban 2
kiskanadllal (10 g), de akar tobbet is, 1 dl italban (ne feledje elolvasni a termék
cimkéjét!). Fél liter ilyen ital akar 5 dkg cukrot is tartalmazhat, ami 10 kiska-
ndl mennyiségnek felel meg. Ha naponta elfogyaszt fél liter ilyen {idit&t, akkor
ez havonta 1,5 kg-ot, évente pedig 18 kg cukrot jelent. A cukor mellett pedig
még mds szlikségtelen anyagok is taldlhaték az ilyen italokban. Pl. adalék-
anyagok. Keriiljék az ilyen italokat! En is keriilom &ket. A viz a legjobb vélasz-
tds. A viz a legkedvesebb italom. Id6nként megiszom a 100%-o0s gytimolcslevet
is, hozzdadott cukor nélkiil.

Sok cukor taldlhat6 az olyan termékekben, mint a csokolddé, kekszek,
fagylalt, gytimolcsjoghurtok, tortdk édességek, lekvar, méz... Az ilyen termé-
kek legnagyobb része még sok zsiradékot is tartalmaz. 100 g csokolddé atlag-
ban 30-40 g zsiradékot és 35-45 g cukrot tartalmaz. A kékuszos piskéta 35 g
zsiradékot 35-45 g cukrot tartalmaz 100 g mennyiségben. A fagylalt 10-20 g
zsiradékot és 20-30 g cukrot tartalmaz 100 grammban.

Hogy mégis ne nélkiilozzem az édességeket, egy egyszer(i szabdlyt ve-
szek figyelembe: a mértékletességet. A cukor csak, mint ritka izesits van jelen
az étrendemben. Ha édességet készitek, mindig az el6irtnédl kevesebb cukrot

teszek bele. Es ami a legfontosabb, mindig csak kis mennyiséget fogyasztok és



Egy személyre kb.:
164 keal (689 k)), 8 g fehérje, 8 g zsiradék,
16 g szénhidrdt, 7 g rost, 0 mg koleszterin

Tarka innepi saldta

~ 60 dkg brokkoli
~ 1 piros paprika
~ 15 dkg fétt kukorica
~ 1 kézepes hagyma
~ Vords borecet
~ 2kandl olaj (oliva vagy szezdm)
~ S6, bors
~ [zlés szerint 4 apritott feferdni

A brokkolit megf6zém, maradjon
kemény allagu. Leh(itdm és
hozzaadom a felkockazott paprikat,
felapritott hagymat, kukoricat,
olajat, ecetet és sot. JOI elkeverem és
borsozom. Hozzdadom a feldarabolt
feferonit is.

A paprikat vékony csikokra vagdalom.
A retket vékony karikakra darabolom, a
sargarépat lereszelem. Egy Uivegtalba
rétegenként beleteszem a saldtakat.
Mindegyik réteget meglocsolom
egy kevés saldta Ontettel. A saldta
kifejezetten alkalmas tinnepi
alkalmakra.

~ 1 nagyobb sdrga paprika

~ 1 nagyobb piros paprika

~ 1 nagyobb zéldpaprika

~ 20 retek

~ 4 sdrgarépa

Ontet:

~ Egy citrom leve és kevés ecet
~ 3 kandl oliva olaj

~ 2kandlviz

~ S6, bors

. / 4 4
| Szivarvany salata
Egy személyre kb.:
150 keal (630kJ), 2 g fehérje, 10 g zsiradék,
12 g szénhidrdt, 4 g rost, 0 mq koleszterin
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talalok fel. A kevesebb tobbet jelent. Leginkdbb gyiimolccsel helyettesitem az
édességet - egy csésze eper vagy egy szines gyiimolcssalata kitting ebéd uta-
ni édesség. Ha pedig mégis csak valamilyen édességet valasztok, akkor kisebb
darabot fogyasztok. Azokat vdlasztom, amelyek kevesebb cukrot, viszont gyii-
molcsot is tartalmaznak Az egyes recepteket pedig ,,modernizdlom”. A méd-
szer egyszer( és hatdsos. Mindig az ajanlott cukormennység felét haszndlom.
A vajat és margarint a piskétatésztdban felcserélem olajjal. A vajas krémeket
felcseréltem hdzi készitést lekvarral illetve olyan toltelékkel, amely aszalt
vagy friss gytimolcsbdl késziilt. A piskétatésztdt nem krémmel t6ltém, hanem
ledntdm narancslével vagy rumos tedval. A sziikséges liszt legalabb felét teljes
kidrlésd liszttel helyettesitem. A felsorolt valtoztatdsok ellenére az édességek
finomak, izletesek.

Sokszor felteszik nekem a kérdést, vajon a fehér vagy a barna cukor-e a
jobb? A cukor - az cukor. A kaldriatartalmuk kiilénbozik, de az eltérés mini-
malis (a fehércukor 387 kcal-t, a barna cukor 377 kcal-t tartalmaz). Ugyanez
vonatkozik a tobbi 0sszetevére is, amely a két fajta cukorban taldlhaté. A kii-

lonbség csak kulindris szempontbdl jut kifejezésre.

Aszalt gyiimolcs, mint édesség - miért ne?

Az aszalt gyiimolcs kittinden helyettesitheti az édességeket. Az emberek
nagy része szinte el sem tudja képzelni a napot egy kis édesség nélkiil. En is
az édesszdjuiak kozé tartozom. Az édességek helyett azonban 4ltaldban friss
és aszalt gyiimolcsoket fogyasztok. Az aszalt gylimolcs kindlat nagyon gaz-
dag. Elényben részesitem a helyileg termelt gyiimolcsoket, mint az alma, szil-
va, korte, sdrgabarack és 4fonya. Persze nem feledkezem meg a mazsolardl,
fligérdl és datolyarél sem. Emellett pedig idénként trépusi gylimolcsoket is fo-
gyasztok. Ha az aszalt gytimolcsokhoz még didféléket is adok (di6, mogyord,
mandula) a kindlat valéban teljes. Az aszalt gytimolcsok kaléridban gazdag
termékek. Tartalmaznak gytimolcscukrot, vitaminokat, 4svdnyi anyagokat és
rostokat. Kiilon ki kell emelni a kdlium tartalmukat is. Atlagban 10 dkg aszalt
gylimolcs 600-800 mg kaliumot tartalmaz. Az aszalt sdrgabarack pedig akdr

1200 mg-ot is. Az aszalt gylimolcsdk a magas rosttartalmuk miatt nagyban



Egy személyre kb.:
150 keal (630 kJ), 6 g fehérje, 10 g zsiradék,
9 gszénhidrdt, 5 g rost, 0 mg koleszterin

Sargarépa saldta tormaval

~ 20 dkg gomba
~ 30dkg brokkoli
~ 30dkg karfiol
~ Fiatal hagyma vagy fehér hagyma
~ 2kandl oliva olaj+ 1 kandl olaj az
Ontethez
~ S6
~ Citromlé vagy ecet
~ Metélbhagyma

Megfézom a karfiolt és a brokkolit.
Az olajon megpiritom a gombat,
hozzaadom a felapritott hagymat.

Még egy kis ideig parolom. Leh(itdm
és elkeverem a z6ldségekkel, borsozom
és citromlével izesitem. Apritott

metél6hagymaval meghintem.

A sérgarépat lereszelem. Elkeverem a
citromlevet és cukrot, hozzaadom az
olajat és a sdrgarépara 6ntdm. Enyhén
sézom, borsozom és hozzaadom a
tormat. Jol elkeverem.

~ 2kandl olaj

~ 2 kandl citromlé

~ 50dkg sdrgarépa

~ 1 kiskandl cukor

~ 2 kandl reszelt torma
~ 56, bors

Egy személyre kb.:
113 keal (473 kJ), 1 g fehérje, 7 g zsiradék,
12 g szénhidrdt, 4 g rost, 0 mg koleszterin
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segitik az emésztést és hozzdjarulnak a székrekedés megakadalyozdsdhoz. Az
aszalt szilva kimondottan j6t tesz a székrekedés ellen. Legjobb, ha este bedz-
tatjuk, és reggel elfogyasztjuk az dztato lével egyiitt. A szilva rostjai hozz4ja-
rulnak a vér koleszterinszintjének csokkentéséhez is. Az aszalt flige szintén
el6segiti az emésztést. Az aszalt sdrgabarack sok karotint is tartalmaz, amely
kitling antioxiddns. Az aszalt gyiimolcsok a gyiimdlcscukor tartalmuk miatt
energidval latjdk el a szervezetet, kiilondsen fontos ez a rekredcids sportolék
szdmdra, de azoknak is, akik megterheld intellektudlis feladatokat végeznek.

Az aszalt gylimolcs fogyasztdsa egyben azt is jelenti, hogy kevesebb fino-
mitott cukrot, zsiradékot és iires kaléridt fogyasztunk.

On is prébdlja ki és kezdje alkalmazni ezt az egészséges magatartdst,
hogy aszalt gyiimolcsot fogyaszt édesség helyett. Az én asztalomon, kiilo-
nosen a téli idészakban mindig van egy kis tdlka aszalt gytimolcs. Sokszor
kombindlom is. Mar egy kis marék mazsola, egy-két aszalt szilva, aszalt sdr-
gabarack enyhiti az édesség irdnti igényemet. Nem utolsésorban a finom ter-
mészetes izek, amelyek az aszalt gylimdlcsokre jellemz&ek, nagyban hozza-
jarulnak a kulindris élvezetekhez is. Vendégeimet is gyakran kindlom ilyen
finomsagokkal és nem keresek kifogdsokat, amelyekkel azt igyekszem bizo-
nyitani, hogy sajnos, nem volt id6m siitni. Mindig biiszkén mondom, hogy a
hagyomdnydrzés fontos szerepet jatszik az életemben, emellett pedig egészsé-

gesen tapldlkozom.

Minden nap fogyasztok fermentalt
tejtermékeket — probiotikumokat

Minden nap fogyasztok joghurtot, aludttejet, kefirt vagy mdas fermentalt
tejterméket, amelyek az egészségre kedvez&en hat6 baktériumokat tartalmaz-
nak (tejsavbaktériumok). Persze azokat fogyasztom, amelyek alacsony zsir-
tartalmiak és nem tartalmaznak adalék cukrot. A gyiimolcsot inkdbb magam
adom a joghurthoz. Mindig elolvasom a termék cimkéjén feltiintetett infor-
mdcidkat. Azokat a fermentdlt tejtermékeket, amelyek tejsavbaktériumokat

tartalmaznak probiotikumoknak nevezziik. Hogyan fejtik ki hatdsukat az



Egy személyre kb.:
199 keal (836 kJ), 9 g fehérje, 7 g zsiradék,
24 ¢ szénhidrat, 6 g rost, 0 mg koleszterin

Tavaszi salata

~ 3 paradicsom
~ 20dkg rukola
~ 3dlféttbab
~ 1 hagyma
~ 2 gerezd fokhagyma
~ V6rés borecet
~ 2 kandl oliva olaj
~ S6, frissen 6rélt bors
~ Friss rozmaring levelek

A paradicsomot felkockdzom és
elkeverem a babbal, rukolaval és
a felapritott hagymaval. Leontom
az ecetbdl, olajbdl, sébdl és borsbdl
valamint apritott fokhagymabdl és
rozmaringlevelekbdl késziilt 6ntettel.
A rukoldt a véltozatossag kedvéért
felcserélem idénként gyermeklancfire.

A salatdkat megmosom, a z6ldsalatat
feldarabolom. Elkeverem 6ket,
hozzaadom a kukoricat és izesitem.
A gyermeklancfd idényében ezt a
vadnovényt is felhasznélom, fott
darabos burgonyat és kukoricat
adok hozz3, ecettel és tokmagolajjal
izesitem.

~ 1 fej z6ldsaldta

~ 10 dkg rukola

~ 10dkg galambbegysaldta

~ 1 joghurtos pohdr fétt kukorica
~ 2 kandl napraforgé olaj

~ Ecet

~ 56

Paradicsomsalata babbal
és rukolaval

Egy személyre kb.:
110 keal (462 kJ), 4 g fehérje, 8 g zsiradék,
2 g szénhidrét, 4 g rost, 0 mg koleszterin
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emésztérendszerben? Tobb féle médon. Megakadédlyozzak a nemkivdnatos
baktériumok szaporoddsdt, megvdltoztatjdk a bélrendszer baktériumainak
anyagcseréjét és erdsitik az immunrendszert.

A bélrendszerben sokféle baktérium €él, amelyek a bél mikro flérdjat al-
kotjdk. Ha ez a fléra valamilyen okndl fogva megvéltozik, akkor emészté-
rendszeri panaszokat idézhet elS. A probiotikus termékekben taldlhat6 bak-
tériumok megakadélyozzak a betegséget okozé baktériumok elszaporoddasat,
ugyanakkor egyenstlyban tartjdk az egészséges bélflorat. Az egészséges bélf-
l6ra pedig hozzdjdrul a szervezet jobb ellenallé képességéhez.

A probiotikumok a kovetkez6 baktériumokat tartalmazzéak:
Lactobacillus, Bifidobakterium, Lactococcus, Leucocostoc és masokat (fel van-
nak tiintetve a termék cimkéjén). A legismertebb és leginkabb kutatott bakté-
riumok kozé tartozik a Lactobacillus rhamnosus Gorbach & Goldin (LGG). Ez
a baktérium nagyon kedvezden hat az egészségre: erdsiti az immunrendszert,
egyenstlyban tartja a bélflérat, enyhiti az antibiotikumos kezelés kovetkez-

ményeit és az emésztési panaszokat.

Imadom a hiivelyes zoldségeket

A bab, fehér, barna vagy voros, mds élelmiszerrel és fiszerekkel kombi-
ndlva gazdagitja az étrendet egész éven keresztiil. Egyike a legjobb névényi
eredet(i fehérjeforrdsnak. Egy étel, amelyet babbdl és gabonabdl illetve gabo-
natermékekbdl dllitunk dssze, teljes értéki étkezésnek szamit. Miért? Az ami-
nosav 0sszetétele miatt. Ilyen dsszedllitdsban a szervezetem megkapja az 6sz-
szes sziikséges aminosavat. A bab tartalmaz dsvdnyi anyagokat is, mint a réz,
foszfor, vas, mangdn, magnézium, kalcium, és cink. Kiting forrdsa a folsav-
nak és mds vitaminoknak. Kiilondsen jelent&s a rosttartalma, amelyek a jo
emésztést segitik el és egyenstlyban tartjak a vér koleszterin és cukor szint-
jét. A telitettség érzését idézik el§ és j6 hasznat vessziik, ha igyekszlink meg-
tartani a megfeleld testsilyt. Ez mdr elegend6 ok arra, hogy a babot minél
gyakrabban bevonjuk a napi étrendbe, nemde? Egyeseknek emésztési panaszt
okoz a bab fogyasztdsa. Ezt enyhithetjiik olyan médon, hogy a babot attorjiik
és koménymaggal izesitjiik, majorannat vagy kakukkfiivet adunk hozza. A



Egy személyre kb.:
258 keal (1084 kJ), 10 g fehérje, 7 g zsiradék,
37 g szénhidrat, 7 g rost, 0 mg koleszterin

Fgészséges saldta

~ 60dkg burgonya
~ 20 dkg eltett gomba
~ 20dkag eltett silt paprika
~ 2dlfétt bab
~ 2 kandl oliva olaj
~ Azeltett gomba ecetes leve
~ Friss bazsalikom

A burgonyat megfézom,
meghamozom és feldarabolom.
A paprikat is felapritom. Ha az
eltett gombak nagyobbak, akkor
szintén feldarabolom. Elkeverem az
Osszetevoket és ledntdm az eltett
gomba ecetes levével, olajjal és szlikség
szerint enyhén s6zom. Meghintem friss
bazsalikom vagy petrezselyem levéllel.
Bab helyett idénként darabokra vagdalt
sult hust adok.

A kdposztat lereszelem, megmosom és
leszlirdm. A sdrgarépat megmosom,
megtisztitom, lereszelem. A
fokhagymat finomra zéizom és a
salatara hintem, sézom, citromlevet
és olajat 6ntok hozza. Ha nincs kéznél
vOros kaposzta, akkor csak fehér
kaposztabol készitem.

~ 40 dkg fehér kdposzta

~ 20dkg vorés kdposzta

~ 15 dkg sdrgarépa

~ 2 gerezd ztzott fokhagyma
~ Citromlé

~ 1 kandl olaj

~ 56

Salata gombaval, burgonyaval
65 70\dséggel

Egy személyre kb.:
75 keal (316 kJ), 1 g fehérje, 4 g zsiradék,
10 g szénhidrdt, 3 g rost, 0 mg koleszterin
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bab egy semleges élelmiszer, amelyet sokféleképpen lehet kombindlni. Babbdl
kitling leveseket szoktam késziteni. Minestrone leveseket, bablevest aludttejjel
vagy joghurttal, vagy krémlevest rozmaringgal, zsdlydval és parmezdnnal. A
bab nagyon jél illik savanyu kdposztdhoz, répdhoz és drpagyongyhoz. Plirét is
szoktam bel6le késziteni vagy saldtdval kombindlom. Ilyen médon gazdagitom
a tapértékét. Attort babbal szoktam idénként stiriteni az egyes ételeket.

A sz6ja gazdag tdpanyagokban, kiilondsen fehérjékben. Gabondval és
gabonatermékekkel kombindlva biztositja a szlikséges aminosavakat. Kiting
B-vitamin forrés, folsavat is tartalmaz. Fontos 4svdnyi anyagok is vannak ben-
ne, mint a kalcium, vas, kdlium kén, mangdn, réz, jod, kobalt és cink. A sz6-
ja tartalmaz zsiradékot is, els§sorban telitetlen (egészségre kedvez&en hato)
zsiradékokat. Gazdag rostokban. A széja kulindris szempontbdl is érdekes.
Fogyaszthaté széjamag formdjadban, mint széjasajt - tofu-, széjatej, széjaliszt,
széjapehely vagy széjaolaj.

A lencse, ugyanugy, mint a tobbi hiivelyes novény, gazdag fehérjében.
Ervényes ez a B-vitamin és rosttartalmadra is. A széjaval ellentétben nem tar-
talmaz zsiradékot. F6zés el6tt nem kell bedztatni. A lencse konnyebben
emészthetd, ha forré vizbe teszem fel foni.

A csicseriborsé gazdag fehérjékben, telitetlen zsirsavakban, B komplex
vitaminban, vasban, kalciumban és rostokban. Alacsony a glikémids indexe
(fokozatosan emeli meg a vércukorszintet). A f6tt magvak nagyon izletesek. A
diofélékre emlékeztet az iziik. Az iizletekben, mint liszt is kaphatd. A csicseri-
borsdsbdl kiilonféle, finom ételeket készitek.

Leginkabb a teljes értékii gabonat és
gabonatermékeket kedvelem

Etrendemben gyakran szerepelnek teljes értékii gabonabol késziilt ételek.
Ugyanis, a teljes értékd gabondk a legegészségesebb szénhidrét forrdsok kozé
tartoznak. Energidt, vitamint, 4svdnyi anyagokat és rostokat biztosftanak a
szervezetiink szdmdra. Ezért gyakran fogyasztok hajdindt, 4rpét, zabot, arpa-

gyongyot, tonkolybizat, amardntot, kamutot.... Nem feledkezem meg a teljes



Egy személyre kb.:
226 keal (949 k), 4 g fehérje, 7 g zsiradék,
35 g szénhidrét, 5 g rost, 0 mg koleszterin

Saldta, savanyu kaposztaval,
Jmaval és dioval

~ 30dkg savanyu kdposzta
~ 25 dkg eltett gomba
~ 40 dkg fétt burgonya
~ 1 hagyma
~ Petrezselyem
~ 2kandl olaj
~ Kevés citromlé vagy ecet
~ Bors

A f6tt burgonyat meghamozom
és kockara darabolom. Elkeverem

az 6sszetevoket és ledntom az
Ontettel, amely olajbdl, citromlébdl
és borsbél készdil. 1 éran &t pacolom a
h(tészekrényben.

A sonkat kis kockékra feldarabolom és
olajon megpiritom. A savanyu kaposztat
szlikség szerint atoblitem. Az almat
karikdra vagom és azonnal le6ntém a
viz és ecet keverékével. Elkeverem az
almat s a kdposztat, ledontdom a did
vagy mas olajjal, borsozom és jol
elkeverem. Nem s6zom, mert a sonka
és a savanyu kaposzta is mar eleve
s6s. Meghintem sonkaval, diébéllel és
metéléhagymaval.

~ 30dkg savanyt kdposzta
~ 2aromds alma

~ Alma ecet

~ 1 kiskandl cukor

~ Fehérbors

~ 2 kandl didolaj

~ 2 kandl kukorica csira olaj
~ 8dkg didbél

~ 10dkg sonka

~ Metélshagyma

Savanyu kaposzta salata
gomnbdval

Egy személyre kb.:
240 keal (1009 k)), 7 g fehérje, 18 g zsiradék,
15 g szénhidrdt, 4 g rost, 11 mq koleszterin
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értéki rizsrdl sem. Etrendemben szerepel a teljes ki6rlésti liszt és az ebbdl ké-
sziilt termékek is. A vdlaszték nagyon gazdag.

Ha csak egy mdd van r4, a biotermékeket vdlasztom. Miért? A teljes érté-
ki gabona és gabonatermékek az egész magvat tartalmazzdak (a kiils§ héjat
nem tavolitottdk el, ezért tartalmazhat novényvéds-szereket). A gabonatermé-
kek, amelyeknek eltdvolitottdk a kiils6 héjat (fehér liszt), nem tartalmaz no-
vény véds-szert. Ezt mindig figyelembe veszem a vdsarldskor.

A tonkolybiza, kellemes, teljes iz, amely valamelyest a di6félékre em-
lékeztet, sokféleképpen felhasznalhaté. Hasznédlhatjuk mag forméjaban és fi-
nom rizottét készithetiink bel6le. Nagyon finom vegyes saldtdkban, vagy mint
zoldséges koret. A teljes ki6rlést tonkolybtza lisztbél finom kenyeret, kala-
csot, palacsintét, tésztaféléket szoktam késziteni. A tonkolybiizabdl késziilt
ételek konnyen emészthetGek és a kiméls értrendekben is szerepelhetnek.

Az arpa szintén gyakran szerepel az étlapomon, mert egészségre kedve-
z8en hat6 anyagokat tartalmaz és széleskortien felhaszndlhaté.

A zab 4svanyi anyagok, vitaminok, rostok és véd6anyagok gazdag tar-
hdza. Tartalmaz vizben old6d6 és vizben nem old6dé rostokat is. Osszetétele
dltal kedvezden hat az egészségre. Hozzdjarul a koleszterinszint csokken-
téséhez, a vércukorszint egyenstlyban tartdsdhoz, ergsiti az immunrend-
szert, el§segiti az emésztést... Imddom a zabpelyhet, hiszen sokféleképpen
felhaszndlhaté.

Az amardnt kit(ing iz(. Kiilonféle ételek készithet6ek beléle. Az ama-
rantlisztet btizaliszttel keverem, amikor kenyeret vagy siiteményt készitek.
Kb. 30 percig {6z6m, majd fed6 alatt még 5 percig hagyom 4llni. 10 dkg ama-
ranthoz 2,5 dl vizet adok.

A kamut egy Gsi gabonafajta, gazdag fehérjében, vitaminokban és dsva-
nyi anyagokban. Tartalmaz szelént és E-vitamint is, amelyek antioxiddnsok és
védik a szervezetet a szabad gyokok ellen. Ugyantigy, mint a tobbi gabondbdl
a kamutbdl is kiilonféle ételeket készitek és mds gabondkkal is szivesen kom-
bindlom, pl. ténkolybuzaval.

A quinoa gazdag fehérjékben, vitaminokban, 4svdnyi anyagokban, zsi-
radékban és rostokban. Sokféleképpen elkészithetd. F6zés el6tt a magvakat

meg kell mosni, ugyanis szaponint tartalmaz. Mivel magas a zsirtartalma,



A recept alapjan:
1463 keal (6145 kJ), 40 g fehérje, 68 g zsiradék, 172
g szénhidrdt, 12 g rost, 179 mq koleszterin

Unnepi saléta kaposztaval
és anandsszal

~ 17dkg liszt
~ 3dkg szojaliszt
~ 2dkg éleszté
~ 2dltef
~ 2 kandl olaj
~ [ tojdssdrgdja
~ Tojds a kenéshez
~ Lekvdr

Megkelesztem az éleszt6t, fél dl tej,

1 kanal cukor és liszt hozzaadéséval.
Elkeverem és atszitdlom a buza és
szojalisztet. Belekeverem a kovaszt,

a tejben felvert tojassargajat és
olajat. Nem tul puha tésztat gyurok.
Kinyujtom és négyzetek vagok ki beldle.
A kozepére teszem a tolteléket és kifliket
formézok. Igyekszem, hogy egyformak
legyenek. Kikent tepsibe helyezem és
felvert tojassal megkenem. 180 C fokon

megsutom.

A kdposztat finomra reszelem. Az
anandszt lesz(rom, a két 6sszetevot
elkeverem és kevés séval izesitem,
majd hozzdadom az olajat és a
citrom levet. 1 6ran at pihentetem.

~ 40dkg kdposzta

~ 1 kisebb anandsz konzerv,
kevésbé édes

~ S0

~ Citromlé

~ 1 kandl olaj

Egy személyre kb.:
97 keal (407 kJ), 1 g fehérje, 4 g zsiradék,
15 g szénhidrdt, 4 g rost, 0 mq koleszterin



EGESZSEGES KONYHAM APRO TITKAL

hiit6szekrényben kell tdrolni. A f6zési ideje 25 perc. Egy csésze quinodra két
csésze vizet haszndlok.

A hajdina nagyon gazdag tdp és véd6anyagokban. Kitlin§ B-vitamin
forrds, E-vitamint, magnéziumot, foszfort, vasat és kdliumot is tartalmaz.
Gazdag fehérjében és olyan anyagokat is tartalmaz, amelyek megakaddlyoz-
z4k a koleszterinszint megemelkedését. A hajdinabdl késziilt ételek elfogyasz-
tdsa utdn fokozatosan novekedik meg a vércukor szintje. Ezért a cukorbe-
tegeknek is ajdnlatos a fogyasztdsa. A rosttartalma miatt kedvez6en hat az
emésztésre is. Szivesen alkalmazom a hajdindt, akdr egyszer( ételeket, akdr
kiilonlegességeket készitek belle, mint pl. hajdina gdnica, kédsa, vagy burgo-
nyaval, tejjel kombindlom, hajdina leves, kaldcs di6val vagy mazsoldval, galus-
ka turéval, hajdina gombdc, gibanica, rétes, pogacsa, hajdina kenyér... sok-sok
finomsdag készithetd beldle.

A koles kdsa szintén nagyon értékes élelmiszer. Minden generdci6 ét-
rendjében szerepelhet. Konnyen emészthets. A kolesb6l késziilt ételeket soha
nem lehet megunni. J61 kombindlhat6 zoldségekkel és gytimolccsel (aszalt
vagy friss) valamint tejjel. Az étrendem Osszedllitdsakor szabadjira engedhe-
tem a fantdzidmat.

A teljes értékd gabondk és gabonatermékek felhasznaldsakor érvényes az

az alapszabdly, hogy fokozatosan vonjuk be a mindennapi tdpldlkozdasba.

Isteni bogyds gyiimolcsok a jo egészséq
érdekében

On is szereti a ribizlit, malnat, epret, dfonyat, egrest, szedret, voros dfo-
nyét? Ha a valasza igen, akkor j¢ Gton halad. Ugyanis a bogy6s gyiimdlcsok
sok-sok egészségre kedvez&en haté anyagot tartalmaznak és alacsony a kalé-
riaértékiik. Es ami szintén nem megvetendd, finomak és szemet gyonyorkod-
tet6ek. Kicsik és nagyok kedvence. Mindig igyekszem kihaszndlni a bogyds
gytimolcsok szezonjat és élvezem a fantasztikus izeket. Nagyon szeretem a

bogyds gyiimolecsoket egymagukban vagy mds osszetevékkel kombinélva.



Egy szeletkb.:
48 keal (202kJ), 2 g fehérje, 1 g zsiradék,
9 gszénhidrdt, 2 g rost, 28 mg koleszterin

/
Gy (imolcskenyer
~ 3tojds és 2 tojdsfehérje
~ 25dkg sima liszt
~ 15 dkg porcukor
~ [ tasak vanilia cukor
~ Vs tasak siitépor
~ 40 dkg savanykds alma
~ Egy nagy citrom leve
~ Sutépapir

Az almat megmosom és kis kockékra
darabolom. Ledntdm citromlével.
A lisztet a stt6porral atszitdlom. A
tojassargajat, a cukor felét és citromiz(i
vanilids cukrot habosra keverem. A
fehérjét felverem a megmaradt cukorral
és 6vatosan belekeverem a masszaba.
Ugyanezt teszem a liszttel. Legvégil
adom hozza az almét. A tepsit kibélelem
sutépapirral és rahelyezem a kalacs
masszat. 40 percig stitom 190 fokon. A

A gylimolcsot apré darabokra feldarabolom. tepsiben hagyom kihdilni.

Az almat és a fligét beaztatom és
leszlirom. Tésztat dagasztok a lisztbdl,
vizbdl, sébdl és kelesztett élesztébol.
Amikor megkelt két részre osztom. Az
egyik rész 1/3, a masik 2/3 rész tésztat
tartalmazzon. A nagyobb tésztadarabba
beledagasztom a gylimdlcsoét. A kisebb
tésztarészt kinyujtom és beletekerem

a gyumolccsel dagasztott tésztarészt.
Kikent formaba helyezem és kelesztem.
Lassan stitdom, egy 6ran at. Amikor
kih(lt, kiveszem a formabol és csak
masnap szeletelem fel.

~ 60dkg kenyérliszt

~ 5dkg éleszté

~ Kb.3-4dlviz

~ 1 kiskandl cukor

~ S6

~ 10 dkg mag nélkili aszalt szilva
~ 10 szem aszalt almaszelet

~ 10dkg aszalt fige

~ 10 dkg di6 vagy mogyord

Finom almas kalacs
(20 darab)

A recept alapjan:
3277 keal (13763 kJ), 67 g fehérje, 82 g zsiradék,
561 g szénhidrdt, 132 g rost, 0 mg koleszterin
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Az eper folsavat, C-vitamint, mangént és kdliumot tartalmaz. Rostokban

sem szenved hidnyt. A piros szine nemcsak a szemnek ingere, hanem flavono-
idokat is tartalmaz, amelyek kedvezden hatnak az egészségre. A legjobb eper
a hazi kiskertben terem. Még a balkonon is megterem. Az érett epret nem tdro-
lom sokéig. Elfogyasztom, mint 6néllé gylimolesot, vagy joghurttal, vagy mds
gytimdlccsel kombindlva. Néha balzsamecetet is adok hozza. Az eper siitemé-
nyekhez, palacsintdhoz, szészok vagy italok elkészitéséhez is kitting.

A piros ribizli gazdag C-vitamin forrds és az A-vitamin provitaminjét tar-
talmazza. Taldlhaté benne dsvdnyi anyag és rost is.

A mdlna egyike a legegészségesebb gyiimolcsoknek. A, C, E és K-vitamin
mellett tartalmaz B-vitaminokat is, valamint olyan anyagokat, amelyek véde-
nek a sziv- és érrendszeri betegségek és a rdk ellen. Gyakran fogyasztok mél-
nat, ondlléan, vagy joghurttal, tiréval, més gyiimolccsel kombinélva vagy pis-
koétatésztat toltok vele. A bogyds gylimolcsok kozé tartozik a voros és fekete
szeder is. Gazdag C-vitaminban és flavonoidokban. A szedret minél el6bb fel
kell haszndlni, ugyanis gyorsan penészednek. Felhasznédlhatok édességekhez,
gyilimolcssaldtdhoz, lekvart, levet készithetiink bel6le. Az afonya gazdag vita-
minokban és dsvdnyi anyagokban, flavonoidokat is tartalmaz, mint pl. a kver-
cetin. Olyan anyagok is vannak benne, amelyek antibiotikumként hatnak. Az
dfonya jol illik hiisételekhez, els§sorban a vadhisok mellé. Kit(ing a lekvdr és
az afonyaszorp is. Az aszalt 4fonya kittinden helyettesitheti a mazsolat. A bo-
gyo6s gylimdlcsoket le is szoktam fagyasztani. Az ilyen tdrolds nem csokkenti
a tapértékiiket. A bogy6s gyilimolcsoket magam is termesztem. Elvezettel tolt

el a réluk valé gondoskodds és még hasznom is szdrmazik bel6le.

Mindig elegendé mennyiségii vizet iszom

Az emberi szervezet 70%-at viz képezi. Egyensulyban tartja a test és az
egyes szervek funkcidit. A vizben zajlanak az anyagcsere folyamatok, valasz-
tédnak ki a kdros anyagok, de még a testhémérséklet egyenstlya is a viztél
fligg. A vizzel, elsGsorban az dsvanyvizzel d4svanyi anyagokat is kap a szerve-
zet. Naponta 3 liter viz tdvozik a testb6l a b6ron, tiidén, emésztérendszeren és



Egy szeletkb.:
263 keal (1104 kJ), 6 g fehérje, 15 g zsiradék,
22 g szénhidrdt, 3 g rost, 57 mg koleszterin

Tarétorta gytmolecsel
(12 darab)

~ 10dkg éles liszt
~ 20 dkg finomra reszelt sdrgarépa
~ 10 dkg barnacukor
~ 20dkg 6rélt mogyord
~ 20 dkg anandsz kompdt
~ 3tojds és 2 tojdsfehérje
~ ] sttépor
~ Fahéj, szegfiiszeg
~ 1 kandlrum
~ ] citrom
~ Baracklekvdr
~ 8dkg finomra darabolt 6r6lt

Elkeverem a tojast és a cukrot, hozzdadom, a e
mogyoréhintéshez

stitéporral elkevert lisztet és az 6rolt mogyorét.
Kikent és zsemlemorzsaval meghintett tepsiben
megsitom. A kihdilt piskétatésztat két darabba
vagom. A torta modell aljat sutépapirral
kibélelem, majd beleteszem a tésztamassza felét.

A zselatint hideg vizbe teszem. Elektromos
keverében elkeverem a turét, joghurtot, cukrot
és narancslevet. Megmelegitek néhany kandl
vizet és benne felolvasztom a zselatint és a
krémbe keverem. Hozzdadom a leszlirt és
feldarabolt sargabarackot, majd a krémet
egyenletesen elkenem a tészta fellletén.
Lefedem a piskotatészta masik felével,
enyhén megnyomogatom, letakarom
foliaval és néhany o6ran at pihentetem
a hltészekrényben. A tortat tanyérra
helyezem és porcukorral meghintem.

Elkeverem a tojassargdjat és a
cukrot, hozzaadom a citromlevet,
rumot, fliszereket, mogyorét, lisztet

a sutéporral, reszelt sdrgarépat és kis
darabokra vagdalt anandszt. Legvégiil
6vatosan belekeverem a keményre vert
tojashabot. A kisult tortdt megkenem
a felolvasztott lekvarral és meghintem
reszelt mogyoréval.

~ 3 tojds

~ 10 dkg cukor

~ 15dkg ténkélyblza liszt

~ 10dkg 6rolt, piritott mogyord
~ Szlikség szerint 1-2 kandl tej
~ Vs tasak sttépor

Toltelék:

~ 30dkg turd

~ 20 dkg joghurt

~ 5dkg cukor

~ 2kandl narancs Ié

~ 3lista zselatin

~ 30dkg kompét sdrgabarack

| édUs torta vagy kalacs
(12 darab)

Egy szeletkb.:
225 keal (948kJ), 9 g fehérje, 9 g zsiradék,
28 g szénhidrét, 1g rost, 71 mg koleszterin
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veséken keresztiil. Etellel az ember naponta kb. 1 liter vizet vesz magdhoz. A
tobbi sziikséges mennyiséget ivdssal kell biztositani.

A sziikséges napi folyadékmennyiséget elsGsorban tiszta ivéviz fogyasz-
tdsdval biztositom, dsvdnyvizet iszom vagy frissen facsart, higitott gytimolcs-
levet, 100%-0s gyiimolcslevet, amely nem tartalmaz hozz4adott cukrot.

Milyen el6nyokkel jar az elegend6 mennyiségl viz biztositdsa a szervezet
szdmara? El6segiti a testfunkciék normdlis mikodését, megakadélyozza szék-
rekedést, j6 kdzérzetet biztosit. Miel6tt szomjas leszek, mér iszom. A szom-
jusag érzete azt jelenti, hogy a szervezet vizhidnyban szenved. Kiiléndsen
fontos az elegendd vizbevitel a nyari melegben. Vizzel szoktam kindlni vendé-

geimet is.

Soha nem hagyom ki a reggelit

A napot mindig a reggelivel kezdem. Elldtom szervezetem energidval,
tap- és védGanyagokkal. A reggeli 6sszedllitdsakor figyelembe veszem az
egészséges tdpldlkozds alapelveit. Ezért a reggelim tartalmaz alacsony zsirtar-
talmu tejet vagy tejtermékeket, teljes értéki gabondt vagy gabonatermékeket,
friss gytimolcsot/zoldséget, frissen facsart gytimolcslevet, di6féléket, ritkdb-
ban sovdny huisokat és tojast. Az ilyen reggeli tartalmazza az 0sszes sziiksé-
ges tap- és védBanyagot. A napot altaldban frissen facsart gytimolcslével kez-
dem (idényjelleg(i gyiimolcsot haszndlok). Az elkészitéséhez néhdny percre

van szlikségem.

TiPP Egyszerti és gyors reggeli tletek:

- Teljes ki6rlésti kenyér/kétszerstilt, alacsony zsirtartalmu tard zoldfd-
szerekkel, zoldséggel, tejeskave, idényjellegd gyimolcs

- Joghurt gabonapehellyel, dicfélével aszalt gytiimdlccsel és bandn

- Kétszerslilt sovdny sajttal, hideg sovdny stilt has, paprika vagy para-
dicsom, tejeskdvé/tea, alma

- Szendvics teljes kidrlésd kenyérrel, turokrémmel, paradicsommal,
tojdssal, idényjellegd gyimdlcs



Egy személyre kb.:
285 keal (1200 kJ), 12 g fehérje, 8 g zsiradék,
40 g szénhidrdt, 2 g rost, 25 mq koleszterin

Kis tortacskak (maffinok)
"Healthy'" (24 darad

~ 8dljoghurt
~ 8levél zselatin
~ 10 dkg aszalt v6rés dfonya

~ Kevés rum vagy narancslé

~ Ontet

~ 20dkg eper, mdlna vagy dfonya
~ 1-2nagy kandl méz
~ Fahéj

A vOros dfonyat rumba dztatom
(ha gyerekeknek készil, akkor
narancslébe). A zselatint 10 percig
vizben dztatom. Amikor megdagad,
kicsavarom és para felett felengedem
2 kanal vizben. A voros afonyat és a
zselatint belekeverem a joghurtba. Kis
formakba 6ntém és 4 6ra idStartamra
a huitészekrénybe teszem. Elektromos
keverében elkeverem a gylimélcsot,
mézet és a fahéjat. A Panna Cottat
tanyérra helyezem, ledntdom az 6ntettel és
gyumodlccsel diszitem.

A spendtot kisebb edénybe teszem és
hozzaadok 2 kandl vizet. Lefedem és
felforralom. Par perc mulva leveszem a
tlzrél és elkeverem botmixerrel. Habosra
keverem a tojast, cukrot és vanilids cukrot.
Hozzdadom a nem permetezett citrom
reszelt héjat, tejet, lisztet a stitéporral és
a 10 dkg mandulat. A masszat két részre
osztom. Az egyikbe belekeverem a
lehtitétt spendtot és a 5 dkg mandulat.
A maffinformdba kis papirkosarakat

P sz b
helyezek. El6szor beleteszem a vildgos o
szinl masszat, egy szem meggyet és i’
véglil a z6ld szinl masszat. 180 C fokon ‘

megsitom. Még melegen lefedem
félidval és hagyom, hogy kihdiljenek. .
el in

~ 8dkg fagyasztott spendt

~ 4tojds

~ 14 dkg cukor

~ Vanilids cukor

~ Citromhéj

~ 20 dkg ténkolybuza

~ 15 dkg érélt mandula

~ Fél tasak stitépor

~ Féldltej (sziikség szerint)

~ 24 darab mag nélkili meggy (ehet
fagyasztott is)

oyt - Hamisftott ,Panna Cotta
1(9)%’ Eg; ?424 kJ) 3 g fehérje, 4 g zsiradek, ( d\ ét é S)

14 g szénhidrdt, 1 g rost, 0 mg koleszterin
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Vendégségben, étteremben. .. étkezések
kozotti nassolas

Es mi torténik, ha vendégségbe megyek, vagy vendéglében étkezem?
Szivesen veszek részt 0sszejoveteleken, j6 tadrsasdgban, és jo étel-ital mellett.
Arra ligyelek azonban, hogy kis mennyiséget fogyasszak. Tobbet veszek a zold-
séges koretbdl és a saldtdbol. Igyekszem lassan enni, kis falatokban. Ha a f&étel
kicsit »gazdagabb«, akkor az édesség helyett gyiimdlcsot vdlasztok. Mivel édes-
séget ritkan fogyasztok, ezért idénként valami kiilonlegeset valasztok. Es per-
sze nem az elfogyasztott kaldria és zsiradék mennyiségét szdmolgatom allan-
déan. Egy-egy enyhén ttilzasba vitt nap utdn sokat mozgok, hogy az esetleges

tobblet energiat, amit elfogyasztottam, le is dolgozzam.

Es az étkezések kozotti nassolds?

Azokat a rdgcsalnivaldkat vdlasztom, amelyek tobb tdpanyagot és kevés
kalériat tartalmaznak. Kit(ing valasztés a gyiimolcs és zoldség. Altaluk elegen-
dé mennyiség( vitaminhoz, 4svdny anyaghoz, rosthoz és véd6anyaghoz jut a
szervezetem. Elvezettel fogyasztok el egy-egy hdmozatlan gyiimolcsot. Vagy
egy csésze bogyds gyiimolesot, gylimolcssaldtat. Valtozatossdgként megiszom
egy pohdr frissen facsart gylimolcslevet. Néha tobbféle gyiimolcsot kombindlok.
Kiting a gyiimolcslé és zoldséges 1é kombindcibja. Mindig tartok kéznél aszalt
gylimolcsot. Aszalt alma, fiige, sargabarack, mazsola, dfonya... mind-mind na-
gyon finomak. Rendszeresen fogyasztok sovany tejet és tejtermékeket, 6nallo-
an vagy egy szelet teljes ki6rlés( kenyérrel vagy gabonapehellyel. A joghurthoz
gyilimolcsot adok és mdris egy finom kis uzsonna keletkezik. Egy darab sovany
sajt szintén j6 harapnivalé. Néha almdt eszem sajttal. A gyiimolccsel gazdagitott
tiré még a legvélogatésabbaknak is tetszeni fog. A lehetségek tdrhdza nagyon

gazdag. Miért is ne kényeztetném egy Kicsit magamat?

Es ha hirtelen valami olyat szeretnének nassolni, ami nem tartozik az

egészséges élelmiszerek/ételek kozé?



Egy személyre kb.:
295 keal (1239kJ), 7 g fehérje, 4 g zsiradék,
58 g szénhidrdt, 4 g rost, 68 mg koleszterin

Isteni, egészSeqes fagylalt

~ 15 dkg rozsliszt
~ 15 dkg nullds liszt
~ 20dkg éles liszt
~ 3 tojds
~ 1 nagy kandl olaj
~ | csésze er6s feketekdvé
(legjobb a Nescaffé)
~ 2 nagy kandl sdrgabarack lekvdr
~ 1 kiskandl szédabikarbéna
~ Y Tasak sttépor
~ 6 kandl forré méz
~ 8dkg cukor
~ Orélt szegfiszeg, fahé

Felverem a tojast és a cukrot,
fokozatosan hozzdadom a forré mézet.
Amikor a massza habos lesz, hozzdadom

az olajat, kavét, lekvart és a fliszereket. A
lisztet 4tszitadlom a szédabikarbdnaval és

a sttéporral és hozzaadom az elkészitett
masszahoz. Egy éjjelen &t pihentetem. Kis
golydkat formézok, kikent tepsibe rakom
Oket és kozepes hémérsékleten megsiutom.

Azonnal fogyaszthatd, mert puhdk.

A banant meghdmozom, miianyag
tasakba teszem és lefagyasztom. A
datolyanak eltavolitom a magjat és
aproéra darabolom. Valtozatossagként

a datolyat felcserélem 2 kanal jo
minéségli mazsolaval. A fagyasztott
banant par percig szobahémérsékleten
hagyom. Ezutan elektromos
keverében jol elkeverem és
hozzaadom a felapritott datolyat.

A fagylalt massza krémes allagu

kell, hogy legyen. Ostyatdlcsérben
vagy fagylaltos pohérban talalom.
Gyimolccsel diszitem. Néha néhany
szem epret vagy malnat adok
hozz4, hogy szép szint kapjon.

~ 4 nagyon érett bandn
~ 4datolya

Jelka néni finom MEzes kalacsa
(10 személyre)

Egy személyre kb.:
169 keal (718 kJ), 2 g fehérje, 0 g zsiradék,
40 g szénhidrdt, 4 g rost, 0 mq koleszterin
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Mindig betartom az alapvetd szabdlyt: csak kis mennyiséget fogyasztok.

Eppen csak annyit, hogy kielégitsem a hirtelen fellobbant igényt. Ha lehetdség
van 14, zoldséget, gylimolesot vagy teljes értékii gabonaterméket fogyasztok
mellé.

Kihangstlyozndm az étkezés médjat is. Ez kiilonosen fontos a mai, rohané
vildgban. Mindig iilve étkezem. Szépen teritett asztal mellett. Lassan, és élve-

zettel. Hogy a test és lélek is elteljen vele.
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Gomba leves

Brokkoli leves spendttal

Poréhagyma leves burgonydval és kukoricdval
Krémleves céklabol

Hideg leves édeskoménnyel

Egytdlétel csicseriborsoval és édeskdménnyel
Eqytal étel tonkolybizdval és csirkehdssal
Tard krém tormdval és alméval

Gsicseri bors6 krém szezdammaggal

Hal z6ldséqgel és burgonyaval

8 Burgonya leves tdrdval

10 Bors6leves mentdval

12 Krémleves tokkel és koleskdsdval
14 Halleves

16 Egytdlétel borséval

18 Egytdl étel hallal és képosztéval
20 Gazdag eqgytdl étel

22 76ld sz6jds krém tokmagolajjal
24 Majonéz, ahogyan én készitem
26 Tonhal vagy lazac szezamhéjban

Grillezett hal 28 Siigér paradicsom lelésében
Tanyérban f6tt hal 30 Héjban siilt csirke
(sirkehdshol készlt tekercs 32 Pulykatekercs spendttal és gombaval
Silt csirke zoldfdszerekkel és almdval 34 Husos-gombds Gntet
Vera szeletek 36 Hus zoldséggel
Siilt nydl anandszos kdposztaval 38 Hustekercs gombéval
Szdrma tofuval 40 Z6ldbab paradicsommal és mandula feny$ maggal
Brokkoli manduldval 42 Spdrga z6ldbabbal
Soska fehér babbal 44 Z6ldséges sz6sz
Siilt paradicsom 46 Finom z6ldséges koret
Babbal toltott paprika 48 Savany( képoszta aszalt szilvdval
Fiatal burgonya borséval 50 Burgonya piré brokkolival
Hajdinakdsa zoldséggel 52 Kusz-kusz gombdval és spargdval
Teljes értékd metélt spendttal és babbal 54 Hajdinametélt kukoricdval és csirkehssal
Teljes érték metélt brokkoli ontettel 56 Teljes értékd metélt brokkolival és csicseriborsval
Teljes érték(i metélt dioval és zsdlydval 58 Tirds gombac
Taros tekercs 60 Tekercs babbal
Palacsinta kukoricdval 62 Saldta ontetek
Tonkolybiza babbal, 6tt marhahussal és galambbegysalatéval 64 Saldta zoldbabbal és tofuval
Téli saldta kdsdval 66 Saldta burgonydval és brokkolival
Z6ldbab saldta kukoricdval és paradicsommal 68 Erdsitd saldta
Tarka tinnepisaldta 70 Szivarvdny saldta
Sdrgarépa saldta torméval 72 Saléta gombdval
Tavaszisaldta 74 Paradicsomsaldta babbal és rukoldval
Egészséges saldta 76 Saldta gombdval, burgonydval és zoldséggel
Saldta, savanyu kdposztdval, almdval és didval 78 Savany kdposzta saldta gombaval
Unnepi saléta kaposztaval és anandsszal 80 Finom kiflik
Gyiimolcskenyér 82 Finom almés kaldcs
Turdtorta gyiimdlccsel 84 Lédus torta vagy kaldcs
Kis tortdcskak (maffinok) "Healthy" 86 Hamisitott,Panna Cotta” (diétds)
Isteni, egészséges fagylalt 88 Jelka néni finom mézes kaldcsa
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