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Ma Magyarorszagon minden

12 ember koziil egy cukorbeteg,
és szamuk folyamatosan, évente
5-10 szazalékkal novekszik.
Vagyis a cukorbetegség kozvetve
vagy kozvetleniil barkit érinthet.
Ko6z6s felel6sségiink, hogy
odafigyeljiink az egészséges
taplalkozasra és erre megtanitsuk
a gyermekeket is.

A Civilat Alapitvany a Sportos
Cukorbetegek Egyesiilete
szakmai egylttmiikodése mellett
ezért inditotta el a Szeretettdl
Edes F6z6sulit. A programban

az alapitvany bemutatja, hogy
az egészséges taplalkozas lehet
szerethetd, az ételek kdnnyen
beszerezhet6 alapanyagokbél,
egyszerlien elkészithet6k. Olyan
egyszeriien, hogy akar még

a gyermekek is segithetnek a
finomsagok megalkotasaban.
Ezért szerepelnek 6k is a F6z6suli
egy-egy videdjaban.

Kulon figyelmet forditott az
alapitvany arra, hogy ismert, és a
gyermekek altal kedvelt ételeket
készitsenek el egészséges
formaban: hamburgert,
mozzarellas csirkemellet, tortat,
muffint, hiisit6 levest és még sok
mas finomsagot...

Shenker-Horv
taplalkozastud
segitséget abb
aranyban tart
gyumolcsoket,
forrasokat.

A F6z6suli séfj
gasztroblogge
garancia arra,
olyan finomak,
megnyalja utd

A Szeretettdl E
kalénleges ,al
Az egyik az od
figyeléssel, fel
mindannyian s
és csaladunk,
A masik hozza
hiszen a szeret
az étel.
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A Fézésuliba a Civilut Alapitvany
meghivott csaladszervezeteket is,
hogy kozosen hivjak fel a figyelmet

a diabéteszre, illetve az egészséges
életmod fontossagara. Raadasul

az egészséges taplalkozas alapjait

a csalddban sajatithatjak el a gyerekek,
ezért is fontos, hogy ehhez segitséget,
informaciokat kapjanak a csaladok.

A tiz videdban tiz csalddszervezet

- a Sportos Cukorbetegek Egyesulete
mellett az Egyedlallé Szulék Klubja
Alapitvény, a Fiatal Csalddosok Klubja
Egyesilet, a Harom Kiralyfi, Harom
Kirdlylany Alapitvany, a Magyar Asszonyok
Erdekszévetsége, a Magyar N6i Unié
Egyestlet, a Magyar Védéndk Szakmai
Szbvetsége, a Nagycsalddosok Orszagos
Egyesiilete, a Ringaté Magyar Zenei
Nevelési Alapitvany és a Sziil6k Haza
Alapitvény - egy-egy képvisel6jével
kozosen beszélik 4t az egészséges
taplalkozas legfontosabb kérdéseit.

Tamogatonk:
KidsOasis Nonprofit Kft.



Az egészséges ele
harom f6 alappillére van, amelyek
egymasra is hatassal vannak:

1 a kiegyensulyozott taplalkozas
2 arendszeres testmozgas

3 amentalis egészség




OLDSE6E
TAMBURGER

édesburgonyaval, kaposztasalataval

Hozzavalék

8 db kisebb hamburgerhez:
40 dkg daralt marhahus
10 dkg cukkini

10 dkg sargarépa

10 dkg kelkdposzta

1 gerezd fokhagyma

1 ek. mustar

IRCIEN

s, frissen 6rolt bors

A talalashoz:

4 db teljes kidrlésii
hamburgerzsemle
(receptje a weboldalon)
paradicsom
csemege/sés uborka

Kaposztasalata:

25 dkg zsenge fejeskaposzta
1 nagy szem édes alma
2 szal sargarépa

2 szal szarzeller

1 fej lilahagyma

2 dl natur joghurt

1 ek. mustar

so, frissen 6rolt bors

1 citrom

40 dkg édesburgonya

1adag 18 gch

[SEIEN
ebbdl 85g
cukor
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A hispogécsahoz a zoldségeket tisztitsuk,
reszeljuk kis lyuku sajtreszelén. Kicsit facsarjuk ki.

Keverjik ¢ssze a zoldségeket a daralt hussal,
majd soéval, borssal, zdzott fokhagymaval,
mustarral izesitstk, végul adjuk hozza a tojast.

Dolgozzuk ¢ssze a masszat, forméazzunk
hlspogdacsakat. Sttépapirral bélelt tepsibe
helyezzik, 250 fokos sttében kb. 15 perc alatt
készre sutjuk.

A saldtdhoz a kdposztat, az almat és a pucolt
sargarépat reszeljuk le nagy lyuku reszelén, a
zellert és a lilahagymat karikazzuk.

Keverjuk ¢ket 6ssze egy talban, enyhén sézzuk,
borsozzuk, facsarjuk rd a citrom-levet, forgassuk
ossze. A joghurtot keverjuk el a mustarral, séval
és borssal izesitstk, majd keverjuk el a salataval.
Tegyuk hitészekrénybe.

Az édesburgonya héjat sikdljuk meg, héjastdl
szeleteljik vékonyra. A szeleteket vékonyan
kenjik meg sézott olivaolajjal és sutében
(kontakt grillen) stsstk ropogdsra. 230 fokos
sUtében kb. 25-30 perc alatt készul el.

Készitsik el a szendvicseket a hamburger
zsemlébdl, a kdposztasalataval és az édes-
burgonydval télaljuk.

Partnereink:




Korpas-magos

ML

-

10dkg 35gch

ebbdl 1,59
cukor

Hozzéavalék

20 dkg durumliszt

15 dkg teljes kidrlésii
tonkolybuzaliszt

5 dkg tonkélybuzakorpa

5 dkg vaj

fél dl natur joghurt

2 dl viz

1 tk. sé

15 dkg lenmag
szezdmmag/tokmag vegyesen
1 zacskd (7 gr) széritott éleszt6
IRCIEN
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Keverjik el a liszteket a buzakorpéval,

a magokkal, séval, széritott élesztdvel.
Adjuk hozzd a lagy vajat, a joghurtot és

a langyos vizet. Kézzel vagy elektromos mixer
dagasztélapatjaval dolgozzuk ruganyosra

a tésztat.

KelesszUk 1.5 orat.

Osszuk a tésztat 10 egyenld részre, formdazzuk
meg a zsemléket, helyezzik 6ket stitépapirral
bélelt stitélemezre, kelesszlk tovabbi

30 percet, mikdzben 220 fokon elémelegitjik
a sutdt.

Kenjik meg a zsemléket a felvert tojassal,
18-20 perc alatt sUsstk készre.

Partnereink:




Diabétesz eseté
szerepeljenek az
gabonafélék, me
emelik meg ann

a hasnyalmirigyn
termelnie. A vérc

kiegyenlitettebb
is tovabb tart a te
fogyasztdsat kove

A koretekhez érde
adni, igy csokke
szénhidrattartal

€s asvanyi anyag
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Hozzéavalék

4 adaghoz

20 dkg arpagyongy
tengeri s6

20 dkg cukkini

1 gerezd fokhagyma

1 nagy csokor bazsalikom
fél dl olivaolaj

15 dkg koktélparadicsom
50 dkg csirkemell

15 dkg mozzarella

2 szem paradicsom

s, frissen 6rolt bors

Kiadja:
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A gerslit bé, forrdsban 1évé, sos vizbe ontjuk
és 20 perc alatt al dentére f6zzik, majd leszUrjuk.

A bazsalikomot az olivaolajjal leturmixoljuk,
soval, izesitjuk. Akédr par csepp citromlevet is
adhatunk hozz3, hogy élénkebb legyen az ize.
Elkeverjik a gerslivel.

A kis kockékra vagott cukkinit egy gerezd ztzott
fokhagymaval lepiritjuk, sézzuk, borsozzuk és
elkeverjik a gerslivel. Ezutan keverjik hozza

a darabolt paradicsomot is.

A megmosott csirkemellet beirdaljuk, sézzuk,
borsozzuk. A beirdaldsokba helyezzik

a paradicsom és mozzarella-szeleteket. Kevés
olivaolajjal elkeverjik és 220 fokra elémelegitett

sttében kb. 25 perc alatt készre sitjik.

Partnereink:
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DESSELET
FGESTSEGESEN

Ehetilink-e desszertet akkor,
ha egészségesen
szeretneér k taplalkozni?
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azésekre pedig gylime
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eperhabbal

ebbdl 389
cukor

Hozzéavalék

10 szelethez:

12,5 dkg fott cékla
(pucolt mennyiség)

2 tojas

5 dkg porra 6rolt eritrit
0,5 dl napraforgoolaj

7 dkg vildgos tonkolyliszt
5 dkg stevias étcsokoladé
2 dkg kakaopor

1 mk. stitépor

4 dl natur joghurt

25 dkg eper

+ par szem a diszitéshez
édesitbszer

1 tasak étkezési zselatin

[SEIEN
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A céklat héjastul f6zzik puhara, ha megpuhult
meghdmozzuk, majd botmixerrel purésitsik
krémesre. A sitét melegitsik elé 180 fokra.

Az egész tojasokat fehéredésig verjik habosra
- elektromos habverével - az édesitészerrel
egydtt.

A sttéport keverjik el a tonkolyliszttel,

a kakadporral, keverjik hozzé a vizgéz felett
olvasztott csokolddét, a céklapirét és az olajat.
Keverjik 0ssze a masszat 6vatosan a tojashabbal.

Vajjal kent, kakaos liszttel szért 20-22 cm-es
kapcsos tortaformaba simitsuk bele a tésztat és
az eldmelegitett stitében kb. 20 perc alatt stsstk
készre. Tiprébaval ellendrizzik. Hagyjuk halni
majd boritsuk ki a formabdl.

A habhoz az epret botmixerrel plrésitsuk.
A zselatint fézve olvasszuk meg 1 dl vizben,
keverjik el a joghurttal, keverjuk hozza

a gyUmolcsot, édesitsik izlés szerint steviaval.

Simitsuk a torta tetejére, majd tegylk 4-5 oréra
hitészekrénybe.

VegyUk ki évatosan a formabol és kakadporral
szorva, gyimolccsel diszitve talaljuk.

Partnereink:
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gyorsan felszivodo

o6tékony vitaminok,
is.

ben az élelmiszerekben

Amikor hozzdadott cukor kerdl
akkor né az energiatartalmuk
anyagok nem kertiinek bele. Ep
fontos az egészséges taplalk
korldtozzuk a hozzaadott cuk
élelmiszereket, a diabéteszes
kertljik azokat!

A cukorhelyettesit6 termékek
is csoportosithatjuk, gyakran
kiilonbo6ztetnek meg:
@ intenziv édesitészerek
© cukoralkoholok

Az intenziv édesitészereken bel
tetlink még mesterséges éde
(aszpartam, aceszulfam-K, cik
szukraldz) és természetes éde
(stevia, vagy mas néven jazmi
a jellemzéje az, hogy tizszer, vag
édesebbek a cukorhoz viszon
elhanyagolhato) az energiatar

A cukoralkoholok energiatarta
a glukézéval, de lassabban szf
emelik meg annyira a vércuko
van enyhe hashajté hatésa, egy:
figgden mar kb. 10-20 g-os eg
gorcsoket, gazképzddést és has
tartozik példaul a xilit, mas né
az eritrit, a szorbit és a maltit.

A cukor helyettesitésére érd
gyliimolcsoket hasznalni!
Jol lehet édesiteni gyimolcso
banannal, almapdurével, datol
cukorhelyettesitéként alkalm
Diabétesz esetén természetese
szénhidrattartalmaval, de példa
lisztet hasznalunk és adunk m
tejtermékeket vagy olajos mag
lassitani a gyimalcsokben tal
szénhidratok felszivodasat.
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Hozzéavalék Az almat héjastul kockéazzuk fel és tegyuk
4 db fél literes Giveghez egy nagy fazékba. A héjban van a sritéanyag,
4 kg alma mindenképpen hagyjuk rajtal Kezdjuk f6zni
2 db bio citrom takaréklangon, gyakran kevergetve.
3 rud fahéj
20 dkg eritrit Adjuk hozzé a fahéjrudakat és a citromkarikakat
50 dkg erdei gyiimdlcs (ezért fontos a vegyszermentes citrom).
vegyesen:
malna, ribizli, afonya Adjuk hozzd az édesitészert és fézzuk strlre
a lekvaralapot (kb. 1,5-2 6ra).
Keverjik hozzd a megmosott bogyds
gyumolcsoket.
Forralva és kevergetve f6zzlk tovabbi 30 percet
a lekvart.
Szedjuk elékészitett, hékezelt Gvegekbe.
Kiadja: Partnereink:
0%
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Hozzavalék

4 adaghoz

50 dkg paradicsom

30 dkg gorogdinnye
(héj nélkiili mennyiség)
1 csokor bazsalikom

2 lime

IRGRIELEL )]

10 dkg flirtds uborka

FOZOSULI

A paradicsomot és a dinnyét tegyUk botmixer
taljaba és turmixoljuk simara. Ontsiik fel annyi
vizzel, hogy kellemesen kanalazhaté legyen
az allaga.

Lime-lével, kevés séval, frissen &érolt borssal
izesitsuk.

A lilahagymat, uborkat koktélparadicsomot

10 dkg koktélparadicsom kockéazzuk, keverjuk 6ssze apritott bazsalikommal,
sO mentéval, lime-lével.

frissen 6rolt bors

par csepp olivaolaj

15 dkg mini mozzarella

Y a

Frissitd,.gorogdinnyés |
e . v

am ® B

Kanalazzunk tényérokba a zoldségkeverékbdl,
tegylnk mellé mozzarelladarabokat, majd
ontstk rd a jéghidegre hiitott levest. Soval,
borssal, zoldftiszerlevelekkel tovabb izesithetjik,
diszithetjik és olivaolajjal csepegtetve talaljuk.

gy , )




A fehérjéknek z
a fejlédesben,

ille.az immunrendszer miik6désében is.

Az éllati eredetl fehérjeforrasainkat,
a husokat, halakat, tojast, tejtermékek
komplett fehérjéknek vagy teljes érték
fehérjéknek hivjuk, mert a megfeleld
mennyiségben tartalmazzak az 6ssze
esszencialis aminosavat. Az esszenciali
aminosavakat a szervezetiink nem tud
maga eldallitani, ezért taplalkozas utja
kell biztositanunk.

A ndvényi fehérjeforrdsokat inkomplet
fehérjéknek hivjuk, ezek nem tartalma
megfelelé mennyiségben €és ardnyba
az esszencidlis aminosavakat. Novény
fehérjeforrasaink kozé tartoznak a gab
félék, a huvelyesek és az olajos magva

Nagyon népszerliek manapsag a kulonb
névényi alapy, vagy vegetarianus étren
melyeknek kilonb6zé formai vannak.
A szemi-, vagy flexivegetéridanus étrende
példaul esznek hust is, mig a vegan
a legszigorubb noévényi alapu étrend,
amelyben semmiféle éllati eredetd
terméket nem fogyasztanak.

Melyik is a legfenntarthatébb étrend

ElImondhaté, hogy nem a vegan, hanem
tejtermékeket, tojast is tartalmazo étr
az, amit kilonb6z6é szempontrendszer
szerint a legfenntarthatébb étrendek
sorol a tudomany a jelenlegi allas szeri
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Hozzaval6k Keverjik el a liszteket egymassal, sézzuk, adjuk
2 adaghoz hozzé a felkockédzott hideg vajat és a joghurtot.
6 dkg vilagos tonkolyliszt Gyurjuk 6ssze a tésztat (ha nem gyurhato, kevés
6 dkg durumliszt hideg vizet adjunk hozza).
6 dkg vaj
1 dl natdr joghurt Olivaolajon serpeny&ben piritsuk meg a zuzott
sO fokhagymaval egyutt a csicseriborsot, adjuk
hozzé a felcsikozott spendtot. Ezt éppen hogy
Feltéthez csak fonnyasszuk meg. Séval, borssal izesitsuk.
4 ek. natur paradicsompliré
10 dkg fétt csicseriborsé A stitét melegitstk el 200 fokra.
5 dkg felezett koktélparadicsom
5 dkg friss spenotlevél A tésztat nyujtsuk ki kerek lapnak, majd helyezzik
1 gerezd fokhagyma sUtépapirral bélelt tepsire.
sé
frissen 6rolt bors Kenjik meg paradicsompurével, szérjuk ra
olivaolaj egyenletesen a csicseriborsds feltétet, a darabolt
fetasajt koktélparadicsomot és a morzsolt fetasajtot,

olivaolajjal csepegtessiik.

Hajtsuk vissza a tészta széleit, majd 25 perc alatt
sUssUk készre az el6melegitett sitében.

= K

Csicseribotsos- g, ™ §
%spenétos | * Sy

o
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A'tej- es fgjtermekek mind mennyiségileg,
m|nd mlnbse ileg a Iegjobb
orrasoknak s |tanak




UHTURO
- NOKEDLI

szénhidratcsokkentetten
s

&

ebbdl 4,5 g
cukor

Hozzaval6k

4 adaghoz

20 dkg durumliszt

20 dkg zsirszegény turd
kb. 2 dl viz

2 tojas

sO

20 dkg juhturé

2 dl 12%-os tejfol

25 dkg gomba

5 dkg husos szalonna
1 fej zoldsalata

1 nagy citrom

SO,

frissen 6rolt bors

[SEIEN

CIVILUT
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A turot 1 dl vizzel 6sszekeverve botmixerrel
turmixoljuk simara. Keverjuk ¢ssze a durum-
liszttel, 1 tk. séval, adjunk hozzé 2 egész
tojast, majd kb. 1 dlI vizet, hogy strl nokedli-
tésztat kapjunk, hagyjuk allni 15 percet.

Nagy fazékban forraljunk b&séges mennyiség
vizet, ha felforrt, sézzuk. Szaggassuk a forrdsban
lévé vizbe a nokedlit, ha elkészult, szGrékanallal
szedjuk ki egy serpenydbe.

A juhturét keverjik el a tejfollel, sézzuk.
Az aprora kockdzott szalonnat serpenyében

sUssUk zsirjara, adjuk hozza az egészen aprora
kockazott gombat és piritsuk ropogdsra.

Télalaskor szedjik a juhturos tejfolt a nokedlira,
majd szérjuk meg a piritott gombas-szalonnas
keverékkel.

Partnereink:




Milyen finomségot, snacket adjunk
a gyermekeknek tizoraira, kirdndulas
az edzéshez?

Ez a kérdés nemcsak a cukorbetegséc
él6 gyermekek szuleit foglalkoztatja,
vélhetéleg minden szulét.

Ha valaki vagyik az édes izre, akkor fo
hogy az adott édesség ne csak tres k
hanem értékes tdpanyagokat is tarta
Részesitsuk elényben a tej-, tejtermé
gylmdlcs alapu finomsagokat. Es ho
a helylUk az édességeknek? Féétkezés
fogasaként vagy akar kisétkezéskre i
tervezni ezeket.

Mindent lehet enni, de mértékkell P
ez diabéteszesek esetén kicsit maske
nekik a hozzdadott cukrokat kerdlni
Azonban cukorbetegség esetén, ha a
mozgasra, sportolasra is odafigyeltn
lehet fogyasztani mézzel édesitett m
is, csak bele kell tervezni a napi elfog
szénhidratmennyiségbe és jol kell idc
a fogyasztasat (pl. sportolas eldtt kb.
A muzliszelet mellett akdr energiagc
készithetlink hasonlé hozzavalokbol

3 _Ede;di'érdés a desszertek,
.__=snack-ek vilaga.

BN SSES |




Almas-dios

(ABYLELET

aszalt barackkal 13 dig S

10 dkg édes alma

5 dkg finomra vagott tort
dié/mandula/pekandio

5 dkg aszalt sdrgabarack
6rolt fahéj

édesitbszer

1adag 16 gch

ebbdl 3 g
cukor

[SEIEN

CIVILUT
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A stitét melegitstk el 200 fokra.

Az almat héjastél reszeljuk le kis lyuku
reszeldn, keverjik a zabpehelyhez, adjuk
hozzé a finomra vagott diéféléket és

az apritott aszalt gyimaolcsot.

Sutépapirral bélelt stitélemezre formazzunk
beldle 1,5-2 cm magas téglalapot, tegylk be
stlni 12-15 percre.

Vegyik ki a sitébdl, hagyjuk teljesen kihdini,

majd éles késsel szeleteljik a kivant méret(
darabokra.

Partnereink:
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A mozgas hatasara gyorsul az anyagcsere,
ezért a cukorbetegeknek fokozottan figyelniiik
kell arra, hogy milyen ételeket fogyasztanak
mozgas el6tt, kozben és utan.




FOZOSULI

Hozzéavalék Melegitsik eld a stutét 180 fokra.
9 muffinhoz
4 dl skyr Mérjik a skyr-t a botmixer taljaba.
5 dkg durumliszt
/fehér tonkélyliszt Adjuk hozza a reszelt citromhéjat, a lisztet,
5 dkg kokuszreszelék a kokuszreszeléket, az édesitészert és
5 egész tojas a tojasokat.
1 citrom
5 dkg édesitészer Turmixoljuk botmixerrel siméra a tésztat.

10 dkg 4fonya/mélna
Ontsik szilikonos formékba.

HelyezzUk ra a gyumaolcsoket.

SUsstk készre 20 perc alatt az el6melegitett
sutében.

Villamgyors
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ebbél 8 g
cukor

Hozzéavalék

8 adaghoz

5 dkg nagy szem( zab

5 dkg apré szemu zab

10 dkg banan

5 dkg aszalt gyimoélcs

2,5 dkg pekandio

3,5 dkg kokuszreszelék

fél dl alma-cékla direktlé

4 dkg kristalyos
édesitbszer

(cukor édességével azonos)
2,5 dkg cukrozatlan kakaépor
1 tk. 6rolt fahéj
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Szorjuk a kétféle zabot keverétélba.

Adjuk hozza a fahéjjal, csipet soval izesitett
kakadport.

Adjuk hozzé a kdkuszreszeléket, az apritott
pekandidt, az aszalvanyt és az édesitészert.

A banant az alma-céklalével purésitstik, ontstk
a zabos keverékhez, majd kézzel dolgozzuk
morzsasra.

Teritstk szét sttépapiron, majd 200 fokra
eldmelegitett stitében slssik ropogdsra
kb. 25 perc alatt, figyeljik, nehogy megégjen.
A kakad kénnyen pirul!

Hagyjuk kihdini.

Partnereink:
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Hozzéavalék

4 adaghoz

15 dkg bulgur

30 dkg fétt, apro szem lencse
50 dkg koktélparadicsom

1 csokor bazsalikom

5 dkg rukola

2 gerezd fokhagyma

olivaolaj

2 zacsko (2x125 g) mozzarella
sO

frissen 6rolt bors

[SEIEN
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A bulgurt sés vizben 15-18 perc alatt
fézzUk puhéra, szUrjuk le.

Amig f6é a bulgur, készitsik elé a saldta

tobbi részét: a paradicsomot daraboljuk,

a lencsét szdrjuk le, a mozzarellakat kockazzuk,
a bazsalikomot, rukkoldt, fokhagymat apritsuk.

Keverjuk ¢ssze a bulgurral a tobbi el¢készitett
hozzavalot, sdval, borssal, extra sz(iz olivaolajjal
izesitsuk.

Langyosan vagy hidegen is télalhatjuk.

Partnereink:







