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A Civilut Alapitvany 2021-ben inditotta
el a Szeretettdl Edes F6zdsulit, hogy
az edukaciés videdkban gyakorlati
segitséget adjon a cukorbeteg gyermeket
neveld csaladoknak. A programot
2022-ben is folytattuk, ujabb videdk
és receptek segitségével mutattuk

be, hogy az egészséges taplalkozas
szeretheto, és sosincs késo kiprobalni,
belevagni. A program szakmai partnere
idén is a Sportos Cukorbetegek
Egyesulete, a Civilut munkajat

a Magyar Diabetes Tarsasag Geriatriai
Munkacsoportja is segitette.

Magyarorszagon kozel 800 ezer
diagnosztizalt cukorbeteg ember él, és

a szakemberek tovabbi 500 ezer fére
becsulik azoknak a szamat, akik valéjaban
cukorbetegek, de nem tudnak rola vagy
meég nem vettek részt diabétesz-szlrésen.

A diagnosztizalt cukorbetegek 96
szazaléka ugynevezett ll-es tipusu
diabéteszben érintett, ezt felndttkori
cukorbetegségnek is szoktak nevezni.
Amig korabban inkabb az idések
betegsége volt, az utébbi években egyre
gyakrabban jelenik meg a negyvenes
korosztalyban, sét egyre tobb fiatalnal
is diagnosztizaljak. Kialakulasa nagyban
oOsszefligg az életmodddal.

Tovabbra is az a célunk, hogy minél
tobb ember szamara megmutassuk:
odafigyeléssel, életmddunkkal,
étrendinkkel sokat tehetlink
egészseglnkert.
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Taplalkozastudomanyi szakérték arra
hivjak fel a figyelmet, hogy az életmod
és az étrend megvaltoztatasaval sokat
tehetlink egészséglinkért. Ebben nyujt
segitséget a Szeretettdl Edes Fézdsuli
edukacios videdsorozata és kiadvanya.
Vrabel Krisztina gasztroblogger és
Shenker-Horvath Kinga dietetikus,
taplalkozastudomanyi szakember
olyan recepteket allitott 6ssze, amelyek
gyorsan és egyszerlen elkészithetok.
Megmutatjak, hogy a hagyomanyos
fogasok, a jol megszokott és
szeretett izek egy kis csavarral, egy
kis odafigyeléssel egészségesebbé
tehetdk. Arra is hoznak példat, hogy
a jol ismert, kdnnyen beszerezhetd
alapanyagokbél hogyan lehet Uj
ételeket késziteni, amelyek megfeleld
aranyban tartalmaznak zoldségeket,
gabonaféléket és fehérjéket.

Az idei sorozatban az évszakok izei
vannak teritéken: a Fé6zosuli séfje és
szakértdje bemutatjak az évszakok
szezonalis alapanyagait, és olyan
ételkulonlegességeket készitenek,
amiket akar a ktulonféle tUnnepeinken
is kiprobalhatunk. A Fézdsuli masodik
évadanak egy kulonleges helyszin
adott otthont: a kétutkdzi Graefl Major
Magyarorszag egyetlen szecesszios
kastélya, melynek kertje egy bio-
majorsag, ahonnan az alapanyagok
régton a konyhaba kerilnek.

A Szeretettdl Edes Fézdsuliban még két
kaloénleges ,,alapanyagot” hasznalnak.
Az egyik az odafigyelés, hiszen oda-
figyeléssel, felelésségvallalassal
mindannyian sokat tehetlink sajat

és csaladunk, barataink egészségéért.
A masik hozzavalé pedig a szeretet,
hiszen a szeretettdl lesz igazan izletes
az étel.







TOTASKREM EGY KIS CSAVARRAL

A tojaskrémet sok-sok z6ldség hozzaadasaval és a majonéz, valamint a vaj
elhagyasaval egészségesebbé és konnyedebbé lehet tenni, igy alacsonyabb
lesz a kalodriatartalma ennek a méltan nepszert kremnek. A majonézt ki lehet
valtani példaul skyrrel, amely egy tradicionalis izlandi tejtermék, amit leginkabb
a joghurthoz, vagy krémes allaga miatt a gorog joghurthoz szoktak hasonlitani.
A skyr jellemzdje a magas fehérje- és alacsony zsirtartalom. Diabéteszben

a legnagyobb figyelmet mindig a szénhidratok kapjak, pedig nagyon fontos
szerepuk van a fehérjéknek és a zsiroknak is egy kiegyensulyozott cukorbeteg
étrend osszeallitasaban, kivaltképp egy diabéteszes sportold taplalkozasaban.
A skyrrel a fehérjetartalom megemelése mellett probiotikumokat is juttatunk

a szervezetunkbe, amelyek a bélfléra szamara fontos, kedvezé hatast kifejtéd
mikroorganizmusok. Probiotikumokat erjesztett tejtermékekkel, példaul
joghurttal, kefirrel, skyrrel, vagy kovaszos uborkaval, savanyu kaposztaval,
fermentalt zoldségekkel tudjuk bevinni a szervezetunkbe.

Zolditették, frissitették az Okostanyért

Az ajanlott napi rostbevitelhez a gabonafélék mellett a zoldségek és gyimolcsdk
fogyasztasaval is hozzajarulhatunk. A Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége
altal kidolgozott Okostanyér taplalkozasi ajanlasban a zoldségek-gyimolcsok
ajanlott mennyisége napi minimum 400 grammroél (4 adag) 500 grammra

(5 adag) emelkedett.

Szinek a tanyéron

A taplalkozasi ajanlasok szerint érdemes odafigyelni arra is, hogy taplalkozzunk
szinesen, azaz ,egyuk meg a szivarvany szineit”, ugyanis az élelmiszerek
szinanyagai mas-mas bioldgiailag aktiv hatéanyagrél arulkodnak, amelyek
fontosak az egészséglink megdrzése és fenntartasa szempontjabol.

Olvassunk cimkét okosan!

- Az 8sszetevdi listaban a mennyiseg (tomeg) szerinti csékkend sorrendben
kell feltintetni az 6sszetevéket, tehat az elsé helyen lévé 6sszetevd szerepel
a legnagyobb mennyiségben az adott termékben.

- A cimkén a lejarati idén tul érdemes azt is megvizsgalni, honnan szarmazik

az adott termék.

- A tapérték tablazatnal latjuk az energia, a makrotapanyagok (fehérje, zsir,
szénhidrat) és a s6 mennyiségét. Ha az dsszetevéknél nincs felsorolva a cukor, de
a tapértékjeldlésnél szerepel a ,,szénhidrat-amelybdl cukrok”, akkor az a termék
természetesen eléforduld cukrokat tartalmaz. Azonban ha az 6sszetevéi listaban
is szerepel a cukor, akkor az egy hozzaadott cukorral készult termek.

« A cukor pedig nem csak cukorként szerepelhet a cimkéken, hanem egyéb
mas neveken is, példaul a kulonb6z6 szirupok, glukéz, szélécukor, fruktoz,
gyUmolcscukor, maltodextrin, xiloz, dextréz mind hozzaadott cukortartalmat jelol.

A diabétesszel élék étrendjében kerilendék a hozzaadott cukorral készult
ételek, de az egészséges taplalkozasban is érdemes csdkkenteni a hozzaadott
cukorbevitelt.
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adag
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ebbdl cukor:
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1OLDSEGES TOJASKREM

4 db fétt tojas

20 dkg zsenge zoldborsé megfézve
10 dkg fétt kukorica (konzerv/cséves)
4-5 szal ujhagyma

1dl SKYR/gorog joghurt

2-3 ek. mustar Elkészités: 5-10 perc | El6fézés: 20 perc
so

frissen 6rolt bors

1 tk. kurkumas curry-flszer
1-1 csokor petrezselyem
koriander

retekkompottal

A fott tojasokat pucoljuk meg, villaval torjuk ossze.
Keverjuk krémesre a Skyrrel, a mustarral és a curry-vel. Soval, borssal izesitsuk.

Adjuk hozza a lecsopogtetett zoldborsot és kukoricat, az apritott ujhagymat
és a finomra vagott zoldfliszereket, keverjuk krémesre, izesitsuk séval, borssal.
A talalashoz

z6ldsegcsikok A megpucolt, felezett retket tegyiik kis edénybe. Ontsiik fel annyi vizzel,

teljes kiérlést kenyér amennyi ellepi, adjuk hozza az ecetet, a sét, az édesitészert és fézzik a retket
kb. 15 perc alatt puhara, majd hagyjuk a lében kihulni, Uvegezzuk le.

A retekkompoéthoz

2 csokor zsenge, apro szemu retek
1tk. so

1dl fehérborecet

1 ek. édesitészer

Talaljuk a krémet zoldségcsikokkal, kenyérrel és a retekkompaottal.



DESSZERTEK HELYE AZ ETRENDBEN

Egy desszert elkészitésekor mindig felmeril a kérdés, hogy mivel helyettesitstk
a cukrot, plane ha diabéteszes is van a csaladban. Ha szeretnénk lecserélni

a cukrot egy receptben, akkor meg kell vizsgalni, hogy a cukornak melyik
tulajdonsagat szeretnénk helyettesiteni.

Cukor helyett

A xilit, vagy mas néven nyirfacukor édesit6 értéke nagyjabol a cukoréval
azonos, kivaloan alkalmas sutésre, fézésre, akkor is, amikor a cukor tomegére van
szUkséglnk (pl. piskota, kevert tészta, f6zo6tt krémek). Van energiatartalma, de
alacsonyabb a cukorénal, 2,4 kcal/g, és szénhidratot is tartalmaz, szigoruan véve
beleszamolando a napi szénhidrat keretbe. Elénye a cukorral szemben, hogy
lassan emeli meg a vércukorszintet és alacsony a glikémias indexe. Mivel

a xilit egy cukoralkohol, nem javasolt nagy mennyiséget hasznalni (napi

kb. 40-50 gramm felett) beldle, mert hasfajast, puffadast, hasmenést okozhat.
Sutés-fézéshez hasznalhatunk eritritet is, amely egy természetes cukoralkohol,
izre, kinézetre nagyon hasonlit a cukorra, ,,hlivos” édes izt general. Nincs
kaldriatartalma, az édesitd ereje 70%-a a cukornak, igy egy kicsit nagyobb
mennyiséggel kell szamolnunk beléle, mint amennyi cukrot eléir az adott recept.
A stevia vagy mas néven jazminpakoca egy természetes, ndvényi eredetu, alacsony
energiatartalmu (2,7 kcal/g) édesitészer, amely kb. 300-szor édesebb a cukornal.
Onmagaban kis mennyiségben hasznalhato, ezért a siteményekben a cukor

konyhatechnoloégiai tulajdonsagait nem tudja helyettesiteni. Ha gyakran
fogyasztunk ilyen intenziv édesitdészerrel készult ételeket, akkor eltolhatjuk
az izérzékeléslinket és a sokkal édesebb izvilaghoz fogunk hozzaszokni.

Egészségesebb a barnacukor vagy a nadcukor, mint a fehércukor?

A barna- és a nadcukor elenyészdéden, csak ,nyomokban” tartalmaznak
asvanyi anyagokat, élettani hatasuk megegyezik a fehér cukoréval, azonos

a kaldria- és szénhidrattartalmuk. Tehat nem jarunk jobban, ha lecseréljuk
a fehércukrot barna- vagy nadcukorra, mert ezeknek ugyanolyan hatdsa lesz
a szervezet szénhidrat-haztartasara. Egyedil gasztrondmiai szempontbodl
lehet kulonbség, a barna- és a nadcukornak karamellszerl édes ize van.

izesités gyiimolcsokkel

Ha a gyumolcsoket szezonjuk szerint fogyasztjuk, akkor lesznek

a legzamatosabbak, akkor tartalmazzak a legtébb vitamint, asvanyi anyagot
és akkor a legolcsdbbak. Hasznalhatunk desszertek édesitéséhez friss
gyUumolcsoket (pl. alma, banan, malna), aszalvanyokat (pl. datolya, flge,
szilva, sargabarack) - diabéteszben beszamitva a szénhidrattartalmukat -,
igy az édes iztuk miatt nincs szUkség hozzaadott cukorra vagy édesitészerre.

A mérték az érték

Az édességek is beleférnek az egészséges taplalkozasba, azonban arra
érdemes figyelni, hogy ne minden nap fogyasszunk desszerteket. Részesitsiik
elényben azokat a finomsagokat, amelyek nem csak Ures kaléridkat
tartalmaznak, hanem értékes tapanyagokat: legyen benne gyimolcs, akar
valamilyen zoldség vagy példaul tejtermeék.

FOZOSULI
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mentas-bazsalikomo

malnaodntettel

Hozzavaldk 4 fére A malnadntethez

4 db egész tojas 30 dkg malna

10 dkg nyirfacukor kis csokor bazsalikom
3 dkg vilagos tonkolyliszt menta

3 dkg durumliszt

5 dkg kékuszreszelék
5 dkg vaj

2,5 dl tej

2 citrom héja

1 citrom leve

Elkészités: 10-15 perc | Sutés: 30 perc
A sutét melegitsuk eld 180 fokra.

A tojasok sargajat verjuk fehéredésig a nyirfacukorral
és a szoba-hémeérsékletl vajjal. Szitaljuk hozza

a liszteket, ontsik hozza a tejet, adjuk hozza a citrom
reszelt héjat és a citrom kifacsart levét.

A tojasfehérjéket habnak verjuk fel.

Keverjuk simara a tésztat, majd évatosan forgassuk
hozza a kemény habnak felvert fehérjeét.

Simitsuk a tésztat vajjal kent, liszttel szort kis szuflés
talakba/1 nagy keramia formaba, majd stsstk

az elémelegitett sitében 30 percig a pudingot.

A teteje enyhén piskotasra sul, az alja pudingos lesz.

Az 6ntethez a malnat egy kis labosban forraljuk 6ssze,
vegyUk le a tlzrél, keverjuk el benne a finomra vagott
friss fiszernovényeket, hagyjuk kihlni.
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GRILLEZES NELKDL

Es ha grillezés, akkor sokaknak a hus jut esztikbe, pedig
nagyon finomak a zoldségek is grillezve, kitiiné valasztas
példaul a padlizsan, a cukkini, a paprika vagy a gomba
is. Amellett, hogy milyen élelmiszereket grillezlink, azt is
érdemes szem elétt tartani, hogy hogyan készitjuk el

a grillételeinket.

Hogyan grillezziink?

Probaljuk meg nem feketére, vagy sététbarnara grillezni
az ételeket, elég addig sutni, amig aranybarnara
megvaltoztatja a szinét a zoldség, a sajt vagy a hus.

A tulgrillezett ételek olyan porzsanyagokat tartalmaznak,
amelyek rendszeresen fogyasztva az egészségre karosak
lehetnek. Mivel grillen készulnek az ételek, minimalis
zsiradékkal stthetunk, ha pedig elére bepacoltuk

az élelmiszereket, és a pacban volt olaj is, akkor ezen
felul mar nem kell extra zsiradékot sem hasznalni.

A paclevet érdemes lecsepegtetni, mielétt a hust vagy
a zoldséget a grillre tesszuk, mert a tlzre cs6p6gd
anyagok is egészségkarositd hatasuak lehetnek. A grill-
flszerek esetében figyeljiink a cimkére, és olyat valasszunk
amelyiknek alacsony a soétartalmal

Milyen olajjal suisstink?

Szamos novényi olaj koézul lehet valasztani, és nehéz
eligazodni, hogy melyiket hogyan hasznaljuk. Altalanos
alapelvként elmondhato, hogy a finomitott olajok hé-
stabilitasa nagyobb, ezért ezeket elsésorban fézésre,
sutésre célszeru felhasznalni. A finomitatlan, hidegen
sajtolt olajok érzékenyebbek a hére, ezeket nem javasolt
heviteni, hanem hidegen, vagy az elkészult ételhez
adagolva érdemes hasznalni. Az olajok egyik fontos
tulajdonsaga a fustpont, ami megmutatja, hogy meddig
érdemes heviteni az adott olajat. Elterjedt tévhit, hogy
extra szUz olivaolajjal egyaltalan nem lehet sutni. Az extra
szUz olivaolaj fustpontja 190-210°C korul van, igy olyan
élelmiszerek sutésénél lehet hasznalni, amelyeknek magas
a viztartalma és hamar megstlnek ezen a hémérsekleten,
ilyenek példaul a halak és a zoldségek. Az extra szlz
olivaolaj finom aromaja és értékes zsirsavosszetétele —
boévelkedik omega-9 zsirokban — azonban ugy érvényesul
a legjobban, ha nem hékozléshez hasznaljuk. Pacolashoz
példaul szlz olivaolajat, napraforgdolajat, repceolajat, vagy
az azsiai konyhabol ismert szezamolajat, mogyoroolajat is
lehet hasznalni, amiknek magasabb a fustpontja.
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GRILLEZETT PADLIZSAN

Hozzavaldk 4 fére 1 gerezd fokhagyma

4 db kicsi vagy 2 db 1 csokor friss menta
normal méretl padlizsan koriander

20 dkg fott 1 tk. 6rolt romai komeény
konzerv csicseriborso sé

10 dkg bulgur olivaolaj

10 dkg aszalt paradicsom fél citrom

10 dkg kapribogyd 1,5 dl natur joghurt

10 dkg furtos uborka (1,4%-0s / 3,6%-0S)

10 dkg koktélparadicsom

Elkészités: 40 perc

A bulgurt fé6zzUk ki bé, sés vizben, a fé6zés végén, amikor a bulgur
mar megpuhult, adjuk hozza a csicseriborsoét. Forraljunk rajta
egyet, majd szurjuk le.

Keverjuk hozza a kapribogyot és a csikokra vagott aszalt
paradicsomot, a zuzott fokhagymat. Amikor teljesen kihult,
keverjuk hozza az apré kockakra vagott uborkat, a negyedelt
koktélparadicsomokat, a mentat és a koriandert, izesitstk a
romai koménnyel, citromlével.

A padlizsanokat vagjuk ketté, és irdaljuk 6ket be, sézzuk, kenjuk
meg olajjal és forrd faszén felett/kontaktgrillben/serpenyében
sussuk puhara.

A joghurtot keverjuk el séval, apritott fliszernévényekkel, kis
gerezd zuzott fokhagymaval.

Szedjuk a forré padlizsanokra a csicseris ragut, locsoljuk
joghurttal és talaljuk.
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FOZES NELKUL

A mediterran konyha egyik jellegzetes fogasa a fézést
nem igényld, tradicionalis spanyol zéldségleves,

a gazpacho. Altalaban piros, mert alapja a paradicsom,
am létezik zold valtozata is, amibe batran lehet
kualonféle zoldségeket apritani, majd fézés nélkul,
hidegen fogyasztani. A z6ld gazpacho egyik alapanyaga
a superfoodnak is nevezett avokado.

Mi is az a superfood?

A superfood kifejezést olyan élelmiszerekre hasznaljak,
amelyeket ugy allitanak be, hogy magas a tapanyag-
sUrUséguk és kiemelkedd beltartalmi értékeik vannak,
emiatt egészségugyi elénnyel jar a fogyasztasuk. Azonban
a superfood nem értelmezheté fogalom a taplalkozas-
tudomanyban, inkdbb egy marketing kategéria.

A superfoodok kdzott emlegetik tobbek kozott a chia
magot, a goji bogyot, az acai bogydt, a gyombért, a lazacot,
a kakaot vagy éppen a spirulina algat. A superfoodok
listaja tetszés szerint tartalmazhat barmit, aminek értékes
tapanyagtartalma van, ezért ebben a szemléletben minden
élelmiszercsoportban (zéldségek, gyiumolcsok, olajos
magvak, gabonafélék, tejtermékek, tojas, husok, halak)
vannak superfoodok. Hazai kulonlegességek kozott
emlithetjuk meg a csipkebogyot, a homoktovist, a kékszolot,
a lenmagot vagy a pisztrangot. A lényeg az alapanyagok
valtozatossagan van, és hogy minél szinesebb legyen
az étrendunk, ezaltal biztosithatjuk a szervezetunk
szamara szlukséges tdpanyagbevitelt.

Cukorbetegként is turmixolhatunk?

Ha turmixoljuk a zoéldségeket és gyimolcsdket, akkor
roncsoljuk a sejtfalakat, a rostokat, ami azt jelenti,
hogy gyorsabban felszivodoak lesznek, magasabb lesz

a glikémias indexuk, azaz a vércukorszint-emelé hatasuk.
De lehet helyuk a zoldség- és gyumolcsturmixoknak

az étrendben, ugyanis akik nem tudjak a napi javasolt kb.
500 grammnyi z6ldség- és gyiumolcsmennyiséget megenni,
azoknak jo megoldas lehet, ha egy részuket ,,megisszak®.
Erdemes a turmixokat, smoothie-kat valamilyen fehérje-
forrassal (példaul joghurttal, gérog joghurttal, skyr-rel)
vagy olajos magvakkal kiegésziteni, amik lassitjak a gyorsan
felszivddo szénhidratokat és igy kiegyenlitettebb lesz

a vércukorszint-emelkedés.
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Uborkaleves ebbé;;ukor:

Hozzavaldk 4 fére

1db érett avokadod olivaolaj
30 dkg kigyduborka 1dl 3,6%-0s natur joghurt
/furtos uborka 1 kisebb kapia paprika
i 1 gerezd fokhagyma kis fej lilahagyma
kis csokor bazsalikom so
4 J kis csokor petrezselyem frissen 6rolt bors
E koriander 2 db lime

Elkészités: 30 perc

5 dkg uborkat, a kapia paprikat és a lilahagymat kockazzuk
egészen aproéra, tegyuk kis talba, enyhén sézzuk, csepegtessik
olivaolajjal és facsarjuk ra 1 db lime levét.

Tegyuk félre.

A hamozott avokadot a tobbi uborkaval, a fokhagymaval és

a zoldfuszerekkel egyutt tegylk a botmixer taljaba, turmixoljuk
simara, majd ontsuk fel kb. 1 liter hideg vizzel. S6zzuk,
borsozzuk, lime lével izesitstik a levest, hitsuk be talalas el6tt.

Talalaskor higabb natur joghurttal, olivaolajjal csepegtessuk,
frissen 6rolt borssal szérjuk és kanalazzuk ra a citrommal
marinalt zoldségkeverékbol, amelyet korabban készitettink.
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HUVELYESEK AZ ETRENDBEN

A babos gerslisalata egyik fé alapanyaga a méltanytalanul elhanyagolt
gabonaféle, a gersli, vagy masik nevén arpagyodngy. A szénhidratforrasok
terén is igyekezzlnk valtozatosabban enni, a burgonya, a tészta és a rizs
mellett érdemes olyan alapanyagokkal szinesiteni az étrendinket, mint
a kuszkusz, a koles, a quinoa, az amarant, a hajdina, vagy pedig a gersli.

Al dente

Torekedjunk arra, hogy a koreteket al dentére fézzuk. Az al dente olasz
kifejezés szo szerint leforditva fogkeményet jelent. Ez az a készultségi szint
a fézési folyamatban, amikor a tészta vagy a rizotto allaga még nem lagy,
de nem is kemény, hanem éppen haraphaté. Az al dente allagu tészta vagy
gabonaféle megtartja alacsonyabb glikémias indexét, nem emeli meg annyira
a vércukorszintet, ezért nem kell a szervezetnek annyi inzulint elvalasztania,

és meég a jollakottsag érzését is tovabb érezhetjuk ilyen ételek elfogyasztasa
utan. Minél jobban szétfézzuk a tésztat, annal gyorsabban szivodik fel és emeli
meg a vércukorszintet. A szénhidratdus koretek felszivodasat tovabb tudjuk
lassitani, ha az ételhez hozzaadunk rostban gazdag zoldségeket, hlivelyeseket
vagy fehérjeforrasokat (pl. tojas, sajt, hus, hal). igy kombinalva a kilénb6zé
élelmiszercsoportokat, tapanyagtartalom szempontjabol kiegyensulyozottabb,
valamint izgalmasabb és tartalmasabb lesz az étkezésunk.

Ertékes hiivelyesek

Az Okostanyér taplalkozasi ajanlas szerint hetente legalabb 1 alkalommal
fogyasszunk huvelyeseket. Ide tartoznak a borso-, a bab-, a lencsefélék
és a szoja. Azért érdemes beépiteni a huvelyeseket heti rendszerességgel
az étrendlnkbe, mert a teljes értékli gabonak mellett a legfontosabb
rostforrasok kozé tartoznak, gazdagok asvanyi anyagokban (pl. kalium, vas,
cink, mangan) és vitaminokban (pl. E-vitamin és B-vitaminok), valamint
magas a fehérjetartalmuk, nem mellesleg finomak és nagyon sokféleképpen
elkészithetjluk dket. Ha konzerves hivelyeseket vasarolunk, olvassuk el

a cimkét, és részesitsuk elényben azokat, amelyeknek alacsony a soétartalma
és nem tartalmaznak hozzaadott cukrot.

FOZOSULI



GESLISALATA

Hozzavaldk 4 fére

20 dkg arpaszem

30 dkg fott bab (fehér konzerv,
vagy fehér/tarka elére megfézott)
10-10 dkg sarga- és fehérrépa

1 nagy fej lilahagyma

20 dkg fustolt hus

1 gerezd fokhagyma

1 ek. fehérborecet

10 dkg leveles zoldsalata

(akar vegyesen: fodros, madar, rukkola)
s, frissen 6rolt bors

1 mk. morzsolt chili

olivaolaj

citrom

Elkészités: 40 perc

A gerslit bd, forrasban lévé sos vizben fézzuk puhara kb. 18 perc
alatt, szUrjuk le, keverjuk el az ecettel és 1 ek. olivaolajjal.

A hamozott, kockakra vagott répakat serpenydben kevés
olivaolajon razogatva piritsuk meg, forgassuk 6ssze a gerslivel.

Adjuk hozza a lecsopogtetett babot, a kockazott lilahagymat,
a zuzott fokhagymat, az aprora kockazott fustolt hust,
forgassuk 0ssze a salatat, sozzuk, borsozzuk, morzsolt chilivel
izesitsuk. Hagyjuk allni.

Kozvetlendl a talalas el6tt forgassuk 6ssze a zoldsalataval,
kevés citromlével csepegtessik.
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BALPENTEK - FOGYASSIUNK
SORBbEN HALAKAT!

A halfogyasztas kapcsan sokaknak csak a rantott halrudacskak
vagy a halaszlé jut eszikbe, pedig valtozatos formaban
lehetne kuilonb6z6 halas ételeket beépiteni az étrendiinkbe.
Felmérések szerint Magyarorszagon nagyon alacsony

a halfogyasztas, vilagviszonylatban és Eurépaban is

az utolso helyeket foglaljuk el.

Halat enni jo

A halak értékes tobbszorosen telitetlen omega-3 zsir-
tartalma szamos elényos élettani hatassal bir, példaul
szerepuk van a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatanak
csokkentésében, és a szervezet gyulladasos folyamatainak
mérséklésében. A jotékony omega-3 zsirsavak megdrzése
szempontjabol és a zsirbevitel csokkentése miatt a halat
javasolt roston sttve vagy sutében elkésziteni.
Kiemelendé még a halak jo minéségu, kdnnyen emészthetd
fehérjetartalma, valamint bévelkednek vitaminokban

(pl. A-, D- és B-vitaminok) és asvanyi anyagokban (pl. szelén,
jod, foszfor) is. A taplalkozasi ajanlasok megfogalmazzak,
hogy egészséglink megdérzéséhez hozzajarul a heti legalabb
egyszeri halfogyasztas is. Lehetdség szerint valasszunk
gyakrabban a hazai halak, pl. pisztrang, busa, kecsege, harcsa
kozul. Az afrikai harcsa hazankban is tenyésztett halfajta,
raadasul az EU-ban mi vagyunk a legnagyobb tenyészték.
A ponty utan a masodik legkedveltebb hazai halfajta

az afrikai harcsa.

Teljes kidrlési zsemlemorzsa

A halpogacsa allagat teljes kiérlést kenyér hozzaadasaval
lazithatjuk, és igy még az étel rosttartalmat is emelni tudjuk,
ami az egészséges taplalkozasban és diabéteszes étrendben
is elényos. A boltok polcain nehezen talalni teljes kidrlésU
zsemlemorzsat, ezért érdemes a megszaradt teljes kidrlésu
kenyeret konyhai apritoval ledaralni, igy néhany perc alatt
hazilag készithetlnk teljes kidérléslii zsemlemorzsat.

A vadrizs rizs, vagy nem rizs?

A vadrizs nem rizs, hanem egy vizi fufélének a magja,
kozelebbi rokonsagban all a zabbal, mint a rizzsel.

Magas a rosttartalma és altalaban rizzsel keverve szoktuk
fogyasztani. A vadrizs nem tud annyira szétféni, mint

a hagyomanyos rizs, enyhén rugalmas allaga van, kellemesen
haraphato, ize a gabonakéhoz hasonlit egy kis mogyoroés
aromaval kiegészulve.
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Hozzavalok 4 fére

A fasirthoz

40 dkg halfilé
(harcsa, afrikai harcsa)
1 db M-es tojas

1 tk. mustar

1 citrom reszelt héja
kis fej voréoshagyma
1 gerezd fokhagyma
csokor petrezselyem
so, bors

1 mk. morzsolt chili
4 dkg teljes kidrlésu
zsemlemorzsa

Elkészités: 1 ora

ebbdl cukor:
68

atalmas lencsével

A korethez

10 dkg aprészemu lencse
(vagy 20 dkg lencsekonzerv)
5 dkg basmati rizs

5 dkg vadrizs

1db granatalma

25 dkg leveles spendt

2 gerezd fokhagyma

2 ek. olivaolaj

so, frissen 6rolt bors
negyed citrom leve

A lencsét fézzUk puhara kb. 35-40 perc alatt sés vizben, szUrjuk le.
A rizseket is fézzuk puhara kulon-kulon.

Teflonserpenydben forrd olivaolajon a karikazott fokhagyma-
gerezddel egyutt fonnyasszuk meg egy perc alatt a spendtot,
soval, frissen 6rolt borssal izesitjlk, keverjuk 6ssze a lencsével,

a rizsekkel. Facsarjuk hozza a citromlevet, keverjuk el, majd adjuk

hozza a granatalma magokat.

A halfilét fézzUk meg sos vizben, szurjuk le. Ha kihult, keverétalban
adjuk hozza a tojast, a zsemlemorzsa felét, a citromhéjat,

a petrezselymet, a mustart, 1 gerezd zuzott fokhagymat és

a reszelt voroshagymat, a chilit. Gyurjuk 6ssze a masszat, majd
formazzunk beldle lapos pogacsakat, hempergessik meg éket

a zsemlemorzsaban. Spricceljuk olivaolajjal, stitépapirra téve

200 fokra elémelegitett sutdben kb. 15 perc alatt stissuk készre.
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MINDENT BELE A TEPSIBE!

A téli idészak egyik slagere a tepsis csirkecomb, kulonféle sult zoldségekkel kiegészitve.
Az alapanyagok feldarabolasa és fliszerezése utan tulajdonképpen tébb dolgunk nincs
is vele, csak hagyjuk, hogy megsuljenek és 6sszeérjenek az izek. A csirkecombot érdemes
elésutni, hogy kéreg legyen a huson, igy a husnedvek jobban bennmaradnak a sttés soran
a husban, ezaltal sokkal szaftosabb, finomabb lesz a végeredmény. Itt is érdemes odafigyelni
arra, hogy elkeraljuk a tulzott pérzsanyag képzddést, ne stissuk, barnitsuk tul a hust.

Burgonya vagy édesburgonya?

Sokszor lehet hallani, hogy cseréljuk le a burgonyat édesburgonyara, masik nevén
batatara, mert az ,,jobb”. Nem szerencsés igy felcimkézni élelmiszereket, a dietetikai
igazsag az, hogy valdjdban egyik sem jobb, mint a masik, mindegyik helyet kaphat egy
jol 6sszeallitott étrendben. A helyes megfogalmazas inkabb ugy szélna, hogy mas-mas
aranyban talalhatok meg bennlk a tapanyagok. A burgonyanak kissé alacsonyabb

az energiatartalma, mint az édesburgonyanak, a fehérje-, szénhidrat- és zsirtartalmuk
megkodzelitéleg azonos. Vitamin- és asvanyi anyag-tartalomban mar nagyobb
kulonbségekkel talalkozhatunk, elmondhatd, hogy a batata jobb antioxidans-forras,
kulondsen az A-vitamin és a narancssarga szint ado béta-karotin tekintetében. Azonban
az 6sszehasonlitgatasoknal fontos megemliteni, hogy a zoldségek-gylimolcsok esetén

a fajtatol (pl. a nyari burgonya viztartalma magasabb, igy szénhidrattartalma kicsit
alacsonyabb a téli burgonyahoz viszonyitva), termesztés korulmeényeitél, éghajlati
viszonyoktol fuggden valtozhatnak a tapérték adatok. Magas keményitétartalmuk miatt
azt mondhatjuk, hogy heti 3-4 alkalommal a szénhidratban gazdag koretek szinesitésére
nyugodtan lehet mind az édesburgonyat, mind a burgonyat fogyasztani. A hangsuly

az elkészitési mdédon, a konyhatechnolégian van mindkét burgonya esetében.

A purésités és a széttorés noveli a glikémids indexet, tehat elsédlegesen ne puréként,
tort formaban vagy fézelékként fogyasszuk a burgonyafajtakat. A ,legvércukorbaratabb”
elkészités a kevés zsiradékkal torténd sttdben sutés és a félpuhara fézés, illetve

a visszah(tott forma, pl. krumplisalataként. A b6 olajban sutést javasolt kertlni
vagy legalabbis kevesebbszer alkalmazni, mert igy megemelkedik a zsirbevitel

és az energiatartalom. A burgonyas ételek felszivodasat tovabb lassithatjuk, ha
zoldségekkel vagy fehérje-forrasokkal fogyasztjuk, mint ebben a tepsis csirkés
receptinkben.

Zsalya — a halhatatlansag fuve

Batran hasznaljunk ktlonbo6zd friss és szaritott fliszernévényeket, nagyon izgalmas
izvildgokat tudunk elérni altaluk. A fuszernévényekkel csékkenthetjik a sobevitelt,
valamint még a vitamin- és asvanyi anyag bevitelinkhoz is hozzajarulunk

a fogyasztasukkal. A zsalya nem csak fliszernévény, hanem az egyik legrégebben hasznalt
és ismert gyogynoveény. 2001-ben az év flszerévé valasztotta a Nemzetkdzi Gyodgyndvény
Szovetség. A zsalya sokféle ételhez jolillik, de legtdbbszor a szarnyasokhoz kotik,

és valoban nagyon izletes parost alkotnak a csirkecombbal.



15 CSTRKECOMS

Hozzavaldk 4 fére

4 db egész 1,5 dl szaraz fehérbor
(alsé-felsd) csirkecomb 1 citrom

50 dkg édesburgonya nagy csokor friss zsalya

20 dkg sargarépa s, frissen 6rolt bors

20 dkg fehérrépa 1szép egész fej fokhagyma
20 dkg burgonya 2 rud fahéj

2 nagy szem alma 2-3 szem szegfliszeg

3 fej lila hagyma 2-3 dkg vaj

Elkészités: 1 6ra

Az elékészitett csirkecombokat s6zzuk, borsozzuk koérbe,
serpenydben kevés olajon stissuk korbe, 3-4 levél zsalyaval,
vegyuk ki a csirkét, tegytk sutétalba.

Majd ontsuk fel a serpenyét borral, kapargassuk fel a lesult
részeket, ontstuk a boros keveréket a csirkecombok ala.

A zoldségeket pucoljuk, daraboljuk, helyezzuk a csirke koré
a tepsibe, tegyuk mellé a flszereket, a felezett fokhagymat.

Fedjuk le aluféliaval és 220 fokra elémelegitett stitében
sUssuk készre 50 perc alatt foliaval, majd vegyuk le

a foliat és piritsunk ra a husra.
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SIINEK A KARACSONYFAN
ES A TANYERON IS

Az Unnepek alatt is lehet a hagyomanyostol egy kicsit eltéréen, egészséges, tapanyagtartalom
szempontjabol elénydsebb, mégis izletes siteményeket késziteni. Ha a desszert sttés
nélkul készul, akkor is elé lehet csalogatni a sUtés soran megjelend izvilagot: receptinkben
a sutemeény alapjaul szolgalo torokmogyoroét és kdkuszreszeléket egy serpenydben szarazon
megpiritva olyan aromakat kapunk, mintha a sitében készulne ez a finomsag. A sitemény
szénhidrattartalmat csékkenteni, a rosttartalmat pedig emelni lehet azzal, ha liszt helyett
aproszemu zabpelyhet hasznalunk.

Diofélék és olajos magvak

Gyakori, hogy hasonlé tapanyagtartalmuk miatt a dioféléket 6sszevonjak az olajos
magvakkal, pedig kulén csoportositasuk van a gyimolcsokon belul. A diofélék kozé
soroljuk a kozonséges diot, a kesu-, a makadamia-, a para- és a pekandiot, valamint

a mandulat, a pisztaciat, a foldi- és a térokmogyoroét. Az olajos magvak kozé tartozik

a mak, a napraforgd-, a tok-, a szezam-, a len-, a kender- és a chia mag. Fontos tudnivalo,
hogy a leggyakoribb allergének kozott szerepel a did, a szezammag, és a foldimogyoro.
Mindkét élelmiszercsoport tapanyagtartalma nagyon értékes, egészséglink védelme
érdekében rendszeres fogyasztasuk javasolt, hetente 2-3 alkalommal kis maréknyi
mennyiségben, preferalva a soétlan, porkolt, natur valtozatokat. Kilonlegességuk a magas
esszencialis zsirsav-tartalmuk, gazdagok tobbszorosen telitetlen zsirsavakban, omega-6-
és omega-3-zsirsavban. Bévelkednek kalciumban, magnéziumban, kaliumban, folsavban,
B-vitaminokban, antioxidans-hatasu E-vitaminban, karotinoidokban, flavonoidokban,
fitoszterolokban. Kiemelend® még magas rosttartalmuk is, ami a kiegyenlitett vércukorszint-
emelkedés és a jollakottsag érzés mieldbbi kialakulasa mellett segiti az emésztérendszer
munkajat, ez pedig kifejezetten elény6s a karacsonyi Unnepek soran.

izélmények karacsonya

Nem kell lemondani a klasszikus Unnepi ételekrdl, de valaszthatunk egészségesebb alap-
anyagokat és konyhatechnologiai eljarasokat. A zsirosabb husrészek (pl. tarja, oldalas) helyett
kertlhet az asztalra zsirszegény szarnyas vagy vadhus, és kivalé valasztas a hal is. Fontos
szerepe van az ételkészitési technologianak is. Piritassal, stitében sutéssel, kevés zsiradék
felhasznalasaval - elkerUlve a ,tulbarnitast” - izletes porzsanyag képzéddik a nyersanyagok
felUletén, ami fokozza az étel élvezeti értékét és élettanilag is kedvezdbb, mint a bé zsirban
sutés. Hasznaljunk kevesebb soét, tlizdelhetjiuk a husokat kulénféle fuszernévényekkel, zold-
ségekkel, fokhagymaval. A toltott kaposztat készithetjuk magasabb rosttartalmu gabona-
félével, pl. zabbal, kolessel, gerslivel, barna rizzsel. De finom és taplald husmentes Unnepi
fogasok is kerulhetnek az asztalra. A lilakaposztat édesitstik naranccsal vagy almaval, ezzel
csokkenthetjuk a hozzaadott cukortartalmat. A salataékhoz majonéz helyett adhatunk
kefires, joghurtos 6ntetet, vagy izesithetjuk hazi készitésu vinaigrette-tel is. Az étkezések
k6zo6tt az Unnepek alatt is érdemes legaldbb 3 6rat kihagyni, a siteményeket lehetdleg
féétkezést kdvetden fogyasszuk el. Desszerteknél azokat részesitstk elényben, amelyek

a finom iz mellett értékes tapanyagokkal is feltoltik a szervezetlinket, tartalmaznak
gyUmolcsoket, olajos magvakat, vagy tejterméket, pl. joghurtot, turot, skyrt. Egy joleso,
atmozgato séta a friss téli levegdn segitheti az ilyenkor leterheltebb emésztérendszer
munkajat. Lassuljunk le, élvezzuk ki a kardcsony 6réomeét, az innepek széljanak az
élményekrol, legyen szé izélményrél, sportélményrél, k6zos programokrol. Szinek

ne csak a karacsonyfan, hanem az Gnnepi tanyérokon is legyenek!

izekben gazdag, boldog, meghitt karacsonyi tinnepeket kivanunk!
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(SOKOLADETORTA

Hozzavalok 8 szelethez 1 mk. fahéj

10 dkg porkolt torokmogyord 1dljoghurt

5 dkg kokuszreszelék 2 dl habtejszin

7,5 dkg kis szemU zabpehely 10 dkg édesitészeres
2 ek. eritrit étcsokoladé

1 ek. cukrozatlan kakadépor 1 narancs reszelt héja
+ a diszitéshez diszitéshez:

10 dkg kokuszvaj/vaj granatalma

Elkészités: 1 6ra

A mogyoroét és az zabpehely felét konyhai apritdban daraljuk le,
szedjuk egy talba, adjuk hozza a kokuszreszeléket, a maradék
zabpelyhet, az édesitészert, a kakaodport, a fahéjat, a vajjal/
kékuszvajjal.

Gyurjuk 6ssze a tortaalapot, lapogassuk 26 cm-es
fém tortaformaba ugy, hogy pereme is legyen. Tegyuk
hiatészekrénybe egy kis idére. A narancs héjat reszeljuk le.

A csokoladét vizgdz felett olvasszuk meg kevés narancslével
egyutt, keverjuk hozza a reszelt narancshéjat.

Vegyuk le a tlzrél, kevergetve hagyjuk hulni, keverjuk el
a joghurttal.

A tejszint verjuk fel habnak, forgassuk a csokoladékrémhez,

majd simitsuk a krémet a tortaalapra.
Szérjuk kakadporral, diszitsik granatalmamagokkal.
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