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A Civil at Alapitvany 2021-ben inditotta el a Szeretettél Edes Lt tel e o 0
F6zdsulit, hogy az edukacios videdkban gyakorlati segitséget CIVILUT °© Szeretettél Edes »
adjon a cukorbeteg gyermeket nevel6 csaladoknak. : ° *. Fozosuu . °
A program soran videok és receptek segitségével mutatjuk be,

hogy az egészseges taplalkozas szerethetd, €s sosincs keso

Kiprobalni, belevagni.

Hazankban tobb mint egymillidan élnek cukorbetegséggel.
Ezen felll a diagnosztizalatlan esetek szama is tobb szazezer
lehet, akik valdjaban cukorbetegek, de nem tudnak rola vagy
meg nem vettek részt diabétesz-szlrésen. A diagnosztizalt
cukorbetegek 96 szazaléka ugynevezett Il-es tipusu
diabéteszben érintett, ezt felndttkori cukorbetegsegnek 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 diag-
nosztizaljak. Kialakulasa nagyban osszefigg az életmoddal.
Tovabbra is az a célunk, hogy minél tobb ember szamara
megmutassuk: odafigyeléssel, eletmodunkkal, étrendunkkel
sokat tehetlink egészsegunkert.

Taplalkozastudomanyi szakertok arra hivjak fel a figyelmet,
hogy az életmdd és az étrend megvaltoztatasaval bizonyos
betegsegek elkerllhetdk. Ebben nyujt segitséget a Szeretet-
t6l Edes F6z6suli edukacios videdsorozata és kiadvanya.

Vrabel Krisztina gasztroblogger ezuttal a karacsonyi
Unnephez kapcsolddo recepteket allitott 6ssze, amelyek meg-
mutatjak, hogy egy kis <csavarral az Unnepi fogasok
elkészitésekor is lehet szempont az egeszség.

A Szeretettdl Edes F6ézdsuliban a hagyomanyos
alapanyagokon tul ket tovabbi kudlonleges hozzavalo kap
fészerepet: az egyik az odafigyelés, hiszen ezaltal és az 7 4
egyeni feleldsségvallalassal mindannyian sokat tehetlnk sajat A KAKA(SONY IZH
es csaladunk, barataink egészsegeert. A masik hozzavalo
pedig a szeretet, hiszen a szeretettdl lesz igazan izletes az
etel!
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JOLDFUSZERES TURGKREMKOSZORU
> b L

FELVAGOTTAL

ELKESZITES: 30 PERC

Hozzavaldk 8 adaghoz:
20 dkg cottage cheese
25 dkg tehénturo

1 ek. 12%—'05 tejfol 14046

1 tk. mustar 131 KCAL

1 gerezd fokhagyma =
kis csokor petrezselyem EBBOL CH: 3 6
3 ek. szaritott fliszerkeverék (pl. provancei)
frissen 6rolt bors

so

A diszitéshez:

10 dkg szeletelt szalami

10 dkg vékonyra szelt fétt sonka
fodros zoldsalata

tetszés szerint: retek, koktélparadicsom, olivabogyo,
kapribogyo, gyongyhagyma, csira

A cottege cheese-t keverjuk 0ssze a turoval, a tejfdllel, a zuzott
fokhagymaval, a mustarral, a finomra vagott petrezselyemmel, a
zoldflszerekkel. Frissen 6rolt borssal és soval izesitsik a krémet.

Kanallal adagoljuk kor alakban egy kinalodtalra, majd a kanal
segitségével formazzuk meg a koszoru alapjat a krémbél. Helyezzuk
ra a fodros salatat, a vékonyra szelt sonkaszeleteket.

Szalamirdozsa: a szobahdmeérseékletli szalamiszeleteket félbehajtva
tegylk tobb korben egymasra rétegezve, egy kis méretl pohar
karimajara ugy, hogy a szalamik egyik fele kivul, masik belll legyen,
majd 6vatosan emeljik le a poharrol, helyezziik a koszorura.

Diszitsuk tovabb tetszés szerint.
L LIPS

CIVILUT
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DI0S- LLLANAGYMAS GOMBAPASTETO /‘
> b & / /

ELKESZITES: 35 PERC
~ KOnNYen SzAULTTATO
(SATOS UVEGBE TOLTVE TOKELETES GASZTROATANDEK

Hozzavaldk 6 adaghoz:

1 nagy fej lila hagyma

1 gerezd fokhagyma

25 dkg barna csiperkegomba —
4 ek. balzsamecet EBBL Ch: b6
5 dkg di6

3-4 kis ag friss kakukkfu

10 dkg natur tejszines krémsajt
2 ek. olivaolaj

so

frissen 6rolt bors

1 ADAG
100 KCAL

Egy nagyobb serpenyében olivaolajon dinszteljik puhara az aprora
kockazott lilahagymat. Adjuk hozza a megmosott, lecsdpogtetett,
kicsire darabolt gombat és a kakukkflvet. Enyhén sézzuk.

Nagy langon dinszteljik 1-2 percet a gombat is, majd ontsik fel a
balzsamecettel. Takarék langon dinszteljik puhara a gombat 7-10
perc alatt, majd adjuk hozza a darabolt didt és a zuzott fokhagymat is.

Vegyuk le a tizrdl a keveréket, szedjuk botmixer taljaba, adjuk hozza
a natur krémsajtot, majd turmixoljuk, ne teljesen simara, hanem
enyhén darabosra. Soval, borssal izesitsuk.

CIVILUT
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ELKESZITES: &5 PERC + EJSZAKAT PIHENTETES

Hozzavaldk 4 adaghoz:
1kg birsalma L ADAG
1db bio narancs 320 KeAL
3 rud fahéj EsaL Ch: 26 6
4-5 db szegfliszeg

1 db csillaganizs

1dl f6zb6tejszin

10 dkg pucolt did

1tk. 6rolt fahéj
mentalevél a talalashoz

A fogyasztast megel6z6 nap készitsik, hogy a birs egy éjszakat
tudjon allni a f6z6lében, igy az ize és pektintartalma is kiazik, besuriti
a fézdélevet. A megmosott birsalmakat kockazzuk (pucolni nem kell),
tegylk fazékba.

Ontsiik fel 1,2 liter vizzel, adjuk hozza a fliszereket és a héjastol
karikazott narancsot. Fézzik puhara a kockazott birst. Vegylk le a
tlzrél, hagyjuk hilni. Hagyjuk teljesen kihllni a Iében a birsalmat.

Masnap vegylk ki a fliszereket, a narancsot, és tegylnk félre a
talalashoz kevés birsalmakockat is. A levest turmixoljuk simara,
keverjik el a tejszinnel, tegylik vissza a birskockakat. Forraljuk 6ssze
talalas elétt. izlés szerint kevés édesitészerrel édesitsiik.

A diot szaraz serpenyOben, azaz zsiradék nélkul piritsuk, hogy
intenzivebb legyen az ize, vagjuk durvara és talalaskor szorjuk a
levesbe.

TIPP: MELEGEN, HIDEGEN £S LANGYOSAN 15 KINALNATIUK ET A LEVEST.

CIVILUT
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TARKONY0S GOMBAS HALRAGULEVES
> b

ELKESZITES: 49 PERC

Hozzavaldk 4 adaghoz:
40 dkg halfilé: pisztrang/lazacpisztrang/afrikai harcsa
25 dkg csiperkegomba
20 dkg krumpli

20 dkg sargarépa

10 dkg fehérrépa 110 KeAL
15 dkg kelkaposzta
1fej voroshagyma

2 gerezd fokhagyma
1,5 dl f6z6tejszin

1,5 dl szaraz fehér bor

£sBeL CH: 256

1 citrom

1 ek. vilagos tonkolyliszt

1tk. mustar ’ o

sé A TARKONYOS RAGULEVES T2VILAGA KOZKEDVELT,
frissen 6rolt bors TEGYUK MOST UNNEPIBBE €5 KESZITSUK EL HALLAL!

4 evOkanal szaritott
morzsolt tarkony
2 ek. olivaolaj

A halfileket daraboljuk, s6zzuk enyhén be, tegyuk félre.

Az aprora kockazott voroshagymat dinszteljuk az olivaolajon, adjuk
hozza a megtisztitott, apréra kockazott zoldségeket a kelkaposzta
kivételével. S6zzuk, borsozzuk, dinszteljuk at a zdldsegeket, majd
ontsuk fel a fehérborral.

Adjuk hozza a tarkonyt, paroljuk 5 percet, majd ontsuk fel 1,2 | vizzel,
lefedve, takaréklangon f6zzuk 25-30 perc alatt puhara a z6ldségeket.

Ontsiik hozza a tejszinnel és a mustarral elkevert lisztet, izesitsiik
soval, borssal, a citrom levével.

Adjuk a leveshez a darabolt halfiléet, a kockazott kelkaposztat,
fézzik ot percet, majd talaljuk a levest.
e 0 o
.t )
CIVILUT
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ASZALT PARADICSOMOS TETSZENES SZ05ZBAN

ELKESZITES: |5 PERC
A SUTOT MELEGLTSUK ELOT 180 FOKRA

Hozzavaldk 4 adaghoz:
60 dkg lazacfilé

15 dkg aszalt paradicsom LADAG

1 evOkanal slritett paradicsom _ oo
40 dkg hamozott EpL CH: 10 6
darabolt paradicsom (konzerv)
3 dl 10%-0s f6z6tejszin

1 fej voroshagyma

2 gerezd fokhagyma

s0, frissen 6rolt bors

1 csokor bazsalikom

3 ek. olivaolaj

A finomra vagott voréshagymat dinszteljik puhara 2 evékanal olivaolajon,
majd adjuk hozza a darabolt, vagott paradicsomot, és a veékonyra
csikozott aszalt paradicsomot.

F6zzik 10 percet takaréklangon forralva a szdészt, majd ontsik fel a
tejszinnel, adjuk hozza az 1 evékanal siritett paradicsomot. Soval, frissen
Orolt borssal izesitslik, adjuk hozza a zuzott fokhagymat, takaréklangon
kb. 15 perc alatt f6zzik 6ssze a ragut. A végén keverjik el benne az
apritott bazsalikomot.

A lepikkelyezett lazacszeleteket, helyezzik sutépapirral bélelt
slitélemezre, enyhén sézzuk, borsozzuk, csepegtessiik meg olivaolajjal,
és 230 fokra elémelegitett stitében sissuk készre 15 perc alatt.

Talaljuk a martassal.

A martast elkészithetjik korabban, a lazac sutését azonban probaljuk
kdzvetlenll a talalas el6ttre id6ziteni. A halat készitsik eld, tepsiben,
foliaval fedve tegyuk a h(tészekrénybe, és tegylk be gyorsan az
elémelegitett sutébe, mielbtt a levest kezdjuk talalni.

CIVILUT
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RAKOTT EDESBURGONYA
[

>

ELKEszTes: 1,2 GrA
A SUTET MELEGITSUK ELE 230 FoKRA

Hozzavaldék 8 adaghoz:

60 dkg édesburgonya (2 kézepes darab)
25 dkg sovany

daralt marhahus

1 fej voréshagyma 1 ADAG
10 dkg zabszem 137 KCAL
20 dkg fott csicseriborsé (konzerv)
15 dkg siutétok

15 dkg cukkini

10 dkg kapia paprika

1 mk. csilikrém

1tk. 6rolt romai kémény

2 dl paradicsompiiré

2 gerezd fokhagyma

s0, frissen 6rolt bors

olaj

EBBGL CH: 50 6

Az édesburgonyak héjat sikaljuk meg alaposan, majd vagjuk hosszaban ketté
a burgonyakat.

Helyezzik a 4 darabot sUtdpapirral bélelt sutdélemezre, és alufoliaval fedve
slssiik elé 220 fokos sltében, mig megpuhul, villaval enyhén ki tudjuk vajni
a kozeplket. (kb. 45 perc). Vagy vagott feliknél fogva annyi vizbe allitva,
amennyi éppen ellepi, el6fézhetjik, kb. 15 perc alatt. Majd grillracson piritsuk
meg a vagott felliket a burgonyaknak.

Amig sul/fé6 a burgonya dinszteljik az aprora vagott hagymat olajon, adjuk
hozza és piritsuk le a daralt hust, majd ontsiik fel a paradicsomszdsszal.
izesitsiik az egyik zuzott fokhagymaval, rémai kéménnyel, csilikrémmel,
keverjik hozza a lecsopdgtetett csicseriborsot és lefedve f6zzik a husragut
25 percet.

A zabszemet sos vizben fézzik puhara, szlrjuk le, keverjiik a raguhoz.

A t6kot, cukkinit, paprikat kockazzuk kb. azonos méretlire, majd teflon-
serpeny6ben a masik gerezd zuzott fokhagymaval egyitt piritsuk
meg a zoldségeket, s6zzuk, keverjik a raguhoz ezt is. ..
L : ‘e
Kanalazzuk a ragut az el6készitett édesburgonydakba, 230 fokos CIVILUT
° [ ]

sutében slissik 0ssze 10 perc alatt.

°c o0 ®
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ASTALT STTLVAS-PARADICSOMOS KAPOSZTA

ELKESZITES: 2 GRrA

Hozzavaldék 8 adaghoz:

60 dkg sertéscomb

30 dkg fustolt hus (oldalas vagy lapocka)
50 dkg édeskaposzta

50 dkg savanyu kaposzta 1 ADAG
20 dkg magozott aszalt szilva 41D KCAL
140 gr slritett paradicsom EBB6L CH: 29 ¢
3 dl paradicsomptiré

1 nagy fej voréshagyma

2 gerezd fokhagyma

1szem alma

3 db babérlevél

1 evBkanal 6rolt pirospaprika
1 evékanal tarkony

1 csapott evékanal kakukkf{
so, frissen 6rolt bors

2 ek. olaj

Az aprora kockazott hagymat dinszteljliik puhara az olajon.

A sertéshust kockazzuk, piritsuk korbe a hagymas olajon. Adjuk hozza
a szintén feldarabolt flstolt hust, szérjuk meg pirospaprikaval, adjuk
hozza a savanyu kaposztat és a finomra szelt édes kaposztat.

Ontsiik fel annyi vizzel, amennyi bdven ellepi, adjuk hozza a
paradicsompdrét, a slritett paradicsomot, a reszelt almat, az aszalt
szilvat, a zuzott fokhagymat és a fliszereket.

Fedjuk le, takaréklangon, lassan forralva fézzuk 1,5 - 2 orat.

“HA A KLASSZIKUS KARACSONYT KAPOSZTAT STERETNENK EGESZEN U
MODON ELKESZITENT, PROBALJUK KT £27 A VALTOZATOT. LENGYELORSZAG-
BAN KGSTOLTAM TLYET ELOSZOR, NALUNK BEKERULT AZ UNNEPT MENUBE”
- VRABEL KRISZTINA

LN ]
.
3 o
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GESTTENYES-RUMOS TZESTTESSEL

ELKESZITES: 40 PERC

Hozzavaldék 20 darabhoz:

20 dkg 100%-0s gesztenyemassza
20 dkg tonkdlyliszt

4 tojassargaja

7-8 dkg cukornak megfeleld édesitészer (por alaku) 14046
10 dkg vaj 119 KeAL
csipet so EBBGL CH: 10 6
15 dkg édesitészeres étcsokoladé
3-4 ek. rum aroma

1 narancs héja

2,5 dkg vaj

1dl tejszin

A gesztenyemasszat morzsoljuk egy talba, szitaljuk hozza a lisztet, az
édesitdszert. Adjuk hozza a kockakra vagott vajat, a tojasok sargajat,
a csipet sot. Gyors mozdulatokkal dolgozzuk 6ssze a keksztésztat,
majd tegylik 20 perce a hltdészekrénybe.

Lisztezett fellleten nyujtsuk ki a tésztdt 4-5 mm vékonyra,
poharral/linzerszaggatoval szaggassunk paros szamu kekszeket
(40 darabot). A kekszek felének a kbzepét szurjuk ki csillagformaval.
A maradék tésztat gyurjuk mindig vissza, Ujra nyujtsuk, szaggassuk.

Helyezzik a kekszeket sutépapirral bélelt sutélemezre, 180 fokra
eldmelegitett stitében suissik készre 10 perc alatt. Vegyuk ki a stitébdl
kihdlni.

Az aprora tort csokoldadéhoz adjuk a rum aromat, a tejszint, a vajat,
a narancshéjat, vizg6z felett olvasszuk meg, kenjik meg
a csokoladékrémmel a teli kekszeket, majd helyezzink rajuk 1-1
csillagformaval kiszurt kekszet.

CIVILUT
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SUTES NELKULL ZABTORTA
> b

MAKOS-VOROSAFONYAS TZESTTESSEL

ELKESZITES: 30 PERC + 2-3 GRA HTES

Hozzavaldk 8 szelethez:

10 dkg nagy szemi zabpehely
2,5 dkg daralt mak

5 dkg blansirozott 1 SZELET
szeletelt mandula 103 KCAL
1 el @l ey EBR6L - 17 6
5 dkg cukrozatlan

aszalt vorosafonya

2,5 dkg cukrozatlan kakaopor
1tk. 6rolt fahéj

1db alma

a krémhez:

2 dl tejszin

1 dl natur joghurt

10 dkg vorosafonya (fagyasztott)

1 zacsko instant zselatin

édesitészer izlés szerint

tejszinhab és vorosafonya a talalashoz

A zabot és a mandulat konyhai apritoban daraljuk le, dntsuk talba,
adjuk hozza a chia magot, az aprora vagott aszalt vorosafonyat,
a kakaoport, a fahéjat, a héjastol lereszelt almat.

Dolgozzuk 6ssze a masszat. Lapogassuk suUtdpapirral bélelt kapcsos
tortaformaba. Tegylk hlGtészekrénybe legalabb 30 percre.

A tejszint verjik fel kemény habnak az instant zselatinnal egyutt.
A fagyasztott afonyat olvasszuk ki, turmixoljuk a joghurttal, majd
forgassuk &ssze a tejszinhabbal. izlés szerint édesitsiik. Simitsuk
a krémet a makos-zabos alapra, tegyuk hitészekrénybe szilardulasig.

A SUTEMENYT ELKESZETHETTUK MAS BOGYOS GYUMOLCCSEL IS,

HA NEM KAPUNK VORDSAFONYAT. et
CIVILUT
° [ ]
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FSTERES ERDEL GYUMOLCSMARTASSAL

ELKESZITES: 15 PERC + HOTES

Hozzavaldk 4 adaghoz:
10 dkg chia mag 1 A6
4 dkg daralt mak 269 KCAL
5 dl tej/novényi tej (cukrozatlan)
1 db citrom

25 erdei gyimodlcs (fagyasztott)
1rud fahéj

2-3 db szegfliszeg

2-3 db szegflbors

1 db csillaganizs

édesitészer izlés szerint

1 db lapzselatin

£8B6L CH: 16 6

A chiat, a daralt makot, a citrom reszelt héjat tegyuk egy nagy talba,
ontsik hozza a tejet, és adjunk hozza izlés szerint akar folyékony,
akar kristalyos édesitészert. Keverjik o6ssze és hagyjuk allni
30 percet, hogy a chia megszivja magat, idénként keverjik meg.

Koézben az erdei gylimolcsot tegyuk Iladbosba, adjuk hozza a
flszereket, 2 karika citromot, fél dl vizet. Forralva f6zzik a
gylimélcsét 15 percet. Edesitsiik megint csak izlés szerint édesité-
szerrel. Keverjlik el benne a lapzselatint.

Osszuk szét 4 poharba a megduzzadt chia magot, tegylk a hit6-
szekrénybe 1 orara, hogy teljesen megszilarduljon, majd kanalazzuk
ra a gyumolcsontetet. Talalasig hGtészekrényben tartsuk.

CIVILUT
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