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EGESZSFGES TAPLALKOZAS & ATERHESSEG ALATT

A kiadvany, amelyet kezében tart az olvasé, az egészséges tapldl-
kozd4sra vald 0szt6zés tertiletén, a lakossdg korében végzett hosszu,
sokéves munka eredménye, melynek sordn két nagy szerelmemet
egyesitettem: az egészségfejlesztés teriiletén végzett munkdt és egyik
kedvenc hobbimat, a f6zést.

Az elsdért hdldval tartozom egykori tandraimnak, akik a zag-
rabi orvosi egyetemen oktattak, a masikért pedig édesanydmnak,
Ljubicdnak és édesapdmnak, Franjénak.

A kiadvdny létrejottében nagy segitségemre voltak a mura-
szombati Egészségvédelmi Intézet munkatdrsai, akik mindenben
tdmogattak. Ezért kiilon hdldval tartozom nekik, kiilondsen Téth
Gordandnak, aki az egyes ételek dsszetételének kiszdmitdsdban segi-
tett és Zdenka Verban Buzetinek, aki lelkiismeretesen és sok tiirelem-
mel gondot viselt arrél, hogy a kiadvdny napvildgot ldsson.

A kiadvdnyt a szdmomra legkedvesebbeknek ajdnlom: Stasdnak,
Sanjanak, Katjdnak és Daldnak, azzal a jokivdnsaggal, hogy az élet
meghozza nekik mindazt, amiért érdemes élni.

Prim. mag. Branislava Belovié, dr. med.
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EGESZSFGES TAPLALKOZAS é ATERHESSEG ALATT

Tisztelt kismamak!

A gyermek egészségérél valé gondoskodds mdr a sziiletés el6tt
kezdddik. Ehhez, minden mas mellett nagyban hozzdjérul az egész-
séges és kiegyensulyozott tdplalkozas is.

Azzal a céllal, hogy Ont, kedves kismama az egészséges tap-
ldlkozdsra 6sztonozziik, az Szlovén Koztdrsasdg Egészségiigyi
Minisztériuma anyagilag tdmogatdsban részesitette a kiadvanyt,
amelyet most a kezében tart.

A kiadvany egyszer(, praktikus és hiteles médon buzditja a kis-
mamdKkat az egészséges és kiegyenstlyozott tdpldlkozdsra és ezal-
tal segitséget nytijt a tdpldlkozdsi javallatok mindennapi életben vald

megvaldsitdsdhoz.

Kivdnom, hogy az egészséges tdpldlkozdsi mdd egész életiik so-

rén jelen legyen az On és gyermeke mindennapjaiban.

Tomaz Gantar
~Egészségiigyt miniszter

W
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 FGESISEGES

ATERHESSEG ALATT

A terhesség alatti
taplalkozas

A terhesség alatti egészséges tdplalkozds a kismama és gyerme-
ke egészségének alapjait képezi. A terhesség nem koveteli meg kiilén-
leges diétdk betartdsdt, azonban az energia- és tapértékre vonatkozo
javallatok valamelyest eltérnek az egészséges tdplalkozas alapvetd
javallataitl. A terhesség alatti tdplalkozasi javallatok az dtlagos lakos-
sdg részére ajdnlott tdpldlkozdsi javallatokon alapulnak, amelyeket a
terhesség ideje alatt megnovekedett energia és tdpanyag sziikségle-
tekhez kell igazitani. A ndk a terhesség ideje alatt fogékonyabbak az
egészséggel kapcsolatos jo tandcsokra és a gyermek egészsége érde-
kében hajlanddk elfogadni az egészséges tapldlkozds és életvitel alap-
szabdlyait és egyben atvinni azokat az egész csalddra.

Akiadvdny ,Egészséges tapldlkozds a terhesség alatt” értékes se-
gédeszkoz, amely a terhesség alatt utat mutat a kismamdnak az élel-
miszer kivdlasztdsatol, az ételek elkészitésén keresztiil egészen a
kiegyenstilyozott tdpldlkozds megvaldsitdsdig. Hasznos lehet igy a
szakemberek, mint a kismamak szdmadra. A kiadvany értékét kiilono-
sen emeli a kivalasztott receptek bemutatdsa, amelyek az egészséges
és finom ételek elkészitését segitik a mindennapokban.

Prof. dr. Cirila Hlastan Ribi¢
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EGESZSFGES TAPLALKOZAS é ATERHESSEG ALATT

A terhesség alatt
taplalkozzon =
egeszségesen

A terhesség alatti helyes és kiegyenstilyozott tdpldlkozds az
egészséges gyermek novekedésének és fejlddésének egyik biztosité-
ka. A gyermek a fogantatdstdl a sziiletés pillanatdig a novekedést és
fejlédést biztositd sziikségleteit az anya szervezetén keresztiil bizto-
sitja. Az egyes tdpanyagok és véddanyagok hidnya az Gjsziilottkori
alacsony teststlyban, korasziilésben vagy mds hidnyossagban nyilvé-
nul meg. Az egészségtelen és elégtelen tdpldlkozds jobban art a mag-
zatnak, mint az anydnak.

A terhesség ideje alatti egészséges tépldlkozds a gyermek fejls-
désének, novekedésének és egészségének egyik alapfeltétele. Ezért
kedves kismama, mindenképpen dontson az egészséges tdplalkozas
mellett. Ebben segitségére lesz ez a kiadvany, amelyet a kezében tart.
Egyszer( és kozvetlen médon mutatja be a hasznos tandcsokat, ame-
lyeket ételreceptek gazdagitanak. Igy roviden és tdméren dsszefog-
lalva megtaldl mindent, amit egy terhes kisamamdnak tudnia kell az
egészséges tapldlkozdsrol.

A receptek a tdplalkozasi javallatok megval6sitdsaban lesznek a
kismama segitéségére a terhesség ideje alatt. A f6zés a bemutatott re-
ceptek segitségével kellemes elfoglaltsdg lesz és a j6 és egészséges ét-
rend biztositéka is egyben.

Silvestra Bezjak, dr. med.
specialistka porodnistva in ginekologije
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EGESZSEGESTAPLﬂLKOZI'\Sé ATERHESSEG ALATT

A helyes taplalkozas

A terhesség alatti helyes tdpldlkozds fontos az anya és a gyer-
mek szdmadra is. A gyermek szdmdra biztositja a novekedés-
hez és fejlodéshez sziikséges anyagokat, az anyanak pedig a jo
egészséget.

Jegyezze meg, mindent, amit On elfogyaszt, a gyermeke is
megkapja.

Milyen is legyen a terhesség alatti tapldlkozds? Véltozatos, ki-
egyenstilyozott, fehérjékben, dsvanyi anygokban és vitaminokban

gazdag!

On is szeretne helyesen tdpldlkozni a terhesség alatt? El6szor
ismerkedjen meg a kiegyenstilyozott, valtozatos taplalkozas né-
hdny alapvetd tényével. Gondosan olvassa el a terhesség alatti tap-
lalkozdssal kapcsolatos informdaciokat és tandcsokat. A gyakorldas
eredménye a siker. Ezért maris kezdjen hozza az élelmiszerek he-

lyes kivalasztasahoz és az ételek elkészitéséhez.

Nyari
leves

~8dl alacsony zsirtartalmd
Jjoghurt

~25dkg uborka

~ 2 gerezd fokhagyma

~ Egy dgacska kapor

~ 56, fehér bors

~ 2 kandl napraforgd mag

~ 2 kandl szezdmmag

~5dkg taré

A joghurtba tegye bele a koc-
kara vagdalt uborkat, zizott
fokhagymaét és kaprot. Sézza,
borsozza. Két 6réra tegye be a
hitészekrénybe.

Egy teflon serpenyében rovid
ideig piritsa a napraforg6 és
szezdmmagot. Az attort turot
a piritott magvakkal hintse a
levesbe.

-

Egy személyre kb.:

175,5 keal (750kJ)

14 g fehérje, 6 g zsiradék
17 g szénhidrdt és

14 mg koleszterin
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TAPLALKOZAS

_Karfiol
krémleves

~30dkg karfiol

~ 30 deka brokkoli

~ 1 nagyobb burgonya
~3dltej

~ Szerecsendid, bors

~ Friss kapor vagy petrezselyem
A burgonyat hamozza meg és
tegye féni. Amikor félig meg-
fétt, adja hozza a karfiol és
brokkoli darabkakat és s6zza.
Legvégiil adja hozza a tejet. A
fétt zoldséget botmikszerrel
keverje el és fliszerezze. Hint-
se meg apritott kaporral vagy
petrezselyemmel. Talalaskor
minden tanyérba tehet 2-3
kanal joghurtot.

Egy személyre kb.:

77 kcal(322kJ)

6 g fehérje, 1 g zsiradék
12 g szénhidrdt

1 g rost, 3 mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

Hogy minél egyszeriibb, konnyebb legyen a
dolog, tartsa be a taplalkozasi javallatokat

1.
2.

10.

11.
12.

Elvezze a taplalkozast!

Etkezzen valtozatosan, fogyasszon f6leg novényi eredet(
taplalékot!

Mindennap mozogjon és egyen annyit, hogy a teststlya megfe-
lel6 legyen!

Naponta tobbszor egyen kenyeret, gabondt, tésztafélét, rizst és
burgonydt, legjobb, ha minden étkezéskor! Vélassza a teljes ér-
tékd termékeket!

Naponta tobbszor (minden étkezéskor) fogyasszon sok zoldsé-
get és gylimolcsot!

Minél kevesebb zsiradékot és zsirtartalmi terméket fogyasszon
(hustermékekeket, krémeket ...)! Csokkentse a hus és hister-
mékek mennyiségét! Valassza a sovdny hiisokat! Hetente egy-
szer-kétszer vezessen be hiistalan napot!

Naponta fogyasszon alacsony zsirtarlamt tejet és
tejtermékeket!

Minél ritkdbban fogyasszon édességeket és édesitett italokat
(buborékos és buborék nélkiili édes italokat)!

Az ételeket mértékletesen s6zza és fogyasszon minél kevesebb
sos készételt!

Az ételeket egészséges modon és a higiéniai el6irdsokat figye-
lembe véve készitse! Az ételeket f6zze, parolja, g6zdlje, siisse,
de ne rdntsa! Minél kevesebb zsiradékot, sot és cukrot adjon az
ételekhez!

A terhesség ideje alatt ne fogyasszon alkoholt!

Tartsa szem el6tt, hogy a szoptatds a legmegfelel6bb és egyben

elegendd tdplalékforrds a csecsemd 6 hénapos kordig!



=
EGFSZSEGES TAPLALKOZAS t ATERHESSEG ALATT

Tokleves

Ismerje meg a fo telsérani
, . , etélttel
élelmiszercsoportokat es -
a taplalkozasi piramist o

~ Fél kiskandl apritott dnizsmag
~ [ kiskandl szdritott

leveszéldség sé nélkdil-Kotdnyi
(sdrgarépa, pasterndk, zeller,

Tudnia kell kedves olvasé, hogy egyik élelmiszer sem tartalmaz- péréhagyma, petrezselyem,
za az 0sszes tApanyagot, ezért fontos, hogy kiilonféle élelmiszereket lestydn) ,
~ I kandl oliva olaj
fogyasszunk. A helyes és egészséges taplélkozds az élelmiszerek 6t {6 ~ 5 dkg ténkdlybiza tarhonya
csoportjan alapul ~Kapor
port) pul. A tokot darabolja kockakra
Ha mindegyik élelmiszercsoportbél fogyaszt élelmiszert, akkor és enyhén sos vizben fézze
) o meg, szaritott zoldségkeve-
biztositani fogja szervezete szdmdra az elegendd tdp- és véd6anyag rék és anizs hozzaadasaval.

Botmikszerrel pépesitse a
tokot, adja hozza az olajat és
a fétt metéltet. Hintse meg
apritott kaporral vagy kapor-

és fejlédéséhez sziikség van. Es hogyan tudjuk ezt megvaldsitani? levéllel.

mennyiséget, amelyre a test normdlis m(ikddéséhez, az egészség

megGrzéséhez valamint a gyermek terhesség alatti novekedéséhez

Nagyon egyszerfen, a tapldlkozasi piramis segitségével és a {6 élelmi-

szercsoportok megismerése dltal.

Taplalkozasi piramis

Tdpldlkozdsi piramis
Szerzé és kiadd
Cindi Szlovénia

Egy személyre kb.:

118 kcal (496 kJ)

4.g fehérje, 3 g zsiradék
22 g szénhidrdt
3grost

0mg koleszterin
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TAPLALKOZAS

Zoldségleves
galuskaval

~ 40 dkg vegyes z0ldség

~ 2 gerezd fokhagyma —
babérlevél

~ Bors ~ petrezselyem ~ s6

~ [ kandl oliva olaj

Az olajon révid ideig parolja

a zoldséget (télen hasznélhat
fagyasztottat is) és az apritott
fokhagymét. Adjon hozza
vizet és a fliszereket. Miel6tt a
z6ldség megfdl, fézze bele a
gombécokat. Kb 8 percig féz-
ze. A gombdcokat megfézheti
kilon is és a fézés végeztével
hozzaadja leveshez.

Galuska

~ 1 tojds

~8lapos kandl griz

~2kandl olaj ~ s6

~ Petrezselyem vagy
metéléhagyma

Keverje el a tojast és az olajat,
adja hozza a grizt, az apritott
petrezselymet és a sét. Sziik-
ség szerint adhat hozza kevés
4svanyvizet. Egy kanal segit-
ségével formazzon galuskakat
és f6zze bele a levesbe vagy
kalon, forré vizbe.

Egy személyre kb.:

270 keal(1132kJ)
8gfehérje, 11,5 g zsiradék
36 g szénhidrat

4 grost

93 mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

A naponta elfogyasztand6 élelmiszerek fajtdjat és mennyiségét a
tdplalkozasi piramis segitségével tudja leginkdbb elképzelni. A taplal-
kozdasi piramis nem mds, mint az élelmiszer mennyiség és valaszték
képekben val6 megjelenitése, amely arra 6sztonzi, hogy minél vélto-
zatosabban taplalkozzon.

Jegyezze meg, minél nagyobb a piramis polca, anndl gyakrabban

és anndl nagyobb mennyiséget fogyaszthat réla.

Otlet

A piramist dbrdzold képet helyezze jol ldthatd
helyre a konyhdban — példdul ragassza rd a h(té-
szekrény ajtajdra. Ez emlékeztetni és segiteni fogja
a napi élelmiszervdlasztdsban, hogy a piramis
egyik polcdrdl sem feledkezzen meg.

Ismerje meg a fé élelmiszercsoportokat

1. Csoport: keményitd tartalmu élelmiszerek - kenyér, gabona,
gabonatermékek, kasdk, burgonya

Csoport: zoldség és gyiimolcs

Csoport: tej és tejtermékek

Csoport: hus, hal és hispétlok

O R

Csoport: sok zsiradékot és cukrot tartalmazo élelmiszerek

A kozé soroljuk azokat,
amelyek sok keményit6t és mds Osszetett szénhidratot, mértékletes
mennyiség( fehérjét és nagyon kevés vagy egyaltaldn nem tartalmaz-
nak zsiradékot. A keményitd tartalmu élelmiszerek, a feldolgozdstél
fiigg6en tobb - kevesebb vizben 0ld4d6 és vizben nem oldddoé téplal-
kozdsi rostot is tartalmaznak.

A gabondk fontos B vitamin forrdsok. Sok foszfort és kevés

kalciumot tartalmaznak. A keményit6 tartalma élelmiszerek kozé
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tartoznak: gabonamag, gabonatermékek (lisztbdl, tésztdk, kenyér,
pehely, griz ...), kdsdk, rizs és a burgonya, amely eredetét tekintve
z0ldségféle, azonban a nagy mennyiség(i keményit6tartalma miatt a
keményitGtartalmu élelmiszerek kozé soroljuk. Az egészséges tap-
ldlkozds javallatai szerint a napi étrend legtébb keményitd tartalmui
élelmiszert tartalmazzon, ezek képezik a tapldlkozdsi piramis alap-
jait. Legaldbb négy napi étkezés tartalmazzon keményitd tartalma
élelmiszereket.

A gabonamag kb. 75% keményit6t tartalmaz, 7-14% fehérjét,
amelynek bioldgiai értéke alacsonyabb, mint az dllati eredet( fehérjé-
ké. Az egész mag kiils6 héjaban és a csirdban dsvanyi anyagok taldl-
haték (vas, foszfor, és kdlcium), valamint a B vitamin csoport tagjai, a
csirdban pedig E vitamin és rostok. A gabonamag 6rlése és daréldsa,
valamint a kiils6 héj (korpa) eltdvolitdsa nagyban csokkenti a kapott
griz és lisztbdl dsszetételének mingségét. Elvesznek az dsvdnyi anya-
gok, vitaminok és a rostok is. Tapldlkozdsi szempontbdl legértékeseb-
bek az egész magvak, utdna a kdsdk (koles, zab, hajdina), a pelyhek
(a zab teljes magjdbol késziilt), hdntolatlan rizs, griz (btiza, kukori-
ca), valamint a lisztbdl és a liszttermékek, amelyek teljes magbél
késziiltek (teljes érték lisztbdl, fekete lisztbdl, tésztafélék
és mds termékek teljesértékd lisztbdl). Az emlitett ter-
mékek gazdagok rostokban is. A lisztb6l, amelybdl
eltavolitottdk a korpdt (fehér Isizt) és az ilyen
Isiztb6l késziilt pelyhek (rizspehely, kukorica
pehely) a tdpldlkozds szempontjdbol kevésbhé
értékesek.

Hol helyezkednek el a taplalkozasi
piramison?

A gabona és gabona termékek a piramis legalsé és legna-
gyobb polcdn taldlhaték. Errél a polcrdl fogyaszthat6 a legtébb élel-

miszeregység naponta. Tehdt érvényes az a szabdly, amely szerint

Halleves

~ 30 dkg stigér

~ 30 deka paradicsom

~ 20 deka burgonya

~ 1 sdrgarépa

~ Petrezselyem gydkér

~ 1dlféttrizs

~ 1 hagyma

~ 2 gerezd fokhagyma

~ 2 kandl oliva olaj

~ 56, bors

~ Petrezselyem

Helyezze egy serpenydbe a
kockara vagdalt burgonyat,
hamozott paradicsomot,
feldarabolt hagymat és fok-
hagyméat, egy kanal olajat,
flszerezze és ontse fel vizzel.
Amikor megfétt, botmixerrel
pépesitse.

Kulon fézze mega a

halat sargarépaval és
petrezselyemmgyokérrel. A
megfétt halat adja hozza a
leveshez. Ontsén hozza kb fél
liter vizet, amelybe a hal fétt.
Apritott petrezselyemmel
hintse meg.

Egy személyre kb.:

210 kcal (880kJ)

18 g fehérje, 5 g zsiradék
21,5 g szénhidrdt

2 grost

25,5 mg koleszterin
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Szilvaleves hajdi-
nagaluskaval

~ 7 dl tej (1,4% zsiradék)
~2dlviz

~ Y dl narancslé

~ 10dkg szilva

~ 1 dkg keményitéliszt

~ Szegftiszeg, fahéj

~ Szerecsendio

~ Cukor, 56, bors

Galuska:

~ 1 tojds

~4-5dkg hajdinaliszt

A tej és viz keverékéhez

adja hozzd az aszalt szilvat,
fahéjat(egészben) és szeg-
flszeget. Addig f6zze, amig
a szilva megpuhul. A levest
passzirozza ét, forralja fel és
adja hozza a fliszereket. A ke-
ményitélisztet néhany kanal
vizben olvassza fel és keverje
bele a levesbe. Adja hozza

a narancslevet. A lisztbdl és
tojasbdl készitsen galuskat,
sés vizben fézze meg, szlrje
le és tegye a levesbe.

o

gy személyre kb.:
199kcal (835kJ)

12 g fehérje, 3 g zsiradék
29 g szénhidrdt

3 grostés

50 mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

minél nagyobb a polc, anndl gyakrabban és tobb élelmiszer fogyaszt-
haté réla.

A zoldség és gyiimiilcs gazdag tap- és védGanyag forrds.
A fajtatol fiigg6en a zoldségek és gyiimolesok tartalmaznak
kisebb -nagyobb mennyiségben szénhidratot, amely fon-
tos energiaforrds. Az emlitettek mellett vitaminok, mint az
A vitamin illetve béta karotén, C vitamin, Evitamin és félsav
is megtaldlhat6 benniik.. Gazdag dsvdnyi anyag forrast ké-
peznek: vas, kdlcium, magnézium, kdlium,foszfor, réz, mo-
libdén, mangén, krém ... A zéldségek és gyiimolcsok tartal-
maznak antioksziddnsokat is.

A teljes érték( gabondk mellett a zoldségek és gyiimol-
csok is sok vizben oldodé és vizben nem oldodé rostokat
tartalmaznak.

Rostban a leggazdagabbak: zéldbab, borsé, paprika, pad-

lizsdn, salata, spendt, sdska, karfiol, brokkoli, kel, ka-
poszta, kinai kel, karaldbé, cékla, péréhagy-
ma, hagyma, bogy6s gylimolcsok,(eper,
dfonya, szeder, méalna, ribizli),
alma,korte, szilva, sdrgabarack, birs-
alma, bandn, mandarin, narancs.
Hol helyezkednek el a taplalkozasi
piramison?
A mésodik polcon, amely majdnem ak-
kora, mint a legalsé polc. Fogyasszon minél tobb
élelmiszert errdl a polcrél, hogy ezdltal sok vitamin-
hoz, dsvdnyi anyaghoz, rosthoz és véddanyaghoz jusson

szervezete.

Tej és tejtermékek (turo, sait, kefir, savo) fehérjét, zsiradékot,
tejcukrot, vitaminokat - B12, A, D - és 4svdnyi anyagokat tartalmaz-

nak. Gazdagok kdlciumban, amely a csont fontos épitéanyaga. Az
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egészséges és ers csontozat a 20-ik életévig alakul ki, ha elegendd
tejet és tejterméket fogyasztunk és naponta eleget mozgunk. A tejben
taldlhat6 minGséges fehérjék a test fontos épitdanyagai és kiilondsen

fontosak a gyermekek és a novekedésben 16v§ fiatalok szdmdra.

Hus, hal és hiispotlok (tojas, hiivelyesek, diofélék) gaz-
dag fehérjeforrdsok, amelyek a sejtek miikodéséhez és felépitéséhez
szlikségesek. Tartalmaznak vitaminokat és 4svanyi anyagokat is. J6
tudni, hogy a hisban taldlhat6 vasat a szervezet nagyon jol kit tudja
haszndlni.

A hal élettani fontossagu fehérjéket tartalmaz. A lazac, szardella,
makréla gadag omega 3 zsirsavban, amelynek fontos szerepe van az
egészség megdrzésében.

A tojds is élettani fontossdgu fehérjét, 4svanyi anyagokat és vi-
taminokat tartalmaz. A zsiradék, amely a htisban taldlhatd, a telitett
zsirok kozé tartozik, amely nagyobb mennyiségben kedvez6tleniil
hat az egészségre.

A hiivelyes novények (bab, csicseriborsd, len-
cse, szdja ...) fehérjéket, dsvdnyi anyagokat (réz,
foszfor, vas, mangdn, magnézium, kdlcium,
cink) és rostokat tartalmaznak.

Hol helyezkednek el a taplalkozasi
piramison?

A harmadik polcon, amely kisebb
az el6z8 ketténél. Vélassza a zsirban
sovany termékeket illetve azokat, ame-
lyekbdl eltdvolitottdk a zsiradékot illetve

csokkentették annak mennyiségét.

A sok zsiradékot és/vagy cukrot tartalmazo élelmiszerek
kozé tartoznak az olajak (oliva, napraforgé, repce, tokmag, kukorica-

csira, féldimogyord), margarin, tejfol, tejszin, disznézsr, szalonna,

Gombas
egytalétel
Gicseriborsoyal

~ 25-30 dkg csicseriborsd

~ 30 dkg gomba (sitaki, csiperke,
osztriga gomba)

~ 2 gerezd fokhagyma

~ I nagyobb paradicsom

~ 2 kandl oliva olaj

~Zsdlya ~ s6 ~ bors

Egy éjjelen &t aztassa be a
csicseriborsoét. Fézze meg. A
gombdt szeletelje fel, piritsa
meg olajon, adja hozzd a
kockara darabolt paradicso-
mot, apritott fokhagymat és
a zsélyat. A f6tt csicseriborsoét
sz(rje le és adjon hozzd z6ld-
séglevest vagy vizet. Forralja
fel, adja hozza a gombat és a
paradicsomot. S6zza, borsoz-
za. Még néhany percig fézze.

Egy személyre kb.:

520 keal (2186kJ)

22 g fehérje, 8,5 g zsiradék
103,5 g szénhidrdt

17 g rost,

0mg koleszterin
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Fiqom
koret

~ 60 dkg ujburgonya

~ 2 nagyobb paradicsom

~ [ z6ldpaprika

~ 10 dkg fekete olajbogyd

~ 2 gerezd fokhagyma

~ 3 kandl oliva olaj

~ Egy dgacska friss rozmaring
~ S0, frissen 6rélt bors

A burgonyat vagja félbe vagy
negyedekre, adja hozzéd a
feldarabolt paradicsomot,
paprikat, olajbogyo6t és az
apritott fokhagymat, roz-
maringot, kevés soét, borsot
és olajat. Keverje dssze és
helyezze egy tepsibe. Folidval
fedje le és stisse. A siités vége
felé tavolitsa el a foliat és az
ételt suisse készre.

ATERHESSEG ALATT

tepert6, cukor, méz, valamint a sok zsiradékot/cukrot tartalmazé
ételek - édességek (fank, hdjas tészta, gyurt termékek, lekvar, bon-
bonok, fagylalat, csokolddé, édes italok és hasonldk). A sok cukrot
tartalamazo élelmiszerek gazdag energiaforrdst képeznek és kevés
vagy egydltalan nincs benniik tdpanyag (,,iires kaléridk”).

A vaj sok telitett zsirsavat tartalamaz, a margarin pedig transz
zsirsavakat.
Hol helyezkednek el a taplalkozasi piramison?

A tdplalkozdsi piramis legfelsd és legkisebb polcdn taldlhatok,
ami egyben azt is jelenti, hogy minél ritkdbban és minél kevesebbet

fogyaszthat beldliik.

Egy személyre kb.:

156 kcal (654kJ)

3 g fehérje, 7 g zsiradék
24 g szénhidrdt
2,5grost

0mg koleszterin
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Elelmiszer egységek

— az elelmiszerek
mennyisegének
praktikus meghatarozasa

Az élelmiszerek mennyiségének meghatdrozdsdhoz, mint egy 4l-
taldnos ttmutaté szolgdl az egység illetve egységek.

Ez olyan mennyiség, amelyet nem kell mérni. Amikor el6szér
ismerkediink az egységek fogalmédval megemlitjiik a dekagrammot,
mint méréegységet, de csak azért, hogy konnyebb legyen elképzelni
egy egység ,nagysdgt”. Ugyanis a médszer, az egy egység élelmiszer

megitélése nagyon egyszer(en elsajtithaté.

A napi ajdnlott gabona illetve gabonatermékek legalabb \-\\— =

fele legyen teljesérték!
Mennyi élelmiszert kell naponta elfogyasztani ezekbdl
a termékekbd1? 10 és 16 egység kozott.
Mit is jelent egy egység?
o szelet kenyér vagy egy kisebb zsomle (kb. 3 dkg)
o 1szelet kétszersiilt (kb.2 dkg)

* 2 nagy kandl gabonapehely vagy mizli, zsemlemorzsa, korpa (kb. 2 dkg)

¢ 1 nagy kandl nyers hajdina vagy koleskdsa, griz, drpa, rizs. Liszt (kb.
2dkg)

* 6 gesztenye, héjastdl (kb. 4,5 dkg)

¢ 1 kozepes nagysdgt burgonya (8 dkg)

o 2 Albert keksz vagy Petit beure (kb. 2 dkg)

Soska
fehér
babbal

~ 60 dkg séska

~ 3 dl fétt fehér bab

~ 2 gerezd fokhagyma

~ 2 kandl oliva olaj

~ Citromlé

A soskat fé6zze meg és szirje
le. Az olajon révid ideig piritsa
a fokhagymat, adja hozza a
babot és 2 kanal vizet. Amikor
a bab felmelegedett, adja
hozza a séskat és izesitse
citromlével. A soska helyett
hasznalhat spendtot is.

Egy személyre kb.:

77 kcal (322kJ)
5gfehérje, 5 g zsiradék
10 dkg szénhidrdt
3grost

0mg koleszterin
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_ Zoldbab

. Paradicsommal
€s pinjola maggal
fenyédio mag)

~ 60 dkg z6ldbab

~2 paradicsom

~ [ kisebb hagyma

~ 2 kandl oliva olaj

~ 3 kandl pinjéla mag

A zdldbabot 3 cm hosszu
darabokra apritsa fel és eny-
hén sés vizben fé6zze meg. Az
olajon piritsa meg a feldara-
bolt hagymat, hogy megtive-
gesedjen, adja hozza a pinjola
magot és még 3 percig piritsa.
A kihlt zoldbabot keverje

el a kockéra darabolt paradi-
csommal, a pinjéla maggal és
a hagymaval.

Egy személyre kb.:

243 keal (1020kJ)

13 g fehérje, 10 g zsiradék
31 g szénhidrdt

3grost

0mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

Zoldség és gyiimolcs
Fogyasszon zoldséget és gyiimolcsot minden szinben.
Mennyi élelmiszert kell naponta elfogyasztani ezekbdl a ter-

mékekbdl? 2-4 egység gyiimolcsot és 3-5 egység zoldséget.
Mit is jelent egy egység zoldség ?

* 1kozepes nagysagu tal nyers leveles zoldség (kb. 20 dkg)

o 1 csésze f6tt vagy nyers darabolt zéldség (kb 10 dkg)

o 2 kisebb paprika vagy paradicsom (kb. 15 dkg)

o Egy kizepes nagysdgt padlizsan fele (kb. 15 dkg)

o Tok, cukkini (kb. 15 dkg)

* 1 kisebb pohdr zoldséglé (kb. 1 dl)

Mit is jelent egy egység gyiimolcs ?
o 1kozepes nagysdgu alma vagy korte (kb. 15 dkg)
* 1 kisebb banan (kb 8 dkg)
¢ 1kozepes nagysagu barack (kb, 16 dkg)
¢ 1 narancs vagy 1 kisebb citrancs (kb. 20 dkg)
¢ 3 kisebb mandarin vagy sdrgabarack (kb. 20 dkg)
¢ 1 csésze eper, mdlna (kb. 25 dkg)
o 1 csészeribizli (kb. 30 dkg)
¢ 1 csésze afonya (kb. 10 dkg)
¢ 9 kisebb szilva (kb. 15 dkg)
¢ 15 szem cseresznye (kb. 12 dkg)
¢ 15 sz616szem (kb. 10 dkg)
* 6nagyobb aszalt almaszelet vagy 2 kandl mazsola (kb. 2,5 dkg)

¢ 1dlfriss gytimolcslé

Fogyasszon friss gytimolcsoket, friss gytimolcslevet, ugyanak-
kor fagyasztott, kompét vagy aszalt gytimolcsot is. Kertilje a cukros
szirupba eltett gyiimolcsoket - kompdtokat, illetve az olyan fagyasz-

tott gytimolcsoket, amelyekhez fagyasztds el6tt cukrot adtak. Keriilje
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az édesitett gyiimolcslevek fogyasztdsat. gy nem terheli szervezetét

sziikségtelen kaléridkkal.

Tej és tejtermékek
Fogyasszon alacsony zsirtartalmu tej és tejtermékeket!

Mennyi élelmiszert kell naponta elfogyasztani ezekbdl a ter-

mékekbdl? 2-4 egységet. A terhes kismamdknak 4 egység fogyasz-

tdsa ajanlatos.
Mit is jelent egy egység tej illetve tejtermék ?
¢ 1 csésze tej, aludttej vagy joghurt (2 dl)
* 3 nagy kandl taré (5 dkg)
* Egy szelet alacsony zsirtartalmt sajt - 30 % zsirtartalom szdraz
anyagban (kb. 2,5 dkg)

Hus és histermékek

Fogyasszon dllati és novényi eredeti fehérjéket is !

Mennyi élelmiszert kell naponta elfogyasztani ezekbdl a ter-
mékekbdl? 2-5 egység fogyasztdsa ajanlott.

Mit is jelent egy egység htis illetve hiisp6tlé?

Egy kisebb fél szelet sovany hus, hal vagy csirke bér nélkiil (kb.
3,5-4 dkg)

* 1tojas

3 nagy kandl ttr6 (kb 5 dkg)

1 kisebb szelet tofu - széjasajt (kb. 9 dkg)

1 nagy kandl széja pehely

¢ 1,5 nagy kandl bab, csicseriborsd, aszalt borsé (2,5 dkg)
* 2 nagy kandl szdja vagy sz6jaliszt (kb. 5 dkg)

1 nagy kandl lencse (kb. 2,5 dkg)

A tojdssdrgdja felhaszndldsakor legyen mértékletes, mert sok ko-

leszterint tartalmaz. Tojasos ételek készitésekor vegyen egy tojds-
sdrgdjat személyenként. Az adag mennyiségét megnovelheti, ha egy

egész tojas helyett 2 tojdsfehérjét haszndl fel.

Brokkoli
manduliva|

~ 80 dkg brokkoli
~ 10 dkg hdmozott mandula
~S56

~ 2 kandl olaj

A brokkolit f6zze meg. Egy
kanal olajon piritsa meg a
durvara darabolt mandulat.
Miel6tt a brokkolira onti, adja
hozza a maradék olajat.

Egy személyre kb.:

174 kcal (729kJ)

9g fehérje, 13 g zsiradék
13 g szénhidrdt

2 grost

0mg koleszterin
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Zsiradékok

Fogyassza elsGsorban a novényi eredetti zsiradékokat!

Az egész napi energibevitel kaldriaértékének 30%-at képezzék

Finom . , - i,
k('iret a zsiradékok. Ez 1600 kcal esetén nem tobb, mint 53 g, 2200 kal6ria
hl'lSételhez esetén 73 g, 2800 kaldria eseetén pedig 93 g dssz zsiradék mennyiség
naponta. Mivel a terhesség alatt kb 2400 kcal igényel a szervezete, a
~ 1 fej voros kdposzta zsiradék mennyisége ne legyen t6bb, mint 80 g naponta. A mennyiség
~ 4 kézepes cékla o . . £ . .
~ 1 nagyobb alma felét mdr elfogyasztja, ha mindegyik élelmiszercsoportbél csak a leg-
~ 2 kand olaj sovanyabb termékeket fogyasztja.
~ 3 kandl vérés borecet o )
~ Eqy kandi cukor Mit jelent egy egység zsiradék?
~ratngeeste « 1 tedskandl olaj (kb. 5 g)
A kaposztat reszelje finomra,
a céklat hamozza meg és ¢ 2 nagy kandl tejfol (kb. 2,5 dkg)
reszelje le. A felmelegitett ; 3 . ; .
olajra tegye ra a kaposztat és ¢ 1 tedskandl margarin, zsir vagy vaj (kb. 6 g)

arépat. Néhany kanal vizet
Ontson ala és fed6 alatt pa-

rolja. 10 perc elteltével adja Cukor
hozz4 a feldarabolt almat,
cukrot, ecetet és izlés szerint Keriilje a cukor és az édességek fogyasztdsdt!
egy rudacska fahéjat. Még . ) . ) ,
egy ideig pérolja. Tavolitsa el Mit jelent egy egység cukor illetve édesség?
a cimetet és talalja. + 2 tedskanal cukor (kb. 1 dkg)

o 2 tedskandl dzsem vagy lekvar (kb. 1,5 dkg)
o 2 tedskandl méz (kb. 1,2 dkg)
¢ 2 kemény cukorka (kb. 1,5 dkg)

;“2 darabka ét- vagy tej csokolddé (kb. 2 dkg)

. l dl kola és hasonlé italok

Egy személyre kb.:

143 keal (602 kJ)

3 g fehérje, 9 g zsiradék
20 g szénhidrdt

6 g rost

0mg koleszterin
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A vitaminokrol Sife

padlizsan
Biztositson szervezete szdmara elegendé mennyiség( vitamint, ~2padlizsan ,
~4 kandl extra sz(z oliva olaj
minden nap! T4plalék titjan! A gabondban, gytimolcsben zéldségben ~ 4 gerezd fokhagyma

A padlizsant szeletelje fel 1

htisban, tejben és a zsiradékban taldlhat6k még mds olyan anyagok is, e uS— T o

amelyek erdsitik a vitaminok hat4sat. Ezért étkezzen véltozatosan. J6 ze f6liara és stit6ben suisse
meg - minden adalék nélkil.
tudni miben taldlhat6ak a vitaminok és melyek azok a kombindciok, A fokhagymat zlizza &ssze és
L, e, . . . keverje el olajjal. A kihtlt pad-
amelyekben hatdsuk leginkdbb kifejezésre jut. Mindezt megtaldlja az “ZSéth helyez”ze egy edén?,be’

ontse le egy kanal olajjal,

alabbi tdbldzatokban. Az élelmiszerben taldlhaté vitamin koncent- ; by
majd megint rétegezzen egy

rdciGjat a kovetkezdképpen jelltem meg: ***-magas koncentracio, sor padlizsant és 6ntse le
. } ] ) o ) olajjal. A folyamatot ismételje,
**kozepes koncentrdci6, *alacsony koncentrdci6. Mindegyik vitamin amig a hozzavaldkat el nem

hasznalja. Ebben a pacban
pacolja 4-6 6ran at.

mellé feltiintettem egy tippet, Gtletet is, amely olyan ételt tandcsol,
amely magas vitamintartalmi és még olyan élelmiszerekbd! késziilt,

amelyek fokozzdk a vitaminok hatékonysdgat.

Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:

X%

B vitamin csoport- sargarépa, paradicsom, spe-

Vitamin A

tal, C, D, E vitaminnal, not, petrezselyem

*

*

kélciummal, foszfor- péréhagyma és zoldsalata

*

ral, cinkkel, telitetlen akarmelyik friss gyumolcs és

zsfrsavakkal z0ldség

TIPP: a2 A vitamin hatdsdnak névelése érdekében a

sdrgarépdhoz, paradicsomhoz és a tdbbi zéldséghez adjon
extra sz(z oliva olajat.

Egy személyre kb.:

76 keal (319 kJ)

1 g fehérje, 10 dkg zsiradék,
75 g szénhidrdt

2,5grost

0mg koleszterin
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TAPLALKOZAS

O | Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:
C
‘€ | Az A és C vitamin- ™" zsiros halak, olajak
©
£ | nal, kdlciummal, " tej és tejtermékek
foszforral, telitetlen " vaj, tojassargdja
BOISQ zsirsavakkal
pure
TIPP: naponta fogyasszon 8 dl tejet, joghurtot, aludttejet
~ 60 dkg borsé vagy 12 kandl tarct, ugyanis a tej tartalmazza mindazokat
~ 50 dkg burgonya K ek . . K s7iiksé
~ 2kandlolaj az anyagokat, amelyekre a D vitaminnak szliksége van
~50 ahhoz, hogy hatdsa teljes eqészében kifejezésre jusson.
~ Friss menta levelek

F6zze meg a kockara felda-
rabolt burgonyat. Miel6tt
teljesen megféne, adja hozza
a borsot és a mentat és fézze
készre. Sz(irje le, adjon hozza
olajat majd pépesitse.

Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:

XXk

B vitamin csoport- gabona csira olaj, szdja és

tal, A és C vitamin- kukorica olaj

Vitamin E

nal, mangannal, sze- olfva olaj, margarin

lénnel, telitetlen aszalt gytimolcs és zoldség,
zsirsavakkal halolaj, tojassargaja, leveles

z0ldség

TIPP: oliva olajjal készitett hal, séskdval és burgonydval
készitett kéret, kukoricacsira olajjal késztilt saldta és eqy
' szelet teljesértékdi kenyér kit(ind kombindcid, amely elGsegiti
] gz £ vitamin felszivéddsat.

X | Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:
% Telitetlen zsirsavak- " spendt, kel, brokkoli, vizi
E kal és egyes asvanyi torma

anyagokkal " madj, tojassargdja

kukorica csira olaj

TIPP: a brokkolit kevés, forré vizbe tegye fel fni. Rovid

ideiq és fed alatt f6zze. Ontse le hidegen préselt olajjal.

Egy személyre kb.: Vdltozatossdgként adjon hozzd apritott manduldt vagy
218 keal (916k) ]
10 g fehérje, 5 g zsiradék mOogyorot.
39 szénhidrdt
10 g rost

0mg koleszterin
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Koncentracio az élelmiszerben:

%%

Hatasosabb ...

Mindegyik vitamin- kivi, ribizli, afonya

Vitamin €

nal, dsvanyi anyag- ~ kel, citrusok

gal, kdlciummal és paradicsom, salata, radics

magnéziummal (cikoria), ananasz

TIPP: naponta fogyasszon el 2-4 darab gyimaélcsot vagy
egy csésze bogyds gyimdlcsot. Egy nagyobb narancs,
kivivagy eqgy kbzepes nagysdqu citrancs biztositia a napi
sziikséges C vitamin mennyiséget.

Koncentracio az élelmiszerben:

%%

Hatasosabb ...
C, E, B2 vitamin-
nal, félsavval és

" sOrélesztd, egész gabona-
mag, teljesértékd liszt

Vitamin B1

™ di6, mandula, lencse, borsd
z6ldbab

mangannal

TIPP: csoddiatos saldtdt készithet tnkélybizdbdl,
drpdbdl, vagy hajdindbdl, paprika, paradicsom, uborka
felhaszndldsdval, kecske vagy mds sajt hozzdaddsdval, izIés
szerint. Hidegen sajtolt olajjal és diobél felekkel diszitheti.

Koncentracio az élelmiszerben:

%

Hatasosabb ...

C, B3 és B6 vitaminnal | ™ sorélesztd

*%

maj

Vitamin B2

tej, sajt, tojas

TIPP: tarkitsa napi étrendjét tejes kéleskdsdval, amelyhez
aszalt szilvdt ad. A kdsdt megfézi tejben és a f6zés vége felé
hozzdadja az aszalt szilvdt vagy mds aszalt gyimdlcsot.

Babbal
toltott
Paprika

~ 8 kézepes nagysdgu paprika
~ 25 dkg szdraz bab

~4 kandl olaj

~ Fél tedskandl érolt
pirospaprika

~ 15 dkg hagyma

~05dlviz

~ T kandl ecet

~S56

A babot dztassa be 5-8 6ran
keresztil. F6zze meg, majd
szlrje le. A f6z6vizet ne dobja
ki. Két kanal olajon piritsa
meg a hagymat, adja hozzé az
6rolt paprika felét, és az egé-
szet keverje a babhoz. A pap-
rikanak tavolitsa el a magjat
és toltse meg. A megmaradt
egy harmad mennyiségu
babhoz adja hozza a fézévizet
és ecetet. Egy t(iz4ll6 talat
kenjen ki és a babot tegye
bele. A babra helyezze ra a
toltott paprikakat. A meg-
maradt olajba keverje bele a
piros paprikat és 6ntse le a
toltott paprikat. Adjon hozza
egy dl ecetes vizet. Ha lehe-
tésége van ra, hasznalja eltett
z6ldség savanyitott levét. A
paprikat siisse meg a stitében.
Salataval talalja.

Egy személyre kb.:
259 keal (1087kJ)
17,5 g fehérje

10 g zsiradék

31 g szénhidrdt
5grost

0mg koleszterin



 EGESISEGES
TAPLALKOZAS

Ziildséges
SZ0sz

~ 50 dkg vegyes zoldség, izlés
szerint (friss vagy fagyasott)

~ [ kiskandl mustdr

~56

~ T kandl olaj

~ 1 kdvéskandl pirospaprika

~ Bors ~ kakukkf(i ~ babérlevé|
El6szor f6zze meg a z6ldsé-
get, fed6 alatt, kevés vizben.
gy megmaradnak benne a
tapanyagok. A még forro,
fétt zoldséget kevés f6z6viz
hozzaadasaval botmixerrel
pépesitse. A kapott massza-
hoz adja hozza a flszereket:
kakukkfiivet, babérleveet,
borsot. Enyhén sézza meg, és
a szdszt forralja &t. Legvégiil
adja hozzd az 6rolt pirospap-
rikat, amelyet olajjal elkevert.
Husszelettel vagy mas hussal
talalja.

~

Egy személyre kb.:

72 keal (304 kJ)

3 gfehérje 4 g zsiradék
8g szénhidrdt

2 grost

0mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

Hatasosabb ...
C,B1,B2ésB5
vitaminnal

Vitamin B3

Koncentracio az élelmiszerben:

Es

" soréleszto, korpa
" gabonamagok, aszalt gyu-
molcs és zoldség

*

baromfi, hal, gomba

TIPP: g napot kezdje reggelivel. Probdlja ki a teljesértékd
gabonapelyhet alacsony zsirtartalmu probiotikus joghurttal
és adjon hozzd friss gyimélcsét.

Hatasosabb ...

C, B6, és B12 vita-
minnal, biotinnal,
félsavval (B9),
kalciummal

Vitamin B5

Koncentracio az élelmiszerben:

Es

" sorélesztd, tojassargaja
" vorés husok

*

integralt gabona, gomba

TIPP: o marhahust fézze vagy pdrolja. Tdlalja z6ldséggel,
amelyet géz folott készitett el. A zbldség maradjon kemény

dllagd.

Hatasosabb ...
C, B1, B2, B5 vita-
minnal, kaliummal,

Vitamin B6

magnéziummal

Koncentracio az élelmiszerben:

" soréleszté, gabona csira

™ gabondk, friss és szarftott
z6ldség, dio

banan, tej, hal

TIPP: 4 hajdinakdsdt gombadval és zéldséggel tdlalhatja,
mint kdretet vagy mint éndllé ételt. Kbtelezéen kindljon

hozzd saldtat.
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= Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:
o | C B5és B12 vitamin- sorélesztd, zold leveles ZO'dse'g
1 _— s P Y i A
c | nal, biotinnal z6ldség tonko ybuzaval
,% ” integrélt gabona, teljes ér-
= AL A B
tékd gabonabdl készilt ke N T
nyér, gyimolcs ~ I hagyma
: a . ‘e ~25dkg spdrga
fermentalt sajtok, szaritott T p——
borsd ~ 1 kisebb piros paprika
~ I cukkini
; ; o ) 3 ~ I paradicsom
TIPP: részesitse elényben a baromfit. Pulyka vagy csirkehts ~ 20 dkg borsé
S14cs 5 St i At rive B 5 ~ 2 dl fétt csicseriborsé
tekercs zoldséggel, kéretként integrdlt rizs és eqy /nagy tdl S kandlolivaole]
zéldsaldta - nagyon finom és gyorsan elkésziil. Edesség A brokkolit és a 3 cm-re fel-

darabolt spargat fé6zze kb 5
percig. Az olajon piritsa meg a
hagymat, a felkockézott cukki-

helyett kindljon gyimalcsé.

; R 3 A . nit és a paprikat. Adja hozza a
g Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben: spargét, a brokkoli darabokat
- | C, B6 vitaminnal, ** baromfi, nyulhus és aforro,fott tonkslybuzat.
= i . . , . Kbzepes langon még 2-3 percig
£ | folsavval (B9), kd- tengeri hal, marhahus, disz- fézze. Adhat hozza siilt hus
&= 2
> | liummal, vassal, néhus, tojés darabkdkat.

kalciummal © tej és tejtermékek

TIPP: prébdilja ki a stilt nyulat savanyd kdposztdval és
anandsszal — a recept a kiadvdnyban megtaldlhato.

Egy személyre kb.:
y 356 kcal(1493kJ)
15 g fehérje, 6 g zsiradék
66 g szénhidrdt
12 g rost
0mg koleszterin
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_ Polenta
Spenottal vagy

csalannal

~ 20 dkg polenta

~Viz

~ 15 dkg fiatal spendt vagy
csaldnlevél

~ 56

~4dkg parmezdn

A polentat fézze meg a gyarté
utasitasai szerint, a vizhez,
amikor felforr adja hozzéd a
megmosott és feldarabolt
spendt vagy csaldn leveleket.
A fétt polentat hintse meg
parmezéannal és mint koretet
kinalja.

Egy személyre kb.:

233 kcal (979 kJ)

9 g fehérje, 2 g zsiradék
2 g szénhidrdt

4 g rost

1 mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

Az asvanyi anyagokrol

Az dsvanyi anyagok nélkiilozhetetlenek a szervezet normalis
miikodéséhez; részt vesznek a vér keletkezésében és az oxigén szdl-
litdsdban, a csontok és fogazat kialakuldsdban, az izmok és idegek
ingerérzékenységében, a hormonok keletkezésében, a vizhdztartds
szabdlyozdsaban ...

Az 4svéanyi anyagok kozott tartjuk szdmon az in. makroelemeket
is, mint a kdlium, natrium, kalcium, magnézium, foszfor és klér, va-
lamint mikroelemeket, mint a vas, réz, cink, krém, szelén, nikkel,

mangdn molibdén, szilicium ...

Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:

*XH

A, Cés D vitamin- tej, joghurt, sajtok

nal, vassal, magnézi- |~ zold leveles zoldségek

Ca kalcium

ummal, mangannal,
foszforral és telitetlen
zsirsavakkal

TIPP: készithet kitiing édességet alacsony zsirtartalmd
dttort tard és friss feldarabolt gylimdlcs kombindcicjdbd,
amelyhez didt ad.
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g Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:
'5 B6,C,D és A vitamin- | ™ zabpehely, zold leveles
g, nal, kdlciummal, fosz- z6ldség
g forral és fehérjékkel | ™ aszalt gyimolcs, zoldségek,
o gabonak, dié
= . .
datolya, hus

TIPP: prébdilja ki a tarobol és spenétbdl vagy séskdabol
késziilt rétest. Vdlassza a teljesértékd lisztbdl készilt
rétestésztdt. A receptet megtaldlja a konyvben.

Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:

C,B12 és B9 vitamin- | ™ halak, voros hus

Fe Vas

£33

nal, foszforral, rézzel z6ldségek, szdja barack

és kalciummal. kakao, tojassargdja

TIPP: a husételek mellé kindljon gazdag saldtdkat,
amelyeket z6ldségbdl és gyimolcsbdl készit. Vagy
édességként kindljon gylimalcsét. (narancs, citrancs, bogyds
gytimalcsok .. .). Cvitamin jelenlétében a vasat jobban ki
tudja haszndlni a szervezet.

Hatasosabb ... Koncentracio az élelmiszerben:

A, B6,D ésE vitamin- | ™ tengeri halak

%

Zn Cink

nal, kalciummal, réz- éleszté, gomba, zab,

zel és foszforral gabonacsira
szaritott z6ldség és aszalt

gylimoles

TIPP: a f5tt vagy stilt halat 6ntse le olivaolajjal, amelyhez
zuzott fokhagymdt vagy mds flszerndvényt ad, izlés szerint.

Tarka
kusz-kysz
Paprikaval

~ 18 dkg kusz-kusz

~ 1 cukkini - 2 paradicsom

~ 1 hagyma - 2 gerezd
fokhagyma

~ 10 dkg piros paprika

~ 10 dkg zéld paprika

~ 10 dkg sdrga paprika

~ 20 dkg csirkemell

~2kandl olaj ~ s6
~metéléhagyma

Olajon piritsa meg a hagymat
és a fokhagymat. Adja hozza
a kockara darabolt hust és kb
5 percig parolja. A tébbi z6ld-
séget darabolja fel kockara és
adja hozza a hushoz. Sziikség
szerint adjon hozza néhany
kandl vizet. Fliszerezze. Kiilon
készitse el a kusz-kuszt a gyar-
t6 utasitdsa alapjan. Keverje el
a hozzévaldkat, jol hintse meg
apritott metéléhagymaval és
salataval talalja.

Egy személyre kb.:

335 keal (1406kJ)

18 g fehérje, 8 g zsiradék
19 g szénhidrdt

5grost

27 mg koleszterin
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Fiatal
burgonya
borséval

~ 60 dkg fiatal kisebb burgonya
~ 30 dkg borsé (friss vagy
fagyasztott)

~ 2 kandl olaj

~ Egy csokor petrezselyem vagy
kapor

~ 56, bors

A fiatal burgonyat tisztitsa
meg és enyhén sés vizben
f6zze meg. Kilon fé6zze meg a
borsot. A két osszetevét ke-
verje el és ontse le az ontettel,
amelyet olajbdl, apritott pet-
rezselyembdl vagy kaporbdl
készit. Borsozza izlés szerint.

Egy személyre kb.:

210 kcal (881 kJ)

6 g fehérje, 8 g zsiradék
31 g szénhidrdt

6 g rost

0mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

Hatasosabb ...
E vitaminnal

Se Szelén

Koncentracio az élelmiszerben:

o

" rozs, gabonacsira
" hagyma, éleszté
tojas, fokhagyma, tengeri

gytimolcsok

TIPP: mint 6ndlls ételt, készitsen saldtdt, amely fétt

marhahdst, hagymadt, eltett gombdt, paradicsomot és

paprikdt tartalmaz. Az Sntethez haszndljon ecetet és

kukoricacsira olajat.

Hatasosabb ...
Vassal és cinkkel

Cu Réz

Koncentracio az élelmiszerben:

*

™ gabona csira, di¢
™ aszalt gyimolcs és zoldséqg,
gabona, hiivelyes zoldség

kakad

TIPP: mi¢rt ne prébdina kenyeret siitni ténkdlybuza

lisztbél zabpehely és did hozzdaddsdval?

Hatasosabb ...
A és D vitaminnal,
kalciummmal, vassal,

P Foszfor

telitetlen zsirsavakkal

Koncentracio az élelmiszerben:

R

sajtok
" zabpehely, nemes penész-
szel fedett sajtok, baromfi

tengeri hal, di6, mandula

TIPP: cgy szelet alacsony zsirtartalmdi sajt, almdval és egy

szelet teljesértékd kenyérrel kit(ind uzsonna.
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-

Hatasosabb ...
A, C és D vitamin-

nal, vassal, magnézi-

K Kalium

ummal, mangannal,
foszforral és telitetlen

zsirsavakkal

Koncentracio az élelmiszerben:
" aszalt gydmolcs: sargaba-
rack, flige, datolya, szilva

paradicsom, banan, bab

*

zsirtalan tejpor

TIPP: a paradicsom kit(iné a kiilonbéz6 saldtdkban.

Szépen illik hozzd az oliva olaj és a friss bazsalikom.

Hajdinakasa
spenottal

~ 15 dkg hajdinakdsa

~ 20 dkg fagyasztott spendt
~ 2-3dl tej (szlikség szerint)
~ 2 gerezd fokhagyma

~S6, bors

~ [zlés szerint 3 kandl tejfol

A hajdinakasat f6zze meg

és szlirje le. A fagyasztott
spendtot, tej hozzaadasaval
lassu tizon olvassza fel. Fézze
néhany percig, adja hozza

a kasat és a maradék tejet.
Sézza, borsozza és adja hozza
a finomra zuzott fokhagymat
és még 1-2 percig fézze. Az
étel dllaga legyen stirl. Ha
ritkds, adjon hozza egy kanal
zsemlemorzsat. A kész étel-
hez keverjen tejfolt. Talalhatja,
mint 6nallo ételt vagy hus
mellé.

Egy személyre kb.:

186 kcal (780kJ)

9 g fehérje, 4 g zsiradék
32 g szénhidrdt

4 g rost

6 mg koleszterin
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Teljesértékij
metélt digval
es zsalyaval

~ 40 dkg teljesértékd metélt

~ 7 dkg di6

~ 2 dgacska friss zsdlya vagy
szdritott zsdlya

~ 2 kandl olaj

~ 20 dkg sovdny turd

~ 3 kandl reszelt parmezdn

~ Bors, s6

A diét durvara vagdalja fel.
Egy edénybe tegye bele a
turét és az olajat. Melegitse
fel, hogy a turé felengedjen.
Borsozza és adja hozza a
zsélyaleveleket. Ha frisset
hasznal, akkor el6bb egy ki-
csit piritsa meg. Keverje bele a
diét. A metéltet bo sos vizben
fé6zze meg. Maradjon kemény
allagy, ,al dente”. Tegye bele
elémelegitett talba és keverje
el a taréval. Hintse meg par-
mezannal és talalja.

; Egy személyre kb.:

329 keal (1382kJ)

16 g fehérje, 20 g zsiradék
26 g szénhidrdt

2 grost

6 mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

A rostokrol

Hényszor megtortént, hogy az almét meghdmozta, a héjat pedig
eldobta? Igazdn kdr. Az alma héjdban sok hasznos anyag taldlhato,
tobbek kozott rostok is.

Arostok olyan anyagok, amelyeket az ember bélrendszere nem
tud megemészteni. Egyes bélbaktériumok képesek a rostokat fermen-
talni. Ismeriink vizben oldod¢ és vizben nem oldodé rostokat. Milyen
szereplik van a szervezetben? Szerepiik nagyon fontos. Ugyanis véde-
nek a székrekedés ellen, rak ellen (leginkdbb a vastagbél rak ellen),
epekd, elhizds, cukorbetegség, magas vérnyomds, sziv és érrendsze-
ri betegségek ellen. A vizben nem oldodé rostok megnovelik a bélsar
tomegét és meggyorsitjak dthaladasét a bélrendszeren. Igy megaka-
ddlyozzdk a székrekedést ugyanakkor csokkentik a kdros anyagok
dthaladasi idejét a bélrendszeren, amelyek a szervezetben keletkez-
nek vagy a kiilsg kdrnyezetb6l vessziik magunkhoz. A vizben oldodé
rostok megkotik a vizet, epesavat (koleszetrin), megakadalyozzak a
vércukorszint hirtelen megemelkedését evés utdn, megakaddlyozzdk
egyes tdpanyagok felszivoddsat (dsvanyi anyagok és vitaminok - kis-
gyermekek és iddsek). A rostok elfogyasztdsuk utdn megdagadnak és
segitséget nytjtanak a fogyékdrazoknak. A rostokban gazdag élel-
miszerek rendszeres fogyasztdsa kedvezd hatast fejt ki a szervezet-
re, el¢sorban a vércukor és vérzsiradék szintjére, kiilondsen, ha ezek
az értekek meghaladjak a normdlis értékeket. A sok rostot tartalma-
z0 élelmiszerek fogyasztdsa ajdnlott minden egészséges embernek,
de azoknak is, akiket az érelmeszesedés vagy a cukorbetegség fenye-
get ... Melyik élelmiszerekben taldlhat rostokat ? Rostokban gazdag
élelmiszerek kozé tartoznak a zoldségek és gyiimolesok, valamint

a gabona és gabona termékek. A zoldségek koziil ki kell emelni a
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zoldbabot, borsét, babot, paprikat, padlizsdnt, saldtét, soskét, karfi-
olt, brokkolit, kelt, kdposztdt, kinai kelt, karaldbot, céklat, péréhagy-
mét, hagymét. Rostokban gazdagok: a bogyds gytimolcsok (eper,
afonya, mdlna, ribizli, szeder), alma, korte, szilva, sdrgabarack, birs-
alma, barack, bandn, mandarin, narancs. A sok rostot tartalmaz6
élelmiszerek kozé tartoznak a gabondk és gabonatermékek: kenyér
(fekete, graham, zab, teljesértéki), a teljesértékd lisztbdl késziilt tész-
tak, hajdina és koleskdsa, pehely, hdntolatlan rizs, m{zli, teljesértéki
liszt. A biza mag pl. vizben nem oldodd rostokat tartalmaz, amelyek
a székrekedés ellen védenek, a zab (pehely) pedig vizben oldodé ros-
tokban gazdag, amely megakaddlyozza a koleszterin felszivoddsét a
bélrendszerben. Ha eddigi tdpldlkozdsdra nem volt jellemzd a gaz-
dag rosttartalom, akkor azt ajanlom, hogy fokozatosan, tobb héten
keresztiil novelje a rostokban gazdag élelmiszerek mennyiségét az
étrendjében. Ugyeljen arra, hogy a rostokban gazdag élelmiszerek
mennyiségét ne egyszerre, hanem napi t6bb adagban fogyassza el.
Ugyanis, ha kezdetben nagyobb mennyiséget fogyaszt el egyszerre,
felfivdodottsag érzése keltkezhet. Igyon elegendd mennyiség( folya-
dékot is.

Melyik élelmiszerek és milyen mennyiségben biztositjak a napi
rostsziikségletet? Legegyszer(ibb, ha egy napi étrend példdjat veszi
alapul:2 gyiiméles és miizli vagy teljesértékd kenyér reggelire,
egy gylimolcs az étkezések kozott, 3-5 egység zoldség naponta

és néhdny alkalommal egy-egy szelet teljesértékd kenyér.

TIPP:

hogyan ndvelhetjik a napi rostmennyiséget?
Minden étkezés tartalmazzon elegendd rostot.
Reggelire mindenképpen fogyasszon mdzlit. Vd-
lassza azokat, amelyek nem tartalmaznak adalék
cukrot. Ha ehhez még friss gylimdlcsét vagy

Hg jdina pite
Oleskasaval
6 személyre)

~30dkg hajdina liszt

~ 10 dkg buzaliszt

~Kb.3dlviz

~56

Toltelék:

~ 20 dkg kéleskdsa

~ 10 dkg turd

~ 1 tojds

~5S6

A hajdinalisztet forrazza le,
adja hozza a buzalisztet és
gyurjon tésztat. Fél cm vas-
tagsagura nyujtsa ki.

A koleskasat fézze meg, hiitse
le és keverje el a turéval és

a tojassal. S6zza meg. A tol-
teléket helyezze a kinyujtott
tésztara, tekerje fel és konyha-
ruhaban f6zze sés vizben kb
20 percig.

Egy személyre kb.:

288 kcal (1210kJ)

20 g fehérje, 3 g zsiradék
56 g szénhidrdt

7 g rost

37 g koleszterin
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Tirégombec

~ 20 dkg blzagriz

~ 50 dkg turo

~ [ kandl olaj

~ 2 tojds

A turét torje at. Adja hozzé a
grizt, tojast és olajat. Egy 6rén
at pihentesse. Forralja fel a
vizet és s6zza meg. Az elkészi-
tett masszabol formazzon kis
gombdcokat és 10-15 percig
fézze. Amikor megféttek, me-
rékanallal szedje ki és helyez-
ze elémelegitett talra.

~ __-3\___‘#

Egy személyre kb.:

356 keal (1495kJ)

24 g fehérje, 12 g zsiradék
42 g szénhidrat

3grost

125 mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

aszalt gytiimdlcsét is ad, akkor ezzel megemelia
rostmennyiséget. Jo vdlasztds a tejben fétt kbles-
kdsa is, amelyhez aszalt gytimdlcsot adunk.
Fogyasszon teljes értékd lisztbdl stitdtt kenyeret.
Ha kaldcsot stit, akkor sziikséges lisztmennyiség
fele legyen teljesértékd. Haszndljon teljesértékli
ténkdlybuza lisztet is.

Etrendjébdl ne hidnyozzon a hajdinakdsa, drpa,
ténkolybdza, integrdlt rizs . .. ha zoldségekkel
kombindlja, akkor igazi kulindrikus élvezetet nydj-
to ételt készithet, amely rostokban is gazdag.

A rostok mennyiségét megndvelheti, ha az éte-
lekhez nyers vagy fétt zéldséget ad. Ahusleveshez
adjon eqy marék fétt zéldséget. Ha husos szoszt
készit, adjon hozzd egy csésze fétt, apritott zold-
séget.

Az egytdlételeket vagy szdszokat stiritheti fott
pépesitett babbal. A saldtdhoz adjon egy marék
fétt babot. Készitsen ételeket lencsébdl, borsdbol
sz6jdbdl ...

Fogyasszon gylimalcsdt, amikor csak lehet hdmo-
zatlanul. A gyiimdlcsot kombindlhatja saldtaval
is. Edesséq helyett készitsen gazdag gyimélcssa-
lgtdt.

Ha az egyes étkezések kGzétt Ugy érzi, hogy nas-
solna, vdlasszon friss vagy aszalt gyimolcsét. Egy
—egy étkezést gazdagithat didval, mogyordval
vagy manduldval. Miért ne prébdind ki az almdi,
diéval és eqy szelet rozskenyérrel?
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Szervezetenek sziiksége
van antiokszidansokra is

Szervezetiinkben dlland6an szabad gyckok illetve ,, mérgek” ke-
letkeznek, amelyek hozzdjérulnak a krénikus betegségek kialakuld-
sdhoz és a gyorsabb tregedéshez. A kdros hatdsok ellen védenek ben-
niinket az antioksziddnsok, amelyeket azonban dllandéan pétolni
kell, mivel a mérgek semlegesitése utdn megsemmisiilnek. A leggya-
koribb antioksziddnsok kozé soroljuk az A, C és E vitamint, szelént,
flavonidokat, polifenolokat ... A szabad gyokok kdros hatdsa elleni
védelemben kiilonosen fontos szerepe van az antiokszidansokban
gazdag tdpldlkozasnak. Elsd helyen kell megemliteni a zoldségeket
(brokkoli, spendt, saldta, kdposzta, paprika, sdrgarépa,paradicsom,
cékla, karfiol, zeller ...), gytimolcsoket (citrom, mandarin, narancs,
sdrgabarack, barack, alma, malna, ribizli, dinnye, sz6l6, kivi ...), hii-
velyes novényeket és a teljes érték( gabondkat és gabonatermékeket.
Ezért naponta kell fogyasztani ezeket a termékeket. Tehdt a véltoza-

tos tdplalkozds biztositja a napi antioksziddns sziikségletet.

Teljesértéki
metélt
brokkolival és
Gicseriborsoyal

~ 40 dkg teljesértékli metélt

~ 50 dkg brokkoli

~4 gerezd fokhagyma

~ 2 joghurtos pohdr fétt
csicseriborsd

~ 3 kandl oliva olaj

~2-4 kandl leves

~ [ kandl citromlé

~8dkg parmezdn

~ 56, bors

~ Apritott petrezselyem

A tésztat fézze meg és szlrje
le. Kiilon fé6zze meg a brok-
kolit, kevés vizben, 5 percig.
Melegitsen meg egy serpe-
nyét, tegye bele az olajat, az
apritott fokhagymat, csicse-
riborsét és leszlrt brokkolit.
Ontse fel levessel, tegye bele
a citromlevet. Rovid ideig
parolja. Borsozza, s6zza és
keverje bele a forré tésztat.
Hintse meg parmezannal és
petrezselyemmel, salataval
kinalja.

Tipp: ez a teljesértéki étel kittinGen helyettesiti a hisételeket, amikor hustalan

menit akarunk késziteni. A parmezdn helyett haszndlhat fstdlt tofut, amelyet 1-2
drdn keresztil pdcolt (olaj, s6, 6rélt bors, egy dgacska rozmaring, és egy kis darab
csip6s paprika). Teljesebb izvildgu lesz az étel, ha bio termelésbél szdrmazd metéltet
haszndlunk. F6zzén nagyobb mennyiségu csicseriborsét, ami megmarad, azt a
kévetkez6 napokban felhaszndlhatja leveshez, rizshez vagy saldtdhoz.

Egy személyre kb.:

676 kcal (2837kJ)

33,5 g fehérje, 17 g zsiradék
104 g szénhidrdt

13,5 g rost

17 mg koleszterin
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Rostélyos
szardella

~ 80 dkg szardella

~ 2 kandl olaj

~ 56

~ Citromlé

A szardelldkat tisztitsa meg,
torolje szarazra, s6zza és
kenje &t olajjal. Az elektro-
mos rostélyt kapcsolja be és
a fellletét kenje at olajjal. A
szardelldkat mindkét oldalu-
kon susse at. Miel6tt talalna,
csopogtesse meg citromlével.

o

ATERHESSEG ALATT

A cukor, csak mint
ritka fiiszer legyen
etrendjének resze!

A cukor az élelmiszer piramis legfelsd polcan taldlhaté. Tehét
azon élelmiszerek kozé tartozik, amelyeket minél ritkdbban ajdnlatos
fogyasztani. Miért? A cukor olyan élelmiszer, amely sok kaléridval
l4tja el a szervezetet, de ugyanakkor kevés benne a tdpanyag. A cu-
kor tdlzott fogyasztdsa (sok kaldria) dsszefiiggésbe hozhatd az elhi-
zdssal, sziv és érrendszeri betegségekkel, gyenge immunrendszerrel,
fogszuvasodassal ... Az étkezési cukrokhoz tartozik a fehér kristaly-
cukor, a barna cukor, kukorica szirup és a gytimélcscukor. A cukor

elfogyasztdsa utdn a vércukorszint hirtelen megné. A magas vércu-
korszint hatdsdra nagyobb mennyiség( inzulin vdlasztédik ki. Ez
egy hormon, amely ,eltakaritja” a cukrot a vérb6l. Ha nagy meny-
nyiség( inzulin szabadul fel, akkor a vércukorszint is gyorsan
lecsokken, akdr a normdlis érték ald is. Emiatt 4jbdl megjele-
nik a cukor irdnti igény. A mindennapi tépldlkozds sok cukrot
tartalmaz. Leggyakrabban, mint ,rejtett” cukor van jelen (kek-
szek, édességek, lekvar, gylimdlcskompdt, alkoholmentes italok,
tejtermékek ...). Ezért mindig figyelmesen olvassa el a termék cim-
kéjét, ahol fel van tiintetve a termékben taldlhaté cukor mennyisége.

A rejtett” cukrok mellett persze szdmolni kell azzal a cukorral s,

——amelyet-azegyesétlekhez ad. Ha naponta elfogyaszt két csésze kavét

Egy személyre kb.:

290 kcal (1160)

38 g fehérje, 14 g zsiradék
1 g szénhidrdt

0g rost

136 mg koleszterin

vagy tedt, amelyhez 1 kiskandl cukrot ad (5g), akkor egy év alatt 3,6
kg cukrot fog elfogyasztani. Hihetetlen? De igaz.
A kiilonféle alkoholmentes italok is sok cukrot tartalmaznak.

Altaldban két kiskandl cukor (10g) van 100 g italban, vagy akér tobb
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is. Mindig olvassa el a termék cimkéjét! Fél liter ital elfogyasztdsa
altal 5 dkg azaz 10 kiskandl cukrot fog elfogyasztani. Ha naponta
megiszik fél liter ilyen italt, akkor havonta 1,5 kg, évente 18 kg cuk-
rot fog elfogyasztani. Es még cukor mellett sok m4s anyagot is. PL.
aditivokat. Kertilje az ilyen italok fogyasztdsat. A viz a legjobb valasz-
tds. Iddnként engedjen meg magdnak 100%-os gyiimdlcslevet, adalék
cukor nélkiil.

Sok cukor taldlhaté a kdvetkezd termékekben is: csokolddé, kek-
szek, fagylalt, gytimolcs joghurt, tortdk, kaldcsok, lekvar, méz ...
Vegye figyelembe, hogy az ilyen jelleg(i termékek a cukor mellett még
sok zsiradékot is tartalmaznak. Igy pl 100 g csokoladé &tlagban 30-
40 g zsiradékot és 35-45 g cukrot tartalmaz. 100 g kokusz piskéta 35 g
zsiradékot és 35-45 g cukrot tartalmaz. Vajon tudta, hogy a karamel-
la 10 g zsiradékot és 50 g cukrot tartalmaz? A fagylalt 10-20 g zsiradé-
kot és 20-30 g cukrot tartalmaz 100 g mennyiségben. Kiilon figyeljen
a gylimolcs joghurtok és tejes italok vdsarldsakor. Ezek a termékek
dltaldban 10 g vagy még tobb cukrot is tartalmaznak. Azonban, hogy
mégis élvezhesse az édes ételeket, élelmiszereket is, mindig tartsa
szem el6tt a mértékletességet. Egyszer( szabaly, legyen a cukor csak,
mint ritka f@szer jelen a mindennapi étrendben. Ha édességet készit,
kevesebb cukrot tegyen bele. Es a legfontosabb: kinaljon és fogyasz-
szon kis mennyiséget. A kevesebb néha tobb. Barna vagy fehér cu-
kor? A cukor az cukor. A kaldriatartalom tekintetében minimélis a
kiilonbség (finomitott fehér cukor 387, a barna cukor 377 kcal tartal-
maz). Ugyanez érvényes a tobbi sszetevékre is. A kiilonbség csak

kulindris jellegd.

F§tt
tokehal

~ 70-80 dkg tékehal

~ 2 kandl oliva olaj

~ I kiskandl ecet

~ 2 szem bors

~ Egy gerezd fokhagyma

~ Babérlevél

~S6

Koret:

~ 40 dkg cukkini

~ 40 dkg burgonya

~ 40 dkg séska - fokhagyma izlés
szerint

~ 56

Forralja fel a vizet, s6zza, adjon
hozza borsot, fokhagymat,
ecetet. Ebben a lében fézze
meg a halat. Enyhén soézott viz-
ben kiilon-kiilén f6zze meg a
soskat, a kockéra darabolt bur-
gonyat és cukkinit. A tadnyérra
tegye ra a f6tt halat és fedje
be a zéldségekkel. Az egészet
csepegtesse meg oliva olajjal,
amelyhez ztzott fokhagymat
adott. Salataval kinalja.

‘*%' :
L

Egy személyre kb.:

360 kcal (1548kJ)

29 g fehérje, 14 g zsiradék
4 g szénhidrdt

1 g rost

82 mg koleszterin
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Makréla
_foliaban
zo0ldséggel

~ 4 darab makréla (20 dkg-osak)
~ 10 dkg sdrgarépa,

~ 10 dkg burgonya

~ 10 dkg cukkinivagy séska

~ 56, bors, babér, rozmaring,
lestydn, citromlé

A halat tisztitsa meg, s6zza
be, borsozza és citromlével
csepegtesse meg. A stitéféliat
kenje be olajjal, helyezze ra

a zoldségeket (a sargarépat
el6z6leg blansirozza), s6zza, a
zoldségre helyezze ra a halat
és fedje be zoldséggel. Teker-
je fel a foliat. Fedd alatt stisse
serpenydben, vagy rostélyon
vagy akar sitében. Félidban
talalja.

Egy személyre kb.:

365 keal (1533 kJ)

53 g fehérje, 11 g zsiradék
8 g szénhdrdt

2 grost

140 mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

Az étel tartalmazzon
normalis mennyiségii sot

Mennyi séra van sziiksége naponta? A napi s6bevitel felsg hatdra
ne haladja megaz 5 g. A napi sémennyiség 75%-a feldolgozott élel-
miszerekbdl szarmazik, amelyhez a feldolgozas és elkészités folya-
mataiban sét adtak. Csak 10% s6 szdrmazik olyan élelmiszerekbdl,
amelyek mdr természetes alakjukban is sot tartalmaznak. A megma-
radt 15 % pedig az a sémennyiség, amelyet magunk adunk az ételhez
fézéskor és evéskor (utdnsézds). A maximalis sébevitel az a megfeleld
és az egészség szempontjabol elfogadhatd sdmennyiség, amely nem
jelent veszélyt az egészségre. Ha naponta, hosszu idén keresztiil tébb
s6t fogyasztunk, mint a megengedett mennyiség, akkor ezzel egész-
séglinket veszélyeztetjiik. Szlovénia feln6tt lakossdga 11 és 14,3 g s6t
fohgyaszt. Ez a mennyiség 120-185%-kal tullépi a napi ajanlott s6-
mennyiség fels6 hatdrdt. Kovetkezmények?

A ttlzott séfogyasztds bizonyitottan kdrositja az egészséget illet-
ve komoly kockdzati tényezd. A magas vérnyomds egyik f6 oka a tdl-
zott séfogyasztds. A magas vérnyomds kovetkezménye pedig a sziv
és érrendszeri betegségek, agyvérzés kialakuldsa. Tudni kell, hogy
a magas vérnyomads a legjelentdsebb kozvetlen haldlokok kizé tar-
tozik. A ttlzott séfogyasztds noveli a csontritkulds, vesebetegségek,
gyomorrdk, cukorbetegség és elhizds kockdzatdt, valamint az asztma
rosszabboddsét is.

Vajon tudta, hogy mar két szelet kenyérrel vagy egy szelet pizza-
val elegendd mennyiségfi s6t fogyaszt el? Csdkkentse a tdl szott ha-
gyomanyos histermékek fogyasztasat (kolbdsz, sonka, sajtok ...), va-
lamint a s6s ételek fogyasztasat (siilt burgonya, pecsenye, minestrak,

hurka- kolbdsz). Ha olyan ételt készitiink, amelynek hozzavaléja sok
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s6t tartalmaz, akkor az ételt kiilon ne s6zzuk meg. Fontos, hogy az
asztalndl mdr ne s6zzuk az elkészitett ételt, kiilondsen, ha el6tte meg
sem kostoltuk. Véljon szokdssa a terméken taldlhato feliratok, cimkék
tanulmdnyozdasa, ahol tébbek kozott a termék sétartalma is fel van
tiintetve.

Legyen kiilon figyelmes a f(iszerkeverékekre, amelyek sok sét
tartalmazhatnak. Inkdbb vélassza kiilon-kiilon az egyes fliszereket,
vagy haszndljon szdritott fliszernovényeket. A savanyt répa és sava-
nyt kdposzta tobb sot tartalmaznak. Ezért kombindlja friss hussal,
hiivelyes novényekkel és ne s6zza. Vegye figyelembe, hogy 10 dkg
sonka a napi sziikséges s6 mennyiség felét tartalmazza.

A terhesség alatt normdlis mennyiségben fogyaszthat sét. Ezdltal
biztositja szervezete szdmdra a sziikséges sémennyiséget, és elegen-

dd jédhoz is jut. Ugyanis Szlovénidban jédozzdk a sét.

TIPP:

A sét mindig a f6zés vége felé adja az ételhez. lgy
megdrzi a sdban taldlhatd jodot. Ugyanis a f6zés
alatt a jod fele elveszik, stités alkalmdval pedig
legaldbb negyede.

Héjaban fétt
urgonya

~ 8 egyforma, kbzepes nagysdgui
burgonya

~ Stitdfdlia

Sz65z:

~ 25 dkg sovdny turd

~ Asvdnyviz

~ [ gerezd fokhagyma

~ 1 nagy kandl reszelt torma

~ Fél kiskandl mustdr

~ 56, kevés bors

~ Metélshagyma

A burgonyat jol mossuk meg
folyd viz alatt és toroljuk meg.
Mindegyiket kilon-kalon
csavarjuk be féliaba és he-
lyezzlk tepsibe vagy rostélyra
(ha kinn készitjiik). 200 fokon
45 percig stsse. Fogpiszkalo
segitségével ellendrizheti,
hogy atsilt —e. Amikor a bur-
gonya megsiilt, bontsa ki a
foliat, a burgonya tetejét két
villa segitségével torje fel. A
sz6szt tegye a forré burgonya-
ra, amelyet a burgonya sutési
ideje alatt készithet el.

A turét keverje el annyi as-
vanyvizzel, hogy krémes allagu
legyen. Legjobb a Radenska
asvanyviz. A sz6szhoz adjon
metél6hagymat (izlés szerint
akar mas fliszernévényeket is),
fokhagymat, reszelt tormat és
mustart. Az egészet jol keverje
el, s6zza, borsozza.

Egy személyre kb.:

" 246 keal (1034kJ)

17 g fehérje, 17 g zsiredék
10 dkg szénhidrdt

2 grost

60 mg koleszterin
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 Lazac
Pisztaciaval

~4 lazac filé (egyenként 12 dgk )
~ 10 dkg pisztdcia

~ Durvdra érélt bors

~ 2 kandl oliva olaj

~ Koriander

Keverje el a durvéra darabolt
pisztaciat és az 6rolt korian-
dert valamint a borsot. A laza-
cot kenje at olajjal és forgassa
meg a fliszerek és pisztacia
keverékében. Stitében 10-20
percig susse, 170-180 fokon.

Egy személyre kb.:
358kcal (1503 kJ)

25 dfehérje, 26 g zsiradék
4 g szénhidrdt

2 grost

70 mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

Az egyes etkezesek
megtervezésekor
ugyeljen, hogy az étel
kiegyensulyozott legyen,
kitlonféle elelmiszereket
tartalmazzon és azokat
egyenletesen ossza el a
nap folyaman

az kiegyenstilyozott legyen, tehdt kiilonféle élelmiszerekbél dlljon,

amelyeket egyenletesen osztunk el a nap folyaman. A nagyobb étke-

.zések tartalmazzanak szénhidrétot, fehérjét és zsiradékot, megfeleld

ardnyban. Egy ebéd vagy vacsora dsszetételét egyszeriien dssze lehet
allitani olyan mddon, hogy az egyes élelmiszereket a megfelel§ mo-
don helyezziik el a tdnyéron. Az élelmiszerek ilyen médon torténd
elrendezését , egészséges tdnyérnak” nevezziik. A vacsora vagy ebéd
f6 fogdsa tartalmazzon koretet (gabona, gabona termékek, burgonya),
z0ldséges fozeléket és hiisételt illetve htispétlét. A kiegyensulyozott
Osszetételd tdnyéron a koret a tdnyér 2/5-ét foglalja el, a z6ldség szin-
tén 2/5-ét, a hus 1/5-ét. A f6ételhez kotelezGen hozzatartozik egy tal
saldta és egy szelet teljesértékd vagy fekete kenyér. Ne feledkezzen

meg a gylimolcsrdl sem.
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Mi torténik akkor, ha a f6 étel csak két ételbél ll, keményit6 és
histartalmibdl? Ebben az esetben a keményitd tartalmu élelmiszer
(gaboba, gabonatermék, burgonya) a tanyér felét foglalja el, a his
pedig 1/4-ét. Az ilyen fogdshoz feltétlentil adjon zoldséglevest vagy
gylimolcsot.

Vajon az egészséges tanyér egyben azt is jelenti, hogy mindenki
ugyanazt a mennyiséget fogyasztja el?

Az egészséges tanyér mintaként szolgdl az egyes ételek elren-
dezéséhez, azzal a céllal, hogy a sziikséges tdpanyagokat a megfele-
16 ardnyban biztositsuk a szervezet szdmara. A mennyiség az egyén
sziikségleteitdl fligg, ezért az ételmennyiség nagyobb annak a tdnyér-

jan, akinek tobbre van sziiksége illetve forditva.

Toltott
cukkini

~ 4 kisebb cukkini

~40 dkg dardlt csirkemell

~ [ gerezd fokhagyma

~ 1 hagyma

~ 1dlz6ldség leves

~ Origdné, petrezselyem

~ 2 paradicsom

~ 24 dkg vegyes zoldség
(sdrgarépa, karfiol, spendt ...)
~ 2 kandl oliva olaj

~S6, bors

Az olajon parolja meg a
hagymat, adja hozzé a hust
és a zoldségeket. Rovid ideig
parolja. Flszerezze, adja
hozzé a petrezselymet és
fokhagymat és toltse meg a
kivajt cukkiniket. A tetejére te-
gyen karikara szeletelt paradi-
csomot. Tegye kikent tepsibe
és 15-20 percig siisse. Hintse
meg reszelt sajttal és slisse
készre. Meghintheti reszelt
parmezannal is.

Egy személyre kb.:

‘ehérje, 15,5 g zsiradék
84 szénhidrdt

2 grost

79 mg koleszterin
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A fo étkezés osszeallitasanak példai az
»egészséges tanyér” segitségével:

P "'Ykatelgercsek
spendttal és " ,
gombaval Etkezés|
Paradicsomleves rizzsel
~ 4 pulykaszelet, eqyenként 14 Stilt hal
dkg o P
~ 20dkggomba Fétt burgonya és z6ldség
~ 20 dkg spendt Saldta
~ 1 kandl oliva olaj o .
~ 4 dkg parmezdn, bors, Idényjellegli gytimaoics
citromlé
Az olajon parolja meg a hagy- .
mét és a feldarabolt gombat. Ahal a tdnyér 1/5-ét tolti ki, a zoldség és a koret 2/5-2/5-ét. Es ehhez

10 perc elteltével adja hozza
a feldarabolt spenodtleveleket.
Parolja, amig a viz el nem
parolog. Fliszerezze és hitse
le. Amikor kihdilt, keverje bele
a parmezant. A husszeleteket

csepegtesse meg citromlével. Etkezes "
Mindegyik husszeletre he-

jon még a vegyes saldta. Edességként barackot kindlunk.

lyezzen tolteléket és tekerje Zd/dség/eves
fel. Fogpiszkaldval rogzitse. 4 ]
Kikent tepsiben, stitében GUIyaS hassal
slisse meg. A siités kezdetén Te/jege’rfe’k(j metélt
fedje be foliaval, a stités vége 3
elétt pedig tavolitsa el a foliat, Saldta
hogy a hus szép szint kapjon. B U .
9 & b Idényjellegli gyimdlcs vagy gyu-
molcsrétes
- £
- s et
<5 - : ,
— Etkezés Il
}
= oy Kéregben slilt csirke

Gombds rizs zoldséggel
Paradicsom és z6éldbab saldta

Gylmolcs

Egy személyre kb.:

270 keal (870kJ)

27 g fehérje, 10 g zsiradék
4 g szénhidrdt

2 g rost

69 mg koleszterin
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Etkezés IV Kéregben
Probiotikus leves Su_'t
o csirke
Széjafasirt
Stlt z6ldség
Hajdinakdsa ~ 45 dkg csirkemell, bér nélkdil

~ S6, bors, szezdmmag
Finom almds kaldcs ~ 2 kandl olaj

A csirkemellet végja ketté,
sézza meg, borsozza és sze-
zammagban forgassa meg.
Egy kisebb kikent tepsibe

TIPP: tegye bele a hust és susse kb.
. . 8 percig, majd forditsa meg és
Azokban az esetekben, amikor ilyen vagy olyan ng 8 gercié - — g

okok miatt rdntott hus illetve mds rdntott étel
ker(il a tdnyérjdba, feltétlentil fogyasszon mellé
sok fétt vagy pdrolt zoldséget, teljesértékd rizst és
természetesen saldtdt. Edesség helyett pedig friss
gytimdlcsot.

Mivel a rdntott ételek sok zsiradékot tartalmaznak,
ezért a napi étrend tébbi fogdsa ne tartalmazzon

zsiros ételeket (krémeket, kolbdszt, magas = o
zsirtartalmu tejet és tejterméket) és mds SR
sok zsiradékot tartalmazé élelmi-
szereket.

Egy személyre kb.:

254 keal (1067kJ)

24 g fehérje, 17 g zsiradék
0gr szénhidrdt

0grost

72 mg koleszterin
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Csirkemgllb()’l
késziilt
tekercs

~ 50 dkg bér és csont nélkdli
dardlt csirkemell vagy pulykamell
~ 1,5zs6mle, kevés tejl kandl
zsemlemorzsa

~ Kevés kiszt

~ 2 kandl olaj

~ 2 kisebb hagyma

~ [ tojds

~ 56, bors, szerecsendid

~ 50 dkg fétt borsé

~ Petrezselyem

~ 2 fétt egyforma nagysdgu
sdrgarépa

~ 2 kandl tejfél

A dardlt hushoz adja hozza a
aztatott és kifacsart zsomlét,
felapritott hagymat, olajat,
tojast és annyi zsemlemorzsat
és lisztet, hogy egy képlé-
keny masszat kapjon. Sézza,
borsozza és adja hozza a
szerecsendiot. Az elkészitett
masszabdl egy siit6 folidn
alakitson ki négyzet alaku for-
mat, 30x25 cm nagysagban. A
kilsé szélére helyezze el a fétt
sargarépat. A tobbi feliileten
pedig simitsa el a fétt borsét,
amelyet borssal és petrezse-
lyemmel meghint. Ovatosan
tekerje fel, tegye kikent tepsi-
be, kenje meg tejfollel és siisse
meg. Melegen és hidegen is
talalhaté.

Egy személyre kb.:

110 kcal (462kJ)

4 g fehérje, 8 g zsiradék
2 g szénhidrdt

4 g rost

0mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

Vasarlaskor
mindenképpen olvassa
el a terméken talalhato
cimkét — deklaraciot

Vajon bevalt szokdsai kozé tartozik, hogy vdsdrldskor elolvassa a
terméken feltiintetett informdciokat - a deklardciét? Mindenképpen
tegye meg. Igy konnyebb lesz kivdlasztani azokat az élelmiszereket,
amelyek dsszhangban vannak az egészséges tapldlkozds irdnyelvei-
vel. Az élelmiszerekkel kapcsolatos informdacidk fontos Gtmutatok a
kortiltekintd vdsarlds alkalmaval. A terméken olvashatd informdci6k-
nak tartalmazniuk kell: a termék nevét és netté mennyiségét, az dsz-
szetevok listdjat (adalékok, allergének), a szavatossagi idét, a tdroldsi
és felhaszndldsi Gtmutatokat, a gyarto, a kereskedd illetve forgalmazé
adatait, aki az EU-ban drusitja a terméket, valamint azt is, hogy gén-
manipuldlt élelmiszerrdl van-e sz6.

A termék elnevezése utal arra, hogy milyen terméket vdsdrolunk

(tej, liszt, rizs ...) A netté mennyiség a csomagolds-
kor mért mennyiséget jeloli. A netté megjeleldlés
nem kotelez6 a terméken, ha darabban druljdk
(zsomle, tojds). Az egyes 0sszetevket meny-
: ,.-/ nyiségiiket tekintve csokkend sorrendben kell
feltiintetni, el6szor azokat, amelyekbdl a legtobb
van a termékben. Az 0sszetevdk kozott fel kell tiintetni az

aditivokat, allergéneket, vizmennyiséget.
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Azokon az élelmiszereken, amelyek tobb mint 1,2% alkoholt tar-
talmaznak, a szdzalékban kifejezett alkohol mennyiséget is fel kell
tiintetni.

Forditson kiilon figyelmet azokra az informdci6kra, amelyek a ta-
roldssal és felhaszndldssal kapcsolatosak. Kiilondsen fontos a taroldsi
hémérséklet valamint, hogy mennyi ideig tdrolhat6 a termék. A hide-
gen val6 tdrolds azt jelenti, hogy a terméket 8 és 16 C fok kozott kell
tdrolni. A szobahdmérséklet 18 és 21 C fok kozott van. Azok a termé-
kek, amelyeket a hiit6szekrényben kell tdrolni, megdrzik mindségii-
ket és biztonsagosak lesznek, ha a htit6szekrényben 5 C alatt van a
hémérséklet. Ugyeljen a szavatossagi idére. A szavatossdg megjelolé-
se (felhasznalds ... nap, hé, év ) 4ltaldban a gyorsan romld élelmisze-
rekre vonatkozik. A nem ttl gyorsan roml6 élelmiszerek esetében a
kovetkezd olvashatd a cimkén: felhasznalhat6 legalabb a feltiintetett
ddtumig ... nap, ho év.

Egyes élelmiszereken fel van tiintetve a tdpérték is. Ezt az értéket
100 gramm mennyiségre szdmitjdk ki. Taldlkozhatunk olyan jel6lés-
sel is, amely meghatdrozza az egyes élemiszeradagban taldlhat6 tdp-
értéket illetve az adagok szdmat. Hogy konnyebben meg tudja itélni,
vajon az egyes dsszetev6kbdl (zsiradék, cukor, s, rost) tuil sok van -e

az élelmiszerben, tekintse meg az aldbbi tdbldzatot:

) ) Kozepes
100 gramm termék Kevés o Sok
mennyiség

3-20g

Zsiradék

Telitett zsirsavak

5
Taplélkozasi rostok

Vera
szelet

~4 marhaszelet (egyenként
12-15 dkg)

~ 2 kandl olaj a pdchoz

~ Kakukkf(i és rozmaring

~4 kandl zsemlemorzsa

~ Durvdra 6rélt bors

~4 kandl mustdr, s6

~ 2 kandl olaj

Az Ujjnyi vastagsagu hus-
szeletet kenje &t olajjal,

adjon hozzé rozmaringot és
kakukkfiivet. Néhany éran at
pacolja. S6zza meg és helyez-
ze konyharuhara, és a felsé
oldalat kenje meg fél kiskanal
mustarral, hintse meg durvara
6rolt borssal és zsemlemor-
zsaval, fedje be a konyharu-
héval és jol verje ki, hogy a
zsemlemorzsat beledéngélje
a husba. Forditsameg a
husszeletet és a folyamatot
ismételje meg. Forr6 olajon a
husszeletet mindkét oldalan
piritsa meg, 6ntson hozza 1 dl
forro vizet vagy zoldséglevest
és fedo alatt parolja, hogy a
husszeletek megpuhuljanak.
Idénként 6ntson ald vizet
vagy levest. Adjon hozza még
2 kiskanal mustart és kakukk-

flvet.

Egy személyre kb.:

360 kcal (1548kJ)

29 g fehérje, 26 g zsiradék
4 g szénhidrdt

1 g rost, 82 mg koleszterin
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Hisszelet
cukkinivel és
Paradicsomma|

~ 4 disznd szelet —kotlett,
csontos

~ 1 citrom

~ 4 cukkini

~4 paradicsom

~4 kandl olaj

~S6, bors

~ Kakukkft, oregdnd

Keverje el egy citrom levét 3
kanal olajjal és a fliszerekkel.
Ontse le a hist az elkészitett
paclével, és 1-2 6ran &t pacolja
hitészekrényben. Egy tef-
lonserpenyében tegye bele a
maradék olajat és a kotlette-
ket rovid ideig piritsa. Ezutan
a kotletteket helyezze t(izallo
talba, boritsa be vastagabb
karikakra szeletelt cukkinivel
és paradicsommal, a tetejére
Ontse rd a maradék paclevet.
Fél 6raig stisse 200 fokon.

Egy személyre kb.:

357 kcal (1500kJ)

25 g fehérje, 25 g zsiradék
13 g szénhidrdt

4 g rost

75 mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

Az aldbbiakban bemutatunk néhdny példat, amelyek bizonyit-

jak, mit is jelent az élelmiszer tapértéke.

Csokoladés keksz teljes értéki
lisztb6l, mézzel

100 gramm termék

Zsiradék

159

Telitett zsirsav

Cukor

SO

Taplélkozasi rost

38

Kaloria érték

410 kcal

A kekszek viszonylag sok kaldridt tartalmaznak és sok benniik

a cukor. Annak ellenére, hogy a zsiradék mennyisége mértékletes, a

fele telitett zsiradék.

Konnyd taré krém 100 gramm termék
Zsiradék 10,0 g

Telftett zsfrsavak _
Cukor 69

e 05
Kaloriaérték 145 kcal

Ez a tarékrém is sok telitett zsiradékot tartalmaz.

Virsli

100 gramm termék

Zsiradék

Telitett zsirsav

Cukor

S6

Kaloriaérték

280 kcal

A virsliben sok az 6ssz zsiradék mennyisége, és a telitett

zsiradék mennyisége is. Emellett sok sét is tartalmaz.
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Olajos szardinia 100 gramm termék
Zsiradék

Telftett zsirsavak
Cukor

So6

Taplélkozasi rost
Kaloriaérték 225 keal

A termék sok zsiradékot tartalmaz. A zsiradék egy harmada teli-

tett, a s6tartalma is magas.

S6s chips 100 gramm termék
Zsiradék

Telitett zsirsav
Cukor

SO

Taplélkozasi rost

Kaloriaérték 540 kcal

Ez a termék nagyon kalériadus. Az elfogyasztott energidt, ame-
lyet 10 dkg mennyiséggel vitt be a szervezetbe, mdsfél 6rds gyors
gyalogldssal tudja ,ledolgozni”. A termék egy harmada zsiradék. Sok

benne a sd is.

Csokoladé, 65% kakaoval
Zsiradék

Telitett zsirsavak

Cukor

SO

Taplélkozasi rost

100 gramm termék

Kaloriaérték 475 kcal

Disznéhis
Zoldséggel

~ 30 dkg dardlt, sovdny
disznéhus

~ 30dkg padlizsdn

~ 30 dkg paradicsom

~ 2 hagyma

~ 3kandl olaj

~ Oregdné, s6, bors

A padlizsant hamozza meg és
szeletelje karikara. Tegye bele
forrd, sés vizbe és 2 percig
forralja. Sztirje le. Egy kanal
olajon parolja meg a felvagott
hagymat. Adja hozza a disz-
néhust és 10 percig parolja.
Sbzza, borsozza. A paradicso-
mot szeletelje karikara. Egy
t(izall6 talat kenjen ki olajjal
és helyezze bele a hust, réd a
padlizsant és a paradicsomot.
Sozza, fliszerezze oreganoval
és borssal. Az egészet ontse
le egy kanal olajjal és meleg
vizzel. Suisse készre a stitében.

A csokolddéban sok a zsiradék, a telitett zsirsavak valamint a cu-

kor mennyisége is. Természetesen a kaldriatartalma is magas.

Egy személyre kb.:

336 keal (1411kJ)

14,5 g fehérje, 26 g zsiradék
11 g szénhidrdt

3grost

53 mg koleszterin
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Siilt nyuil
ananaszos
kdposztaval

~ Egy fél nyul

~ 2 gerezd fokhagyma

~ S6, kémény, kakukkfd,
majordnna ~ 2 babérlevél

~ 1 dl z6ldséges leves vagy viz
~ 45 dkg savanyu kdposzta

~ 25 dkg friss anandsz

Keverjen el 1 kanal olajat a
zUzott fokhagymaéval, ko-
ménnyel, kakukkftivel, majo-
rannéval és babérlevéllel. A
megtisztitott nyulat szeletelje
fel, s6zza, és dorgolje at az
elkészitett olaj és fliszerkeve-
rékkel. A nyulat 4 6ran at pa-
colja hiitészekrényben. Ezutan
helyezze tepsibe, locsolja meg
melegitett olajjal. Ontsén ala
forré vizet és susse. A siités
ideje alatt tobbszor is locsolja
meg. A forré vizet sziikség
szerint adja a hushoz. A pérolt
kdposztat az ananasszal a
kovetkezéképpen készitse el:
forro edénybe tegyen egy kanal
olajat és adja hozzd a kdposz-
tat. Szuikség szerint 6ntson ala
egy kevés vizet és parolja. Adja
hozzd a feldarabolt ananaszt és
még egy kis ideig parolja.

A:-"i‘..'l.v

i = - 'h:. s

Egy személyre kb.:

246 keal (1034kJ)

17 g fehérje, 17 g zsiradék
10 g szénhidrdt, 2 g rost
60 mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

Az ételek elkészitési
modjanak jelentosege

Egészségesen tapldlkozni azt jelenti, hogy gondosan vélasztjuk
ki az elkészitendd élelmiszereket a tdpldlkozdsi piramis segitségé-
vel valamint, hogy ugyanolyan gondossdggal, egészséges modon ké-
szitjlik el azokat. Nézziik meg el6szor az élelmiszerek h6kezeléssel
torténd elkészitését. Miért is van sziikség az élelmiszerek hékezelé-
sére? A hdmérséklet hatdsara az élelmiszer élvezhetdbbé és konnyeb-
ben emészthetdvé valik. Megpuhulnak az izom és celluléz rostok és
aromatikus anyagok szabadulnak fel. Ugyanakkor megsemmistilnek
a kdros mikroorganizmusok. Természetesen egyes élelmiszereket, a
gylimolcsoket, zoldségeket nyersen is fogjuk fogyasztani.

A hékezeléses elkészitési médok kozé tartoznak: f6zés, paro-
1ds, siités és piritds. A vizben vald f6zés volt valamikor a leggyako-
ribb elkészitési mod. Az egészséges elkészitési modok kozé tartozik.
Figyelembe kell venni azonban néhdny alapvetd szabdlyt. Ugyanis
f6zés kozben az élelmiszerbdl kioldodnak az egyes tdpanyagok, kii-
l6nosen akkor, ha nagy mennyiségi vizben és sokdig f6zziik az élel-
miszert. Ezt a veszteséget nagyban csokkenthetjiik, ha az élelmiszert

forrd vizbe tessziik f6ni (csokken az elkészitési idG), ha kevés
vizben illetve a megfelel6 mennyiség( vizben f6zziik, ame-
lyet a f6zés utdn nem oOntiink ki, hanem levesek, szdszok

készitéséhez még felhasznaljuk. F6zzon mindig fed alatt,

e és a fed6t ne emelgesse gyakran. A fed6 jol illeszkedjen az

edényhez, hogy elegendd péra keletkezzen a belsejében. A
s6t mindig a f6zés vége felé adja az ételhez, mert kiilonben felold-
ja a vitaminokat és 4svanyi anyagokat. A zoldséget és gytimolcsot

mindig alaposan mossa meg, mielétt feldarabolnd. Darabolds utdn
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mAr ne mossa, ne dztassa, mert a feldarabolt élelmiszer feliilete nagy,

amelyen keresztiil elvesznek a tdpanyagok. Az élelmiszereket soha
ne f6zze szét. Kiilonosen fontos, hogy megtanulja a z6ldség megfele-

16 f6zési technikdjat. A jol megfdz6tt zoldség kemény allagy, és szép

szini. Egyike a legjobb elkészitési médoknak a gézben valé f6zés. Tly

mddon kevés a tdpanyag veszteség. Az élelmiszer szebb szind, jobb
iz(i és illatd. Az egyes ételeket készitheti kuktafazék segitségével is.
Az Ujabb fazekaknak mdr van hémérséklet szabdlyozéja is, tehat az
egyes élelmiszereket alacsonyabb hdmérsékleten is elkészithetjiik,
igy kevesebb a tdpanyag veszteség is. Mindig tartsa be a f§zés el614-
tott id6tartamdt.

Az elkészitési médok koziil ajanlatos a parolds is, amikor az élel-
miszert kevés vizben vagy sajit levében készitjiik el. A pdroldst vé-
gezheti kevés zsiradékon is vagy zsir nélkiil. Az edény mindig jél
z4rdédjon.

A sités olyan miivelet, amit a haziasszonyok gyakran alkalmaz-

nak. Az élelmiszert siitheti nyitott vagy zdrt edényben. Mi is torténik

az élelmiszerrel siités kozben? A magas hémérséklet kovetkeztében
a fehérjék megalvadnak az élelmiszer feliiletén, a belsejében pe-
dig megmarad a leve. Az olyan anyagok, mint a keményitd,
deksztrinizalddik, a cukor karamellizalodik, a cellu-

16za megpuhul. Igy kapjak meg a siilt élelmisze-

rek jellegzetes iziiket, aromdjukat és sziniiket

is. A siilt kiils6 feliilet miatt az élelmiszer

ropogos is. Természetsen a magas h6mér-

séklet miatt a vitaminok elvesznek az

élelmiszerbdl. Siités alkalmaval kertilje a

zsiradék hozzdaddsét. Siitéshez haszndl-

hat rostélyt is. Ajanlatosabb az elektromos

rostély haszndlata. A faszénnel val6 siitéskor az

egészségre kedvez6tlentil haté anyagok szabadulnak

fel. Az ilyen jelleg( stitést csak iddnként vegye igénybe. A nagyobb

Egytaléte|
Marhahissa|

~ 60 dkg marhahus

~ 45 dkg friss kdposzta

~ 20 dkg sdrgarépa

~ 15 dkg zeller

~40dkg burgonya

~ 1 hagyma

~ 2 gerezd fokhagyma

~ 2 kandl olaj

~ Babérlevél

~ Szemes bors, kiménymag, s6
~ Egy kiskandl piros paprika

~ Kevés 6rélt csipds piros
paprika (izlés szerint)

Az olajon piritsa meg a hust,
adjon hozza egy pohar vizet
és fedo alatt parolja 20 percig.
A zbldséget és burgonyat
darabolja fel és keverje el. Egy
megfelelé edényben rétegez-
ze a z6ldséget a burgonydval,
hussal, adjon hozzé péar szem
borsot és koménymagot. A
folyamatot ismételje. Sdzza,
hintse meg 6rolt paprikaval és
annyi vizet 6ntson ald, hogy

a zoldséget és a hust befedje.
Fedé alatt f6zze, kozepes
langon.

Egy személyre kb.:

350 ke

24 g fehérje, 17 g zsiradék
26 g szénhidrdt

6 g rost

45 mg koleszterin



 EGES/SEGES
TAPLALKOZAS

) ngtélétel
Gsirkehiissal és

z0ldséggel

~ Egy fél csirke (80 dkg)

~ I hagyma

~ 2 gerezd fokhagyma

~ 25 dkg sdrgarépa

~30dkg borsd (lehet
fagyasztott is)

~ 50 dkg hdmozott burgonya
~ 2 kandl olaj

~ Borsszem

~ Babérlevél, s, petrezselyem
A csirkének tavolitsa el a
bérét és darabolja fel kisebb
darabokra. Olajon révid ideig
parolja a hagymat és a hust.
Adja hozza a felszeletelt
burgonyat és zoldséget.
Flszerezze és adjon hozza
6-8 dl vizet. Fedd alatt fézze
puhdra. Miel6tt az ételt talalja,
gazdagon hintse meg apritott
petrezselyemmel.

~TIPP: a borsét helyettesitheti
z6ldbabbal. Hogy az étel még
szinesebb legyen, adhat hozzd
kevés f6tt kukoricdt is.
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-—/""/ Eqy személyre kb.:

370 keal (1554 kJ)
32 g fehérje, 8 g zsiradék
40 g szénhidrdt, 8 g rost
64 mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

mennyiség( olajban vald siitést nevezziik rdntdsnak. Az igy elkészi-
tett élelmiszerek dtitatédnak zsiradékkal, nehezen emészthetdek és
sok kaldridt tartalmaznak. Az ilyen jelleg(i elkészitési mod gyakori
alkalmazdsat nem ajanlom. A zsiradék magas hdmérsékleten valo he-
vitése alkalmdval egészségre kdrosan hatd anyagok keletkeznek. Ha
idénként mégis igy hatdroz, hogy rantani fogja az élelmiszert, ak-
kor olyan olajat haszndljon, amelyet erre a célra gydrtottak és ez fel
van tiintetve a terméken. Ilyen olajak minden élelmiszerboltban kap-
haték, jol tiirik a hevitést. Bar a rdntott ételek nagyon kedveltek, azt
ajanlom, hogy inkdbb mds, egészségesebb elkészitési modokat része-
sitsen elényben.

Etelek készitése kevés olajjal vagy olaj nélkiil2 Mégis finoman és
egészségesen. Zsiradék nélkiil illetve kevés zsiradék hozzdaddsaval
az ételek sokféleképpen elkészithetdek. Alufélia segitségével az élel-
miszert sajat levében készitheti el, zsiradék hozzdaddsa nélkiil. Az

alufélia jol tiiri a magas h6mérsékletet, azért hasznalhatja
siit6ben, rostélyon vagy akdr serpenyében is. Az igy
készitett ételek finomak, sot sem kell hozzdadni
(egészséges tapldlkozds, diétdk).
A siitfélia (minden jol felszerelt {izlet-
ben kaphat6) segitségével szintén készithet
finom fogdsokat zsir nélkiil. Be kell tartani a
felhaszndldsi utasitdsokat. Zsiradék nélkiil ké-
szithetiink ételeket siit6papir segitségével. Fontos,
hogy a stitdpapir jol illeszekedjen minden tepsihez
és serpenyShoz. Altaldban a hdziasszonyok siitemé-
nyek készitésénél haszndljdk. Probaljon meg ételeket készi-
teni serpenyGében, amelyet siit6papirral bélel ki és a ttizhelyre he-
lyezi. A mai modern technolégia lehetdvé teszi olyan f6z6edények
gyartdsdt is, amelyekben az ételeket zsir és viz hozzdaddsa nélkiil is
elkészithtjiik. A zsiradék nélkiil készitett ételek konnyebben emészt-

het6ek, kevesebb zsiradékot tartalmaznak, mint azok, amelyekhez
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zsiradékot adtak. Az ilyen edények haszndlata lehet6vé teszi, hogy
ekertilje azokat a kdros anyagokat is, amelyek az élelmiszerek zsira-
dékkal valo siitése és piritdsa alkalmaval keletkeznek. A hts, ame-
lyet ilyen edényben készit, finomabb, szebben néz ki és a térfogatét

is megdrzi. Ugyanis a zsiron val6 sités alkalmdval a htis mennyisége
20%-kal is lecsokken. Figyelem! Az edény valéban mndséges anyag-
bél kell, hogy késziiljon. Mindig tartsa be a gydrtd ttmutatdsait is. Ha
az edény belseje akdr csak kicsit is megsériil, az edény nem haszndl-
hat6 tovabb. Tehdt, a mindennapi f6zés alkalmaval minél tobbszor

haszndljon zsir nélkiili elkészitési médozatokat.

Salata
Szezammaggal
es csirkehdssal

~ Sdlt csirkemell

~4 kandl szezdmmag

~ 20 dkg spendt vagy rukkola
~ [ pirospaprika

~ Borecet

~ 2 gerezd fokhagyma

~ Bors, s6

~ 2 kandl oliva olaj

A csirkemellet darabolja csi-
kokra. Keverje el a rukkolaval
vagy a spenottal és a csikokra
vagdalt paprikaval. Adjon
hozza finomra zuzott fok-
hagyméat. S6zza, borsozza és
Ontse le az olajjal és ecettel.
Hintse meg piritott szezam-
maggal.

Egy személyre kb.:

277 keal (1163kJ)

19 g fehérje, 20 g zsiradék
4 g szénhidrdt

3grost

44 mgq koleszterin



 EGES/SEGES
TAPLALKOZAS

Tarka
salata

~ 40 dkg fehér kdposzta

~ 20 dkg vords kdposzta

~ 15 dkg sdrgarépa

~ Citromlé

~ 56

~ 2 gerezd zuzott fokhagyma

~ 1 kandl olaj

A kaposztat finomra szeletelje
fel, mossa meg és sztirje le. A
sargarépat tisztitsa meg és re-
szelje le. A fokhagymat zuzza
finomra és hintse a saldtara.
So6zza, izesitse citromlével

és olajjal. Ha nincs kéznél
vOroskaposzta, készitheti csak
fehérkaposztabol is.

Egy személyre kb.:

75 keal (316kJ)

1 g fehérje, 4 g zsiradék
10 g szénhidrat
3grost

0mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

A terhesség alatt

forditson kiilon gondot
az elegendo mennyisegi
kalcium, vas és folsav

biztositasara

A kalcium nélkiilozhetetlen a gyermek csontozatdnak valamint

az on csontozatdnak és fogazatdnak névekedéséhez és fejlddéséhez.

Kélciumban gazdagok a tej és a tejtermékek, a szardella, brokkoli va-

lamint a zold leveles zoldségek.

Az aldbbi tdblazatban megtatdlja az egyes élelmiszerek

kélciumtartalmat.

100 g élelmiszer Kélcium-mg
Tej, johgurt, aludttej 120
Tard 80
Parmezan sajt 1300
Bohinyi ementali sajt 1180
Gauda, trappista, edami sajt 800
Szdja tej 150
Sz6ja 225
Kinai kel 125
Séska és spendt 100
Endivia saldta 44
Szardella 85
Tejes csokolddé (figyelem zsiradék és cukorl) 220
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Salata savany;j

1 Slelmiszer Kalcium-m 2z
00 g élelmisze alciu g kapQSZta,bol,
Mandula 250 Z'_n)aval és
Napraforgémag, pisztécia 110 foval
Radenska asvanyvizviz 273
Donat Mg asvanyviz 370 ~ 30 dkg savanyu kdposzta
~ 2 aromatikus alma
Mi fog torténni, ha nem visz elegendd kdlciumot a szervezeté- ~ Almaecet
. . . . L ~ 1 kandl cukor
be élelmiszerekkel ? A még meg nem sziiletett gyermek a sziikséges ~ Fehér bors
kalciumot az 6n csontrendszerébél fogja elvonni. ~ 2 kandl dioolaj (izlés szerint)
' ) ) ~ 2 kandl kukoricacsira olaj
A Kkalcium mellett a csontozat kiépitésében fontos szerepet jat- ~ 8 dkg dicbél felek
szik a magnézium is. A magnézium f6 forrdsai a gabonak és gabona- = 108G soa
~ Metélhagyma
termékek, valamint a zold leveles zoéldségek. A di6félék és magvak A sonkaét darabolja kockéra

és piritsa meg. Az almét sze-
letelje fel karikara. Keverje

el a kdposztat és az almat és
Ontse le az Ontettel, amelyet
kuldsat is. olajbdl, ecetbél és cukorbdl
készit el. Borsozza és keverje
Ossze. Hintse meg a piritott
sonkaval, didbéllel és metél6s-
hagymaval.

is sok magnéziumot tartalmaznak. Ne feledkezzen meg a Donat Mg

dsvanyvizrél sem. A Donat viz megakadalyozza a székrekedés kiala-

TIPP:

A tej azon élelmiszerek k6zé tartozik, amely megfelel6
ardnyban tartalmazza a szervezet mikodéséhez sziikséges
elemeket. A fehérjék, zsiradékok és tejcukor mellett tartalmaz
dsvdnyi anyagokat és vitaminokat is. 1 dl tej biztositja a napi
kdlcium sztikséglet 10-12 %-dt. Tartalmaz foszfort is és B 12
vitamint. A tejben van D és B 2 vitamin. A B12 nélkilozhetet-
len az idegrendszer normdilis miikédéséhez és a vérképzés-

hez. A szervezet szinte Gsszes anyagcsere folyamatiban részt

vesz. A B2 szintén fontos szerepet jdtszik az anyagcserében.
A kdlcium, foszfor és D vitamin felelGsek az erés és egészsé-

ges csontozatért. Az egészséges tdpldlkozdsi javallatok a tej..

mindennapi fogyasztdsdt ajdnljdk. Részesitse elényben az

alacsony zsirtartalmu tejet. Egy személyre kb.:
240 keal (1009kJ)

7 g fehérje, 18 g zsiradék
15 dkg szénhidrdt

4 g rost

11 mg koleszterin
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.. Salata
zoldbabbal,
kukoricaval és
Paradicsomma|

~ 20 dkg kukorica

~ 60 dkg z6ldbab

~ 2 paradicsom

~ Egy kisebb hagyma

~ Fokhagyma

~\Vbrés borecet, 2 kandl extra
sz(z oliva olaj, s6

A zoldbabot darabolja 2 cm
darabokra és f6zze meg. F6z-
ze meg a kukoricat. Amikor
mindkettd kihdilt, keverje el
6ket és adja hozza a karikara
darabolt paradicsomot, apri-
tott hagymat és fokhagymat.
So6zza, izesitse ecettel és
olajjal. A h(itészekrényben
pihentesse fél éraig.

Egy személyre kb.:

170 keal (714kJ)

5 g fehérje, 8 g zsiradék
22 g szénhidrdt
5grost

0mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

A vasra a hemoglobin kialakuldsahoz van sziikség, amely az oxi-
gént szdllitja a szervezet minden sejtjéhez és szovetéhez, szervéhez.
Vasban gazdag a mdj, hs, tojés, lencse, aszalt gyiimolcs és egyes
zoldségek. A vas konnyebb felszivoddsdhoz nélkiilozhetetlen a C vi-
tamin jelenléte.

Ne feledje, hogy f6zés alkalmaval az egyes dsvanyi anyagok kiol-
dédnak az élelmiszerbdl. Mindig kis mennyiség( vizben {6zz6n és
fedd alatt. A f6zGvizet ne Ontse ki, ugyanis gazdag az dsvdnyi anyag
tartalma. A parolds kit{ing elkészitési méd, amely alkalmaval az ds-
vanyi anyagok nem vesznek el. Az élelmiszereket soha ne dztassa,

ugyanis {lymddon is kioldédnak az 4svanyi anyagok.

TIPP:

Vajon elgondolkodott-e mdr azon, hogy melyik élelmiszerek-
ben is rejtézkddik a C vitamin? A friss, lédus kivi igazi vitamin-
kincstdr. 10 dkg narancs 70 mg C vitamint tartalmaz. Mdr
egy nagyobb narancs vagy kivi biztositja az egész napi sztik-
séges C vitamin mennyiséget. Sok C vitamin van a citromban
is, citrancsban, mandarinban. 10 dkg friss eper a napi C
vitamin sziikséglet 50%-dt fedezi. A tobbi gyimoalcs is tartal-
maz kisebb - nagyobb mennyiségben C vitamint. Hitte volna,
hogy 10 dkg friss piros paprika 190 mg C vitamint tartalmaz?
A fiss z6ldpaprika pedig ennek a mennyiségnek a felét. A friss
kdposzta is gazdag C vitamin forrds (40mg), a kinai kel 45
mg, a brokkoli 80 mg-ot tartalmaznak, kisebb mennyiségben
pedig megtaldlhatd a leveles zbldségekben is. A C vitamin
antioxiddns, amely védi a szervezetet a szabadgydkok kdros
hatdsa és az bregedés ellen. Hozzdjdrul a sziv és érrendszeri
betegségek, rak, sziirkehdlyog ... kialakuldsdnak megaka-
ddlyozdsdhoz. Erésiti a szervezet immunrendszerét. Elsegiti

avas felszivéddsdt és a vérképzédést. Fontos szerepe van a
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sebek gyogyuldsdban. Biztositja szervezetének az elegendd
mennyiségl C vitamint! Fogyasszon legaldbb 5 porcid gyu-

molcsdt és zoldséget naponta.

A folsav nélkiilozhetetlen az agy normalis fejlédéséhez.
Folsavban gazdagok a zdld leveles zoldségek, maj, tojds ...

Természetesen az étellel biztositania kell az 6sszes sziikséges
vitamint és d4svanyi anyagot. Ugyanis a vitaminokra sziikség van
a szervezet szabalyos m(ikodéséhez, ugyanakkor védik és ergsitik
egészségiinket.

A vitaminok segitik egymds munkdjét. Ezért fontos, hogy bizto-
sitsa az Osszes szilikséges vitamint, els6sorban természetes formdban,
tehat élelmiszerek dltal. Ezért tdplalkozasa legyen valtozatos. Nincs
olyan élelmiszer, amely az dsszes vitamint tartalmaznd. A teljes ér-
ték( gabondk és gabonatermékek a B vitamin csoport tagjait bizto-
sitjak. A zoldség és gyiimolcs gazdag A, C, E és B vitaminokban. Sok
C vitamin van a narancsban, citromban, mandarinban, klementine
mandarinban, paprikdban ... ne feledkezzen meg a tej és tejtermékek-
16l sem, a htsrol és htisp6tlokrol, amelyek az A, D E és B vitaminokat

biztositjdk.

A jod esszencidlis elem, amelyre a pajzsmirigy hormonok
szintéziséhez van sziikség. Sziikség van rd a normalis novekedés-
hez és fejlodéshez méar a magzati korban is. Ha jodhidny lép fel, ez
elsésorban a gyermek mentalis fejlédésében okoz kdrosodast. A
jod természetes forrdsa a tengeri hal, tej, tejtermékek; sajt, tojds. A j6-
dozott s6 f6zés alkalmaval elveszik. Siités alkalméval negyede, f6zés
alkalméval a jod fele is elveszhet. Ezért az ételt mindig a f6zés vége

felé sozza.

A fehérjék a szervezet épitGanyagai, a sejtek kialakuldsahoz,

a fejlédéshez és novekedéshez van réjuk sziikség. Ezért a terhesség

Sargarépa
sq_le?ta °
tokmaggal

~ 60 dkg tisztitott sdrgarépa

~ I kandl apritott petrezselyem
~ 2 kandl apritott tbkmag

~ I kandl almaecet

~ I kandl oliva olaj vagy
napraforgd olaj

~ 56, bors

A sargarépat darabolja fel és
f6zze meg. Maradjon kemény
allagu. Htse le és fliszerezze.
Hintse meg apritott petrezse-
lyemmel és tékmaggal.

Egy személyre kb.:

99 kcal (417kJ)

1 g fehérje, 4 g zsiradék
10 dkg szénhidrdt
4grost

0mg koleszetrin
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Céklasalita
almaval

~ 30 dkg nyers cékla
~30dkg alma

~ [ kandl oliva olaj
~ Citromlé

~S6

A céklat és az almat reszelje le.
Az almat ne hdmozza, csak jol
mossa meg. A salatat ontse le

a citromlével és olajjal, eny-
hén s6zza és jol keverje el.

Egy személyre kb.:

87 kcal (364kJ)

1 g fehérje, 4 g zsiradék
1 g szénhidrdt

3grost

0mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

alatt tigyeljen az elegensé mennyiség fehérje fogyasztdsara. A fe-
hérjék aminésavakbol dllnak. Ezek kozott vannak az tG.n esszencidlis
amindsavak is, amelyeket élelmiszerek ttjan kell bevinni a szerve-
zetbe, elsdsorban allati és novényi eredet( élelmiszerekkel. Csak az
allati eredetd élelmiszerek tartalmazzdk az dsszes sziikséges esszen-
cidlis amindsavat. A novényi eredet(i élelmiszereket pedig kombindl-
ni kell és flymédon biztositani a megfelel§ mennyiségii esszencidlis
aminosavat. Igy pl a hiivelyes névényeket mindig kombindljuk gabo-
néval és gabonatermékekkel. Ugyanis az emlitett élelmiszercsoport
egyik tagja sem tartalmazza az dsszes sziikséges aminésavat. A ter-
hesség alatt folyamatosan novekedik a fehérjék irdnti sziikséglet. A
legtobbre a terhesség utosé harmadédban van sziikség. Ezért is olyan
fontos, hogy rendszeresen fogyasszon hust (csirke, pulyka, borj,
nytl, hal, tojds, tej, ), valamint hiivelyeseket gabondval és gabona-
termékekkel kombindlva. Elegend6 mennyiség( fehérjét biztosithat
szervezete szdmdra, ha naponta fogyaszt hst, halat, tojast és hiive-

lyeseket. Részesitse elényben a sovany hiisokat.

TIPP:

A baromfihds kitliné vdlasztds, gazdag élettani szempont-
bol fontos fehérjékben, B vitaminban (niacin, B1, B2, B6, B12,
pantotensav), A és E vitaminba, dsvdnyi anyagokban. A
névekedés idején a baromfihds kitling épitéelem (izmok, vér).
Tartalmaz zsiradékot is, amelynek mennyiségét nagyban
csOkkenthetjiik, ha eltdvolitiuk a baromfi bérét. A baromfihus
gazdag tdpanyagokban és kbnnyen emészthetd. Nélkii-
[6zhetetlen az egészséges és diétds tdpldlkozdsban. Hogy

az emlitett sajdtossdgok mindjobban kifejezésre jussanak,
vdlassza az egészséges elkészitési modokat is: pdrolds, f6zés,

félidban vagy rostélyon valo stités.
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Jo tanacs:
Tavaszj

Mieldtt elkészitené a baromfihtst, pdcolja be fliszerekkel: s6, =
salata

bors, rozmaring, kakukkfd, zsdlya, piros 6rélt paprika, mustdr,

olaj ... Készitsen sajdt 6tlet alapjdn pdclevet, amely elkészi-

~ [ fej zbldsaldta

~ 10 dkg rukkola

~ 10 dkg galambbegy saldta
(motovilec)

~ 1 joghurtos pohdr kukorica
Tl PP: ~ 2 kandl napraforgé olaj

~ Ecet
Hetente legaldbb kétszer fogyasszon halat. Miért? ~56

tett ételeinek ,hdzi specialitds” jelleget ad.

Mert gazdag élettani szempontbdl fontos fehér- Keverje el az 5sszetevoket,
majd flszerezze.

Jjékben, vitaminokban (A,D,E,B), dsvdnyi anyagok-
ban és omega 3 zsirsavakban. Mint az egészséges
tdpldlkozds szerves része, a halfogyasztds csékken-
ti a sziv és érrendszeri betegségek kialakuldsdnak
veszélyét — csGkkenti a vérzsir szintjét, a vérnyo-
mdst és véralvaddst. A hal kbnnyen emészthetd
élelmiszer — csak az elkészitési mddra lgyeljen.
Nem utolsésorban a hal igazi kulindrikus élvezetet
nyujto élelmiszer.

Higanyatartalmuk miatt a terhesség alatt kertilje
a tengeri cdpa és kardhal fogyasztdsdt. A tonhal
mennyiségét pedig csbkkentse 15 dkg friss tonhal

mennyiségre vagy 2 kisebb tonhal konzervre he-
tente.

A terhesség alatt fogyasszon elegendd rostot. A nagyobb meny-
nyiség rostot tartalmazd élelmiszerek megndvelik a bélsar tomegét,
serkentik a bélmozgdst és megkonnyitik a székelés folyamatat. A ros-

tok csokkentik a szervezetre potencidlisan kdros anyagok koncentra-

cidjét és gyorsitjak eltdvozdsukat a szervezetb6l (koleszterin, rakkelts Egy személyre kb.:
o L ) 110 keal (462k))

és mérgez6 anyagok). A rostok meghosszabbitjék a rdgds folyamatat, 4.g fehérje, 8 g zsiradék
ezdltal serkentik a nydl és gyomorsav kivalasztoddsdt, megnovelik i g ig?;’h’d’ et

0mg koleszterin
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az étel térfogatdt a gyomotban, lassitjdk a gyomor iirtilését, és ezaltal
hozzdjarulnak a telitettség érzésének kialakuldsahoz.

A rostokban gazdag tépldlkozds a terhesség alatt lehet6vé teszi

Burganyas alata arendszeres székelést és megakaddlyozza az aranyér kialakuldsat.
r OkkOIIVal Rostokban gazdagok a teljesérték gabondk és gabonatermékek (ke-
nyér, integralt rizs, kdsdk ...), ajanlott az 6kotermesztésbél szdrmaz6
~ 60 dkg burgonya teljesértéki gabondk fogyasztdsa. Sok rost van a zoldsgekben, gyii-
~ 1-2 kandl citromlé . - .
B molcsben és hiivelyes novényekben.
~S6, bors
~ 60 dkg brokkoli
~ 2 kandl oliva olaj
~ 2 kandl parmezdn '" PP.
~ Fokhagyma °
A burgonyét fézze meg, ha- Az ételek elkészitésekor (rétes, kaldcs, kompot ...) a gyu-
mozza meg és szeletelje fel I , , - .
vastagabb karikara. S6zza, mélcsét ne hdmozza. A hdmozatlan gyiméics t6bb rostot
seliere s i tartalmaz. Tdpldlkozdsdbdl ne hidnyozzanak a kdsdk (hajdii-
Ontse le. F6zze meg a brok-
kolit, szedje kisebb rozsakra, na, kbles), a hdntolatlan barna vagy vadrizs. Ha lisztes ételt
adja hozza a citromlevet és az i . . ) ) o
apritott fokhagymat. Keverje készit, haszndljon teljesértéku lisztet. Az édességek készitése-
el a brokkolit és burgonyat. g, . ST
Rl e 7 - ol s T kor a fehér lisztet gazdagitsa teljesérték liszttel.
el. Hintse meg durvéra reszelt

Kezdetben, a gazdag rosttartalmu élelmiszerek felfivdddst

parmezannal.

okozhatnak. Ezt elkertilheti, ha a rostmennyiséget fokozato-

san vezeti be a napi étrendbe.

TIPP:

Az alma egyike azon gyimaélcséknek, amely kiilénosen gaz-

dag tdpanyagtartalma miatt a legtobb pozitiv hatdst fejti

ki a szervezetre. Ezt tdmasztja ald az a kbzmondds is, amely
szerint egy almaelfogyasztdsa naponta, ellizi az orvost. Az

= almdban taldlhatd gytimdlcscukor, vizben nem oldodd

e —
rostok, vitaminok, dsvdnyi anyaqgok, flavonidok, aromatikus
Egy személyre kb.: anyggok .
201 kcal (844 kcal)
8g fehérje, 8 g zsiradek Védi a szivet és érrendszert, véd a rdk ellen, er6siti a szervezet
27 g szénhidrdt

20105t immunrendszerét, segiti az emésztési folyamatokat és a
gros

11 mg koleszterin
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viz kivdlasztdddsdt a szervezetbdl. A cukrok kbzdl fruktdzt
is tartalmaz, amely kielégiti az édes iz irdnti igénytinket E gr so,nyasaléta
anélkul, hogy hirtelen megemelné a vércukorszintet, ezért egge'

az alma nagyon hasznos gy az egészséges tdpldlkozdsban

mint a kiilonféle diétdkban. Az almdt mindig hdmozatlanul ~60dkg burgonya
~ Kisebb uborka
fogyassza, mert igy részese lehet az alma dsszes egészségre ~ 2 paradicsom
A L ~ Fél z6ldpaprika
kedvezd hatdsdnak. el
~ T kisebb hagyma
L, L, B o ~ 10 fekete olajbogyd
A zsiradékot csak mértékletesen fogyassza. Ajanlott a minGsé- Ontet:
ges zsiradékok fogyasztdsa. Ezek kozé tartoznak a kiilonféle olajok. ~ ?/" vaolaj
~ tcet
Kertilje az llati eredet( élelmiszereket, amelyek sok, elsdsorban teli- ~56
~ Bors

tett zsiradékot tartalmaznak. Ugyanez érvényes a rdntott ételekre is. ; o
Fézze meg a burgonydt és ha-

mozza meg. A paradicsomot,
paprikat és uborkat darabolja
fel. A hagymat apritsa fel. Az

'"PP. Osszetevéket keverje el és az
° Ontettel izesitse. Oliva olaj he-
Az oliva olaj gazdag egyszer telitetlen zsiradé- Iyett hasznalhat tokmagolajat
) . . is és durvara 6rolt tokmagot.
kokban, A, D, K és E vitaminban, szterolokban, Ebben az esetben az olajbo-

P p . . Y 2 gyot ne adja a salatdhoz.
fenolokban és mds egészségre kedvezben haté

anyagokban. Az oliva olaj rendszeres haszndlata
csGkkenti a koleszetrin- és trigliceridszintet, elése-
giti az inzulin hatdsdt, csbkkenti az egyes rakok,
epekd, gyomor és patkdbélfekély kialakuldsdnak
veszélyét. Az oliva olajat felhaszndlhatja szinte
minden étel elkészitéséhez, az édességekhez is.

Egy személyre kb.:

137 keal (575kJ)

3 g fehérje, 6 g zsiradék
30g szénhidrdt

4 g rost

0mg koleszterin
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. .. Turés
aprostitemény,
$0S

(20 darab)

~30dkg liszt

~30dkg turd

~ 5 dkg reszelt sajt

~ Vs stitépor

~ 56, szezdmmag

Az Osszetevéket helyezze egy
megfelelé talba és gyurjon
tésztat. Lisztes kézzel készitsen
egy hosszukas cipot, amelyek
kisebb darabokra szeletel. Ez-
utan formazzon kisebb kifliket
és helyezze a kikent tepsibe.
Kenje meg felvert tojassal és
hintse meg szezdmmaggal.
Kézepes langon siisse meg.

Na kos priblizno:

73 kcal (307kJ)

4g fehérje, 5 g zsiradék
12 g szénhidrdt, 0,5 g rost
2 mg Kkoleszterin

ATERHESSEG ALATT

Egy és mas

A napi étrendbe vonja be a fermentalt
tejtermékeket - probiotikumokat is

Vajon tudta 6n, hogy a joghurt, aludttej, kefir, és mds fermentdlt
tejtermékek az egészségre kedvezden hat6 baktériumokat tartalmaz-
nak? Ezek az an. tejsavbaktériumok. Azokat a fermentdlt tejtermé-
keket, amelyet az emlitett csoportb¢l tartalmaznak baktériumokat,
probiotikumoknak nevezziik. Hogyan hatnak a szervezetben? Tébb
titon fejtik ki hatdsukat. Megakaddlyozzdk a kdros baktériumok el-
szaporoddsat, megvaltoztatjak a mikrébdk anyagceseréjét és erdsitik a
szervezet immunrendszerét.

Az ember emésztGrendszerében sok baktérium él, amelyek a bél
mikroflérdjat alkotjdk. A mikrofléra megvaltozdsa panaszokat idéz-
het el§ az emészt6rendszerben. A probiotikus termékekben taldlha-
t6 baktériumok megakaddlyozzak a kdros baktériumok elszaporodé-
sdt, amelyek betegségeket idézhetnek el6, ugyanakkor egyenstlyban

tartjak a bél mikroflérdjét. Az egészséges bélfléra hozzajdrul a
szervezet jobb ellendlloképességéhez.

A probiotikumok tartalmaznak Lactobacillus,
Bifidobacterium, Lactococcus, Leucocostoc és mas
baktériumokat (a termék deklardciéjan fel van-

nak tiintetve). A legismertebbek kizé tartozik a
Lactobacillus rhamnosus Gorbach & Goldin (LGG).
A kutatdsok kimutattdk, hogy nagyon kedvezgen
hatnak az egészségre: erdsitik az ellendlléképességet,
egyensulyban tartjak a bél mikroflérdjét, enyhitik az
antibiotikus kezelés alkalmaval jelentkezd és az emésztési

panaszokat.
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Hiivelyes zoldségek a gabonak olelésében -
mindséges ételek

A bab, fehér, barna vagy voros, mds élelmiszerekkel és fiisze-
rekkel kombindlva gazdagitja étrendiinket egész éven keresztiil. A
novényi eredet( élelmiszerek kozott a legjobb fehérjeforrds. Az étel,
amely babbdl és gabondbdl késziil, teljesértékii taplaléknak mindsiil.
Miért? Az amindsav dsszetétele miatt. Ugyanis {ly médon a szervezet

megkapija az dsszes sziikséges amindsavat. A bab tartalmaz dsvdnyi

anyagokat is (réz,foszfor, vas, mangan, magnézium, kalcium és cink).

J6 folsav és vitamin forrds. Kiilondsen gazdag rostokban, amelyek
hozzajdrulnak a jobb emésztéshez és a vércukor valamint koleszte-
rin szint egyenstlyban tartdsdhoz. Telitettség érzést okoznak, ezért
segitséget nytjtanak a teststily megérzéséhez. A felsorolt érvek mind
azt tdmasztjdk ald, hogy a bab egy értékes élelmiszer, amely minél
tobbszor legyen jelen a napi menii készitésekor. Nem de?. Egyeseknél
a bab emésztési panaszokat idéz el6. Ezeket enyhitendd, a babot
pépesitse, adjon hozz4 koményt, majoranndt vagy kakukkfiivet. A
bab semleges élelmiszer, ezért jol kombindlhatd mas élelmiszerek-
kel. A babbdl készithetd finom leves; minestrdk, bableves aludttejjel-
joghurttal, vagy krémleves rozmaringgal, zsdlydval, parmezdnnal.
Kittingen illik a savanytikdposzta vagy savanyt répa mellé, drpa-
val. Elkészithetjiik, mint piirét, képezheti klonféle saldtdk alkotdele-
mét. fgy javithat az étel tapértéke. Az 4ttort babbal bestirithetjiik az

egyes ételeket.

Kaposztas
pite
(6 személyre)

Tészta:

~ 10 dkg tdr6 ~ 1 tojds

~ 15 dkg liszt

~ Stitépor

~ 2 tedskandl olaj ~ S6

Ontet:

~ 2tojds — 1 tojdsfehérje

~ 1dltejfol ~ 1 dl joghurt

~ 15 dkg sajt

~S6 ~ Szerecsendio
Kaposztatoltelék:

~ 50 dkg kdposzta

~2kandl olaj (3 dkg)

~ 6 dkg apritott
mogyoréhagyma

~ 2 gerezd fokhagyma

~ 2 savanyt alma

~8dkg ténkdlyblza vagy blza
~56

A tésztahoz torje at a turét,
adja hozza a tojast, lisztet a
sutéporral, olajat és sét. Gyur-
jon tésztat és 30 percre tegye
a hiitészekrénybe. Nyujtsa ki
és helyezze kikent tepsibe.
Ugyeljen, hogy a tepsi szélén
a tészta egy Ujjnyi magas-
sagot érjen el. Helyezze ra a
kaposzta tolteléket, és ontse
le az Ontettel. Slsse 40 percig,
175 fokon.

A kdposztat vagja aprora,
forrdzza majd sz(rje le. Olajon
piritsa meg a felapritott mo-
gyoréhagymat, adja hozzé a
fokhagymat majd a kdposztat
és 10 percig parolja. Ezutédn
adja hozza a reszelt almat,
sbézza és keverje bele a fott
tonkolybuzat.

Egy személyre kb.:

446 kcal (1874 kJ)

19 g fehérje, 22 g zsiradék
44 g szénhidrdt, 3 g rost
131 mg koleszterin
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Unnepi
. __kenyer
Pisztaciaval

~ 30 dkg nullds liszt

~ 20 dkg ténkdlybuza liszt
~ Y dl olaj

~ 5 dkg cukor

~ 2 tojds

~4dkg éleszté

~S56

~2dltef

~ 15 dkg pisztdcia

~ 1 tojds a kenéshez

Az éleszt6bdl, egy kanal

cukorral, egy kanal liszttel

és tejjel készitsen kovaszt és
tegye meleg helyre. Miutan
megkelt, az olajjal, felvert
tojassal, séval és tejjel egyltt
adja hozza a liszthez. Dagasz-
szon tésztat és hagyja kelni.
A megkelt tésztat helyezze
lisztezett deszkdra és dagasz-
sza bele a pisztaciat. A kenye-
ret tegye kikent tepsibe és

ﬁ?‘
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slisse meg.
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Celoten kruh:

2756kcal (11577kJ)

109 g fehérje, 89 g zsiradék
405 g szénhidrdt

40 g rost

52 mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

A szdja gazdag tépanyagokban, kiilondsen fehérjékben.
Gabondval ésgabonatermékekkel kombindlva biztositja az 6ssz sziik-
séges amindsavat. Kiting B vitamin forrds, folsavat is tartalmaz.
Asvanyi anyagokat is tartalmaz (kdlcium, vas, kdlium, kén, mangdn,
1éZ, j0d, kobalt cink). A szdja tartalmaz, telitetlen, egészségre kedve-
z@en hatd zsiradékot is. Gazdag rostokban. A széja kulindrikus tekin-
tetben is nagyon érdekes. Fogyaszthat sz6jamag formdjdban, mint

sz6jasajt - tofu, szdjatej, sz6jaliszt, pehely és olaj.

A lencse hasonl6 a t6bbi hiivelyeshez, gazdag fehérjékben. Ez
érvényes a B vitamin és rost tartalmdra is. A széjaval ellentétben nem
tartalmaz zsiradékot. F6zés el6tt nem kell bedztatni. A lencse kony-

nyebben emészthetd, ha forrd vizbe teszi fel f6zni.

A csicseriborsd gazdag fehérjékben, telitetlen zsirsavak-
ban, B vitaminban, vasban, kdlciumban és rostokban. Alacsony a
glikémikus indexe (fokozatosan noveli a vércukor szintet). A f6tt ma-
gok nagyon finomak. Olyan iziik van, mint a diéféléknek. Kaphat6

liszt alakban is. A csicseriborsébdl sok finom étel készithetd.

Fogyasszon teljesértékii gabonakat as
gabonatermékeket

Tdplalkozdsdban minél gyakrabban szerepeljenek a teljes érté-
ki gabondk és gabonatermékek. Ugyanis a teljesérték( gabona a leg-
egészségesebb szénhidrét forrds. Energidt, vitamint, 4svanyi anyagot
és rostot biztosit a szervezetnek. Minél gyakrabban fogyasszon haj-
dindt, kolest, drpdt, tonkolybuzat, amarantot, kamutot ... Ne feled-
kezzen meg az integrélt rizsr6l sem. A teljes értékd gabonaliszt és az
ebbdl késziilt termékek sem hidnyozhatnak a napi étrendbdl. A vé-
laszték nagyon gazdag.

Ha csak egy méd van 1d védlassza a biotermékeket. Miért?

A teljesértéki gabona és gabonatermékek egész magbdl
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késziilnek (a kiils6 réteget nem tdvolitottdk el, ami tartalmazhat
novényvéddszereket vagy mds kdros anyagokat is). Azok a gabona-
magok, amelyeknek eltdvolitottak a kiisg héjét (pl.a fehér liszt) nem

tartalmaz permetszert. Ezt vegye figyelembe vasarlds alkalmaval.

A tonkolybuza, kellemes iz, a diéfélékre emlékeztet, sokolda-
ldan felhasznélhatd. A mag elkészithet, mint rizottd. Vegyes sald-
tdkban vagy mint z6ldségek tolteléke is felhaszndlhatd. A teljesértékd
tonkolybuza liszbdl késztihetd finom kenyér, kaldcs, palacsinta, tész-
tafélék ... A tonkolybizabdl késziilt ételek konnyen emészthetGek és

alkalmasak a diétds taplalkozasban.

Az arpa sem maradjon ki a napi étrendb6l, mivel egészségre
kedvez&en haté anyagokat tartalmaz és kulindrikus szempontbdl is

sokféleképpen felhasznéalhato.

A zab igazi kincsestdr, dsvényi anyagok, vitaminok, ros-
tok és véddanyagok gazdag tdrhdza. Tartalmaz vizben
oldod¢ és vizben nem oldod6 rostokat. Hozzdjarul
a koleszterin szint csokkentéséhez, egyensuly-
ban tartja a vércukorszintet, serkenti a szer-
vezet védekezGrendszerét, el6segiti az
emésztést ... Ne feledje, hogy a zab-
pehely sokoldaltan felhaszndlhaté

gabonaféle.

Az amarant kit{ing {z{. Kiilonb6z6
ételek készithetk bel6le. Az amarant
lisztet keverje btizaliszttel, amikor kenyeret
siit, vagy siiteményt készit. Az amarantot fél érdig f6zze, utdna pe-
dig hagyja fed6 alatt dllni 5 percig. 10 dkg amaranthoz vegyen 2,5 dl

vizet.

Gyiimélcs
tonkdlybiizaval

~ 20 dkg tonkolybuza
~2bandn

~2alma

~ T kivi

~ 5 dkg flige

~8dkg dié

~ 2 kandl méz

~ [ kandl citromlé

A tonkolybuzat fézze meg
és hitse le. A gylimolcsoket
darabolja fel és azonnal cse-
pegtesse meg citromlével,
majd keverje el a tonkolybu-
zéval. A mézet keverje el egy
kanal forro vizzel és 6ntse ra
az édességre. Diszitse gyu-
molccsel.

~ Tipp: a ténkélybuzdt
helyettesitheti rizzsel vagy
kéleskdsdval.

Egy személyre kb.:

350 keal (1471 kJ)

10 g fehérje, 6 g zsiradék
74 g szénhidrdt

6 g rost

0mg koleszterin
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Hajdinakrém
poharban
(6 személyre)

~ 10 dkg hajdinakdsa
~S56~5dltef

~ 5 dkg keményité

~ 2 kandl méz ~ 2 dkg cukor

~ [ tojds ~ Fahéj

~ 30 dkg gyimoics

A hajdinakasat kissé s6zza
meg és pérolja vizben. A
tojassargajat, keményit6t
keverje el kevés hideg tejjel és
fézze bele a megmaradt forrd
tejbe. Allandé keverés kézben
forralja fel. Vegye le a ttizré|
és keverje bele a tojasfehérje
felvert habjat, amelyhez
cukrot adott. A megfétt kasat
pépesitse és keverje bele a
tobbi 0sszetevét. Poharakba
porcidzza ki és hiitse le. Di-
szitse fel gytimolccsel és egy
kanal felvert tejszinnel. Kiilon-
leges alkalmakra diszitse friss
vagy szaritott viraggal.

Egy. szem"é/yre kb.:

228 kcal (958kJ)

6 g fehérje, 3 g zsiradék
27 g szénhidrat

2 grost

42 mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

A kamut régi eredet(i gabona, gazdag fehérjékben, vitaminok-
ban és dsvanyi anyagokban. Tartalmaz szelént, E vitamint, ame-
lyek antioxiddnsok is és védenek a szabadgydkok kdros hatdsa ellen.

Sokféle étel készithetd beléle, kombindlhaté méds gabonakkal is.

A quinoa gazdag fehérjében, vitaminokban, dsvényi anygokban,
zsiradékban és rostokban. Sokféleképpen elkészithetd. F6zés el6tt a
magvakat meg kell mosni, ugyanis szaponint tartalmaz. Mivel magas
a zsiradéktartalma, ajanlatos hiit6szekrényben tdrolni. 25 percig kell

f6zni. Egy csésze quinoahoz 2 csésze vizet vegyen.

A hajdina a tap és védGanyagok igazi tirhdza. Gazdag B vita-
minban, E vitaminban, sok benne a magnézium, foszfor, vas és k-
lium. Gazdag fehérjében és olyan anyagokat is tartalmaz, amelyek
megakaddlyozzdk a vér koleszterin szintjének novekedését. A hajdi-
nabol késziilt étel elfogyasztdsa utdn a vércukor szintje lassan emel-
kedik, ezért alkalmas a cukorbetegeknek is. Magas rosttartalma
miatt kedvez@en hat az emésztésre. A hajdinabdl sok egyszerti étel
készithetd, ugyanakkor tinnepi alkalmak mentijébdl sem hidnyozhat
a hajdina génica, hajdina gdnica kdsdval vagy burgonyéval, tejes haj-
dina, hajdinakdsa leves, hajdina galuska, kaldcs diéval és mazsoldval,
hajdina ravioli kdsdval és tiréval, hajdina gombdc, hajdina gibanica,

hajdina rétes, pogdcsa, kenyér ...

A koleskasa is igen értékes élelmiszer. Kénnyen emészthe-
t6, minden korosztalynak ajénlott. Sokféle étel készithetd beldle.
Kombinalhat6 zoldséggel és gytimolccsel (aszalt és friss gytimolcs-
csel) és tejjel is.

A teljesértéki gabondt és gabonatermékeket csak fokozatosan ve-

zesse be a napi étrendbe. Az egyes ételek elkészitésekor engedje sza-

Ly
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Fogyasszon elegendé mennyiségii folyadékot

A szervezet 70%-at képezi viz. A viz szabdlyozza az egyes élet-
tani funkcidkat és bels szervek mtikodését. Az anyagcsere folyama-
tok, kdros anyagok kivdlasztdddsa, a testh6mérséklet szabdlyozdsa
viz nélkiil nem térténhet meg. A vizzel a szervezetbe bevisziink sok
hasznos dsvdnyi anyagot is, kiilondsen érvényes ez az 4svanyvizre.
Naponta kb. 3 liter folyadékot veszit szervezetiink, a béron, tiidén,
emésztdrendszeren és vesén keresztiil. Tapldlékkal kb. egy liter vi-
zet fogyasztunk naponta. A tébbi mennyiséget folyadékok - italok
formdjdban kell elfogyasztani. Ezt megtehetjiik viz ivdsdval, ihatunk
dsvanyvizet vagy higitott frissen facsart gytimolcslevet vagy 100%-
os levet, cukor nélkiil. Keriilje azokat az italokat, amelyekhez cukrot
adtak.

Milyen el6nyokkel jdr a rendszeres és elegendd folyadékfogyasz-

tds? Biztositja a szervezet funkciéinak normdlis miikodését, megaka-

ddlyozza a székrekedést, hozzdjarul a j6 kdzérethez ... igyon, miel6tt
szomjas lenne! Ugyanis a szomjlisag érzete arra utal, hogy a szerve-
zet vizhidnyban szenved. Kiiléndsen fontos, hogy a nydri hénapok-

ban fogyasszon elegendd folyadékot.

Rizs
(seresznyéve|

~ 10 dkg rizs

~25dltef

~40dkg cseresznye

~8dkg cukor

~ Vanilids cukor

~ Két tojdsfehérje felvert habja
~ 5 dkg &rélt mandula

Arizst 5 percig fézze vizben,
sz(irje le, tegye at egy masik
edénybe és Ontse le tejjel.
F6zze kb 20 percig. Keverje
bele a cukor felét és a masszat
helyezze kikent ttizall6 talba.

A cseresznyét magozza ki

és fé6zze meg 1 dl vizben. A
cseresznye f6z6vizének egy-
harmadaba tegyen cukrot és
hagyja forrni néhény percig.
Fél dl fétt cseresznyével
egyutt mixelje, majd Ontse a
rizsre. Arizsre helyezze rd a
fétt cseresznyét. A két tojasfe-
hérje felvert habjaba keverje
bele a vanilias cukrot és az
6rolt mandulat. Helyezze a
cseresznyére és egyengesse
el. Kozepes hémérsékleten
susse. Talalhatja melegen
vagy hidegen.

2

Egy személyre kb.:

313 keal (1314kJ)

8 g fehérje, 10 g zsiradék
49 g szénhidrdat

4 g rost

13 mg koleszterin
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_ Finom
almas kalgcs
(20 darab)

~ 3 tojds és 2 tojdsfehérje

~ 25 dkg sima liszt

~ 15 dkg porcukor

~ [ tasak vanilidscukor

~ Vs stitépor

~40 dkg savanykds alma

~ Egy citrom leve, stitépapir

Az almat darabolja kis kockdk-
ra. Locsolja meg citromlével.
A lisztet szitala at a sitéporral.
A tojassargajat, a cukor felét
és a citromiz vanilias cukrot
keverje habosra. A tojasfe-
hérjét a megmaradt cukorral
verje kemény habba és el6-
vigydzatosan keverje bele az
elkészitett masszaba. Ugyan-
ezt tegye a liszttel is. Legvé-
gll adja hozzé az almat is. A
tepsit bélelje ki sutépapirral
és ontse bele a tésztamasszat.
Sisse 40 percig, 190 fokon. A
tepsiben hitse le.

Na kos priblizno :

48 keal (202kJ)

2 g fehérje, 0,7 g zsiradék
9g szénhidrdt

2 grost

28 mg koleszterin

ATERHESSEG ALATT

Figyelmet kell forditani az elfogyasztott
élelmiszer mennyiségére is

Vajon a terhes kismamanak kettd helyett kell ennie?
Semmiképpen sem. A naponta elfogyasztott tapldlék kalériaérté-
ke kb 300 kcal-val lehet tobb. Olyan élelmiszerekre van sziiksé-
ge, amely gazdag tap és véddanyagokban, nem pedig energidban.

Naponta étkezzen tobbszor, kisebb mennyiséget.
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Mire kell meg, mint
terhes kismama
ugyelnie?

Tobbek kozott az ,lires” kaloriakat tartalmazo élelmisze-
rekre. Magas az energiatartalmuk (kalériaddsak) a benniik 1évg
zsiradék és/vagy cukor miatt, tdpértékiik azonban alacsony. Ez azt
jelenti hogy nem, vagy csak kis mennyiségben tartalmaz fehérjéket,
Osszetett szénhidrdtokat, telitetlen zsirsvakat, vitaminokat és dsvanyi
anyagokat.

Az iires kaldridkat tartalmazo élelmiszerek kozé tartoznak a bu-
borékos és buborék nélkiili édesitett italok, pomfri, csipszek, gydrilag
és hdzilag készitett édességek és hasonlok. Tartsa szem el6tt, hogy

egy liveg édesitett ital akdr 10 kanal cukrot is tartalmazhat.

Keriilje az alkoholt, kavét és mas koffein tartalmu
élelmiszereket

A terhesség ideje alatt ne fogyasszon alkoholt. Az alkohol, amely
elfogyasztdsa utdn a vérben megjelenik, igyantgy jelen van jévends
gyermeke vérében is. Komoly rendellenességeket idézhet eld, az tn.
fetdlis alkohol szidrémat.

Kertiilje a kdvét és a koffein tartalmd italokat. A koffein egyike a
gyakran haszndlt élénkitG szereknek. Figyelem ! koffeint tartalmaz
az igazi tea, a csokolddé és kakad is.

Egy csésze fekete kdvé 60-150 mg koffeint tartalmaz, egy iiveg
kéla és mds energiaital 45-70 mg kozott. 10 dkg csokolddé 20 és

90 mg koffeint tartalmaz. A koffein hatdsai kiilonfélék lehetnek.

Gesztenye
tekercs y
afonygval

~40 dkg fétt, megtisztitott
gesztenye

~ 15 dkg piritott mogyoré
~8dkg aszalt dfonya

~ Néhdny kandl narancslé

~ 5 dkg porcukor

~ 5 dkg csokolddé, 70%-0s
kakadtartalommal

A gesztenyét pépesitse, adja
hozza a mogyorét és cukrot,
majd jol keverje el. Végiil
keverje bele az &fonyat is,
amelyet el6z6leg a narancs-
lében aztatott. A masszabol
formazzon tekercset és hintse
meg durvdra reszelt csokold-
déval. Két 6ran &t pihentesse
a h(itészekrényben.

~ TIPP: a tekercset tdlalhatja
dfonyalekvdrral is. Kiilonleges
alkalmakra a tekercs
masszdjdba tegyen 5 dkg
olvasztott csokolddét.

Na kos priblizno:

200 kcal (841kJ)

2,5 g fehérje, 8 g zsiradék
33 g szénhidrdt

0g rost

0mg koleszterin
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Vizhajtoként hat, serkenti a viz kivdlaszt6dasdt a szervezetbdl.

Ugyanakkor kihat a kdlcium szint csokkenésére (csontritkulds).

Soha ne hagyja ki a reggelit

Gy umO'ngolyék A napot mindig kezdje reggelivel. Lassa el sajét és gyermeke
szervezetét energidval, tdp és véd6anyagokkal. A reggeli dsszeallitd-
~ 25 dkg aszalt fige sakor vegye figyelembe az egészséges tapldlkozds javallatait. Ez azt
~ 25 dkg aszalt szilva, mag . . . L i i
nélkal jelenti, hogy a reggeli tartalmazza a sziikséges tap és véddanyago-
~ 15dkg ? é/imaﬁldum kat, alacsony zsirtartalmu tejet vagy tejterméket, teljesértéki gabo-
~Egy kandl rum
~ 10 dkg 6161t mandula a nat és gabonatermeéket, friss gyiimolesot és zoldséget, friss gytimolcs-
) e hez levet, diéféléket, idénként pedig sovdny husokat és tojdst. Idedlisnak
Elektromos keverében apritsa
fel a fligét, szilvat, adja hozza tekinthetd, ha a napot egy pohdr frissen facsart gytimolcslével kezdi
a cukrot és a mandulat. Az T Y L, "
egészet még egyszer keverje (haszndljon idényjelleg(i gylimolesot). Elkészitése néhdny percet vesz

at. Adja hozza a rumot. A
masszabol forméazzon 20
darab kis golyét és forgassa
meg Oket az aprdra darabolt
manduldban. Kis papirkosar-

kakban télalja. TIPP.
L]

Egyszerti és gyors reggeli vdltozatok:

igénybe.

- Teljesértékd lenyér/kétszersiilt, alacsony zsirtar-
talma turd zéldfdszerrel és izlés szerinti z6ldség-
gel, tejes kave, idény jellegli gyimdlcs

- Gabonapehely joghurttal, dicfélékkel, aszalt
gytimolccsel és bandnnal

- Kétszerstilt alacsony zsirtartalmd sajttal, hideg,
zsirtalan stilt hussal, paprika, paradicsom, tejes

. kdvé/tea, alma

- Szendvics teljesértékd kenyérrel, turokrémmel,

paradicsom és tojds, szezonjellegli gyimaics.

Egy személyre kb Nassolas az egyes étkezések kozott?
177 keal (743k)) ] _ ,
4gfehérje, 7 g zsiradek Vélassza azokat a nassolni val6kat, amelyek tartalmaznak tap-
31 g szénhidrdt

Py anyagokat és nem kaldriaddsak. Kit{ing vélasztds a gyiimdlcs és
gros

0mg koleszterin
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zoldség. Altaluk elegendd vitamint, 4svanyi anyagot és véddanyagot,
rostot biztosit szervezete szamara. Elvezettel fogyasszon el egy finom
gylimdlcsot, ha lehet hdmozatlanul. Vagy pl egy csésze bogyds gyi-
molcsot, gylimolessaldtat. Valtozatossagképpen készitsen gyiimolcs-
levet. Tobbféle gylimolcsbdl is készitheti. Prébalja ki a zoldséges-gyii-
molcsos leveket. Legyen mindig kéznél aszalt gyiimolcs: alma, fiige,
sdrgabarack, mazsola, 4fonya ... nagyon finomak. Ne feledkezzen
mega a tej és tejtermékekrdl sem. Fogyaszthatja ondlléan vagy egy
szelet teljes érték{ kenyérrel, gabonapehellyel. A joghurthoz adhat
gylimolesét is, kitling, tidit6 finomsag. Egy szelet sovdny sajt szin-
tén kit{ing vélasztds. Késtolja meg az almdt sajttal. Ttrd gytimolccsel
még a legvalogatdsabbaknak is {zlik. A lehet6ségek tdrhdza kimerit-

hetetlen. Vajon miért ne kényeztetné el magat egy kicsit?

Es ha véletleniil megkivan valamit, ami nem
tartozik az egészséges valasztékba?

Ervényes egy aranyszabaly. Mindig csak kis mennyiséget fogyasz-
szon. Csak annyit, amennyivel enyhiti a fellobbant igényt. Ha egy
mdd van r4, fogyasszon mellé zoldséget, gylimolcsot vagy teljesértéki

gabonaterméket.

TIPP:

Hds, Gdité, isteni izvildg ... On is nehezen tudja
elképzelni a nydri forrésdgot fagylalt és mds hd-
tétt finomsdgok nélkdil 7\Fagy\a/t drnyékos hely,

Aszalt

sargabarackos
toltelék

~ 10 dkg aszalt sdrgabarack
~ 2 kandl baracklekvdr
~ 3 kandl 6rélt dié

A sargabarackot 4 percig
fézze. Szlrje, majd htse le. A
lekvarral egyiitt elektromos
keverében keverje 6ssze.
Felhasznalhatd, mint palacsin-
tatoltelék, vagy teljesértéki
kenyérre is kenhetd.

kellemes tdrsasdg, igazi élvezet. MiNtleneélvezetesiii

ellenére azonban a fagylalt gazdag cukrokban és
zsiradékban. Ezért csak mértékkel fogyasszuk. In-
kdbb vdlassza az ugyszintén hdsité gyimdlcskely-
het. Természetesen tejszin nélkul. Hdzilag is kit(ind
gyumolcskelyheket készithet, sok friss gyimdélcs

Egy személyre kb.:

97 keal (406kJ)

1,5 g fehérje, 1 g zsiradék
22 g szénhidrdt

2 rost

0mg koleszterin
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Tirokrém
gyiimélccse|

~40dkg turé

~05dltef

~ [ kandl porcukor

~ 2 nagyobb bandn

~ 1 narancs

~ 4 fél kompdt barack

A turét torje at a banannal
egyutt, egy kanal porcukor-
ral és tej hozzdadésaval. Jl
keverje 6ssze. Adja hozza

a feldarabolt narancsot és
barackot. Toltse poharakba
és diszitse fel. Kiilonleges
alkalmakkor talalhatja kivajt
narancshéjban is.

Egy személyre kb.:

257 keal (1079 kJ)

14 g fehérje, 5 g zsiradék
42 g szénhidrdt

3,5 g rost

15,5 mg koleszterin
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felhaszndldsdval. Prébdlja ki a legegészségesebb
fagylalt elkészitését — bandnbdl és datolydbdl (a
recept megtaldlhatd a konyvben). Vagy készitsen
odahaza pdicikds fagylaltot. A meghdmozott, fél-
bevdgott, kisebb, érett bandnt vdgja félbe. Mind-
egyikbe sztrjon bele eqgy pdlcikdt. A 70% kakadt
tartalmazoé csokolddét olvassza fel, mdrtsa bele a
pdicikdra szart bandnt, kicsit csepegtesse le, majd
hintse meg kdkuszreszelékkel, piritott mogyordval
vagy manduldval. Fagyassza le.

Legyen 6nbdl is igazi fagyikészité mester — egész-
séges, hiis, eqyszer(i és hihetetlentl finom fagyit
készithet.

El6zze meg a székrekedést

A terhesség alatt a székrekedés gyakori panasz. A hormonok ha-
tdsa miatt lelassul a bélm(ikddés. Ezért a béltartalombdl tobb viz
szivodik fel. Ha ehhez még hozzdjarul a kis mennyiség, rostokban
gazdag élelmiszerek fogyasztdsa, a mozgds hidnya és a magzat l-
tal a belekre kifejtett nyomds, akkor ennek csak székrekedés lehet a
kovetkezménye. Ezért olyan fontos, hogy elegendd rostokban gazdag
élelmiszert és folyadékot fogyasszon, valamint hogy eleget mozogjon.
Rostokban gazdagok a zdldségek, gyiimdlesok, teljesértékd gabona-
termékek. A székrekedés megel6zésében fontos szerepet jdtszanak a
fermentalt tejtermékek is. Az ilyen jelleg(i termékek még mds kedve-

z(§ hatdst is kifejtenek az egészségre.
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TIPP:

Miért ne prébdind ki az aszalt szilvabdl készilt
kompatot, fézés nélki?

Az aszalt szilvdt mossa meg és dztassa be. Néhdny
ora elteltével a vizet sz(rje le, adjon hozzd fahéjat
és szegfliszeget és forralja fel. Vegye le a t(izrdl,
adjon hozzd mézet és ontse rd szilvdra.

TIPP:

Emelygés és hdnyds esetén tGbbszor és kevesebb
mennyiséget egyen. Kerlilje a zsiros és édes éte-
leket. Az er6s illatd, aromdiju ételeket is ajdnlatos
kerdilni.

A higiénia nagyon fontos. Kiilon forditson gondot az élelmisze-
rek vasdrldsdra, elkészitésre és taroldsdra.

Az ételek elkészitésekor tigyeljen arra, hogy ne kertiljon sor az
élelmiszerek egymds 4ltali szennyez&désére. A nyers élelmiszereket,
mint a hds, baromfi, tojds, hal, a meg nem tisztitott zoldségek gyti-
molcsok és mds élelmiszerek konnyen beszennyezhetik a tébbi élel-
miszert. Ezért mindig jél mosson kezet és minél el6bb tisztitsa meg a
szennyezett munkafeliileteket is.

A konyhai mtivéletek végzésekor {igyeljen arra, hogy a
mikrébakat ne vigye 4t a munkafeliileten, eszkdzokon, konyharuhdn
keresztiil a nyers és mar f6tt élelmiszerekre. Haszndljon kiilon vago-
deszkat a nyers htishoz, kiilon a nyers zoldséghez. Miutdn egy mfive-
letet befejezett, mosson jol kezet, miel6tt egy masik munkafolyamat-
hoz l4tna. A haszndlt eszkozoket is minél eldbb tisztitsa meg.

A htist és a tojast mindig jol f6zze illetve siisse meg, hogy elkertil-

je az esetleges kérokozé baktériumok altali fertdzést. Ne fogyasszon

Gyiimolcssalst
akukkft’ivela a

~ 3 barack

~ 2 nektarin

~2dl dfonya

~ [ kiskandl apritott kakukkfti

~ Egy citrom leve

~2kandl méz

~Vodlviz

Forralja fel a vizet, majd hfitse
le 50 fokra. Adja hozza a mé-
zet, majd hiitse le. Adja hozza
a citromlevet és a darabolt,
friss kakukkf( leveleket. Ontse
ra a feldarabolt gyimolcsre
és fed6 alatt marinirozza egy
6ran &t, htészekrényben.

4
4
vr"

Egy személyre kb.:

147 keal (616 kJ)

25 g fehérje, 1 g zsiradék
37 g szénhidrdt

5grost

0mg koleszterin
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fagylalt

~ 4 érett bandn
~4 datolya

A banént hamozza meg,
helyezze mlianyag tasakba és
fagyassza le. A datolyanak ta-
volitsa el a magjat és darabol-
ja aprora. Véltozatossagként a

datolya helyett hasznalhat 2
kanal j6 minéségl mazsolat.
A fagyott banéant tegye egy
rovid idére szobahémér-
sékletre. Ezutan elektromos
keverével darabolja fel és
adja hozz4 a datolyat. A fagy-
lalt krémes dllagu kell hogy
legyen. Talalhatja poharban
vagy fagylaltos tolcsérben.
Diszitse gytimolccsel. A fagy-
lalthoz adhat néhany epersze-
met vagy malnat. Amellett,
hogy finom még szinpompas
is lesz a fagylalt.

Egy személyre kb.:

80 keal (334kJ)

1 g fehérje, 0,5 g zsiradék
21 g szénhidrdt

2 grost

0mg koleszterin
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olyan hasterméket (sonkat, kolbdszt ...), amelyek nincsenek
hékezelve. Ne fogyasszon nyers és fiistélt halat és kagylot.
Ugyanez érvényes a nem pasztérozott illetve nem hékezelt tejre

és tejtermékekre.

Nyaralas, utazas, kirandulas ...

Nyaraldskor, utazaskor, kirdnduldson is tartsa be az egészséges
taplalkozas alapszabalyait. Ugyeljen arra, hogy elegendd folyadékot
igyon. El6nyt élvez a viz, ez alkalommal lehet flakonos viz is. J6, ha
kéznél van dsvanyviz, mert dltala dsvdnyi anyagokhoz is jut a szer-
vezet. Kertilje a buborékos és buborék nélkiili édesitett italokat, mert
sok cukrot tartalmaznak, a szomjat pedig nem oltjdk. Kertilje a tdl hi-
deg italokat is, ugyanis hosszitavon csokkentheti a bélrendszer nyal-
kahdrtydjdnak védekezd képességét. Az italhoz hozzdadott jégkocka
is fert6zés forrdsa lehet, tartalmazhat kéros baktériumokat (ha fert6-
z06tt vizbdl késziilt vagy utélag fert6z6dott meg).

Keriilje az édességeket, fagylaltot és tejet tartalmazo termékeket,
kivéve, ha gydrilag késziiltek. Ne étkezzen gyanus helyeken, éttermi
egységekben. Kiilonosen vonatkozik ez az utcai drusokra. Kekszek,
csokolddék esetében csak olyat fogyasszon, amely eredeti csomago-
ldsban van. A svéd asztalos teriték esetén egyes élelmiszerek akar

6rdkon 4t ki vannak téve szobahémérséklet hatdsanak (hote-
lek). Ne fogadjon el olyan ételt, amelyet piszkos terité-
ken vagy sériilt csomagoldsban kindlnak. Fontos,
hogy az utazds sordn gyakran mosson ke-
zet. Legyen tudatdban és ne feledkezzen

meg a higiéna fontossagarol.
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Mar a terhessége alatt

késziiljon fel gyermeke =
szoptatasara - az anyatej

alegjobb taplalék a

gyermek szamara

Legyen tudatdban, hogy az egészséges taplalkozassal hozzaja-
rul gyermeke novekedéséhez, fejlédéséhez és egészségéhez.

Mivel gyermeke szamdra csak a legjobbat szeretné, ezért mar
most késziiljon fel arra, hogy szoptatni fogja. Az anyatej a gyermek

szdmadra a legjobb taplalék.

Milyen elonyokkel jar, ha csecsemdjét
szoptatja?

Csecseméje minden pillanatban pontosan azokat a tap- és
véddanyagokat kapja, amelyekre sziiksége van.

Ugyanis az anyatejben taldlhatd tdpanyagok alkalmazkodnak a
gyermek sziikségleteihez. A sziilés utdni els6 napokban keletkezd
anyatej (kolosztrum) nagyon gazdag tap és véddanyagokban. Igy cse-
csemdje megkapja mindazokat a nélkiilozhetetlen ttraval6kat, ame-
lyekre a ndvekedéshez, a j6 egészséghez és az immunrendszer erdsi-
téséhez sziiksége van. Kb a sziiletés utdni 14. napig ezt az dtmeneti

tejet fogyasztja, majd ezutdn alakul ki az érett tej.

A tej Osszetétele a szoptatas alatt valtozik.
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Kezdetben a tej inkdbb folyds, vizenyds, hogy a csecsemd szomjat
oltsa, egy kis id6 mulva pedig mdr t6bb zsiradékot és energiét tartal-
maz, hogy az éhségét is csillapitsa.

Az anyatejben talalhato tapanyagok felszivodasa a cse-
csemo szerveztében tokéletes.

Az anyatej konnyen emészthet és emésztést megkonnyi-
to enzimeket is tartalmaz.

Az anyatej fehérjéi védelmet nyujtanak az allergia ellen.
Kiilondsen fontos, hogy azok a csecsemdk, akiknél fenall az allergia
kialakuldsdnak veszélye, legaldbb 6 hénapig szopjanak.

Az anyatej kiilonféle véd6anyagokat tartalmaz, amelyek
védik a csecsemét a fertdzések ellen. gy csokken a légiiti, higy-
tti fertdzések, a kiizépfiilgyulladds, bakteridlis agyhdrtyagyulladds,
vérmérgezések kialakuldsdnak veszélye.

A szopas erdsiti az allkapocs fejlodését.

A szoptatasnak praktikus elényei is vannak: mindig ido6-
ben kéznél van, a megfelel formaban, higiéniai szempont-
bol kifogastalan és a homérséklete is éppen megfeleld.

A szoptatas hosszutavon is kihat az egészségre, még fel-
néttkorban is.

TIPP:

Nem utolsésorban, az anyatej minden pillanat-
ban rendelkezésre dll.

Es ami szintén nem elhanyagolhaté szempont,
olcsd is.
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Tovabbi hasznos
informaciok

Pomursko drustvo za boj proti raku, 2003.

Belovi¢ B. Lahko jem. Murska Sobota: Zavod za zdravstveno varstvo

Murska Sobota: Podjetje za informiranje, 2004.

Belovi¢ B. Moje zelenjavne in sadne jedi. Murska Sobota: Pomursko

drustvo za boj proti raku, 2009.

Prevec soli $kodi. http://www.nesoli.si/index.php2option=com_conte

nt&view=article&id=11&Itemid=13

Honlap: Zavod za zdravstveno varstvo Murska Sobota.

http://WWWw.ZZv-ms.si/si

Honlap: Institut za varovanje zdravja RS.

http://www.ivz.si

Honlap: Zveza potro$nikov Slovenije.

http://www.zps.si/index.php
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