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A COLIAKIAROL ROVIDEN

A gluténmentes diéta jelentosége

A lisztérzékenységként vagy gluténérzékenységként is emlegetett colidkia egy egész szer-
vezetet érintd autoimmun betegség, amelynek egyetlen kezelési modja az élethosszig tarto,
szigoru gluténmentes diéta. Gyakorlati szempontbdl szerencsésebb ugy megfogalmazni,
hogy a kiegyensulyozott téplalkozds gluténmentes véltozatéat javasolt kdvetni colidkia
esetén.

Mit jelent ez? Gluténmentes étkezés esetén gyakori hiba, hogy az étrend 6sszeallitdsa sordn
csak a glutén kiiktatésa kertl a fokuszba, és a kiegyensulyozott taplalkozas irdnyelveinek
kovetésérdl elfeledkeznek az érintettek. Az egészséges felnéttek és gyermekek szdméra
a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ) kozértheté forméban fogalmazta
meg taplalkozasi ajanlasait OKOSTANYER® néven https://www.okostanyer.hu/. A coliaki-
&s betegek szdmara is ez a kiegyensulyozott taplalkozas javasolt, természetesen bizonyos
élelmiszereket gluténmentes alternativéra sziikséges cserélni.

A jol osszedllitott, szigoruan gluténmentes étrend javitja a betegek altalanos allapotat, je-
lentésen csokkenti a szovédmények rizikdjat, és jobb életmindséget eredményezhet.

A gluténmentes diéta azonban nem egyszer(, szamos kihivast tartogat, és kell6 felkészult-
ség nélkil, rosszul osszeallitott forméban &ltaldban elégtelen szénhidréat-, rost-, folsav-,
kalcium-, kalium-, vas-, cink-, szelén-, magnézium-, tiamin- (B1), niacin- (B3), A-vitamin-,
D-vitamin-, E-vitamin- és jodfogyasztassal, illetve tulzott cukor-, fehérje-, 0sszzsir-, telitett
zsirsav- és koleszterinbevitellel jar egyttt, amely tényezdék egészségligyi kockazatot rejte-
nek magukban.

Fontos kiemelni, hogy minden colidkias betegnek sziiksége van dietetikai tandcsadésra a
diagnozist kovetden, és idedlis esetben a betegek hosszu tavu orvosi és dietetikai gondo-
z4sa is megvalosul.

A gluténmentes étrend alapjai

Nyersanyag-valogatas

Gabonafélék kozul glutént tartalmaz, ezért tiltott a diétdban a buza és annak valtozatai,
valamint az drpa és a rozs, illetve a bel6lik készitett termékek (liszt, keményitd, pehely,
dara, korpa, csira, és az ezeket tartalmazo feldolgozott élelmiszerek). Dacéra annak, hogy
az interneten olykor felttinnek kulonbozé tévhitek, fontos tisztazni, hogy a bulgur, a kusz-
kusz, az alakor és a buzafélék minden tipusa kertlendé. Tovabba colidkidsok szaméra nem
javasolt a hagyoméanyos kovaszos kenyér sem!

Létezik ugyanakkor gluténmentes buzakeményitd, amely gluténtartalma 20 mg/kg alatti,
igy a beléle készult termékek beilleszthetdk a diétaba.

A zab mas tipusu fehérjét tartalmaz, igy garantaltan gluténmentes formajat (amely a beta-
karités, feldolgozas és csomagolas soran sem szennyezédott) a coliakiasok — a ritka esete-
ket leszamitva — fogyaszthatjék.

2



Glutént nem tartalmazoé gabonaféle a koles, illetve léteznek ugynevezett dlgabondk (pszeu-
doceredlidk), amelyek botanikailag nem tartoznak a gabonékhoz, magas keményitétartal-
mu magjukat azonban a gabonafélékhez hasonloan fogyasztjuk. Ilyen &lgabona példéul az
amardnt, a hajdina, és a quinoa. A buza kivaltasara haszndlhaté (amennyiben nem szeny-
nyezddtek gluténnal): rizs, burgonya, kukorica, szoja, cirok, koles, hajdina, quinoa, ama-
rant, teff, bab, szezdmmag, guar, lupin, sargaborso, sago, manioka, agar-agar, nyilgyokér,
xantdngumi, taragumi, szentjdnoskenyérfa-magliszt, lupinusliszt (csillagfiirt), séskabab-
gumi, tapioka készitményei, valamint a killénbozé maglisztek.

A naponta haszndlt nyersanyagaink koziil sok természetesen gluténmentes, ilyenek példaul
anyers gyimolesok, zoldségek, tej, natur tejtermékek, tékehusok, halak, tojas, htivelyesek,
vaj, novényi olajok.

A feldolgozott élelmiszerek gyakran tartalmaznak glutént, igy az élelmiszercimke érté ol-
vasdsa a bevasarlés, ételkészités sordn elengedhetetlen. A gyéartok badrmikor valtoztathat-
nak az élelmiszer 0sszetevéin vagy gyartasi koriilményein, ezért nem javasolt ,rutinbol
vésarolni”, hanem még a bevalt termékek csomagolasan taldlhaté informéciokat is érde-
mes id6rdél idére ellendérizni. Figyeljuk a termékek cimkéjét példaul a huskészitmények, a
zoldségkeszitmények, a gylimolcskészitmények, a szendvicskrémek, az izesitett tejtermé-
kek, a tejdesszertek, a fliszerkeverékek és izesiték, a félkész- és késztermékek, az édesipari
termékek és az alkoholos italok esetén is.

A gluténmentesség kérdése nem csak az élelmiszereket érinti, az étrend-kiegésziték és a
gyogyszerek is lehetnek gluténtartalmuak.

A kereskedelemben specialis, gluténmentes megjeloléssel ellatott élelmiszerekkel is talal-
kozhatunk. A hatalyos rendelet értelmében ,gluténmentes” megjelolést akkor lehet alkal-
mazni, ha az élelmiszer gluténtartalma nem tobb mint 20 mg/kg a végsé fogyaszto sza-
maéra arusitott élelmiszerre vonatkoztatva. Habar colidkidsok szdméra nem javasolt ez a
kategoria, de 1éteznek ,nagyon alacsony gluténtartalmu” megjelolési élelmiszerek is, ahol
a gluténtartalom nem lehet tobb mint 100 mg/kg a végsé fogyasztd sza-

mara arusitott élelmiszerre vonatkoztatva. Keresstk a ,gluténmentes” "l
vagy a ,kifejezetten gluténérzékenyek szdmadra készult/kifejezetten 'Y 4
coeliakidban szenveddk szdméra készilt” feliratot, amelyet altaldban ©

4thuzott buzakalaszos logd szokott kisérni. A logok kozil kiemelendd
az Eurodpai Coeliakids Egyestiletek Szovetségének engedélyével hasz-
néalhato védjegy:

A fogyasztok megtévesztésének elkertilése érdekében nem hasznélhaté semmilyen glutén-
mentességre utald megjelolés olyan élelmiszereknél, amelyek ezzel a tulajdonsdggal ren-
delkeznek, tehat ne keressiink gluténmentes jelolést, pl. friss zoldségek és gytimolesok, tej,
natur joghurt, étolaj, tojas stb. esetében.

A glutént tartalmazd gabona és azokbol készilt termékek kotelezéen jelolendd ,allergé-
nek” sordba tartoznak az eurdpai szabdalyozés szerint, tehat mind a csomagolt, mind a nem
elérecsomagolt élelmiszereken, a vendéglatas és a kozétkeztetés tertletén elddllitott éte-
lek esetében is tdjékoztatni kell a fogyasztokat a gluténtartalomrél. Eléfordulhat azonban,
hogy egy élelmiszer, 6sszetevd szinten nem tartalmaz glutént, de a feldolgozés soran szeny-

3



nyezédik vele. A vasarloknak nincs konnyt dolga, mivel a keresztszennyezddés lehetdsége
nem kotelezéen feltiintetendd, és a ,nyomokban glutént tartalmazhat” figyelmeztetés sem
jelenti azt, hogy biztosan megtortént a szennyezddés. A colidkidsok esetében javasolt, hogy
inkabb keruljék a ,nyomokban glutént tartalmazhat” kifejezésti termékek fogyasztasat is.

A nyersanyag-valogatas szerepe a kiegyensulyozott gluténmentes taplalkozasban

A gluténmentes élet soran a kiegyensulyozott taplalkozds megvaldsitédsa érdekében so-
kat tehettink példaul a megfeleld zoldség- és gyimolcsfogyasztassal. Az ajanlas alapjan a
napi 5 adag zoldség és gyimolcs (3-4 adag zoldség/1-2 adag gyumolcs, amibdl legalabb 1
adag friss/nyers) elfogyasztésa gluténmentes diétdban is megvalosithato, és hozzajarul a
megfeleld rost-, vitamin-, 4svanyi anyag- és folyadékbevitelhez, ezen kivul értékes, egész-
séglinket tamogato bioaktiv anyagokat is biztosit. A gabonafélékrél sem kell lemondani,
a gluténtartalmu koretek és lisztek, dardk is potolhatok. A cirok, a koles és az &lgabonak
rdadasul igen kedvezd beltartalmi értékkel rendelkeznek. A rostdus gluténmentes lisztek
(pl. zabpehelyliszt) és lisztkeverékek, az utifimaghéjjal vagy olajos magvakkal dusitott ter-
mékek is hozzégjarulnak a rostbevitelhez.

Konyhatechnologia

A keresztszennyez6dés kivédése

Gyakori, hogy egy csaldd ,vegyes konyhat” tart fenn a colidkids és a nem érintett csalad-
tagok egytttes jelenléte miatt. A megfeleld nyersanyagvélogatds mellett az ételek taro-
lasa és elkészitése soran is kortltekintéen tgyelni kell a gluténnel torténd szennyezédés
elkertilésére.

Mit lehet tenni ennek érdekében az otthonunkban? A gluténmentes élelmiszereket (GM)
taroljuk zart csomagoldsban, amennyiben lehet, elkiilonitve a gluténtartalmu termékektsl
(pl. legyen kiilon szekrényben vagy ugyanabban a szekrényben a legfelsé polcon a glutén-
mentes liszt, tészta, stb.). Javasolt a csaldd minden tagja &ltal ismert és félreérthetetlen
jeloléssel ellatni a gluténmentes élelmiszereket, ételeket, igy példaul a httében tartott ter-
mékeket sem fogja senki 6sszekeverni. Bizonyos konyhai eszkozokbdl sziikség van kiilon,
csak a gluténmentes ételek készitésénél hasznalt darabokra, és ezeket is érdemes meg-
jelolni. Ilyen példdul minden fabol vagy mianyagbdl készult (vagddeszka, fakanal, stb.),
nehezen tisztithatd (aproé lyuku tésztasziré, recés kés, stb.) eszkdz vagy gép. Amennyiben
kétféle étel késztil, célszerd a gluténmentessel kezdeni, aztan azt biztonsdgosan elkilonitve
tarolni. Olajban stitésnél ne hasznaljunk olyan olajat a gluténmentes alapanyaghoz, amely
maér érintkezett gluténtartalmuaval. Természetesen a konyhai higiénés rendszabéalyok be-
tartasa is alapvetd fontossagu. A talalasnél és étkezésnél hasznaljunk kilon szedéeszkozt
a gluténmentes ételekhez, illetve figyeljink, hogy morzsa se keriljon at a gluténmentes
ételre. Minden csaladtag, beleértve a gyerekeket is, idével tigyesen képesek megtanulni,
hogy ne nyulkdljanak gluténos kézzel, eszkozzel a colidkias csalddtag ételéhez.



Glutén helyettesitése ételkészitéskor

A sikér (glutén) szerepe elsésorban a késztermék szerkezetének kialakitasa. Hidnyéban a
tészta dagaszthatdsdga, nyujthatdsdga, szerkezetének stabilitdsa nagyban megvaltozik. A
gluténmentes f6zés, siités soran a hagyomdanyos receptben szereplé buzalisztet nem lehet
egy az egyben kicserélni gluténmentes lisztekre, hiszen mindegyik eltéré tulajdonsaggal
rendelkezik. Habar nem egyszerd, de gyakorlattal megtanulhatd a glutén helyettesitése.
Van néhany javaslat és trikk, ami megkonnyitheti a kezdeti probalkozasokat.

* Striteni sokféle liszttel, a gluténmentes lisztkeverékeken tul rizsliszttel, kukoricaliszttel,
zabpehelyliszttel, cirokliszttel, stb. is lehet az étel jellege (szine), a csalad izpreferencidja,
a liszt ara és beszerezhetdsége szerint.

* Sziikség lehet un. gluténpotlok hasznélatara (pl. kelt tészték esetén), ezek kozil is a leg-
népszertbb a psyllium (atifimaghéj). Ezt &ltaldban vizzel elkeverve javasolt a tésztdhoz
adni, de amennyiben szarazon adjuk hozzd, akkor is plusz folyadékra lesz sziikség a
megfelel6 eredmény eléréséhez. Javasolt adagolésa: 10 gramm psyllium + 150 ml viz/15
dkg liszt.

* A hagyomanyos recepthez képest plusz fehérje és zsiradék hozzdadésa is hozzajarulhat
a kedvezd 4allag kialakitdsdhoz, ezért példaul hasznalhatunk tobb tojast vagy tejet az
elkészitésnél.

* A nyers tészta ragacsosabb a buzalisztes verziondl, ezért dolgozzunk olajos kézzel, ezzel
megkonnyitve a formazast.

* Glutén hianyaban kevésbe lesz ,alaktartd” a tésztank, ezért javasolt valamilyen format
hasznélni, ha pl. kenyeret, kaldcsot szeretnénk stitni.

FONTOS! A vasarlas és felhasznalas el6tt mindig ellendrizziik a termékek
cimkéjét, kiillonosen tekintettel a gluténtartalomra vonatkoz6 informacidkra!
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TAVASZRA AJANLOTT RECEPTEK

1. Tavaszi soskaleves

Hozzavaloék (4 adaghoz)
* 400 g soska

* 120 ml fézétejszin

* 100 g zoldborso

* 100 g burgonya

* 40 g voroshagyma

° 28 ml étolaj

°*4gso

« fekete bors

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 194 kcal
Szénhidrat: 13 g
Zsir: 12¢g
Fehérje: 6g

Elkészités:

A séskaleveleket alapos mosast kovetden megszabaditjuk a keményebb szaraktél. Egy 1a-
basban felforrésitjuk az olajat, beletessziik a felapritott hagymat, majd a darabolt krumplit
és a zoldborsot. Atforgatjuk parszor az olajon a zoldségeket, majd felsltjiik 1-1,2 liter vizzel/
alaplével. Amikor a krumpli nagyjdbol megpuhult, a mosott, durvéra vagott soskat is (friss
séska hidnyéban fagyasztott leveles sdska is hasznalhatd) beletessziik, majd séval és bors-
sal izesitjuk. Tejszinnel dusitjuk, par perc alatt készre f6zzuk.

Tipp:
* Krémleves verzio: botmixer segitségével ptirésithetjitk az elkésziilt ételt.

» Talalasnal tejfollel és 1-2 bébisdskalevéllel is diszithetjik a krémlevest, de fétt tojést is
tehetunk ra.




2. Puliszkamuffin zoldséges feltéttel

Hozzavaldk (4 adaghoz)

* 200 g kukoricadara

* 100 g voroshagyma

* 520 g (2 kozepes darab) cukkini
* 100 g kaliforniai paprika, piros
* 100 g koktél/datolyaparadicsom
° 240 g voros vesebab

100 g bébispendt

* 40 ml étolaj

*4g50

* 80 g félzsiros sajt

1 adag energia-

és tapanyagtartalma * friss rozmaring
Energia: 607 kcal * fekete bors
Szénhidrat: 84 g
Zsir: 18g

Fehérje: 27g

Elkészités:

A kukoricadarat 4,5-5-sz6rds mennyiségl sés vizben, gyakori kevergetés mellett megf6z-
ziik. Muffinformékba adagoljuk, és hagyjuk megszildrdulni. A megszilardult puliszkamuf-
finok mindkét oldalat serpenyében megpiritjuk.

A voroshagymat és a paprikdt tisztitjuk, daraboljuk. A cukkinit vékonyra szeleteljik.
A koktélparadicsomokat félbevagjuk. A vorosbab-konzervet leszirjik. A bébispendtot
megmossuk.

Serpenydben felhevitett olajon addig piritjuk a zoldségeket (kivéve a spendtot), amig mar
majdnem megpuhulnak, ekkor hozzaadjuk a spenotot és par percig tovabb hokezeljik. fze-
sitjik soval, borssal, rozmaringgal.

A puliszkat a zoldségekkel és reszelt sajttal, melegen talaljuk.

Tipp:

* A zoldségfeltét helyett készithetd pl. csicseriborso-ragu.

* A megfott puliszkat miel6étt forméba adagoljuk, vaj hozzdadaséval lehet dusitani, ameny-
nyiben krémesebb, még laktatobb fogést szeretnénk.

* Muffin helyett piteformaba/h&4llo télba téve, és ott megdermesztve készithetiink ,pulisz-
kalepényt” is, amelyet aztén stitében vagy serpenydben megpiritunk sajttal a tetején, vagy
anélkdl.

* Habér a puliszkat hagyomdanyosan sos vizben f6zik és sés jellegli fogés készul beldle, ki-
probalhatjuk édes véltozatban is, pl. vizben fézve savanykds szilvalekvarral, vagy tejben
megfézve.



3. Rakott spenétos csirkemell

Hozzavalék (4 adaghoz)
* 400 g csirkemell
320 ml tej, 1,5%-0s
* 280 g spenodtlevel

* 120 g sajt

* 60 g fézémargarin
* 40 g rizsliszt

* 20 ml étolaj
°4gs0

» fekete bors

* szerecsendio

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 427 kcal
Szénhidrat: 15g
Zsir: 25g
Fehérje: 34g

Elkészités:

A csirkemellet csikokra vagjuk, séval és borssal fliszerezziik, majd olajjal megspricceljik

és jol osszekeverjuk. Margarinnal/olajjal kikent ttizallo talba teritjik a hust. Rarétegezzik

a bébispendt/spendtleveleket.

A lisztet a zsiradékon habzasig hevitjik, hozzaadjuk a tejet, séval és szerecsendioval izesit-

ve surtre f6zziik. A martést a spenotos csirkére ontjik. A tetejére sajtot reszelink.

Stitében, 180 fokon, kb. 30 percig sttjik, amig a hus atsul és a sajt megpirul.

Tipp:

* A csirkét talalhatjuk zoldséges rizzsel, kolessel vagy quinoaval.

* A fogés friss spendt hidnydban készithetd fagyasztottal is. Természetesen parajkrém
is hasznélhat¢, de ebben az esetben kiilonosen figyeljik a termékcimkét, mert glutént
tartalmazhat!




4, Zoldséges tojasmuffin

Hozzavalék (4 adaghoz)

* 340 g friss brokkoli, répa, ujhagyma vagy
fagyasztott mexikdi vegyeszoldség

8 db tojas

* 120 g sajt

*4gs0

* petrezselyemzold

« fekete bors

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 312 kcal
Szénhidrat: 13 g
Zsir: 19¢g
Fehérje: 22g

Elkészités:

A zoldségeket (kivétel hagyma) gézben addig f6zzik, hogy még roppanosak maradjanak.

Egy talban az egyenként felitott tojasokat felverjuk, a reszelt sajt 2/3-4val és a zoldségek-

kel osszekeverjik, majd fliszerezziik.

A muffinpapirral kibélelt formékba adagoljuk a tojasos masszat. A tetejére szérjuk a mara-

dék reszelt sajtot.

Elémelegitett stitében, 180 fokon kb. 20 percig sutjiik.

Tipp:

* A tojasmuffint friss salataval, paradicsommal, esetleg par karika GM bagettel, abonettel
is talalhatjuk.
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5. GM palacsinta

Hozzavalék (4 adaghoz)

* 120 g teljes kidrlésu hajdinaliszt

* 40 g rizsliszt

* 7 g utifimaghéj

* 2 db tojés

* 160 ml tej, 1,5%-0s

*kb. 300 ml viz (100 ml viz az utifimaghéjhoz,
a tobbi szodaviz)

* 15 ml étolaj

7 T RY

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 220 kcal
Szénhidrat: 31g
Zsir: 7g
Fehérje: 8g

Elkészités:

Az utifimaghéjat (psyllium) 100 ml langyos vizzel elkeverjik, 1-2 percet allni hagyjuk. A
liszteket a psylliummal, tojéssal és a tejjel csomédmentesre keverjik, majd hozzdadjuk a
szodavizet is. Hagyjuk kb. 20-30 percet pihenni a tésztat, ami ha tulzottan bestrtsddne,
vizzel higithatjuk (a palacsintastités folyamata soran barmikor).

Kevés olajjal kikent, felmelegitett serpenydben eloszlatunk egy adag palacsintamasszat,
majd par perc mulva megforditjuk és a masik felét is 1-2 percig stitjuk.

Tetszoleges sos vagy édes toltelékkel talaljuk.

Tipp:

e Liszt: univerzdlis vagy stteménylisztkeverék is hasznalhatd, de nem lehetetlen jél te-
kerhet¢, finom palacsintat stitni lisztkeverékek nélkil sem. A hajdinaliszt 6nmagéban is
hasznélhato, ha a csalddnak izlik, de keverhet¢ pl. rizsliszttel, kukoricaliszttel, zabpehely-
liszttel is. Erdemes kiprobalni a gluténpotlo utiftimaghéj hozzaadasat, ami segithet a jobb
allag elérésében, amennyiben a folyadék mennyiségét is hozzaigazitjuk.

* Toltelék: a palacsintéba a lekvaron kivil tolteléknek kivalé lehet a fahdjas reszelt alma
vagy a barackos turokrém. Sés toltelékkel is elkészithetd ez a desszert, pl. hagymas-fetas
vagy sonkds-ricottas krémmel, hiszen a tészta nem édesitett.
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NYARRA AJANLOTT RECEPTEK

6. Kukoricas-poréhagymas zabpehelyleves

Hozzavaldk (4 adaghoz)
* 80 g poréhagyma

* 80 g csemegekukorica

* 60 g GM zabpehely

* 40 ml étolaj

* 120 ml tejfol, 12%-os

* 80 g félzsiros sajt
*4gso

* snidling

* petrezselyemzold

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 277 kcal
Szénhidrat: 17 g
Zsir: 18¢g
Fehérje: 10g

Elkészités:

A tisztitott, felkarikdzott poréhagymat és a kukoricat atfuttatjuk a felhevitett olajon/mar-
garinon. Hozzdadjuk a zabpelyhet és atkeverjik. Az egészet felengedjik 1-1,2 liter vizzel/
zoldségalaplével, izesitjik finomra véagott petrezselyemzolddel, snidlinggel, séval. Mikor
megpuhultak a zoldségek, tejfollel dusitjuk.

Reszelt sajttal és friss petrezselyemzolddel megszoérva talaljuk.

Tipp:

* A leves készithet¢ kukorica helyett zoldborsos-répés véltozatban is.
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7. Zoldborsofozelék

Hozzavalék (4 adaghoz)
* 1 kg zoldborso

* 300 ml tej, 1,5%-0s

* 60 g rizsliszt

* 40 ml étolaj

*4gs0

* petrezselyemzold

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 394 kcal
Szénhidrat: 51 g
Zsir: 11g
Fehérje: 21g

Elkészités:

Az olajon atfuttatjuk a zoldborsot (izlés szerint kis apritott voroshagyma is hozzdadhato),
flszerezzik, majd vizet (kisebb adagokban) aldontve puhdra paroljuk.

Zsirjara piritjuk, majd hintjuk GM liszttel (pl. rizsliszt), és felontjik tejjel. Csomomentesre
elkeverjuk és atforraljuk.

Friss petrezselyemzolddel talalas elétt is megszérhatjuk.

Tipp:
* A fézelék készithet6 ugy is, hogy a zoldborsét sos vizben megfézziik, és habarassal (liszt
+tejfol) siritjuk be.

* Fasirttal, tojassal, rantott sajttal/zoldséggel/hussal is talalhatjuk ezt a fogast.
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8. Zoldséges fasirt

Hozzavalék (4 adaghoz)

* 160 g kozepes zsirtartalmu sertéshus
*60 g (1 kdzepes db) voroshagyma
* 60 g burgonya

*60 g (1/2 kozepes db) sargarépa
* 60 g (1/2 kisebb db) cukkini

1 db (S-es) tojas

20 g GM zsemlemorzsa

*4g5s06

« fekete bors

« fokhagyma

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 177 kcal
Szénhidrat: 10 g
Zsir: 11g
Fehérje: 10g

Elkészités:

A zoldségeket megtisztitjuk, lereszeljuk, besozzuk és &llni hagyjuk kicsit, mikor levet eresz-

tenek, kinyomkodjuk. Hozzdadjuk a daralt hust és a tojést. Flszerezzik izlés szerint.

A massza allagahoz igazitva adunk hozzd GM zsemlemorzsat. Gombocokat formazunk

a fasirtalapbol, és sutépapirral kibélelt tepsin, 180 fokos stitében kb. 45 perc alatt készre

sutjuk.

Tipp:

* Mas zoldségekkel is érdemes kiprobélni ezt a feltétet, a cukkinit példaul kicserélhetjiik
brokkolira.

* A massza dusithaté magokkal (pl. tokmag, napraforgémag), zabpehellyel.

* Ezt a fasirtot talalhatjuk pl. stritett fézelékekkel, friss zoldség- vagy burgonyasalatéaval.
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9. GM tortilla

Hozzavaldk (4 adaghoz)
* 200 g GM lisztek: kukorica, rizs
* 14 g utifimaghéj

* 0,3 g instant sttéélesztd
* 260 ml viz

* 70 g joghurt

* 10 ml étolaj

*4gs6

* 240 g mozzarella sajt

* 160 g paradicsom

* 160 g lila hagyma

1 adag energia-

és tapanyagtartalma * 160 g kaliforniai paprika (piros)
Energia: 466 kcal * 160 g jégsalata
Szénhidrat: 52 g * 100 g GM salsa szosz
Zsir: 19¢g * 100 g GM joghurtos salatadntet

Fehérje: 20g

Elkészités:

A liszteket (ez lehet pl. rizs, kukorica, cirok, hajdina) a soval, élesztével osszekeverjuk,
hozzdadjuk a langyos vizben feloldott psylliumot (14 g utifimaghéj+200 ml viz/4 adag), a
joghurtot, a vizet és az olajat. Vizes kézzel dsszegyurjuk, és hagyjuk 15-20 percet pihenni
a tésztat, majd 8 részre osztjuk (4 adag esetén), és rizslisztes alapon kinyujtjuk vékonyra.
(Vegytuk figyelembe a serpenyénk méretét is!) Forro, széraz serpenyében a tortilldk mindkét
oldalat megstitjuk, figyelve, hogy ne stissuk tul, mert akkor térékenyebb lesz. Felhasznalasig
érdemes 2 tanyér kozott tartani a tortillalapokat, igy elkertlhetd, hogy megszaradjanak.

A zoldségeket tisztitjuk, megmossuk és feldaraboljuk. A mozzarellat is felkockazzuk.

A tortillalapokat megtoltjik zoldségekkel és sajttal, illetve a GM szdszokkal, izlés szerint.

Tipp:

 Univerzalis vagy kenyérlisztkeverékek felhasznédlasaval lehet legkénnyebben hajtogatha-
t6 tortillalapokat késziteni, ilyenkor nem is minden esetben szikséges utifimaghéj hoz-
zdaddasa, mert a lisztkeverékek is altaldban tartalmazzak.

* Véaltozatosan elkészithetd, sokféle tortilla alapja lehet egy ilyen tésztaalap. Készithetd be-
16le quesadilla is: sdsan, sajtos-husos toltelékkel saldta mellé, de bele is lehet csempészni
a zoldségeket, tovabbéa léteznek édes valtozatok is.
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10. Hazi gyumolcsfagylalt

Hozzavalék (4 adaghoz)
* 400 g joghurt

* 200 g banan

* 200 g eper

° 40 gmeéz

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 169 kcal
Szénhidrat: 28 g
Zsir: 4g
Fehérje: 5¢g

Elkészités:

A gytmolcsoket megmossuk, megtisztitjuk. Az epret dsszeturmixoljuk és hozzadadjuk a
méz felét. A banéant 6sszeturmixoljuk. A joghurthoz adjuk a méz mésik felét. A hozzgvalokat
rétegesen adagoljuk a jégkrémformakba és a mélyhtitébe tessziik. 1 éra hutést kovetéen
maér fogyaszthato.

Tipp:
* Csak eper felhasznalaséval is lehet késziteni fagylaltot, illetve tébb gytimolcs esetén sem
feltétlen kell rétegezni, hanem minden hozzavalot 6sszekeverve lehet formékba tolteni.
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OSZRE AJANLOTT RECEPTEK

11. Brokkolikrémleves

Hozzavalodk (4 adaghoz)

* 320 g brokkoli

* 100 g burgonya

* 40 g (1 kdzepes db) voroshagyma
* 20 ml étolaj

* 400 ml féz6tejszin

°*4gso

* szerecsendio

« fekete bors

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 263 kcal
Szénhidrat: 11 g
Zsir: 21g
Fehérje: 7¢g

Elkészités:

A tisztitott, apritott hagymat és brokkolit az olajon/margarinon atfuttatjuk. Felontjik 1-1,21
vizzel és izesitjik. Mikor mar nem nyers, de még picit ropogés a brokkoli, par darabot kive-
sziink, félretesszik a diszitéshez. Megtisztitott, vékony szeletekre vagott burgonyat tesziink
a levesbe és puhéra f6zziik, majd az egészet botmixerrel purésitjiuk, hozzaadjuk a tejszint és
ujbol felforraljuk. A félretett brokkolidarabokkal télaljuk.

Tipp:
* Diszitési és dusitas: reszelt sajttal, tokmaggal vagy piritott GM zsemlekockakkal meg-
szorva is télalhatjuk a levest.
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12. Rakott cukkini kolessel

Hozzavalék (4 adaghoz)

* 1 kg cukkini

* 280 g kozepes zsirtartalmu sertéshus
120 g tejfol, 12%-os

* 120 g koles

* 100 g félzsiros sajt

* 20 ml étolaj

*4gso

« fekete bors

* borsikaft

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 541 kcal
Szénhidrat: 36 g
Zsir: 32g
Fehérje: 27g

Elkészités:

A kolest szérazon megpiritjuk, leontjik kétszeres mennyiségt forrd vizzel, és kdzepes lan-
gon, fedd alatt 20 percig f6zzuk.

A daralt hust az olajon az apritott voroshagymaval, fliszerekkel, ha sziikséges kevés viz
hozzdadaséval készre paroljuk.

Egy olajjal kikent h64llo talba helyezzik a karikara vagott cukkini felét (nem kell megha-
mozni, csak a két végét levagni), majd ratessziik a fétt kolest, ezutan a hust. Folytatjuk a
rétegzést a cukkini maradékaval, erre kertl a tejfol és a reszelt sajt.

Sttében, 180 fokon kb. 40 perc alatt megsttjiik.

Tipp:
* Sertéshus helyett pulykahus is hasznalhato.

* Husmentesen, csicseriborsé-raguval (hagyma, paradicsom, paprika, csicseriborso, fu-
szerek) is készithetd a rakott cukkini.

18



13. Tonhalas zoldségsalata

Hozzavalék (4 adaghoz)

* 320 g tonhalkonzerv

* 120 glila hagyma

* 200 g kaliforniai paprika (piros)
* 200 g paradicsom

* 200 g jégsalata

* 80 g mozzarella sajt

* 40 g balzsamecet

* 6-8 szem olivabogyo

* 20 ml étolaj

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 276 kcal
Szénhidrat: 13 g
Zsir: 13¢g
Fehérje: 25g

Elkészités:

A zoldségeket alaposan megmossuk és megtisztitjuk. A salataleveleket, a paradi-

csomot, a paprikat és a lila hagymat, valamint a mozzarellat felapritjuk, az oliva-

bogyodkat kettévagjuk. A halkonzerv levét lecsorgatjuk és a feldarabolt zoldségek-
kel egyitt egy talba tessziik. Olajjal és balzsamecettel az egészet lazan atforgatjuk.

Talalas elott fél orara tegyuk lefedve a hiitészekrénybe a salatat.

Tipp:

* A mozzarelldt teljesen vagy részben kicserélhetjik karakteresebb izd sajtokra, pl. feta
sajtra. Mivel az olivabogy¢ és a feta sajt viszonylag sos, érdemes ezeket a hozzavaldkat
ovatosabban adagolni.

* A salatat joghurtos ontettel is talalhatjuk.
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14. Siitotokos muffin

Hozzavalék (4 adaghoz)
250 g stitétok

* 200 g banan

* 155 g zabliszt

2 db tojés

* 12 g (1 csomag) sttépor
* 8 ml étolaj

e vaniliarud

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 303 kcal
Szénhidrat: 49 g
Zsir: 7g
Fehérje: 10g

Elkészités:

Megsttjuk stitében a feldarabolt siitétokot. A silt stitétokot és az érett banant villaval szét-

nyomkodjuk, majd 6sszedolgozzuk a tojassal. Osszekeverjik a lisztet a siitéporral.

Hozzaadjuk a stit6tokos masszahoz a lisztes keveréket, majd belekeverjik az olajat, és ize-

sitjuk vanilidval.

A masszat muffinpapirral kibélelt forméakba adagoljuk. Stitében, 180 fokon, kb. 20 perc alatt

megsutjik.

Tipp:

* Ha nem elég érett bandnt hasznalunk, sziitkség lehet egyéb édesitére, ez esetben kevés
mézzel/datolyadérleménnyel/cukorral is édesithetjik.
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15. Gyiimolcskenyér

Hozzavalék (4 adaghoz)
* 50 g barna rizsliszt

* 40 g kukoricaliszt

5 g sutdpor

* 160 g banan

* 40 g aszalt voros afonya
* 50 g bokormogyoro

* 80 ml joghurt

* 20 g étcsokoladé

* 1 db (L-es) tojas

* 20 g siitémargarin

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 330 kcal
Szénhidrat: 40 g
Zsir: 16g
Fehérje: 7g

Elkészités:

A kimért liszteket a sttéporral 0sszekeverjuk. Az aszalt voros afonyat beaztatjuk vizbe.
Az érett bananokat meghdmozzuk, villdval 6sszetorjuk, simara dolgozzuk a tojéssal, mar-
garinnal/vajjal, joghurttal. A masszat 6sszekeverjuk a lisztes keverékkel, hozzadjuk a da-
rabolt csokoladét, a mogyorot, a leszlrt voros afonyat.

Stutépapirral kibélelt/vajjal kikent és liszttel megszort kalacs- vagy kenyérsutéforméban,
180 fokon, kb. 60 percig sttjiik a gytimolcskenyeret. (Ttprébaval ellendrizziik.)

Tipp:
* A gytimolcskenyér masszdja dusithato puffasztott amaranttal.

* A vords afonyat més gytimolesre vagy aszalt gytimolcsre (pl. mazsola, aszalt sarga-
barack) is kicserélhetjiik.

* Az egész mogyord helyett hasznalhatunk més magvakat, vagy daralt mogyorot, diét is.

* A csokoladé kihagyasa, illetve kevésbé érett bandn felhasznaldsa esetén sziikség lehet
plusz édesitésre.
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TELRE AJANLOTT RECEPTEK

16. Lencse bolognai

Hozzavaloék (4 adaghoz)

240 g szaraztészta, gluténmentes
*200 g lencse

*60 g (1 darab) voroshagyma

* 320 g (2 darab) sargarépa

* 120 g (2 darab) zellerszar

* 40 ml étolaj

* 400 g paradicsomptiré

* 80 g sajt (pl. parmezan)

*8gso
1 adag energia- * bazsalikom
és tapanyagtartalma ° oregano
Energia: 702 kcal « fekete bors
Szénhidrat: 102 g
Zsir: 19¢g

Fehérje: 30g

Elkészités:

Ejjelre beaztatjuk a barna lencsét. Ha voros lencsénk van, azzal is elkészithet6 a fogas,
ebben az esetben nem sziikséges hosszas el6aztatés. Az olajon tivegesre paroljuk az apréra
vagott voroshagymat (izlés szerint adhato hozza fokhagyma is), hozzdadjuk a lereszelt vagy
felkockazott sargarépat és az apritott zellerszarat, majd az egészet egytitt piritjuk tovabb.
Hozzé4adjuk az dtmosott lencsét és egy kis vizet. Felforraljuk, és mikor nagyjabdl elpérol-
gott a folyadék, hozzdadjuk a paradicsomptirét (vagy a passzirozott paradicsomot, esetleg
vegyesen darabolt paradicsommal). Fliszerezzik, és addig f6zztk, amig a lencse megpuhul
és a kivant stirtiséget elérjuk.

A tésztat b, sos vizben megfézzik, majd leszirjik és meleg vizzel leoblitjuk.

A bolognai szoszt {6tt tésztaval és reszelt sajttal talaljuk.

Tipp:

» Ujévkor hagyomanya van a lencsének. Az ilyenkor megfozott (de nem tul puhéra fott)
lencsébdl fagyaszthatunk is le, és 3-4 honapon belul felhasznéalhatjuk, akar ehhez a ra-
guhoz is.

» [zlés szerint apréra vagott gombaval (kb. 60 g/f6) is ki lehet egésziteni a fogast.

22



17. Siilt hal zoldségagyon, tepsis burgonyaval

""';.'3.’ 3 e £ __W# Hozzavaldk (4 adaghoz)
: PR : * 600 g halfilé (pl. tékehal)
320 g (2 darab) sargarépa
* 160 g (2 darab) petrezselyemgyokeér
* 160 g poréhagyma
* 20 g petrezselyemzold
* 80 g félzsiros sajt
*600 g (4 darab) burgonya

*7gs0

* 40 ml étolaj
1 adag energia- * fekete bors
és tapanyagtartalma ° rozmaring

Energia: 480 kcal
Szénhidrat: 45¢g
Zsir: 15g
Fehérje: 39¢g

Elkészités:

A halfilének mindkét oldalat fiszerezzik, egy serpenyében kevés olajon megsutjik, majd
félretesszuk.

Olajon atfuttatjuk a felkarikdzott sargarépat, petrezselyemgyokeret, poréhagymat és a fi-
nomra vagott petrezselyemzoldet. Soval, borssal izesitjik, és idénként atkeverve, lefedve
paroljuk, mig kissé megpuhulnak a z6ldségek, de ne legyenek tul puhdk. A zoldségeket egy
olajjal kikent jénai talba halmozzuk, rdhelyezzik a halszeleteket, megszorjuk reszelt sajttal
és stitében addig stitjuk, mig kicsit megpirul.

A burgonyat meghamozzuk, megmossuk, cikkekre vagjuk. Soval, borssal, rozmaringgal
izesitjik, megspricceljuk kevés olajjal, majd jol 6sszekeverjik. Egy stitépapirral bélelt tep-
sin elteritjik a burgonyat, majd elémelegitett stitében megsiitjik.

Tipp:
* A halat sttés el6tt meglocsolhatjuk citromlével.
« Halfilét suithettink ugy is, hogy elétte lisztbe (pl. rizslisztbe) forgatjuk.
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18. Turdéalapu pizza

Hozzavalék (4 adaghoz)

* 500 g sovany tehénturo

* 120 g (12 ev6kanal) GM zabliszt
4 db tojés

* 120 g (6 ev6kanal) paradicsomptiré
*4gso

* 160 g (8 szelet) csirkesonka

* 140 g konzervkukorica

* 80 g félzsiros sajt

* 20 ml étolaj

* bazsalikom

1 adag energia- R
és tapanyagtartalma ¢ oregano
Energia: 501 kcal
Szénhidrat: 40 g
Zsir: 19¢g
Fehérje: 42 g

Elkészités:

A turdt a zabliszttel 6sszedolgozzuk, majd hiitében kb. 10-15 percet pihentetjik.

Egy tepsit sutépapirral kibélelink, vékonyan kikenjik olajjal, és eloszlatjuk rajta a
tésztamasszat.

Elémelegitett sut6be helyezzik a tepsit, kb. 10 percig elésiitjik a tésztat, utdna kivessziik,
tetszéleges feltétet helyeziink ra (pl. fliszeres paradicsomptiré, sonka kukorica, sajt), majd
visszarakjuk a stitébe, és készre sttjuk.

Tipp:

* A zabliszt egy része helyettesithetd zabkorpéval.

« Feltét: valtozatosan elkészithetd, a paradicsomos valtozatokon tul akér fliszeres-tejfolos
alapban is gondolkodhatunk. Ne feledkezziink meg a zo6ldségekrol: kukorica, hagyma,
paradicsom, rukkola, brokkoli, spenét. A huskészitmény (sonka) lecserélheté csirkemell-
kockara, dardlt husra, tonhalra, vagy elkészithetd a pizza husmentesen, pl. tobbféle sajt,
tojas, bab felhasznéalasaval.
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19. Almas-bananos keksz

Hozzavalék (4 adaghoz)

* 200 g rizsliszt

* 12 g utiftimaghéj (psyllium)

* 6 g sttépor

* 100 g alma

* 100 g érett banan

40 g sitémargarin vagy vaj
(70% zsirtartalmu)

* 1/2 tojas

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 289 kcal
Szénhidrat: 49 ¢g
Zsir: 8¢g
Fehérje: 5¢g

Elkészités:

Az érett banant meghadmozzuk, villaval 6sszenyomkodjuk. Az almat meghdmozzuk, lere-
szeljuk. A gyimolcsoket az olvasztott vajjal/margarinnal és a tojassal elkeverjuk. Kimér-
juk a lisztet, hozzaadjuk az utifimaghéjat és a stitéport.

Alisztes keveréket a masszahoz adjuk és jol 6sszedolgozzuk. Hagyjuk kicsit pihenni a tész-
tat, kb. 10-15 percig.

Stutépapirral kibélelt tepsibe, kandllal kis halmokba adagoljuk a masszat, figyeljink ra,
hogy ne tegyiik tul szorosan egymds mellé azokat.

Elomelegitett stitében, 180 fokon kb. 15-20 percig sttjuk. (Kb. 10 perc stités utdn érdemes
4tforgatni a kekszeket.)

Tipp:

e Fehér rizsliszt helyett hasznalhaték rostdusabb lisztek is, pl. barna rizsliszt, GM
zabpehelyliszt.

* A masszat daralt mogyoroval vagy puffasztott amaranttal is dusithatjuk.

* Ha nem elég érett bandnokat hasznélunk, szitkség lehet édesit¢ (cukor/méz/datolya/stb.)
hozzaadasara.
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20. Turofank siitében siitve

Hozzavalék (4 adaghoz)
* 80 g rizsliszt

* 3 g sutépor

* 200 g félzsiros tehénturod
* 20 g cukor/cukorpotlo

¢ 3,2 g vanilids cukor

1 db tojés

* 15 ml étolaj

°s0

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 219 kcal
Szénhidrat: 24 g
Zsir: 9g
Fehérje: 11g

Elkészités:

Alisztet a suitéporral és pici soval osszekeverjik. Hozzdadjuk a tehénturot, a vanilias cuk-
rot, az igény szerinti egyéb édesitét (cukor/datolyadrlemény/eritrit/stb.) és a tojést. Jol 6sz-
szedolgozzuk a tésztat.

A masszabol vizes kézzel golydkat formazunk, és stutépapirral bélelt tepsire sorakoztat-
juk azokat, egymastol kb. egy gombodcnyi tavolsdgra. A tetejiket vékonyan megkenhetjiik
olajjal.

Elémelegitett stitében, 180 fokon kb. 15-20 percig stitjik a fAnkokat.

Tipp:
« Stités elétt le lehet lapitani kicsit a gombocokat, ha laposabb ,fankokat” szeretnénk, vagy
akér ki is lehet a kdzeptiket lyukasztani, mert megtartjak a formajukat stités alatt.

* Ezt a desszertet melegen vagy hidegen, tetszéleges lekvarral télalhatjuk.
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