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A CUKORBETEGSEGROL ROVIDEN

Mi a cukorbetegség (diabetes mellitus, DM)?

A cukorbetegség anyagcsere-betegség, amely emelkedett vércukorszinttel jar. Diabetes
akkor alakul ki, ha a szervezetben megsztinik, csokken vagy elégtelenné vélik a vércukor-
csokkentésért felel6s hormon — az inzulin — termel6dése.

Miben tér el a cukorbeteg étrendje a kiegyensulyozott, egészséges
étrendtol?

A cukorbeteg étrendje a kiegyensulyozott, egészséges taplalkozas alapelvein nyugvo ét-
rend, aminek alapjat a zoldségek, a teljes kidrlési gabonafélék, a gyimolcsok, a zsirsze-
gény tejtermékek, a sovany husok és a halak képezik. A cukorbetegek szdmara a cukor és
a magas cukortartalmu élelmiszerek, ételek fogyasztasa nem javasolt. Az étrend 6sszedlli-
tasa soran figyelembe kell venni az élelmiszerek szénhidrattartalmat.

Nemcsak a szénhidrattartalom szamit!

Azonban nemcsak az élelmiszerek szénhidrattartalma szamit, hanem azok vércukoremeld
hatdsa is, utébbira vonatkozo értéket hivjuk glikémids-indexnek (GI). A magas cukortar-
talmu élelmiszerek, a cukrozott italok igen gyorsan emelik a vércukorszintet, ezek magas
GI-tek, rendszeres fogyasztasuk nem javasolt. Az étrendben leginkdbb az alacsony-ko-
zepes GI-4, lassu vércukor-emelkedést okozo élelmiszerek (pl. zoldségek, teljes kidrlést
gabonafélék) és az ezekbdl készilt ételek fogyasztasa ajanlott. Az élelmiszer valasztésban,
a vasarlas megkonnyitésében segit a kovetkezd oldalon taldlhato téblazat.

Hogy osszuk el a napi szénhidratmennyiséget?

Az étkezések szdma egyénre szabott, 3 és 6 kozotti. A szénhidratbevitel elosztasanal figye-
lembe kell venni az alkalmazott gydgyszeres terapiat és a szervezet inzulinérzékenységeét.
Délben legnagyobb a szervezet inzulinérzékenysége, emiatt a déli étkezés tartalmazza a
legtobb szénhidratot.

Mi keriiljon a tanyérunkra a foétkezések alkalmaval?

A kiegyensulyozott vércukorszint érdekében és amiatt, hogy szervezetinket ellassuk
megfeleld mennyiségl és minéségl tapanyaggal, a cukorbetegségben is fontos a kiegyen-
sulyozott étrend. Minden féétkezéstinkben legyen zoldség, egytnk valtozatos, élvezetes
forméban. Zoldségfogyasztdsnak szamit az is, ha natur lecsét, savanyusagot, zoldséglevest
eszunk! Nem tiltottak, sét javasoltak a szénhidrattartalmu élelmiszerek: a kenyér, a rizs, a
tészta és a burgonya, ezek szénhidrattartalmuk beszdmitasaval szerepeljenek a reggeli-
ben, ebédben és a vacsordban. A zoldségek, gabonafélék mellett minden f6étkezésinkben
legyen zsirszegény fehérjeforras, példdul sovany hus, hal, turo, tojés, de ide szamitanak a
novényi fehérjeforrdsok is, mint példaul a lencse, szarazbab, csicseriborso.
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ELELMISZER-VALASZTAS

zoldségek, szaraz hiivelyesek

JAVASOLT

szénhidrat beszamitasa

nélkiili/alacsony szén-
hidrattartalmu és GI-i
élelmiszerek

salatafélék (fejes-, jég-,
madérsalata)

leveles zoldségek (soska,
spenot)

kaposztafélék (fejes-, lila-,
savanyu kaposzta, karfiol,
karalabé)

paprika, paradicsom (1-2 db)

retek (jégcsap-, hdnapos
retek)

kigyouborka, kovéaszos uborka
z6ldbab, vajbab, ceruzabab
cukkini, f6z6tok, csillagtok,
padlizsédn

hagymafélék (Gjhagyma,
voroshagyma), gombak
zeller, petrezselyemgyokér
zoldfiiszerek (metéls-,

medvehagyma, bazsalikom,
rozmaring, kakukkf()

szénhidrat beszamitasaval
[az élelmiszer 100 g-janak
szénhidrattartalma a
zarojelben]

sargarépa [10 g], paszternak
[18 g], siit6tok [12-17 g]
burgonya [18 g],
édesburgonya [20 g], csicsoka
(17 ]

szaraz hiivelyesek
(sargaborso [53 g], szarazbab
[58 g], fekete bab [62 g], lencse
[63 g], voros lencse [64 g])

zoldborso [14 g]
csemegekukorica [19 g]
cékla [6-9 g]

KERULENDO

gyimolesok

diofélék, olajos magvak:
mandula, di6, pisztacia,
kesudio, foldimogyoro,

tok-, napraforgé-, szezdm-,
lenmag, mak

DE! magas kaldriatartalmuk miatt
testtomegcsokkentd étrendben,

heti 1-2 alkalommal javasolt
Jfogyasztdsuk, zdrt maroknyi (30 g)
mennyiségben/

alma [7-14 g], korte [12 g],
Oszibarack [9 g], malna [5 g],
szeder [6 g], ribizli [10 g], eper
[11 g], ananasz [12 g], cseresznye
[14 g], gorogdinnye [8 g]

DE! - glikémids-indexe magas,
sargadinnye [11 g], narancs [9 g],
mandarin [10 g], kiwi [11 g],
szilva [13 g], ringlo [14 g], sz616
[18 g], fuige [19 g], banan [24 g]

cukrozott
beféttek,
lekvarok




JAVASOLT

szénhidrat beszamitasa

nélkiili/alacsony szén-
hidrattartalmu és GI-i

szénhidrat beszamitasaval
[az élelmiszer 100 g-janak
szénhidrattartalma a

KERULENDO

tej és tejtermékek

szdmoljunk!

12%:-o0s tejfol, 10%-os
f6z6tejszin

sovany és félzsiros turo
cottage cheese

cukor hozzaadasa nélkiil
késziilt gytimolesjoghurtok
[8-10 g]

élelmiszerek zardjelben]
M (teljes kiorlést) buzaliszt [70- cukrot/mézet
\q’ . . .
© 72 g], zabpehely [64 g], rizs tarta¥mazo
« [77 g], &rpa [73 g], bulgur muzlik,
8§ [76 g], koles [71 g], teljes gabonapelyhek
E) kiérlésii kenyér [42-54 g],
szaraztészta [69-75 g,

sajtok: kemény sajtok, lagy tej [5 g], laktézmentes tej cukor/

sajtok — testtomegcsdkkentés magas GI-! méz/lekvar

esetén energiatartalmukkal natuar joghurt, kefir [5 g] hozzdadéasaval

késziilt tejes
ételek, italok

& | elsésorban sovany fehér nincs jelentés szénhidrattartalmuk, de a sziv-

‘S| husok — (csirke, pulyka) és érrendszeri rizikot novelhetik, testtomeg-

a4 | édesvizi halak, tengeri halak | csokkenté étrendben szamolni kell magas zsir-

% - és kaloriatartalmukkal, emiatt fogyasztasukat

QL | tojas AL

2 meérsékelje:

< * szaladmik, kolbaszfélék (a termékek fele zsir,

- magas energia-, telitett zsir- és sotartalom)

E e virsli (a termékek kézel harmada zsir)
Forras:

Atkinson FS, Foster-Powell K, Brand-Miller JC. International tables of glycemic index and glycemic
load values: 2008. Diabetes Care. 2008;31(12):2281-2283.

Rodler I. Uj Tapanyagtdbldzat. Budapest; 2006.



TAVASZRA AJANLOTT RECEPTEK

1. Tojaskrém

{"*“"""& : Hozzavaloék (4 adaghoz)

* 2 db keményre fétt tojas

* 1 lesimitott evékanal light majonéz

* 1 tedskandl mustar

* 1 kis csokor metéléhagyma, medvehagyma
vagy petrezselyemzold — idény és izlés szerint

* 1 teaskanal so

* izlés szerint 6rolt fekete bors

1 adag energia- és
tapanyagtartalma:

Energia: 53 keal
Szénhidrat: 1g
Zsir: 4g
Fehérje: 3g

Elkészités:

Ahozzavalokat a zoldfUszerek kivételével villaval 6sszetorjuk, igy rusztikusabb allagu lesz,

vagy botmixer segitségével egynemi krémmé dolgozzuk, apréra vagott zoldfliszerekkel

diszitjuk.

Valtozatok:

* gazdagithatjuk, szinesithetjik a krémet reszelt sargarépaval.

* egészen finom, konnyed lesz a kencénk, ha a tojasokat nem 6sszetorjik, hanem kis lyuku
citromreszeldn reszeljuk le.



2. Zoldborsoleves sajat anyagaval siiritve

Hozzavalék (4 adaghoz)

* 160 g zoldborso

* 2 kisebb sargarépa

* 1 kbzepes petrezselyemgyokeér

* 1 kisebb karaléabé

* 1 fej fehér- vagy voroshagyma

* 2 ev6kanal étolaj

* 1 nagy csokor petrezselyemzold (felét tegytk
félre a diszitéshez)

¢ 1 csapott tedskanal konyhaso

1 adag energia- és

tapanyagtartalma
Energia: 119 kcal
Szénhidrat: 12 g
Zsir: 5g
Fehérje: 4g

1 adag energia- és tapanyag-
tartalma — adagonként
1 evékanal durumtésztaval
Energia: 155 kcal
Szénhidrat: 19g
Zsir: 6g
Fehérje: 6g

Elkészités:

A zoldségeket megmossuk, megtisztitjuk. A voroshagymat finomra vagjuk. A sargarépat, a
petrezselyemgyokeret és a karalabét kortlbelil egy centis darabokra szeleteljik.

A receptben szerepld olaj mennyiségének felén megpéaroljuk a stritéshez hasznalt hagymaét
és adagonkeént kortlbeliil 1 evékandlnyi zoldborsot. A hagyma-borsé keveréket kivessziik
a labasbdl, félretesszik a siritéshez.

A maradék olajon megpéaroljuk a tébbi zoldséget. Par percig atfuttatjuk az olajon, majd hoz-
zdadjuk az izesitéket (s6, petrezselyemzold) és felontjik annyi vizzel, hogy béven ellepje.
Mikozben puhéra fének a zoldségek, a stritéshez félretett hagyma-zoldborsé keveréket a
levesbdl kivett kevés fézélével, botmixer segitségével simara purésitjik, majd a leveshez
csorgatjuk. Télalédskor a maradék petrezselyemzolddel diszitjik.

Valtozatok:

* (szaritott) gomba, (széritott) paradicsom haszndlata esetén — ezeket a zoldségekkel egyidében
adjuk a leveshez.

* petrezselyem helyett hasznalhatunk a diszitéshez apréra vdgott mentalevelet.

* a levest adagonként kiegészithetjik 1 evékanalnyi levestésztaval.
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3. Sargarépas voroslencse-fasirt

Hozzavaldk (4 adaghoz)

* 120 g (voros)lencse (szarazon meért)

* 1 db sérgarépa

¢ 1 fej voroshagyma vagy més hagymaféle
* 1 csokor petrezselyemzold

* 1 pupos teaskanal mustar

* 1 kisebb tojas

* 1 tedskanél so6

e sutéshez étolaj

[

1 adag energia- és

tapanyagtartalma
Energia: 159 keal
Szénhidrat: 22 g
Zsir: 4g
Fehérje: 9¢g

Elkészités:

A (voros) lencsét egy éjszakéra vagy par oréra bedztatjuk, majd meleg vizben alaposan
atmossuk, enyhén sos vizben puhéra f6zziik, lesztrjik. Ha voros lencsét hasznalunk, nem
szlikséges hosszan aztatni. A hagymat finomra vagjuk, lesézzuk. A sargarépat megtisztit-
juk, nagy lyuku reszeldn lereszeljiik. A petrezselyemzoldet aprora vagjuk. Az 6sszes hozza-
valot egy nagy talba tesszik, 6sszedolgozzuk, &llni hagyjuk 10-15 percre. A masszabdl vi-
zes kézzel golyokat, majd tenyerinkbe ,lapitgatva” fasirtot formazunk. Sutépapirral bélelt
tepsibe helyezziik a fasirtokat, mindkét oldalukat megkenjiik olajjal vagy megpermetezzik
olajsprével. 180 fokra elémelegitett stitében egyszer megforditva ropogdsra sutjik.

Valtozatok:

*ha maradna a fasirtbdl, remekl fagyaszthato, sitépapiron, kontakt grillen vagy meleg-
szendvicssiitében Ujra atstitve ugyanolyan élvezetes, mint frissen.

e salatdk, fézelékek, szendvicsek remek kiegészitdje ez a fasirt, izesithetjitk mas fliszerek-
kel, zuzott fokhagymaéval, fiszerpaprikéval, curryvel.

* a tojas helyett hasznédlhatunk 1 evékanalnyi utifimaghéjat.

* emésztérendszeri panaszok, betegségek esetén kell§ elévigyazatosséggal, egyéni tole-
rancia szerint fogyasszuk. A lencsét alaposan mossuk &t, aztassuk be, az elsd ,habos” f6-
z6levét pedig ontstk le — ezzel is csokkentjik a lencse puffasztd hatésat. A voros lencse a
tobbi széraz hiivelyeshez (babféléket, lencseféléket értjik alatta) képest kevésbé puffaszto
hatasu. Sargarépaval hazasitva és sttépapiron sitve — mellézve a bé olajban sttést —
sokat ,konnyithettink” rajta.




4, Sajtos spenotos tészta

Hozzavalék (4 adaghoz)

* 400 g tisztitott, friss vagy mirelit spenotlevél

* 2 ev6kanal étkezési keményitd vagy liszt

* 200 ml 10%-os f6z6tejszin vagy novényi tejszin

* 2 evékanal étolaj

* 1 kavéskanal so

* 320 g durumtészta (energiaszegény étrendben
40-50 g tésztaval szamoljunk adagonkeént)

* 100 g mozzarella sajt vagy mas sajt

e zuzott fokhagyma izlés szerint

1 adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 489 kcal
Szénhidrat: 66 g
Zsir: 17¢g
Fehérje: 18g

40 g szaraztésztaval
késziilt tészta energia- és
tapanyagtartalma
Energia: 347 kcal
Szénhidrat: 38 g
Zsir: 16g
Fehérje: 13g

Elkészités:

A spenotot az olajon megpdroljuk, izesitjik soval, fokhagyméaval. Az étkezési keményitét
kevés hideg vizzel csomémentesre keverjik, véltogatva hozzdadunk 1-2 evékandlnyi tej-
szint és néh&ny evékandlnyit a késziilé spendtbol, majd a maradék tejszint is hozzaontjiik,
végiil a spenotos szészhoz csurgatjuk. A tésztét eldirds szerint megfézzik, osszekeverjik a
parajos szosszal, és mozzarellagolydkkal vagy reszelt sajttal talaljuk.

Valtozatok:

* atésztdhozjavasolt tovabbi fiszerek: friss vagy széritott bazsalikom, kakukkfd, rozmaring.

* szezontdl figgden a spendt egy részét kivalthatjuk medvehagymaéval vagy készithetjik
spendt helyett mangolddal, reszelt cukkinivel, fodros kellel.



5. Honapos reteksalata mustaros ontettel

Hozzavaldk (4 adaghoz)

* 1-2 csokor honapos retek

* 160 g fejes salata vagy zoldsalata-keverék
* 1 csokor tjhagyma

Salataontet

* 2 evékanal étolaj

* 2 evékanal balzsamecet vagy citromlé

* 1 teaskanal mustar

* csipetnyi s6

1 adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 37 keal
Szénhidrat: 5g
Zsir: 4g
Fehérje: lg

Elkészités:

A saldtaontet hozzavaloit a mustarral kezdve kikeverjiik vagy egy kisebb beféttestivegben
osszerazzuk. A zoldségeket megmossuk, megtisztitjuk. A honapos retket és az ujhagymat
karikéra vagjuk. Az elékészitett zoldségeket salatds talba vagy tanyérokba helyezziik és a
salataontettel megesepegtetve talaljuk.

Valtozatok:
* a salatat évszaktol figgben gazdagithatjuk: kigyouborkaval, reszelt sargarépaval, medve-
hagymaéval vagy mas hagymafélével.




6. Kalacs

Hozzavalék 1 kalacshoz (kb. 20 szelet)

* 450 g liszt

* 100 g olvasztott vaj vagy margarin

* 200 ml tej

* 1 evékanal stevia-eritrit édesitd

1 db tojés

e friss vagy porélesztd - 500 g liszthez megfeleld
mennyiség

1 szelet kalacs energia-

és tapanyagtartalma:
Energia: 132 keal
Szénhidrat: 18 g
Zsir: 5g
Fehérje: 3g

Elkészités:

Elkeverjiik a langyos tejben az édesitészert, felfuttatjuk benne az élesztét —kb. kétszeresére
kell nénie. A liszthez hozzaadjuk tejet, és a tobbi hozzavaldt, a tojasbol félreteszink egy
keveset a kaldcs lekenéséhez, kidolgozzuk a tésztat. Letakarva, meleg helyen hagyjuk kelni
a masszat 1-1,5 6ra hosszat — kb. 2-3-szoros térfogatura kell nénie.

Lisztezett feltileten szedjik harom részre a tésztat, sodorjunk beléle harom kotelet, majd
fonjuk meg - mintha hajfonatot készitenénk.

A megfont kalacsot stit6papirral bélelt tepsibe helyezziik, 10-15 percig pihentetjiik (kdzben
begyujtjuk a sitét), a kalacs tetejét lekenjiik a félretett, felvert tojassal.

Elémelegitett sttében 160 fokon 15-20 percig, majd 150 fokon 20 percig sttjik a tésztat.
Ha suités kozben nagyon pirulna a teteje, fedjik be sttépapirral, nehogy megégjen. A tészta
konnyebb lesz, ha a stit6 aljaba egy labasba - stités el6tt - vizet teszlnk.

Valtozatok:

e a liszt harmadat kivalthatjuk durum- vagy teljes kiérlést liszttel.

* a kaldcs tetejére szérhatunk szezdm-, napraforgéd- vagy tokmagot.

* {zesitésképp tehetiink a tésztédba kezeletlen citrom- vagy narancshéjat.
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NYARRA AJANLOTT RECEPTEK

7. Tzatziki

Hozzavalodk (4 adaghoz)

* 400 g (gorog) joghurt

* 200 g kigyéuborka

* 1 teaskanal so

e citromlé — izlés szerint

* 1 csokor kaporlevél — izlés szerint

* Orolt bors — izlés szerint

* 1-2 gerezd fokhagyma — izlés szerint

1 adag energia- és

tapanyagtartalma
Energia: 133 keal
Szénhidrat: 5g
Zsir: 10g
Fehérje: 4g

Elkészités:

Az uborkat lereszeljik, besézzuk, par percet allni hagyjuk, majd kinyomkodjuk a levét.
Hozzaadjuk a joghurtot, a zuzott fokhagymat (ha nem szeretjik fokhagyméasan vagy ké-
sziiliink valahova, irodabarat valtozatban elhagyhato) és a citrom levét. Izesitjik a salatat

aprora vagott kaporlevéllel, 6rolt borssal.

Valtozatok:
* a tzatziki kapor helyett citromfiivel és/vagy mentalevéllel is izesithetd.
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8. Paradicsomos cukkinikrémleves

Hozzavalék (4 adaghoz)

* 360 g tisztitott, hAmozott sarga szind cukkini —
elkészithetd zoldbdl is

* 1 fej tetszéleges hagyma, pl.: voroshagyma,
fehér hagyma

* 100 g (sarga) burgonya

* 2 kozepes db paradicsom

* 200 ml féz6tejszin

* étolaj a zoldségek sttéséhez

* 1 csapott teaskanal so

* zoldftiszerek: petrezselyemzold, kakukkfd,
bazsalikom

* 4 kavéskanal étolaj

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 144 kcal
Szénhidrat: 12 g
Zsir: 9g
Fehérje: 4g

Elkészités:

A cukkinit és a burgonyat meghédmozzuk, a cukkinit kimagozzuk és nagyobb darabokra
vagjuk. A megtisztitott zoldségeket sutOpapirral bélelt tepsibe tessziik, megpermetezzik
étolajjal, majd stités kozben meghintjik soval, amikor a burgonya majdnem puha, hozza-
adjuk a hagymat és paradicsomot. A megsult paradicsom hé¢jat eltavolitjuk. Kevés viz és
a f6z6tejszin hozzdadaséaval siméra turmixoljuk a stlt zoldségeket a zoldftiszerek felével
egy labasban — a zoldfliszerek masik felét félretessziik a diszitéshez. Tlzre visszahelyezve
még egyszer dtmelegitjik, de nem forraljuk a levest, amit aprora vagott zoldfliszerekkel és
olajjal megcsepegtetve talalunk.

Valtozatok:
» kinglhatjuk piritott sonkéaval, reszelt sajttal is ezt a cukkinis fogést.
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9. Lecsos szelet

Hozzavalék (4 adaghoz)

* 400 g sertéscomb

* 4 evékanal étolaj

* 1 fej voroshagyma

* 600 g paprika

* 200 g paradicsom

* {zlés szerint: fiszerpaprika, konyhaso, zuzott
fokhagyma, kurkuma

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 286 kcal
Szénhidrat: 8¢g
Zsir: 17¢g
Fehérje: 24g

Elkészités:

A hust felszeleteljuk, a zoldségeket megmossuk, megtisztitjuk, a voréshagymat finomra
vagjuk. A paradicsomot par percre forré vizbe dobjuk, vizbél kivéve lehuzzuk a héjat. A
paprikat csikokra szeljik. A hust kevés olajon, teflonserpenyében egyszer-egyszer atfor-
gatva, némi vizzel felengedve elkezdjiik parolni, mikor majdnem kész, zsirjara piritjuk, és
hozzéadjuk a voroshagymat, a flszereket, izesitjik soval. Amikor teljesen megpuhult a
comb, ratesszik a zoldségeket, és tovabbi 10-15 percig paroljuk.

Valtozatok:
* készithetjiik mas zoldségek hozzdadasaval is a hust, pl.: cukkini, padlizsan.
e sertéscomb helyett haszndlhatunk csirkemellet, pulykamellet vagy halfilét.
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10. Toltott paprika

r' “@® Hozzavalok (4 adaghoz)

Husos gombéc, paprikatoltelék

* 400 g daralt csirkemell vagy daralt sertéscomb

* 80 g gersli (arpa) vagy rizs — szarazon mért
mennyiség

* 1 db tojés

¢ 1 fej finomra vagott voroshagyma

* 1 teaskanéal konyhaso

* fliszerek - izlés szerint: fiszerpaprika, érolt bors

* 4 db kicsumézott TV-paprika

Paradicsommartas

* 600 g passzirozott paradicsom

1 adag energia- * 1 fej voroshagyma

és tapanyagtartalma * 1 kisebb zellergumo
Energia: 296 kcal * 2 ev6kanal étolaj
Szénhidrat: 30g * 1 evokanal suritett paradicsom
Zsir: 6g * 1 evkanal keményit6 vagy liszt

Fehérje: 29g * csipetnyi s6

* Orolt bors {zlés szerint

* {zlés szerint energiamentes édesitészer (stevia,
eritrit) — az ételkeészités végén, miutan lehuztuk
a ttzrél adjuk hozza, igy nem lesz mellékize

Elkészités:

Husos gombadc, paprikatoltelék

A gerslit kétszeres mennyiségt forrd vizben megfézziik, de ha lenne koéretmaradék gers-
link, azt is felhasznalhatjuk. A toltelék hozzavaloit egynemi masszava keverjuk, amibdl
gombocokat formdzunk, és megtoltjik a paprikakat.

Paradicsommartas:

A voroshagymat finomra vagjuk és tivegesre piritjuk az olajon, rdontjik a suritett paradi-
csomot, a passzirozott paradicsomot, sézzuk, borsozzuk, majd hozzdadjuk a 3-4 darabra
végott zellergumot, és felontjik kb. fél liter vizzel. Amikor forrni kezd a martas, belerakjuk
a toltott paprikékat, gombocokat. Lefedve (kb. 45 perc alatt) puhéra fézziik. A keményitét
simara keverjik néhany kanal hideg vizzel, majd hozzdadunk 1-2 evékanallal a paradi-
csomsz6szbol és a fortyogd martashoz ontjik, néhdny percig még f6zztk, de mar nem
forraljuk.

Valtozatok:
* a gerslit helyettesithetjik rizzsel vagy bulgurral is.
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11. Gorogdinnyés zoldsalata

Hozzavaldk (4 adaghoz)

* 160 g fejes salata vagy zoldsalata-keverék

* 200 g kigyduborka

200 g gorogdinnye

¢ 1 fej lila hagyma vagy izlés szerint mas hagy-
ma, pl. péréhagyma

Salataontet

* 4 tedskanal étolaj

* 4 teaskanal citromlé

* csipetnyi s6

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 68 kcal
Szénhidrat: 7 g
Zsir: 4g
Fehérje: lg

Elkészités:

A salataontet hozzavaloit egy kis pohédrban 6sszekeverjik. A dinnyét kimagozzuk, felkoc-

kazzuk az uborkaval egytitt, a hagymat vékony karikdra szeljiuk. A saldta hozzgvaldit koz-

vetleniil fogyasztas el6tt megcsepegtetjik az dntettel.

Valtozatok:

* gazdagithato a salata adagonként 30 g sajttal, pl. feta, mozzarella és/vagy egy 1 tedska-
nélnyi napraforgd- vagy tokmaggal.

e citromlé helyett az 6ntethez hasznalhatunk balzsamecetet is.
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12. Szaftos meggyes-makos siiti vagy torta

Hozzavaldk (12 szelethez)

Szaraz hozzavalok:

* 150 g daralt mak

* 80 g finomliszt

* 70 g teljes kidrlést buzaliszt

* 1 csapott teaskanal sttépor

* csipetnyi 6rolt fahéj

Nedves hozzavaldk:

* 300 g hamozott reszelt alma

* 100 g friss vagy fagyasztott magozott meggy

* 4 tojassargdja 2 evOkandl stevia-eritrit édesito-
porral kikeverve

1 szelet cukormentes torta * 50 g langyos olvasztott margarin vagy vaj
energia- és tapanyagtartalma: * 4 tojasfehérje csipetnyi soval kemény habbéa
Energia: 169 kcal verve
Szénhidrat: 15¢g
Zsir: 9¢g

Fehérje: 6g

Elkészités:

A szaraz hozzavaldkat egy kilon edényben alaposan osszekeverjik. A reszelt alméat egy
nagy tivegtalban 5 percre betessziik a mikroba, hogy kicsit megfonnyadjon. A 4 tojassar-
géjat kézi vagy gépi habverével kikeverjik az édesitészerrel. A megfonnyasztott reszelt
alméhoz hozzdadjuk a meggyet, az olvasztott margarint és az édesitett tojassargékat, majd
az egészet 0sszekeverjuk a szaraz alapanyagokkal. Utolso 1épésként a felvert tojasfehérjét
is a masszahoz adjuk, amit sttépapirral kibélelt tortaformdaban, 160 fokra elémelegitett
sttében tlprébaig situnk.

Valtozatok:
*meggy helyett més idénygytimolccsel, pl. cseresznyével is finom a stitemény.
* teljes kidrlést liszt helyett aproszemu zabpehely is hasznalhato.

* a tortat éles késsel felvagva megtolthetjik adagonként 1 tedskanélnyi savanykés, cukor-
mentes lekvarral.
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OSZRE AJANLOTT RECEPTEK

13. Sajtos céklakrém

Hozzavalodk (4 adaghoz)

* 2 db kozepes mérett céklagumo

* 80 g krémsajt

e citromlé {zlés szerint

* 1 csapott kavéskanal so

* zoldftiszerek izlés szerint: metéléhagyma, roz-
maring, kakukkfd

* étolaj a siitéshez

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 57 kcal
Szénhidrat: 4 g
Zsir: 3g
Fehérje: 3g

Elkészités:

A céklat megmossuk, a két véegét levagjuk, a héjat rajta hagyjuk, néhany csepp olajjal meg-
permetezve, sutépapirba tekerve héjastédl puhara stitjuk Ha nagyobb mérett céklank van
— a sutési id6 roviditése végett — darabolhatjuk félbe, negyedbe a gumadkat. A megstlt cék-
14t meghamozzuk és a tobbi hozzavaloval botmixer segitségével dsszeturmixoljuk, végul
belekeverjik a zoldftszereket.

Megéri nagyobb adagban késziteni, hiitészekrényben tobb napig is tarolhatjuk. Piritosra
kenve, zoldségmaértogatosként, salatak mellé kittind.

Valtozatok:

° tormés — a turmixolas elétt adagonként egy kévéskanal ecetes tormat adunk a cékldhoz.
* di6s — adagonkeént 1 tedskandl durvéra vagott dioval télaljuk a krémet.

* a krémsajtot lecserélhetjiik reszelt (fiistolt) sajtra, fetara.
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14. Almas zellerkrémleves
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Hozzavaldk (4 adaghoz)

* 1 fej, 360 g tisztitott zellergumod

* 1 kisebb fej, 40 g fehér hagyma, tjhagyma
* 1 kis db (sarga) tisztitott burgonya
* 1 dbalma

* 80 ml f6zétejszin

* 1 ev6kanal étolaj

* 1 csapott teaskanal so

* petrezselyemzold

e citromlé

* ¢rolt bors

-

%

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 108 kcal
Szénhidrat: 14 g
Zsir: 4g
Fehérje: 3g

Elkészités:

A megtisztitott, felszeletelt burgonyét, zellert és hagymat csipetnyi soval {zesitve, annyi
vizzel felengedve, hogy éppen ellepje puhdra fézzik, mieldtt levennénk a ttizrél hozzaadjuk
a megtisztitott almat is. Tlzrol levéve hozzdadjuk a tejszint, a citromlevet, az érolt borsot,
botmixerrel vagy turmixgéppel siméra turmixoljuk, ha sziikkséges vizzel higitjuk. A tzre
visszatéve forrasig melegitjik, de mar nem forraljuk. Néhany csepp olajjal talaljuk.

Valtozatok:
e kinalhatjuk a levest apréra vagott zellerzolddel, metéléhagymaval, néhany szem durvéra
vagott piritott manduldval/diofélével vagy adagonként evékandlnyi reszelt sajttal.
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15. Céklafasirt

Hozzavaldk (4 adaghoz)

* 320 g reszelt cékla

* 120 g rizs — sz&razon mért mennyiség

* 80 g hagyma (tetsz6leges hagymaféle: fehér
hagyma, voroshagyma, lila hagyma, stb.)

* 1db ,S-es” méretd tojas

* csipetnyi s6

* aprora vagott rozmaring, vagy kakukkfd

* étolaj a stitéshez

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 167 kcal
Szénhidrat: 27 g
Zsir: 4g
Fehérje: 4g

Elkészités:

A rizst készeres mennyiségl sos vizben megfézzik. A megtisztitott céklat nagy lyuku re-
szelén lereszeljik, hozzdadjuk a finomra vagott hagymat, lesézzuk, allni hagyjuk hogy egy
kis levet eresszen, amit elontlink (nem nyomkodunk). A céklat izesitjik friss rozmaringgal.
A hozzavalokat 6sszedolgozzuk, ha nem &llna ¢ssze a massza (pl.: nem volt elég 1édus a
cékla) néh&ny evékandlnyi vizet adjunk hozza. A céklas masszabol vizes kézzel pogécsédkat
forméazunk. A fasirtokat sutépapirral bélelt tepsire helyezzik, sttés elétt mindkét oldalukat
olajsprével megpermetezzik, vagy kenétollal bekenjuk. 160 fokra elémelegitett stitében
egyszer atforditva ropogoésra sttjik. Fogyaszthatéd husok helyett fézelékfeltétként, zoldsa-
latdk mellé. J¢l fagyaszhato.

Valtozatok:

erizs helyet hasznalhatunk gerslit, bulgurt, barna rizst vagy més gabonafélét,
gabonaalternativat.

* készithetjik maradék koretbdl is a fasirtot.

* tojasmentes valtozatban a tojas kivaltasara 1 tedskandl utifimaghéjat hasznéljunk.
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16. Paradicsomban vagy ,,purgatoriumban” siilt tojas

Hozzavaldk (4 adaghoz)

* 8 db tojas

* 1 péréhagyma vagy voroshagyma, jhagyma
* 400 g passzirozott paradicsom

2 ev6kanal étolaj

» zuzott fokhagyma izlés szerint

* kakukkf( {zlés szerint

* csipetnyi konyhaso

S

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 182 kcal
Szénhidrat: 7 g
Zsir: 11g
Fehérje: 12¢g

Elkészités:

A hagymat apora vagjuk, megfuttatjuk az az olajon, hozzdadjuk a zuzott fokhagymat, a
passzirozott paradicsomot, és a fliszereket. 10 percig paroljuk a fiszeres szoszt, majd a
tojasoknak ,fészket készitve” egyenként, 6vatosan beletitjik azokat a paradicsomszészba.
Lassu tliz mellett, lefedve tovabbi 8-10 percig sttjuk.

Valtozatok:

¢ a fogast gazdagithatjuk évszaktdl fliggéen zoldségekkel, pl.: paprikaval, cukkinivel, pad-
lizsédnnal, ezeket felszeletelve a hagymaés alapon péroljuk péar percig.

* az ételt kiegészithetjik mediterrén fliszerekkel, pl.: bazsalikomlevéllel, rozmaringgal, ta-
vaszi idészakban medvehagymaval.
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17. Sargarépas-kukoricas zoldsalata

Hozzavaldk (4 adaghoz)

* 120 g fejes salata vagy zoldsalata-keverék
* 1 db sérgarépa

* 4 ev6kanal konzerv csemegekukorica

* 1 csokor Ujhagyma vagy mas hagymaféle
* 2 evékanal étolaj

* 2 ev6kanal balzsamecet vagy citromlé

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 80 kcal
Szénhidrat: 9g
Zsir: 4g
Fehérje: 2g

Elkészités:

A zoldségeket megmossuk, megtisztitjuk, a salatat csikokra, az ujhagymat karikdra vag-
juk, a sargarépat burgonyahdmozoval felcsikozzuk vagy nagy lyuku reszelén lereszeljiik.
A zoldségeket salatés talba halmozzuk, rdszorjuk a csemegekukoricat. Kozvetlen fogyasz-
tas elétt megcsepegtetjitk balzsamecettel és olajjal.

Valtozatok:
* a zoldsalatat részben vagy egészben kivélthatjuk vékonyra szeletelt kdposztafélékkel, pl.
kinai kellel, lila k&dposztaval.
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18. Maradékmento siitotokos siiti vagy torta

Hozzavaldk (10 szelethez)
Szaraz hozzavalok:

* 150 g aprészemu zabpehely
* 150 g finomliszt
* 1 evékanal stevia-eritrit édesitészer keverék
- elhagyhato
* 1 lesimitott tedskanal stitépor
* 1 k&véskanal fahéj
Nedves hozzavaldk:
* 200 g sult sut6tok héj és mag nélkul
* 100 g reszelt alma
* 2-3 evékanal étolaj
1 adag energia- * fahé]
és tapanyagtartalma
Energia: 180 kcal
Szénhidrat: 25¢g
Zsir: 4g
Fehérje: 4g

Elkészités:

A széraz 0sszetevoket egy talban ¢sszekeverjik. A nedves hozzdvaldkat egy mésik talban

mikroban vagy tzhelyen par perc alatt megmelegitjik (az alma ,levet ereszt”) és 6ssze-

keverjik. A nedves részhez adagonként hozzaadjuk a szaraz osszetevoket. Ha tul széraz

lenne a massza (nem volt szaftos az alma vagy a stitétok), adjunk hozza kevés tejet vagy

vizet. A tésztat stitOpapirral kibélelt tortaforméba simitjuk, 160 fokra elémelegitett stitében

tliprobaig sutjuk.

Valtozatok:

* a slitemény édességét a reszelt alma és a suit6tok adja, az édesitészer akar el is hagyhato.

* stit6tok-szezonon kivil az édesség készilhet mas maradék gytimolesbdl, pl.: csak almaé-
bol vagy alméabol-bananbol.

* tovabbi izesiték, amelyek jol illenek a stitétokhoz: citrom- vagy narancshéj, mézeskalécs
fszerkeverék, reszelt gyombér.

e az étrend korlataitél fuggden kindlhatjuk cukormentes lekvéarral, vagy gytimolccsel is ezt
a desszertet.
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TELRE AJANLOTT RECEPTEK

19. Rantotta fekete retekkel

Hozzavalodk (4 adaghoz)

* 8 db tojas

e 2 db fekete retek

¢ 1 fej lila hagyma

*néhany csepp étolaj a stitéshez
* csipetnyi sO

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 152 keal
Szénhidrat: 2 g
Zsir: 11g
Fehérje: 11g

Elkészités:

A zoldségeket megtisztitjuk, a lila hagymat vékony karikédra vagjuk, a retket nagy lyuku
reszeldn lereszeljiik. Par csepp olajon — idénként megkevergetve —néhény perc alatt atfut-
tatjuk a zoldségeket egy serpenyébben. A tojast késhegynyi soval felverjik, racsorgatjuk a
retekre, majd rantottat készitiink a hozzavaldkbol.

Valtozatok:

¢ lila hagyma helyett barmilyen méas hagymaval is elkészithetjiik a fogast.

* izesithetjiik fiszerpaprikaval is a tojast.
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20. Csibegombocos csorbaleves

Hozzavalék (4 adaghoz)

* 100 g savanyu kaposzta — 1é nélkl

* 2 sz4l sdrgarépa

* 1 sz4l petrezselyemgyokér

* 1 kisebb méretd zellergumé

e 1 fej voroshagyma

* 4 ev6kanal étolaj

* 5-6 db babérlevél

* 1-2 tedskandl fliszerpaprika

* 4 evékanal 12%-os tejfol

* 1 mokkéskandl konyhaso vagy a savanyu
kaposzta leve

1 adag energia- Csibegomboéchoz

és tapanyagtartalma * 200 g daralt csirke- vagy pulykamell,
Energia: 238 keal sertéscomb
Szénhidrat: 13 g * 20 g sovany fustolt sonka, daralva
Zsir: 12 g * 20 g szarazon mert rizs
Fehérje: 17g * 1-2 gerezd zuzott fokhagyma

* 1 mokkéskanal konyhasé

Elkészités:

A megtisztitott, aprora vagott voroshagymat az olajjal krémesre turmixoljuk. A voroshagy-
mas alapon atpiritjuk a savanyu kdposztat és a zoldségeket, hozzédadjuk a fliszereket, majd
tzrol levéve a flszerpaprikat. Felontjik kortlbelil 1 liternyi vizzel. A leves felontéséhez
— izlés szerint — részben hasznalhatjuk a savanyu képoszta levét is, ebben az esetben nem
szikséges a levest sozni!

Mialatt a zoldségek fének, elkészitjik a husgombocokat. A hozzavalokbol vizes kézzel
gombocokat formazunk, majd évatosan a forro leveshez adjuk, és kb. 15 perc alatt puhéra
fozziik. Adagonként egy evékanalnyi tejfollel talaljuk a fogést.

Valtozatok:
* a leves izvilaga gazdagithato tovabbi fliszerekkel, pl. tarkonnyal, borékabogyoval.
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21. Zabpelyhes husgolyok

Hozzavalék (4 adaghoz)

* 400 g daralt csirke- vagy pulykamell, vagy
sertéscomb

* 4 pupos evékanal lehetdleg aproszemu
zabpehely

* 1 db tojas

* 1 nagy fej voroshagyma

* 1 k&véskanal konyhaso

* 1 k&véskanal flszerpaprika

* 1-2 gerezd fokhagyma

* étolaj a stitéshez

1 adag energia-

és tapanyagtartalma
Energia: 225 keal
Szénhidrat: 9 g
Zsir: 8g
Fehérje: 28g

Elkészités:

A voroshagymat és a fokhagymat megtisztitjuk, a voroshagymat finomra vagjuk. Egy
talban osszedolgozzuk a daralt hust, a zabpelyhet, a tojast és a voroshagymat. {zesitjik
zuzott fokhagymaval, fiszerpaprikdval és konyhaséval. A masszabol vizes kézzel dionyi
nagysagu gombocokat formézunk. Sttépapirra tesszik a husgolydkat, kenétoll segitségé-
vel megkenjik azokat olajjal (vagy olajsprét hasznalunk ehhez a mtvelethez). 160 fokra el6-
melegitett stitében — egyszer atforditva —, kb. 30 perc alatt ropogosra stitjik a gombodcokat.

Valtozatok:

* a husgolyokat szezontol fliggéen izesithetjik kiilonb6zé hagymafélékkel, pl. ujhagyma-
val, medvehagymaval, és petrezselyemzolddel.

* a hus egy részét kivalthatjuk reszelt alméval, sargarépaval, céklaval.
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22. Rakott kaposzta

Hozzavaldk (4 adaghoz)

Kéaposztas rész

* 800 g savanyu kaposzta

*néhany csepp étolaj

Rizses rész

* 160 g rizs

* 320 ml forr¢ viz

Husos rész

350 g daréalt csirkemell, pulykamell vagy

sertéscomb

* 1 szal sargarépa

* 40 g fehérrépa

1 adag energia- * 1 nagy fej voroshagyma

és tapanyagtartalma * 2 evékanal étolaj
Energia: 366 kcal * 1 teaskanal konyhaso
Szénhidrat: 38 g * 6rolt fekete bors izlés szerint
ZS“E . 9g * 1 kavéskanal fliszerpaprika
Fehérje: 25g Teteiér

jére

* 120 g tejfol, 12%-os

Elkészités:

Kaposztas rész: A savanyu kdposztat kicsavarjuk, lecsepegtetjik. Par csepp olajon gya-
kori kevergetés mellett megparoljuk (nem ég le és nagyon kevés olajon is elkészithetd, ha
teflon edényben végezziik ezt a miveletet).

Parolt rizs: A rizst 2-szeres térfogatt forré vizben puhara f6zzuk.

Daralt husos rész: A zoldségeket megmossuk, megtisztitjuk, a voroshagymat apréra vag-
juk, a sargarépat és a fehérrépat lereszeljik vagy konyhai apritégépben aprora daréljuk.
Az olajon megfonnyasztjuk a voroshagymat, hozzaadjuk a daralt hust, fehéredésig piritjuk,
majd tzrél lehuzva hozzdadjuk a fliszerpaprikat, tlizre visszahelyezve pedig a reszelt sar-
garépat, fehérrépat. {zesitjiik soval, érolt fekete borssal, és puhara paroljuk.

Rétegezés zsiradekkal kikent h¢alld talban, az aldbbi sorrenden: parolt savanyu kaposzta,
fott rizs, daralt hus (ha magas edényben készitjik, ismételjiik). Az étel tetejét ,sporolo-
san” kenjik meg tejfollel. Elémelegitett stitében 180 fokon, 35-40 perc alatt készre stitjik
a kaposztat.

Valtozatok:
* a rizst helyettesithetjik gerslivel vagy bulgurral is.
* a husmentes rakott kdposztédban a hus helyett hasznaljunk gombatolteléket.
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23. Majonézes burgonyasalata

Hozzavalék (4 adaghoz)

* 800 g (sarga)burgonya

Pacléhez

* 1 db husleveskocka/1 liter alaplé

* 2 nagy fej lila hagyma

* 2 ev6kanal ételecet

* 1-2 evékanal eritritol vagy mas energiamentes
édesitészer

Tartarmartashoz

* 200 g 12%-o0s tejfol

* 50 g natur joghurt

* 2 evékanal light majonéz

1 adag energia- * 1 ev6kanal mustar

és tapanyagtartalma e 1 tedskandl eritritol
Energia: 296 kcal * > db citrom leve
Szénhidrat: 45g * 1 teaskanal konyhaso
Zsir: 9g * izlés szerint 6rolt fekete bors

Fehérje: 8g

Elkészités:

A burgonyat megmossuk, héjaban megfézziik. Alaplével, vagy 1 liter viz és 1 db leveskocka
felhasznalasaval ecetes paclevet készitiink, amig a burgonya f6. A lila hagymat megtisztit-
juk, vékony csikokra vagjuk, lesézzuk, &llni hagyjuk 4-5 percig. Egy nagy salatéstéalban az
édesitészert és az ételecetet elkeverjik, majd hozzdadjuk lila hagymat és a forrd alaplét.
Amikor a burgonya megpuhult hideg vizzel leoblitjik, meghdmozzuk és még melegen a
péclébe karikdzzuk. Miutdn kihdlt a salataalapunk hiitébe tesszik, legaldbb egy éjszakat
érleljuk. Masnap, egy nagyméret( szlir6kanallal leszdrjik a hagymads burgonyat (hagyjuk
jol lecsepegni).

A tartarmartés hozzavaloit 6sszekeverjiik, el6szor a majonézt, mustart, édesitészert, kony-
hasoét, majd adagonként hozzaadjuk a tejfolt, joghurtot, végtl a citrom levét, majd izesitjik
orolt fekete borssal. Még lagyabb és krémesebb lesz a martasunk, ha gépi habverdvel ke-
verjik ki. Végul 6vatosan ¢sszekeverjik a salatat a martassal.

Valtozatok:
e lila hagyma helyett mas hagymafélével is készithetjik a salatat.
« talalaskor gazdagithatjuk honapos retekkel, csemegeuborkaval, csirakkal is ezt az ételt.
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24. Almas - fahéjas cukormentes muffin

Hozzavalék (12 db muffinhoz)
Szaraz hozzavalok:

* 150 g buzaliszt

* 150 g (aprészemd) zabpehely

* 1 evékanal stevia-eritritol édesitészer vagy
80 g cukor mennyiségének megfelel$ energia-
mentes édesitészer

* 1 kavéskanal sitépor

* 1 kavéskanal 6rolt fahéj

Nedves hozzavaldk:

* 300 g reszelt alma
* 1 tedskanal citromhéj
1 db energia- és * 1 nagymeret( tojas
tapanyagtartalma * 30 ml étolaj

Energia: 131 keal

Szénhidrat: 19¢g

Zsir: 4g

Fehérje: 4g

Elkészités:

A reszelt almat mikréban vagy tzon lefedve — hogy ne illanjon el a nedvességtartalma
—megfonnyasztjuk. A muffin szaraz és nedves osszetevdéit kiilon-kilon edényben 6sszeke-
verjuk, majd a szdraz hozzavalokhoz adjuk a neves alapanyagokat, és alaposan ¢sszedol-
gozzuk. Ha nem voltak elég lédusak az almék, adjunk a masszahoz néhany evékandalnyi
vizet. A tésztat muffinforméba adagolva, 160 fokra elémelegitett siitdben, tliprobaig sttjuk.
Jol zarhaté dobozban tobb napig is eléll és remekdil fagyaszthato.

Valtozatok:
* azalapanyagok kozil a buzaliszt egy részét kivalthatjuk 50 g daralt manduldval, mogyoroéval.
* muffinforma hidnyéban suthetjik kisméretd tepsiben vagy tortaforméban is az édességet.
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