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A LAKTOZERZEKENYSEGROL ROVIDEN

A laktozintolerancia (laktozérzékenység, tejcukor-érzékenység) egy felszivodéasi zavar.

Magyarorszagon nincs pontos felmérés, hogy hany embert érint. Eurépai felmérések alap-
jan a lakossag nagyjabol 2—4 szazaléka laktézérzékeny.

Ennél sokkal tobben vannak, akik vizsgalatok nélkiil, ,6ndiagnoézis” alapjan nem fogyasz-
tanak tejcukrot tartalmazé élelmiszereket, mindenféle tejet és tejterméket melléznek az
étrendjuikbdl, feleslegesen.

1. A felszivodasi zavar lényege

A tejcukor (laktoz) a tej, és tejtermékekben (néhany kivételtdl eltekintve) 1évé természetes
kettéscukor (diszacharid). Megemésztéséhez elengedhetetlen a vékonybél nyalkahéartya-
sejtjeiben termelddd ugynevezett laktaz enzim. Az enzim segitségével bomlik le a laktoz
sz6lécukorra és galaktozra. A laktaz enzim hidnya, vagy csokkent aktivitdsa esetén a tej-
cukor emésztetlentl halad tovabb a vastagbélben. Az ott 1évé baktériumok nem emésztik
meg, hanem erjesztik.

2. A laktozérzékenység lehet

® Elsddleges (primer), genetikai hajlam a laktozintoleranciéra.
Barmely életkorban (gyermekkortol-idéskorig) kialakulhat, felszinre kertilhet a laktoz-
intolerancia. A laktaz enzim termel6dése az évek folyaman csokkenhet, vagy ha nem
fejti ki megfeleléen a hatésat, megjelennek a tinetek. A primer laktozintolerancia ve-
lesziletett, ritka formdja, amikor a laktaz enzim mar sziletéskor hidnyzik (més néven
alaktézia).

® Masodlagos (szekunder) forma.
Maés betegség, pl. gluténérzékenység, Crohn-betegség stb. szovédményekeént alakul ki.
Ebben a formdban lehet dtmeneti is, az alapbetegség kezelése, tiinetmentessé valasa-
kor a bélbolyhok regeneralédnak, és helyredllhat a laktdz enzim termelédése.

3. Alaktozintolerancia diagnézisanak felallitasa

® A mar kialakult laktozintolerancia diagnosztizalasat csak a hidrogénkilégzési teszt po-
zitiv eredménye igazolja. Fontos tudni, hogy egy elvégeztetett genetikai teszt (szajnyal-
kahértya torlet) 6nmagdban még nem igazolja, hogy a vizsgélat idépontjadban fenndll a
felszivodasi zavar!

4, Laktozintolerancia tiinetei

® A tejcukor-érzékenységnek kizarélag gyomor- és bélrendszeri tiinetei vannak: hanyin-
ger, hanyas, puffadas, fokozott gazképz6dés, hasi fajdalom, koldok kortili géresos fajda-
lom, hasmenés.



Amennyiben mas tiinetek, pl. bérelvaltozasok, 1égzési zavarok stb. is jelentkeznek, mas
iranyban is vizsgalatokat kell végeztetni.

5. Mit neveziink laktozmentes, csokkenetett laktoztartalmu
élelmiszernek?

A jogszabdly szerint laktézmentesek azok a tejfélék, tejtermékek, izesitett tej és tej-
termékek és egyéb élelmiszerek, melynek tejcukortartalma 0,1 gramm/100 gramm,
illetve 0,1 gramm/100 ml értéket nem haladja meg. A csomagolédson jelezni kell: , Lak-
tozmentes”, vagy ,Free From” (freefrom).

Csokkentett, vagy csokkent laktoztartalmuak azok az élelmiszerek melyeknek a tejcu-
kortartalma 0,2 gramm/100 gramm.

Alacsony laktoztartalmu tejtermékeket azok is fogyaszthatnak, akiknél a hagyoma-
nyos, normadl tej tlineteket okoz. A savanyitott tejtermékek (pl. joghurt, kefir) 30-40 sza-
zalékkal kevesebb laktozt tartalmaznak. Az éléfloras tejtermékek tejcukortartalma a
fogyasztasiido elérehaladtaval csokken, a benniik 1évé baktériumoknak készonhetéen.

6. Laktozmentes, laktozszegény étrendi javaslatok

Nem csak az lehet a kizdrolagos kezelés, hogy teljes mértékben kizérjuk a laktoz fo-
gyasztasat (laktézmentes étrend). Megoldés lehet az is, ha az egyéni tolerancia figye-
lembevételével csokkentjik a fogyasztott mennyiséget.

A laktozmentes tej novényi italokkal torténd helyettesitése nem jelent teljes értékd fe-
hérjeforrasokat, nem minden esetben tartalmazzak a szervezet szdmadra jol hasznosuléd
kalciumot, és a felszivodésahoz szitkséges D-vitamint. A novényi italok szinesithetik az
étrendet, de nem helyettesitik a laktdzmentes tejet.

Az alacsony laktoztartalmu tejtermékeket a laktézintolerancidsok szinte minden eset-
ben (pér kivételtdl eltekintve) tinetek nélkul el tudjak fogyasztani (Ugynevezett laktoz-
ttrd hatar).

Az étrend osszeallitasanal kilonosen oda kell figyelni a kalcium megfelel bevitelé-
re, és a kalcium hasznosuldsdhoz sziikséges D-vitamin felvételére is. A legjobb kal-
ciumforrasok a tej (laktdzmentes) és a tejtermékek (laktézmentesek, vagy alacsony
laktoztartalmuak).

7. Fogyaszthato

Laktézmentes tej és tejtermékek
Azok a tejfélék, tejtermékek, melyeknek a csomagolésara jol lathatd forméban ré van irva
(fel van tintetve) hogy laktozmentesek.

Laktézmentes sajtok

A feldolgozas, érlelés sorén teljesen laktozmentessé valnak. A csomagoldson koétele-
z@en feltlintetett tapértéktablazatban a sajt szénhidrattartalma (egyszerd cukrok) 0 g
—0,1 g/100 g kozott van, ez esetben a sajt laktézmentes. Pl. trappista, gouda, cheddar,
feta. 20-30 g sajt kalciumtartalma 100 ml laktézmentes tehéntej kalciumtartalmanak
felel meg.
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Alacsony laktoéztartalmu sajtok:

Laktoztartalmuk 0,1 g—2 g/100 g kozott van. Pl brie, camambert, ementdli, mozzarel-
la. A csomagolason kotelezden feltiintetett tapértékben a szénhidrattartalom (egyszerd
cukor) nem haladja a 0,1 g— 2 g/100 g értéket

Joghurtok, kefirek

Alacsony laktoztartalmuak, de legtobb esetben az egyéni tolerancia (tliréképesség)
alapjan fogyaszthatok. Pl. él6flords natur joghurt, gorog joghurt, éléfloras kefir, stb.
1 deciliter joghurt, kefir kalciumtartalma 100 ml laktézmentes tehéntej kalciumtartal-
ménak felel meg.

Turo, tejfol, vaj

A natur sovany, félzsiros és zsiros turo, és a teavaj a legtobb laktozérzékenynél nem
okoz tineteket! A tejfol, él6fioras tejfol (12 %-os, 20 %-o0s) az egy étkezésre fogyasztott
mennyiségére kell odafigyelni. Ez lehetéleg ne legyen tobb mint 50 g. 150 g tehénturo
vagy 100 ml tejfel, 100 ml tehéntej kalciumtartalménak felel meg.

Egyéb tejtermékek, izesitett tejtermékek (minden ami tejbdl keészl)

A legtobb esetben magas a tejcukortartalmuk. Vésarlaskor feltétlen el kell olvasni a
csomagoléson taldlhato élelmiszercimkét. A szénhidrattartalmuk (egyszert cukrok)
alapjan lehet biztosan eldonteni, hogy ki kell hagyni teljesen az étrendiinkbdl, vagy
fogyaszthatunk beléle kisebb mennyiséget pl. 40-50 g-ot.

Fogyasztasra nem javasolt

A kulonbozé tejfajtak: tehén, kecske, juh, bivaly, kanca. Stritett tejfélék. Friss és tartos
tejitalok (kiilonbozé izesitésben), kavékrémpor. [ro, irépor. Tejsavo, tejsavopor.

Mire kell figyelniink a bevasarlas soran?

Bizonyos élelmiszerek tartalmazhatnak laktozt! Pl. csdszarzsemle, brios, puffancs, tejes
vagy vajas kiflifélék, izesitett reggelizépelyhek, gabonapelyhek, turos batyu, kalécsok,
gofrik, salatadntetek, levesporok, instant levesek, stb.

A laktozérzékenyeknek is fontos az egészséges taplalkozas javaslatainak
betartasa.

Véltozatosan valasszunk a husok kozil. Részesitsiik elényben a sovany, zsirszegény
husféléket, lehetéleg hetente egyszer, kétszer tervezziink az étrendbe halfélét. Belsésé-
geket ne egylink hetente egynél tébbszor.

Fogyasszunk naponta legaldbb egyszer teljes értékt gabonabdl készilt kenyeret, pék-
stiteményt, koretet.

Fogyasszunk minden nap friss zoldségfélét, és gytimolcsot! Ezzel lehet biztositani szer-
vezetlnk szdmadra a megfelel6 mennyiségli vitaminok, 4svanyi anyagok, élelmi rostok
és az egészségvedo vegytiltek bevitelét.
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TAVASZRA AJAN LOTT RECEPTEK

1. Medvehagymas tavaszi korozott

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 100 g felzsiros laktozmentes turd

* 80 g laktozmentes, szobahémérsékletd marga-
rin (vagy laktézmentes vaj)

« fél fej voros, vagy lila hagyma

* 5 db aprora vagott medvehagymalevél

* 1 csapott mokkaskanal csemege fliszerpaprika
(izlés szerint)

* 1 csapott mokkéskanal érolt koménymag (izlés
szerint)

* 30, bors, petrezselyemzold izlés szerint

Egy adag energia-

és tapanyagtartalma:
Energia: 170 kcal
Fehérje: 6.5¢g
Zsir: 148¢g
Szénhidrat: 1,5¢g

Elkészités:

A turot villaval alaposan 6sszetorjik, osszekeverjik a margarinnal és a lila hagymaval.
Hozzaadjuk a medvehagymat és a tobbi fliszert, alaposan ¢sszedolgozzuk. A tetejét meg-
szorjuk apréra vagott petrezselyemzolddel.

Tipp:
* A korozottet teljes kiérlést kenyérrel kinaljuk.



2. Zoldséges-citromos pulykaragu

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 400 g pulykahus

* 1 db kdzepes sdrgarépa

* 1 db nagyobb fehérrépa

« fél karaldbé

* 50 g zoldborso

* 1 mokkdaskanal citromlé

* 30, petrezselyemzold, borsikafd izlés szerint

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 150 kcal
Fehérje: 260¢g
Zsir: 19¢g

Szénhidrat: 6,5¢g

Elkészités:

A hust felkockazzuk. Zsiradék nélkil teflon labasban atpiritjuk. Megszorjuk séval, bor-
sikafivel. Amikor a hus kifehéredett, félpuha, hozzaadjuk a kockara véagott zoldségeket,
a zoldborsot, megszorjuk apréra vagott petrezselyemzolddel, és tovéabb piritjuk. Felont-
juk kevés vizzel, tobbszor megkeverve puhdra paroljuk. Tlzrél levéve belecsepegtetjiik
a citromlevet.

Tipp:
* A ragut sertés-, vagy csirkehtsbdl is elkészithetjik.




3. Tavaszi karalabéleves

Hozzavalok (4 adaghoz):

e 1db (kb. 200 g) karalabé

* 1 db (kb. 100 g) fehérrépa

* 1db (kb. 150 g) sérgarépa

1 db kdzepes voroshagyma

* 2 evékanal étolaj

* 1 kispohar (140 g) 12% zsirtartalmu laktoz-
mentes tejfol

* 1 csapott evékanal liszt

* 1 csapott teaskanal natur ételizesité

* 50 g eperlevél tészta (kihagyhato)

Egy adag energia- és * 1 csokor petrezselyemzold
tapanyagtartalma: * 50, bors izlés szerint
Energia: 235 kcal *viz, kb. 1,2-1,5 liter
Fehérje: 43¢
Zsir: 138 ¢g

Szénhidrat: 219¢g

Elkészités:

A voroshagymat és a zoldségeket megtisztitjuk, felkockézzuk. Az olajban megpéaroljuk a
voroshagymat, hozzdadjuk a felkockazott karalédbét, par percig egyttt paroljuk a két zold-
séget. Raszorjuk a fliszereket, 0sszekeverjik és felontjik annyi vizzel hogy teljesen ellepje.
Amikor a karalabé félig puha, beletesszik a tobbi zoldséget. Addig fézziik, mig megpuhul-
nak a hozzavalodk. Kozben egy masik edénybe, forrdsban 1évé, enyhén sézott vizben, idén-
ként megkevergetve kif6zztk a tésztat. Leszurjuk, jol lecsepegtetjik, de nem oblitjuk at.
A tejfolt és a lisztet keverjik 6ssze csomémentesre. A habarast higitsuk a meleg levessel,
kis mennyiségeket hozzatéve és folyamatosan keverve, majd ontsiik vissza, forraljuk ¢ssze
az egészet, és tegyuk bele a tésztat. Apréra vagott petrezselyemzoldet szorjunk a tetejére.

Tipp:
* A masodik fogastol fliggden, a tésztat kihagyhatjuk a levesbol.



4, Csirkehusos rakott sargarépa

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 800 g sargarépa

* 600 g daralt csirkemellfilé

* 2 ev6kanal laktézmentes margarin

¢ 1 kis doboz laktézmentes kefir

* 150 g reszelt fustolt trappista sajt

* 2 gerezd zuzott fokhagyma

* {zlés szerint so, apréra vagott kakukkfd, petre-
zselyemzold

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 431 kceal
Fehérje: 493 g
Zsir: 16,5 g
Szénhidrat: 185g

Elkészités:

Egészben hagyjuk a megtisztitott sdrgarépat, és enyhén sos, forrasban 1évé vizben félke-
ményre fézzik, leszirjik. Egy serpenyét bekentink margarinnal, és a daralt csirkehust
atpiritjuk. Egy kisebb tepsit kikentink a maradék margarinnal. A sargarépakat hosszanti
irdnyban négyfelé vagjuk, a felét az edeény aljara sorba helyezzik. Rateritjik a csirke-
hust, megsozzuk, raszorjuk a kakukkfuvet. Ratesszuk a 4 felé vagott sdrgarépa masik felét.
Meglocsoljuk kefirrel, letakarjuk folidval, eldmelegitett stit6ben 180 fokon kb. 20-30 perc
alatt 6sszesutjuk. A sitébol kivéve megszorjuk a sajttal. Visszatesszik annyi idére, hogy a
sajt raolvadjon. Talalas el6tt megszorjuk a petrezselyemzolddel.

Tipp:
* A kefir helyettesithet laktézmentes joghurttal.




5. Gyors, répas martogato

S—

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 271 keal
Fehérje: 89¢g
Zsir: 232¢g
Szénhidrat: 46¢g

Hozzavaldk (4 adaghoz):

* 1 kozepes (kb. 100 g) sargarépa

* 100 g laktozmentes fustolt sajt, lereszelve

* 3 gerezd zuzott fokhagyma

* 2 evékanal majonéz

* 1 csapott evékanal mustar

* 150 g 12%-os zsirtartalmu laktozmentes tejfol
* 1 evékanal szezdmmag

* kevés so és 6rolt bors

Elkészités:

A sargarépat aprolyuku reszelén lereszeljik, ké-
ses apritéban, vagy turmixgépben tovabb puré-
sitjik. Egy talba tesszik a répat, a sajtot és a fok-
hagymat. Hozzdadjuk a majonézt, tejfolt, mustart,
szezdmmagot és a flszereket. Az egészet alapo-
san ¢sszekeverjik.

Tipp:
* A szezammagot helyettesithetjik daralt dioval.
* Ez a martogatds barmely évszakban elkészithetd.

6. Epres joghurt, gabonas keksszel

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 201 kcal
Fehérje: 59,08
Zsir: 5,7g
Szénhidrat: 30,7 g
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Hozzavaldk (4 adaghoz):

* 400 g eper

2 pohar (300 g) laktézmentes joghurt

* 2 tedskanal méz

* 150 g hozzdadott cukormentes gabonas keksz

Elkészités:

Az eperbdl 4 szemet félretesziink, a tobbit botmi-
xerrel 6sszeapritjuk. A kekszet aprora torjuk. Egy
talban az epret, a kekszet, a mézet, és a joghur-
tot habosra keverjuk. Poharakba toltjik, diszitjik
eperrel.

Tipp:
* Mentalevelet is tehettink a desszert tetejére.
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7. Habos 6szibarackleves

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 400 g 6szibarack
¢ 1 db nektarin
* 1 csapott tedskanal méz (kihagyhato)
* 1 csomag vanilids cukor
* 1 evékanal liszt
* 100 ml laktézmentes tejfol
* 100 ml laktézmentes tejszin
° par csepp citromlé
* 1 csik citromhéj
* szegflszeg, egész fahéj izlés szerint
Egy adag energia- és * 4 db menta- vagy citromlevél
tapanyagtartalma:
Energia: 222 kcal
Fehérje: 28¢g
Zsir: 151g
Szénhidrat: 171 g

Elkészités:

1,5 liter vizben felforraljuk a citromhéjat, egész fahéjat, szegfliszeget és beletessziik a mé-
zet. Az Gszibarackbodl 1 darabot félretesziink, a tobbinek a héjat lehuzzuk, kettévagjuk,
kimagozzuk, beletessziik a fliszeres vizbe. A gyimolcs érettségétél figgden 2-3 percig
f6zzik, ne legyen puha. Csomémentesre keverjik a tejfolben a lisztet, és llando keverés
mellett néhany kanal forro levest adunk hozza, majd ezzel behabarjuk a levest. Atforraljuk.
Levesszik a ttzrél, belekeverjik a tejszin felét, majd lehttjik. A tejszin mésik felét kemény
habba verjuk. A hideg levest csészékbe, vagy tanyérba adagoljuk. Raszeleteljiik az ¢sziba-
rackot és tejszinhabot kanalazunk a tetejére, diszitjiik menta- vagy citromlevéllel.

Tipp:
* Oszibarack helyett hasznalhatunk meggyet is.
* Készithetjik a levest egyszer( habarassal is, liszt és viz keverékével.
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8. Siilt brokkoligombocok

| g | Hozzavalok (4 adaghoz):

' ; * 450 g brokkolirdzsa

2 db tojés (M-es)

* 50 g apro szemu zabpehely

* 50 g teljes kidrlést liszt

* 50 g laktézmentes reszelt sajt

* 1 csapott evékanal natur ételizesité
* 1 evékanal étolaj

* 506, 6rolt bors, oregano izlés szerint

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 224 kcal
Fehérje: 112g
Zsir: 92¢g
Szénhidrat: 226 g

Elkészités:

A brokkolirézsékat roppanodsra paroljuk (a rézsdk hamar megpuhulnak, vigydzzunk).
Amikor kész, oblitsuk le, és enyhén nyomkodjuk &t villdval. Maradjon darabos, ne pépe-
sitstik. Keverjiik 6ssze a zabpelyhet, a lisztet, a tojést, a reszelt sajtot, az ételizesitét és a
tobbi fliszert. Ezutdn adjuk hozza a brokkolit, és alaposan keverjik 6ssze. Melegitstik fel
a stitét 180 fokra. Egy tepsibe helyezett stitépapirt ecsettel, vékonyan kenjlink be olajjal.
Formaéljunk 8 darab golyét a masszabol és helyezziik a stitépapirra, kenjiuk be a tetejiket
a maradék olajjal. Stusstk 180 fokos sttében, kb. 20-25 percig a megformdzott golyokat.

Tipp:
* A z6ldséggolyokba tehetiink apréra vagott petrezselyemzoldet is.
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9. Parajfozelék friss parajbol, tojassal dusitva, ahogy én szeretem

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 1000 g friss spendtlevél

* 500 ml 1,5 %-os zsirtartalmu laktézmentes tej
* 2 kavéskanal étolaj

* 1 pupos evékanal (15 g) liszt

4 db tojés

* 50, fokhagyma, 6rolt bors {zlés szerint

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 236 kcal
Fehérje: 208¢g
Zsir: 110g
Szénhidrat: 115¢g

Elkészités:

A spendtlevelek szarat eltavolitjuk, megmossuk. Egy labasba tessziik az olajat, hozzaadjuk
a zuzott fokhagymat, a spenotot és a flszereket. Fed¢ alatt félpuhara paroljuk. Raontjuk
a tej felét, osszefézziik. Tlzrél levéve botmixerrel pépesitjik a spenotot. Visszatessziik a
tlzre, raszorjuk a lisztet, atforraljuk. Hozz&ontjik a tej masik felét. A tojasokat egy téalban
villaval felverjuk, allando, gyors keverés mellett fokozatosan hozzacsurgatjuk a spenot-
hoz. Még 1 percig f6zziik, igy nem fog a tojés kicsapddni.

Tipp:
* A tojas helyettesithet6 1 db aztatott zsemlével.
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10. Tartaros kelkaposzta-salata

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 400 g kelkaposzta

* 1db (kb. 150 g) nagy sargarépa

* 1 csapott evékanal fétt csemegekukorica

* 1 szal poréhagyma

* 3 ev6kanal majonéz

* 2 ev6kanal laktézmentes tejfol

* 50, aprora vagott petrezselyemzold {zlés szerint

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 175 kcal
Fehérje: 53¢g
Zsir: 113¢g
Szénhidrat: 118g

Elkészités:

A kelkdposzta leveleibdl a torzsat eltavolitjuk, vékony csikokra vagjuk, egy talba tesz-
szuk a felkarikézott péréhagymaval egyttt, sozzuk, dsszekeverjik és a hiitébe tessziik.
Elokészithetjuk el6z¢ este, kb. 6-8 ¢rat alljon, hogy a képoszta kevésbé legyen ,roppa-
nés”. A sérgarépat nagylyuku reszeldn lereszeljuk, hozzakeverjik a kukoricat. A kelka-
poszta, péréhagyma keveréket kinyomkodjuk, hozzaadjuk a sargarépéat és a kukoricat,
osszekeverjuk. Rakanalazzuk a majonézt és a tejfolt, az egészet alaposan 6sszedolgozzuk.
A tetejét megszorjuk petrezselyemzolddel.

Tipp:
* A majonéz és a tejfol mennyisége izlés szerint valtoztathato.
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11. Kekszes-sargabarackos-joghurtos pohardesszert

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 100 g natur keksz teljes kidrlést gabonaval

* 150 g laktézmentes natur joghurt

* 150 g sargabarack vagy mas gytimolcs (pl.
eper, ribizli, észibarack)

Elkészités:

A kekszet aprora torjik, meg is daralhatjuk. A sar-
gabarackot kimagozzuk, kisebb kockékra vagjuk.
A poharak aljara tegytnk a kekszbél, rakjunk ra

Egy adag energia- és a joghurtbol, és szorjuk meg gytimolcsdarabok-
tapanyagtartalma: kal. Rétegezziik a hozzavalokat, keksz, joghurt,
Energia: 150 kcal gyumolcsdarabok.
Fehérje: 43¢ —
Zsir: 45¢g Tipp:

» [zesithetjiik a joghurtot a rétegezés elétt 1 csa-

Szénhidrat: 22,3 g . Ny
pott tedskanal mézzel.

12. Meggyes-kefires kevert siitemény

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 100 g magozott meggy

* 1 dbalma

* 1 pohar (150 g) laktézmentes kefir

* 1 kefires pohar teljes kidrlésu liszt

* 2 csapott evékanal cukor

* 2 tedskanal laktozmentes margarin

e 1 kdvéskandl étkezési szodabikarbona
* 2 mokkaskanal reszelt citromhéj

* csipetnyi sO

Elkészités:

A gyumolcsok kivetelével az alapanyagokat ala-
posan osszedolgozzuk. Utédna beletesszik a ma-
gozott meggyet, a szeletelt, majd csikokra vagott
almat, és az egészet alaposan 6sszekeverjuk. Egy
kisebb tepsit kibélelink sttépapirral, beleont-
juk a masszat, 150 fokon, kb. 25-30 perc alatt
megsutjuk.

Tipp:
* Elkészithetjik a stiteményt cseresznyével is.

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 208 kcal
Fehérje: 90¢g
Zsir: 30g
Szénhidrat: 380 g
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13. Birsalmaleves

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 4 db (kb. 400 g) birsalma

* 4 csapott evékanal cukor, vagy édesitészer
* 1 csapott evékanal liszt

* 150 ml laktézmentes joghurt

* 2-3 db szegfliszeg

*2-3 db fahéj

* 1 szelet citromhéj

* 1 evékanal citromlé

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 152 kcal
Fehérje: 18¢g
Zsir: 12¢g
Szénhidrat: 324 ¢g

Elkészités:

A birsalméat meghédmozzuk, maghézat eltavolitjuk, és cikkekre vagjuk. Felontjuk 1 liter
hideg vizzel, hozzdadjuk a cukrot, a reszelt citromhéjat, a fahéjat és a szegfliszeget, és f6z-
ni kezdjik. Amikor a gytimolcs megpuhult, kivesszik a ciromhéjat, és a fahéjat. A lisztet
osszekeverjuk a joghurttal, és kanalanként felhigitjuk a levessel. Ezutan visszaontjik a
habaréast a levesbe, és 6sszeforraljuk. Fedd alatt pihentetjik kb. 10 percig, majd beleontjuk
a citromlevet.

Tipp:
* A joghurtot helyettesithetjik tejfollel.
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14, Toltott padlizsan

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 1 db nagy (kb. 500 g) padlizsan

* 150 g daralt sertéscomb

* 1 evékanal bulgur

* 1 db (M-es) tojas

* 4 evékandl laktozmentes kefir

* 1 ev6kanal étolaj

* 2 gerezd fokhagyma, 6sszezuzva

* 1 evékanal apritott petrezselyemzold

* 50, 6rolt bors, majoranna, kakukkf(i, csemege
flszerpaprika izlés szerint

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 176 kcal
Fehérje: 124¢
Zsir: 91¢g
Szénhidrat: 10 g

Elkészités:

A padlizsan két végét levagjuk, és hosszéban kettévagjuk, a belsejét kiszedjik és felkoc-
kazzuk. Az olajat felmelegitjik, beletesszik a daralt hust, a sét, a borsot és puhéara parol-
juk. Miel6tt levennénk a tizrol, beletesszik a kockara vagott padlizsanhust, és kb. még
2 percig tovabb paroljuk. Kozben a bulgurt a csomagoldson 1évo leirés szerint elkészitjik.
Abulgurt, a hust, a tojast és a tobbi fiszert 6sszekeverjuk. Jénai edénybe, vagy egy kisebb
tepsibe helyezziik a félbevagott padlizsant és megtoltjik a husos masszaval. Meglocsoljuk
fél pohar vizzel, majd a kefirrel. Betessziik a sttébe, és 180 fokon pirosra sttjuk.

Tipp:
* A fokhagyma és a kakukkf(i kihagyhato.
* Hideg jénait ne tegytink meleg siitébe, szétpattan!
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15. Tonhalas zoldséges serpenyos egytalétel

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 2 doboz tonhal (150 g) leszlrve

* 2 db paradicsom feldarabolva

1 db zoldpaprika feldarabolva

* 4 db tojas (M-es méret)

* 100 g laktézmentes félzsiros reszelt sajt
(pl. mozzarella)

* 2 evékanal teljes kidrlés liszt

* 2 tedskanal étolaj

e 1 kis fej voroshagyma

e 2 gerezd fokhagyma
Egy adag energia- és « fél csokor petrezselyemzold
tapanyagtartalma: * 56, 6rolt bors, csemege flszerpaprika izlés
Energia: 258 kcal szerint
Fehérje: 229¢g
Zsir: 154¢g

Szénhidrat: 51 g

Elkészités:

A tonhalat sztrébe tesszuk és kinyomkodjuk beléle az olajat, félretessziik. A paradicso-
mot, a paprikdt, a voroshagymat, felkockazzuk. A petrezselyemzoldet felapritjuk, a fok-
hagymat a fokhagymanyomon atpréseljik. Egy talban felverjuk a tojasokat, beletessziik
a felapritott zoldségeket, a tonhalat, a reszelt sajtot, a fliszereket és megszorjuk a liszttel.
Alaposan osszekeverjiuk. Egy serpeny6t kikentink kevés olajjal és a massza felét belelapit-
juk, elegyengetjiik. Fedd alatt kozepes ldngon kb. 10 percig sutjik. Ezutdn megforditjuk és
fedd alatt még 5 percig suitjik. Tanyérra téve melegen tartjuk. Ezt megismételjik a massza
masik felével is.

Tipp:
* A tonhal helyettesitheté elére megparolt daralt hussal.
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16. Tejszines kelbimbos csirkemell, rizskorettel

Hozzavaldk (4 adaghoz):

* 1 nagy csirkemellfilé

* 200 grizs

* 1 tedskandl étolaj

* 100 g kelbimbo (felekre vagva)

« fél fej voroshagyma

* 4 vékony szelet zsirszegény trappista sajt

* 200 ml felzsiros laktézmentes f6z6tejszin

* 30, 6rolt bors, aprora vagott petrezselyemzold
izlés szerint

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 335 kceal
Fehérje: 20,7 g
Zsir: 85g
Szénhidrat: 41,7 g

Elkészités:

Forro viz alatt mossuk at a rizst, sztrjik le, majd kevés olajon megsdzva kicsit piritsuk le.
Ontstink ra 2 bogre forro vizet, és fedé alatt paroljuk 15 percet. Az apro kockara vagott
hagymat a félbe vagott bimbos kellel rovid ideig paroljuk, majd adjuk hozza a csikokra
vagott hust. Szérjuk meg séval, érolt borssal és siisstik par percig. Ontsiik hozza a f6z6tej-
szint és fed¢ alatt f6zzik, mig a hus megpuhul. A végén tépkedjiik rd a szeletelt sajtot, és
szorjuk meg petrezselyemzolddel. Rizskorettel talaljuk.

Tipp:
« [zesithetjiik még csemege fliszerpaprikaval a fogast.
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17. Csicsokas pogacsa

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 150 g csicsoka

* 150 g teljes kidrlés liszt

* 1 kissé pupos ev6kandl laktdzmentes margarin,
vagy vaj

¢ 1 evékanal laktozmentes tejfol

* fél csomag porélesztd

* 2 tojas

e liszt a széréshoz

*lenmag, s6 izlés szerint

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 255 keal
Fehérje: 90¢g
Zsir: 108 ¢g
Szénhidrat: 288 g

Elkészités:

A megmosott csicsokat héjastdl puhara f6zzuk, majd még melegen lehuzzuk a héjat, és
burgonyatorén atnyomjuk, kihttjik. Egy talba tesszik a lisztet, hozzdadjuk a kihdlt, ptiré-
sitett csicsokat, a porélesztét, és osszekeverjuk. Beletessziik a masszdba a puha margarint,
az egyik tojast, a tejfolt, a sot, és alaposan 6sszedolgozzuk. Haztartasi foliaval (folpackkal)
letakarjuk, és egy konyharuhét is tesziink a tetejére. Meleg helyen 1-1,5 orat kelesztjiik.
Lisztezett deszkara boritjuk, a tetejét is megszorjuk liszttel, alaposan atgyurjuk. Ha pu-
hénak latjuk a tésztat, szérjunk ra még egy kis lisztet. Kb. 2 cm-es vastagsagura nyujtjuk,
kiszaggatjuk. Megkenjiik felvert tojéssal, és izlés szerint megszérjuk lenmaggal. 200 fokon
kb. 20-25 percig stutjuk.

Tipp:
 Tehetiink a pogacséba kdménymagot is.
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18. Kajszilekvaros makos golyo

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 100 g apro szemu zabpehely

* 60 g kajszilekvar

* 100 g és még 2 evoékandlnyi daralt mak

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 283 kcal
Fehérje: 10,1g
Zsir: 13,7¢g
Szénhidrat: 18,0 g

Elkészités:

Széraz serpenydbe szorjuk a zabpelyhet, par perc alatt megpiritjuk, vigydzva, hogy ne
égjen meg. Langyosra httjuk. Hozzaadjuk a kajszilekvart és a mékot, 6sszegyurjuk. Ha
még tulsagosan ragad, kb. 3 tedskanalnyi makot adunk hozza. A masszabol golydkat for-
maélunk, és daralt makban megforgatjuk.

Tipp:
* A golyokat csokkentett energiatartalmu lekvéarral is elkészithetjik.
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19. Lencseleves

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 300 g lencse

* 3 gerezd fokhagyma

« fél fej voroshagyma

* 1 ev6kanal liszt

* 1 evékanal laktozmentes vaj

* 1 ev6kanal paradicsompuré, hozzgadott

cukormentes
* 1 tedskanéal csemege fiszerpaprika
* 2 db babérlevél
* 2 db zellerszal
Egy adag energia- és * 50, 6rolt komeény, érolt bors izlés szerint
tapanyagtartalma: * 2 mokkéskanal citromlé
Energia: 328 keal * petrezselyemzold aprora vagva
Fehérje: 203 g
Zsir: 6,7¢g

Szénhidrat: 445¢g

Elkészités:

Alencsét kivalogatjuk, megmossuk és 1,4 liter vizben feltessziik fézni. Hozzéadjuk az apro
kockara vagott voroshagymat, sot, babérlevelet, zellerszalat, érolt koményt, érolt borsot,
a paradicsompurét is a lencséhez. Fed6 alatt puhéra fézzuk. Kivessziik a babérlevelet és
a zellerszélat. Egy labasban felolvasztjuk a vajat, beletessziik a pirospaprikat és egy kevés
vizzel osszekevert lisztet. Kanalanként felhigitjuk levessel, majd visszaontjik a lencséhez.
Osszeforraljuk. A tizrél levéve beleontjiik a citromlevet. Aprora vagott petrezselyemzold-
del diszitjik.

Tipp:
* A citromlevet helyettesithetjuk izlés szerint ecettel.
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20. Hasos rakott lencse

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 400 g szaraz lencse
* 150 g daralt pulykahus
e fél pohdr 12 %-os laktdzmentes tejfol
* 150 g laktézmentes reszelt sajt
* 1 tedskandl étolaj
* 1 kisebb fej voroshagyma, apréra vagva
* 1 db sargarépa, lereszelve
* 2 db babérlevél
* 2 gerezd zuzott fokhagyma
* 50, bors, fliszerpaprika izlés szerint
Egy adag energia- és * 1 tedskanal citromlé
tapanyagtartalma:

Energia: 396 kcal

Fehérje: 30,5¢g

Zsir: 87g

Szénhidrat: 46,4 g

Elkészités:

Alencsét atmossuk, sos vizben puhara fézzik, beletessziik a babérlevelet is. Kevés olajban
megfonnyasztjuk a voroshagymat és a fokhagymat, hozzaadjuk a darélt hust, a sargarépat,
megszorjuk a fiszerekkel, felontjik kevés vizzel és puhdra paroljuk. A stitét felmelegitjiik
180 fokra. A fétt lencsébdl kivessziik a babérlevelet, 0sszekeverjik a hussal, a tejfollel és
a citromlével. A husos lencsét egy kerek héallo edénybe ontjik, elsimitjuk, raszérjuk a
reszelt sajtot, és kb. 20-30 perc alatt megsttjuk.

Tipp:
* Tehettink a rakott ételbe egyéb zoldségeket, pl. 2-3 db 6sszevagott brokkolirozsat.
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21. Tepsiben siitott savanyu kaposztas-gombas ,,tocsni”

Hozzavalok (4 adaghoz):

400 g szalas savanyu kaposzta

* 2 db tojas (M-es)

* 4 csapott evékanal teljes kidrlésy liszt

* 5 db csiperkegomba

¢ 1 fej lila hagyma, apr¢ kockara vagva

* 1 csokor aprora vagott petrezselyemzold
* 8rolt bors, 6rolt komeny izlés szerint

* csipetnyi so (elhagyhato)

* 1 ev6kanal étolaj

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 148 kcal
Fehérje: 70¢g
Zsir: 6,8¢g
Szénhidrat: 13,7 g

Elkészités:

A csiperkegombat vagjuk aprd darabokra, és paroljuk puhara, ha marad rajta folyadék,
ontstk le. A k&posztat nyomkodjuk ki, nem kell &tmosni. Vagdossunk még rajta, roviditsik
a szélakat. A kdposztat, a gombat, a tojast, a hagymat a petrezselymet és a tobbi fiszert
keverjik ossze, szorjuk ra a lisztet és alaposan dolgozzuk at. Egy tepsibe tett stitépapirt
olajozzunk be. Egy evékandlnyit vegytink ki a masszabdl, lapitsuk kicsit le, és tegytk a sti-
tépapirra. Ezt ismételjik meg, mig el nem fogy a massza. 190 fokra elémelegitett stitében
pér perc alatt siisstik pirosra.

Tipp:
* A tocsnit fézelékekhez feltétnek fogyasszuk. Onallo ételként tegyiink ra fokhagymas
tejfolt.
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22. Langos, siitoben siitve

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 200 g teljes kiérlést buzaliszt

* 100 g buzaliszt

* 200 ml viz

* 100 g laktézmentes natur joghurt
* 6 g porélesztd

* 1 csapott tedskanéal cukor

* 1 csapott tedskanél s

* 1,5-2 evékandl étolaj

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 340 kcal
Fehérje: 106 g
Zsir: 90¢g
Szénhidrat: 520 g

Elkészités:

Egy lébosban melegitsiik fel a vizet langyosra, majd ontstk at egy nagyobb talba. Szorjuk
bele az élesztét, a cukrot, utdna a kétféle lisztet, és a joghurtot. Alaposan gyurjuk 6ssze.
Takarjuk le az edényt haztartasi féliaval (folpack), és teritstink ra egy konyharuhat is. Me-
leg helyen kelessziik a tésztat egy ora hosszaig, majd tegyiik gyurodeszkara, keljen még
péar percig. Kapcsoljuk be a stitét 190 fokra. Egy alacsony gaztepsit béleljunk ki stitépapir-
ral. A langos tésztat vagjuk el négy darabra. Kézzel formazzunk kerek, kb. fél cm magas
lapokat. Helyezzik a lapokat a tepsibe, kenétollal kenjik be olajjal a tetejiiket. Elémelegi-
tett, 180 fokos stitében 13-15 perc alatt megsutjuk.

Tipp:
* A langos tejére szorjunk laktéozmentes reszelt sajtot, és talaljunk mellé savanyitott aprd
képosztat.
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23. Turos guba

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 3 db vizes kifli

* 150 ml 1,5 %-os laktézmentes tej

* 100 g félzsiros laktozmentes turd

* 1 evékanal porcukor

* 1 csapott tedskanal laktézmentes margarin
* 30 g mazsola

« fél csomag vanilias cukor

e reszelt citromhgj izlés szerint

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 193 kcal
Fehérje: 8lg
Zsir: 40g
Szénhidrat: 30,0 g

Elkészités:

A mazsolat megmossuk, lesztrjik. Egy talban felkarikazzuk a kiflit. Langyosra melegitjuk
a tejet, beletessziik a porcukrot, a vanilids cukrot, a reszelt citromhéjat, és ezzel leontjik
a kiflit. Amikor a kifli a tej nagy részét felszivta, keverjik 0ssze az attort turéval, és a
mazsolaval. Egy jenait kikenunk laktézmentes margarinnal, beleontjik a gubamasszat,
elsimitjuk, és stitében megsttjuk.

Tipp:
* A gubat fogyasztaskor meglocsolhatjuk laktozmentes tejfollel.

26



24, Koles, fahéjas almaval

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 100 g hantolt koles

* 300 ml 12%-o0s laktozmentes tej
* 4 db kozepes alma

¢ 1 evékanal cukor

* 6rolt fahéj {zlés szerint

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 188 kcal
Fehérje: 49¢g
Zsir: 2,78
Szénhidrat: 350¢g

Elkészités:

A kolest hideg vizzel alaposan leoblitjik, majd a tejjel egytitt egy lébasba ontjik és fel-
tessziik féni. Mikor forr, kis langra vesszuk, fedd alatt, idénként megkevergetve addig pa-
roljuk, mig az 6sszes tejet felszivja a koles. Vigyazzunk, ne égjen meg! Ha beslirisodott,
lehuzzuk a tizrél és lefedve hagyjuk hilni. Kozben elkészitjik az alméat. Felkockazzuk és
egy teflon (széraz) serpenydben kozepes langon parolni kezdjik. Ha méar engedett egy kis
levet, megszorjuk a fahéjjal elkevert cukorral és razogatjuk, hogy a gyorsan karamelliza-
16d6 cukor minél tobb helyen érje az almakockékat. A langyos kolest kis talkdkba kana-
lazzuk és ratesszik a fahéjas-almas feltétet. Langyosan télaljuk.

Tipp:
* A karamellizalédott almét bele is keverhetjiik a kolesbe.
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25, Téli turmix

Hozzavalok (4 adaghoz):

* 3 db koézepes banan

* 3 db kozepes kivi

* 1 db kozepes téli korte

* 400 ml laktdzmentes tej 1,5 %-0s zsirtaralmu
* 2 cm gyombér reszelve

Egy adag energia- és

tapanyagtartalma:
Energia: 148 kcal
Fehérje: 37g
Zsir: 20g
Szénhidrat: 279 ¢

Elkészités:

A gytimolesoket meghamozzuk és feldaraboljuk. Egy talba ontjik a tejet (vagy vizet), be-
leontjiik a gytimolcsdarabokat, hozzareszeljik a gyombeért és botmixerrel 6sszeturmixol-
juk. Azonnal talaljuk.

Tipp:
 Ezt a turmixot nem sziikséges édesiteni. Elkészithetd ivovizzel is.
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