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Kdszonto

A tiplélkozds, mely létezésiink feltétele az élet elsd
percétdl az utolsig, sokféle szempontbdl leirhato, ér-
telmezhetd, tanithatd. Megkozelithetd gy is, mint
biologiai szitkséglet, mint Sromszerzési forrds, mint
térsaskapcsolati esemény, de mint a kultdra része is.
Ugyanakkor vitathatatlan tény, hogy szerepet jétszhat
azegészségben eltoltott életévek szamanak ndvelésében,
de egyes taplalkozasfiiggd betegségek kialakuldsiban is,
mint kockdzati tényezd.

Az életkornak, fizikai aktivitasnak, egészségi dllapotnak
megfeleld tiplalkozassal megdrizhetd az egészség, meg-
elézhetd vagy lassithato a mar kialakult betegségbél
ad6do dllapotromlds, enyhithetdk a tiinetek. Nincs ez
médsként idds korban sem.

Magyarorszigon kevés olyan eszkéz van, mely hatéko-

nyan segiti a szakembereket és a lakossagot az idds kor-
osztily megfeleld taplaltsaganak elérésében.

Jelen kiadvény, valamint a hozzd kapcsolddo, online elérheté receptek és az étrendtervezésre, nyersanyag-
vilasztasra, ételkészitésre vonatkozo kénnyen emészthetd informaciok azt a célt szolgaljak, hogy az idés-
kori testi, lelki viltozdsokat figyelembe vevé nemzeti szakmai ajinlds betartisival az egészségben eltoltott
életévek szdma novekedjen.

Az ajénlis komoly kutatémunka eredménye. Elézménye egy, a nemzetkdzi szakirodalom 4ttekintésével
osszedllitott, az id6skori taplalkozas Gsszetettségét, Gsszefiiggéseit komplex modon vizsgald tanulmany,
amelynek elkészitésekor az OGYEI 2018-as népegészségiigyi felmérésének és a 2019-es biomarker vizs-
gélatanak eredményeit is figyelembe vettiik, melyek atfogd ismereteket nydjtanak a magyar id6s lakossag
taplaltsagi allapotarol, taplalkozasi szokdsairdl.

Bizom benne, hogy kiadvanyunkat haszonnal forgatjik majd a teljesitdképességiiket és egészségiiket hosz-
sz tévon is megérizni kiving felnéttek, az iddskoru csalddtagokrdl, baratokrol gondoskodok és az egész-
ségiigyi szakemberek egyarant.

Feigl Edit
féigazgato-helyettes



Bevezeto

,Oreg ember, nem vén ember” — tartja a Jékaitdl szarmazé kozmondds. Bar az Sregedés elkertilhetetlen,
természetes biologiai folyamat, nem kell, hogy szellemi és fizikai leépiiléssel, betegségekkel jarjon egyiitt.
Abban, hogy minél magasabb életkort érjiink meg és minél tovibb maradjunk egészségesek, szamos élet-
modbeli tényezd szerepet jatszik. Ilyen példdul a fizikai aktivitds, az alvési szokdsok, a pihenéssel toltott idd
ésalelki egészség, de ugyanennyire fontos a mindennapi kiegyensulyozott téplilkozds, valamint az idealis
taplaltsagi allapot fenntartasa is.

Ezatijékoztatd fiizet azért készilt, hogy On is megismerje azokat a korszerd tapldlkozasi ajinldsokat, me-
lyeknek a betartdsaval szimos betegség kialakulasanak a kockézatét csokkentheti, igy aktiv és teljes életet
élhet, 60 éves kor felett is.

Kiadvdnyunk csak tdpldlkozdsra vonatkozo dltaldnos javaslatokat fogalmaz meg. Amennyiben személyre
szabott tandcsra van sziiksége, forduljon dietetikus szakemberhez.

Az ajénlisokat a legfrissebb nemzetkozi szakirodalomra timaszkodva és sajét hazai felméréseinek ered-
ményeit figyelembe véve dolgozta ki az Orszdgos Gydgyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet
(OGYEL). Az ajénlds elsdsorban a 60 év felettieknek, csalddtagjaiknak, illetve az idésekrél gondoskoddk-
nak, Sket ellitoknak, egészségtigyi szakembereknek késziilt.

A taplalkozastudomany.info.hu weboldalon szamos tovabbi informaciot, praktikus tanacsot
és recepteket is talal.

Ne feledje, hogy az egészség megdrzése szempontjabol a testmozgas, alvas éslelki egészség is meghatdrozo.
Amennyiben problémdi adédnak e tertiletek birmelyikén, feltétleniil kérje szakember tandcsat.

Ki szamit idésnek?

Az Egészségiigyi Vildgszervezet (WHO) definicidja alapjan a 65 évnél iddsebb személyeket nevez-
zitk iddskoraaknak, mig a népesedési, statisztikai adatokat elemzd tanulmanyok a 60 év felettieket
tekintik idésnek.

Az OGYEI tj, nemzeti taplalkozdsi ajinlasit kidolgozd szakemberek, az eddig érvényben [¢v6 ajanlds alap-
jan, a 60. életévben hataroztak meg azidds kor kezdetét.



Taplalkozas es egeszséges idosodes

Az egészséges taplalkozasra egész életiinkon ét torekedniink kell. Az elfogyasztott élelmiszerekbél jut-

hatunk hozzé azokhoz a tapanyagokhoz, melyekre a szervezetiinknek sziiksége van. Ahogy idésodiink,

4ltalaban

> afizikai aktivitas fokozatosan csokken,

> azemésztés lassul,

> rigisi és nyelési nehézségek lépnek fel,

> alatds, halls, izlelés és szaglds romlik,

> gyakoribb az étvigytalansag, az alultdp-
laltsg

> azimmunrendszer gyengiil,

> aszomjusigérzet csokken,

> ésviltozik a szervezet hormonszintje.

Mindez hatdssal van arra, hogy a szerveze-
tiink mennyi energia, illetve milyen tipanya-
gok bevitelét, milyen mennyiségben igényli.
Azegészséghossza tivii megbrzésének érde-
kében fontos, hogy téplilkozasunkat Gssze-
hangoljuk az életmédunkban bekovetkezd
valtozdsokkalis.

A tudomdnyos kutatisok alapjin ki-

egyenstlyozott taplalkozassal, elegendd
testmozgassal, megfeleld mennyiségli
és mindségi alvissal és a lelki egyensuly
fenntartésaval szdmos betegség elkerilhe-

t6 60 éves kor felett. Csokkentheté az el- =

hizds, ezzel osszefiiggésben pedig a magas

i L]
vérnyomds, a 2-es tfpusu diabétesz (cukor- e :'_'.'.fh
betegség), a koszoraér-betegség, a stroke
(agyvérzés), tovibbd egyes daganatos betegségek kockdzata.
Fontos! Kronikus betegségek, esetleges gyogyszermellékhatdsok, a fogazat rossz 4llapota, taplalékaller-
gidk és -intolerancidk, az dtlagosnal kevesebb vagy épp intenzivebb mozgas befolydsolhatjak a bevitt tap-
ldlékok hasznosuldsat, felszivodasat, ezért az étrend tervezésekor ezeket is figyelembe kell venni. Csakugy,
mint a szocidlis korilményeket és bizonyos pszichologiai tényez8ket is.

A tajékoztatoban szerepld altalanos érvényl taplalkozasi ajanladsok betartdsa mellett, kérjen
segitséget orvosatol, valamint dietetikustol az étrend személyre szabasahoz.

T PP PP .




A magyarok is tovabb élnek!

A sziiletéskor varhato atlagos élettartam

(KSH)

1980] | 2019
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Csakhogy a 60 év feletti magyarok...

leggyakoribb betegsége a magasvérnyomas-betegség
(KSH, 2015)

87%-a szenved 80%-a tulsulyos vagy
valamilyen kronikus elhizott
betegségben (OTAP, 2014)

(ELEF, 2009, 2014)



Mennyit kell enni?

Minél aktivabbak vagyunk (fizikailag és szellemileg is), és minél magasabb a test izomaranya, annal t5bb
energiat igényel a szervezetiink. De ha egész nap csak feksziink és semmit sem csindlunk, a szervezetiink
akkor is dolgozik: tébbek kdzott alégzéshez, a sziv miikddéséhez is energiat hasznal fel.

Energidhoz pedig az ételekbdl és italokbdl juthatunk, melyek nemcsak tapanyag-, hanem kalériatartal-
mukban is nagyon kiilonbozéek.

Az energia mértékegysége a kilokaldria (kcal). Az egyes élelmiszerek kaldriatartalmdt megismerheti az élel-
miszercimkékrdl, illetve a tdpanyagtdbldzatokbdl.

Nem mindegy, hogy az energiasziikségletet milyen ételekbdl és italokbél fedezziik.
Gondoljon csak bele! Egy tabla tejcsokoladé ugyanannyi kaloriat tartalmazhat, mint 2 szelet
magvas rozskenyér sajttal, paradicsommal, salataval, kigyouborkaval és egy kapucsindval.
Melyikkel lakna jobban? Melyik szolgalna jobban az egészségét?
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Veszit a sulyabal vagy hizik?

Az idelis testsuly fenntartdsahoz energia-egyensulyra kell torekednie. Azaz annyi energidt kell bevinnie
ételekbdl és italokbol, amennyit a szervezet fel is haszndl. Ha az energia-egyensuly hosszu tavon felborul,
annak testsulycsokkenés vagy -gyarapodés lesz az eredménye.

A sziikségesnél kevesebb energiabevitel A sziikségesnél tobb energiabevitel
lehetséges kivetkezményei lehetséges kiovetkezményei
alultaplaltsag, hianyallapotok (pl. vitaminhiany), talsuly, elhizas, sziv- és érrendszeri betegségek,
immunrendszer gyengulése, fertézések kockaza- 2-es tipusu diabétesz, izlleti kopas, krénikus hat-
tanak novekedése, lassabb sebgydgyulds, elhizodd fajdalom, daganatos betegségek (pl. mell-, végbél-,
felépulés, izomerd csokkenése, hosszabb korhazi vese-, méhnyalkahartyarak), epeholyagot és epeve-
kezelések, altalanos rossz kozérzet stb. zetéket érintd korképek, asztma stb.

Id6skorban dltalaban csokken a szervezet energiaigénye, hiszen jellemzéen csdkken a fizikai aktivitas mér-
téke és az izomtomeg is.

Ajanlas A 60 év felettiek atlagos energiasziikséglete az alabbi tablazat szerint, a fizikai aktivitas

e

meértékeétél fiiggden valtozik.

Fizikai aktivitas szintjei Mozgla'e s:"zzgény Mérstz::lrtneéndaktiv Aktiv életméd I%T:t;lzt:lv
= 60-69¢év 2000 kcal 2300 kcal 2600 kcal 2900 kcal
€$=

E 70+ év 1900 kcal 2200 kcal 2500 kcal 2700 kcal
. 60-69 év 1600 kcal 1900 kcal 2100 keal 2300 keal
0

= 70+ év 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal 2200 kcal

EFSA, OTAP 2014

Mozgasszegény életmdd: mindennapi konny! fizikai tevékenység (pl. kevés hazimunka, rovid idejli séta)
Mérsékelten aktiv életmdd: mindennapi konnyd fizikai tevékenység és pl. napi 30 perc gyaloglds / 25 perc
kerékparozas / 40 perc teniszezés

Aktiv életmdd: pl. napi 1 6ra mérsékelt tempoju gyaloglas / 1 6ra kerékparozas / 30 perc futds

Igen aktiv életmdd: pl. nehéz fizikai munka / napi 2-3 dra sporttevékenység

............................................. -1



Az energiaigény egyénenként eltéré. Kérjen segitséget dietetikustdl az On egyéni sziikségletének megdila-
pitdsdhoz!

Természetes, ha a testsuly naponta kismértékben ingadozik, ezért elegendd hetente egyszer rallnia
(ugyanarra) a mérlegre. Ha tgy tapasztal fogydst vagy teststlygyarapodast, hogy egyik sem volt célja, min-
denképpen forduljon héziorvosihoz, dietetikusihoz és alaposan vizsgalja feliil az étkezési szokasait is!

Mozogjon rendszeresen, kivesse az iddskortiaknak szolo taplalkozasi ajanlast, torekedjen
amegfelelé mennyiségli és mindségl alvasra és kiegyenstlyozottsagra az idealis testsuly eléré-
se, fenntartdsa érdekében! Latogasson el a taplalkozastudomany.info.hu weboldalra, ahol
dietetikusok altal kidolgozott mintaétrendeket, recepteket is talal, kalériaértékekkel!

Negativ Energia- Pozitiv
energiameérleg egyensuly energiameérleg
Bevitt Felhasznalt Bevitt Felhasznalt Bevitt Felhasznalt
energia energia energia energia energia energia

testsiily csokken testsiily valtozatlan teststly nd

Praktikak ragasi, nyelési problémak esetén

Az elégtelen energiabevitel, fogyds, emésztési panaszok oka id6sebb korban ragasi, nyelési nehézség is le-
het. Kénnyebben megbirkézhat a falatokkal, ha

> elegendd mennyiségt folyadékot fogyaszt a szdjszérazsag enyhitésére,

> aszarazabb kekszeket, pékdrukat joghurtba, tejbe, gytimoles- vagy zoldséglébe dztatja,

> azalapanyagokat hosszabb ideig tarté f6zéssel, parolassal puhitja,

> azolajos magvakat ledaralja, a kemény gytimolesoket, zoldségeket lereszeli.

1D coeeeeeemse e AR .




Elelmiszeralapy téplalkozasi ajanlds

Gabonak, kenyerek,
pékaruk, tésztak

Loldségek
és gyiimolcsok

Tej, tejtermékek,
hisok, halak, tojas

Az egeszséges taplalkozas 8 alapszabalya idoskorban

1. Energiaegyensuly

2. Zoldség, gytiméles, minden nap

3. Teljes értékd gabona, minden nap

4. Allati fehérje (hal, hus, tojds vagy tej, tejtermék) lehetéleg minden féétkezéskor
5. Tej, tejtermék minden nap

6. Napi 2 liter folyadék

7. Kevesebb s6, hozzdadott cukor és telitett zsir

8. Viltozatossig, idényszerdség, helyi termékek elényben részesitése

Tipp: jelenlegi taplalkozési szokasain kis [épésekben, fokozatosan valtoztasson. gy sokkal vald-
szin(ibb, hogy hosszU tavon, eredményesen, eréfeszités nélkiil ragaszkodni tud majd a szabalyok
betartasahoz.




Fontos az etkezesi ritmus

Ajanlas Egyen naponta 5-szor, kisebb adagokat. Etkezzen 2-4 érankeént.

Etkezzen 2-4 ¢rénként mert:

> ez elésegiti a vércukorszint norma-
lizaldsdt, ami hozzdjarul a cukorbe-
tegség megeldzéséhez

v

egy-egy étkezés vércukoremeld ha-
tasakb.2-4 ran dt tart ki

> minden étkezésnek anyagesere-
fokozé hatdsa van (azaz, ha a napi
kalériamennyiséget S kisebb étke-
zésre osztja el, azzal tobb energiat
éget el, mintha ezt a kalériameny-
nyiséget 3 nagyobb étkezés sordn
fogyasztja el)

v

igy elkeriilheti a fokozott ¢hség-
érzetet, a nassoldst vagy a tulevést
(ami konnyen stlygyarapoddshoz
vezethet)

kénnyebb az egy napra ajanlott

v

z0ldség- és gyimolesmennyiséget
elfogyasztani tobb kisebb étkezés
alkalmaéval.

Idedlis esetben igy alakul egy napunk:
> 6-8 drakozott reggeliziink

> 9-11 6ra kozott tizéraizunk

> 12-14 6rakozott ebédeliink

> 15-17 6rakoézdtt uzsonnazunk

> 18-20 6ra kozott vacsordzunk.

Tipp: fogyasszon vizet minden étkezéskor, igy konnyebb lesz tartania magat a folyadékbevitelre
vonatkozo ajanlashoz.

T4 coeveeeemseeeeesns R .



Reggeli

Az szakai—idedlis esetben 8-9 drés —alvés utdn reggelre a szervezet lemertil, szitksége van energidra, tapanyagokra

ahhoz, hogy megfelelen mikédjon.

Inditsaareggeltegy poharvizzel! AreggelilehetSlegmindig tartalmazzon: zoldséget és/vagy gyiimélesét, gabonafé-

¢t (elsésorban teljes értékat), 4llati fehériét (elsdsorban: tejet, tejtermeket vagy tojast, halat, htst).

Ideélis reggeli példaul:

tej

allati fehérje)

edami sajt

teljes kiérlésti zsemle

gabonaféle)

uborka

(
(allati fehérje)
(
(

z0ldség)

Tovabbi otletek, reggelire:
> Gytmolesos zabkésa tejjel, viz

> Tej, hdzi majpdstétom, teljes kibrlést zsemle, paradicsompaprika

> Tejeskavé, korozott, Graham-kenyér, poréhagyma, gytimélestea

> Kefires turd, teljes kidrlésti rozskenyér, retek, viz
> Koleskasa, gyimoleesel és tejjel, viz
> Kakad, mazsolds-répds kaldcs

> Tej, vordslencse-pastétom, teljes kiérlést kifli, zoldpaprika

> Tej, lilahagyma-lekvir, félbarna kenyér

> Zdldséges tojasrantotta, viz




Tizorai, uzsonna

Ne hagyja ki a kisétkezéseket, a tizérait és az uzsonnat! Ezek
az étkezések is tartalmazhatnak dsszetevéket minden élelmi-
szercsoportbol, de — ahogy neviik is mutatja — mennyiségileg
kiilonboézzenek a f6étkezésektdl. Egyeseknek elegendé lehet,
ha kisétkezéskor példaul csak gyimolesdt fogyasztanak.
Afolyadékbevitelrél azonban ilyenkor se feledkezzenek el!
Azok szdmira, akik 60 éves koruk felett is igen aktivan élik
amindennapjaikat, kiilondsen fontos, hogy két fétkezés ko-
z0tt is legyen elég energidjuk.

Mindig legyen a téskdjaban vésztartalék (alma, kérte vagy mds,
jolszallithatd gytiméles, rostdus keksz, miizliszelet stb.), hogy ak-
kor sem kelljen kihagynia étkezést, ha olyan helyen tartézkodik,
ahol nem tud vasarolni.

Otletek tizoraira, uzsonnara:

> Kortés répasaldta, hdztartasi keksz (cukormentes), viz
> Teljes kiérlésti keksz, alma, viz

> Lencsepastétom, teljes kidrlésti zsemle, viz

> Siiltalmds hazi joghurt, viz

> Joghurtos miizli, gytiméleesel, viz

> Almds-turés mufhn, viz

> Alma, camembert sajt, viz

> Almds-makos rétes, viz

> Hazi gytimolcesjoghurt, lenmaggal, viz

Ebéd

Az ebéd alegnagyobb mennyiségt, legkomplexebb, altalaban alegtobb fogasbol 4ll6 étkezés.

Az idedlis ebéd tartalmaz folyadékot, zoldséget és/vagy gytimélesst, gabonafélét (elsésorban teljes érté-
kiit), allati fehérjét (tejet, tejtermeket, hus, halat vagy tojdst). Edességet csak alkalmanként, és legink4bb
az ebéd részeként javasolt fogyasztani.

Ideélis ebéd példaul:

fUszeres szilvakrémleves  (gyumolcs)

joghurtos-mentas halfilé  (allati fehérje)

cukkinis rizs  (zoldség, gabonaféle)

viz
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Tovabbi dtletek, ebédre:

> Oszi csirkeraguleves, mékos guba, viz

> Mézes almaleves, grillezett halfilé, porés sajtmaértds, siit6tokos burgonyapiiré, viz
> Burgonyagombdcos csibeleves, almds palacsinta, viz

> Zdldséges lencsegulyds, tokds-mdkos rétes, viz

» Tarkonyos halleves, gombaporkélt, galuska, viz

> Reszelttészta-leves, zoldbabos csirkeragu, zsilyds kuszkuszkéret, viz

> Cukkinikrémleves, lecsos sertésszelet, parolt rizs, viz

> Zéldséges tarhonyaleves, csirkés rakott karaldbé (kolessel), gytiméleslé

> Zoldségkrémleves, siilt karajszelet, szafttal, srgarépas kuszkusz, viz

Vacsora

Szervezetiinket a 8-9 ords éjszakai alvis el6tt is el kell litnunk tdpanyagokkal, energidval. Ha aktiv életet ¢,
kénnyen lehet, hogya napnak ebben a szakaszaban van alegtobb ideje a nyugodt, ,raéros” étkezésre, de fon-
tos, hogy vacsordra se egyen tbbet az ajanlott mennyiségnél. Konnyebben elkeriilheti a tulevést, tovabba
avacsora utdni nassoldst, ha nem hagyja ki a délutdni uzsonnat sem.

Avacsora lehetéleg mindig tartalmazzon folyadékot, zoldséget és/vagy gytimélesot, gabonafélét (elsésor-
ban teljes értékat), allati fehérjét (elsésorban: tejet, tejterméket, de lehet benne has vagy hal vagy tojas).

Ideélis vacsora példaul:

Ujhagymas turokrém  (allati fehérje)

z0ldpaprika  (z6ldséq)

félbarna kenyér  (gabonaféle)

gyUmolcstea

Tovabbi dtletek, vacsorara:
> Zelleres-husos egytal, zsemle, viz

v

Cukkinis halkrém, kenyér, viz

» Hagymads krumplilangos, tepsiben sitve, savanyu kédposzta, gyimoélestea
> Sajtos palacsinta, kinai kellel, viz

> Joghurtos zellersalata, f5tt keménytojas, Graham-kenyér, viz

v

Tavaszi felvagott, kifli, reszelt sirgarépa, kefir, viz
> Kukoricaprosza turdval, viz

v

Csdbensiilt brokkoli, zsemle, viz

v

Cukkinilecsé virslivel, kifli, viz

Receptekért és mintaétrendekért latogasson el a taplalkozastudomany.info.hu weboldalra!
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Gabonak, kenyerek, pékaruk, tésztak

Ajanlas Fogyasszon naponta 3 adag — minél alacsonyabb so-, cukor- és zsirtartalmu( — gabo-
nafélét (buza, rozs, arpa, zab, koles, hajdina, rizs, kukorica stb.), gabonabal késziilt élelmiszert,

a lehetd legvaltozatosabban.
Ebbdl naponta legalabb egy adag teljes értékii legyen.

Agabonafélék és a beldlitk késziilt élelmiszerek szerte a viligon az étrendek f6 elemei kozé tartoznak. Szénhidrattar-
talmuk révén jelentds mennyiségui energidt biztositanak a szervezet szamdra és értékes tapanyagokban gazdagok.

Kiiléndsen a teljes értékd vdltozataik, melyeket a 60 év feletti magyarok 70%-a sajnos soha nem fogyaszt.
(OTAP 2009, 2014)

Pediga teljes értékd gabondk és a belélitk késziilt ételek (pl. zabkdsa, barnarizskéret, teljes kisrlést kenyér,
teljes kiérlésti tészta stb.) akdr 50-85%-kal tbb rostot, vitamint, dsvinyi anyagot, antioxiddnst tartalmaz-
hatnak, mint a finomftott véltozatok (pl. hantolt rizs, fehér kenyér stb.).

=
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Rendszeres fogyasztasuk minden életkorban ajanlott, hiszen — megfelelé folyadékbevitel mellett — segitik
az emésztést és bizonyitottan csokkentik a szivbetegségek, agyvérzés, cukorbetegség, egyes daganatos be-
tegségek kockazatat.

Praktikak: igy fogyasszon tobb teljes értékil gabonat

> Egyen reggelire tapldlo gabonapehelybd! (pl. zabpehelybsl) kolesbd| készilt kasat, példaul makkal, cit-
rommal és turdval izesitve.

> Készitsen reggelire teljes ki6rlést lisztbol tards palacsintét.

> Hordjon maganal néhany szelet teljes kiorlés liszttel készilt kekszet, mizliszeletet, és fogyassza el tiz-
Oraira, uzsonndra.

> Toltott, rakott ételekhez, hantolt rizs helyett hasznéljon barnarizst, bulgurt, kélest.

> Készitsen édes és sos siiteményeket teljes kiérlést lisztek haszndlataval.

> Kanalazzon 1-1 kanél zabpelyhet a tizérai joghurtjiba, a friss gytiméles mellé.

> Készitsen teljes kiérlést kenyérbol szendvicset.

> Tésztaételekhez hasznaljon teljes ki6rlést szaraztésztét.

> Az ételek stritéséhez, rantdshoz haszndljon teljes ki6rlést lisztet.

A magas rosttartalmu ételek fogyasztdsa mellett fontos a bdséges folyadékfogyasztds, a székrekedés elke-
riilése érdekében.

[oldsegek es gyumolcsok

Ajanlas
Naponta legalabb 4 adag (6sszesen legalabb 400 g) zoldséget és gylimolcsdt fogyasszon el, ebbdl
legalabb 1 adag nyers legyen.

Részesitse eldnyben a helyi és a szezonalis zoldségeket, gylimolcsoket, és felhasznalasuk soran
torekedjen a valtozatossagra.

Akar minden étkezés tartalmazhat valtozatos formaban - nyersen vagy a lehetd legkevesebb s,
cukor és zsiradék hozzaadasaval elkészitve - minél tobbféle zoldséget, gyiimolcsot.

Figyelem! A taplalkozasi ajanlas szempontjabol a burgonyat nem szamitjuk a zéldségek kozé, az
olajos magvakat és dioféléket pedig nem szamitjuk a gyiimolcsok kozé.

19



Azoldségek és gytimolesok rosttartalmuk miatt kiilonosen értékesek, de gazdagok vizben oldodé vitami-

nokban, antioxidansokban és flavonoidokban is, féleg az idényjellegtek.

Rendszeres fogyasztasukkal:

>

megelézheti az éhségérzet kialakuldsat

és az emésztérendszeri problémékat (példaul a székrekedést),
csokkentheti a talsuly, elhizds,

asziv- és érrendszeri betegségek,

a2-es tipusu cukorbetegség,

egyes daganattipusok kialakuldsinak kockazatat.

Példak az ajanlas betartasahoz

>

>

>

>

>

reggelire friss kerti vetemény a szendvics mellé — 1 adag

tizoraira joghurt vagy tur6, gyimoélecsel — 1 adag

ebédre parolt zéldségkoret vagy csébensiilt zoldség, zoldséges toltott étel — 1 adag
uzsonndra nyers idénygytimélcs, valtozatosan — 1 adag

vacsorara saldta vagy zoldséges rantotta — 1 adag

= 0sszesen S adagzoldség, gyiimolcs
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Minden z6ldség és gyiimolcs egyforma?

Fontos, hogy a taplalkozasi ajanlds szempontjibol a burgonyat nem szdmitjuk a zéldségek kozé.

Burgonyara vonatkozo ajanlas
1-1 adag burgonya tiz nap alatt legfeljebb 6t alkalommal keriiljon a tanyérra.

Készitse héjaban siitve, fézve, mert igy tobb vitamin marad benne.
B olajban siilt burgonyat ritkan fogyasszon.

Ataplalkozasiajanlas szempontjabol az olajos magvakat és dioféléket nem szamitjuk a gytimélesok kozé. Rend-
szeres, de — magas energiatartalmuk miatt — korlatozott mennyiség i fogyasztasukat javasoljik a szakérték.

Olajos magvakra, diéfélékre vonatkozé ajanlas

Hetente 3-4 alkalommal fogyasszon 1 adag (kis, zart marék) olajos magvat, diofélét, s6 és hoz-
zaadott cukor nélkul, akar daralt, 6rolt formaban hozzakeverve ételeihez.

Azolajos magvak, disfélék (pl. mandula, di¢, mak, gesztenye, mogyord, piszticia, tokmag, napraforgémag, len-
mag, szezdmmag), értékes tipanyagaik és kedvezd zsfrsavosszetételiik okdn az egészséges taplilkozds részei.
Fogyaszthatsk magukban, de keverheték miizlibe, szinesithetik a salatakat (pl. dids-almds céklasaldta,
fenydmagos bébispendt-saldta stb.), krémleveseket (pl. tokmagos siitdtokkrémleves, pirftott mandulds
6szibarackkrémleves) is. Adhatok kenyerek, péksitemények tésztdjihoz, megszorhatok velitk a sos kekszek,
pogicsak, készilhet belsliik édes toltelék, de lisztté érélve is valtozatos modon felhasznalhatok.

Az egyes z6ldségek és gyiimélesok vitaminok, bioaktiv anyagok és energiatartalom (kalériatartalom) szem-
pontjabol killénbozdek. Ezt érdemes figyelembe vennie az étrend tervezésekor.

Legyen a napi menii minél szinesebb, vdltozatosabb! Fogyasszon minél tibbféle zildséget és gyiimalcsat egy
nap, hogy a lehetd legtibbféle hasznos tdpanyaghoz jusson a szervezete.

Praktikak a z6ldség- és gyiimolcsbevitel novelésére

> Szendvicshez mindig fogyasszon zoldséget.

v

Készitsen z6ldségesipszet kdret gyandnt, martogatdshoz, tizéraira, uzsonnara.

v

A gabonakéretekhez keverjen zoldséget (pl. rizibizi, zoldséges bulgur stb.)

v

Otthondban mindig legyen szem el6tt egy tél friss gytiméles, és a hitoben se rejtse el.

v

Szérjon felkockézott barackot, epret, malnat, bogyds gytimolesét a tizorai joghurtjdba.
> Fogyasszon friss gytimolesot, alkalmanként befdttet az ebédhez, desszert gyanant.

v

Desszertek koziil részesitse eldnyben a sok gyiimolesot tartalmazokat (pl. gytimélessalita, gytiméles-
kompét, gyiimélesds tardkrém, gyiimélestorta, meggyes pite stb.).
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A helyi és szezondlis zoldségek, gytimolesok fogyasztasa kiemelkedd tapanyagértékiik, vitamintartal-
muk miatt kedvezd az egészség szempontjibol. Ha ezeket valasztja, a kornyezetet is védi, hiszen a zold-
ségeknek, gyimélesoknek nem kell akér t5bb ezer kilométert is megtenniiik ahhoz, hogy az asztalra
kertljenek.

Tej és tejtermékek, husok, halak, tojas

60 éves kor felett kiilondsen fontos a megfelelé mennyiségt, éllati eredetd fehérjét tartalmazo tej, tejtermé-
kek, hus, hal, tojas fogyasztdsa, mert

> aszervezet szimdra nélkilozhetetlen tdpanyagokban és vitaminokban gazdagok,

> rendszeres testmozgas mellett segitenek megakadlyozni az izomvesztést,

> hozzdjarulnak azimmunrendszer megfelels mikodéséhez,

> csokkentik az esend6ség kockazatat.

Az esendéség vagy sériilékenyég (angolul:
frailty) egy idéskortakat érinté, faradtsagban,
gyengeségben, testtomegvesztésben, lassu-
sagban, valamint mozgasi korldtozottsagban
megnyilvinulé dllapot, ami szamos kedvezot-
len egészségiigyi kovetkezménnyel jarhat (pl.
elesések, korhazba keriilés).

Ajanlas Lehetdség szerint a reggeli, az ebéd
és a vacsora tartalmazzon 1 adag allati ere-
det(i fehérjeforrast.

A tanyérjara gyakrabban keriljon tej, tejter-
mek, hal és tojas, mint hus és huskészitmény.
Valassza az alacsonyabb zsir-, so- és cukor-
tartalmu termékeket.

Fontos! Az iddskori izomvesztés csak akkor mér-
sékelhetd, ha a fehérjebevitel mozgdssal is pdro-
sul. Végezzen minden nap az egészségi dllapotd-
nak megfeleld testmozgdst.
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Praktikak a fehérjebevitel biztositasara

Afehérjebevitel biztositdsa elsdsorban tejjel, tejtermékekkel, hallal, tojéssal torténjen.
> Keverjen areggeli gabonakéséba zsirszegény turdt.

v

Azoldséglevesek jol dusithatok példaul reszelt sajttal, tojassal, turds galuskaval, majgaluskaval.

> Készitsen toltott ételeket ebédre vagy vacsordra (példdul tojdssal, taroval, reszelt sajttal, szemesés sajttal,
ricottdval toltott cukkinit, padlizsént, paprikat, tokot, karaldbét, gombit).

> Fogyasszon tejjel, joghurttal készilt gytimolesturmixokat tizéraira, uzsonnara.

> Készitsen martogatdst zoldségekhez, vagy szendvicsekhez z6ldséges, zoldftiszeres tarokrémet kefirrel,
joghurttal vagy sovany tejfollel kikeverve, halpstétomot, tojaskrémet.

> Edességek koziil részesitse elényben a tej-, tejtermék alaptiakat (pl. édes turskrém, kefires siitemény, sajt-

torta, trds palacsinta, vargabéles, tdrotorta, ricottatorta, joghurttorta, tejes pite stb.)

Indokolt esetben a kezeldorvos eldirhatja tdpszerek alkalmazdsdt, amelyek koncentrdltabb mennyiségben
tartalmaznak fehérjét. Sziikség esetén egyeztessen hdziorvosdval, dietetikusdval.

Tej és tejtermékek

A tej és tejtermékek mindennapi fogyasztasa azért kiilonosen fontos a 60 év felettick szdmdra, mert
az,izomépitd” dllati fehérjéken tul nagyobb mennyiségben tartalmaznak a csontok egészségének fenntar-
tasahoz hozzajarul6 kalciumot, illetve a kalcium beépiiléséhez szitkséges D-vitamint.

A névényi italok (pl. széjaital, mandulaital, rizsital, kokuszital stb.), ndvényi sajthelyettesftdk ezeket a lét-
fontossdgt tipanyagokat alapvetSen nem tartalmazzak.

Ezért, ha szakorvos dltal igazolt tdpldlékallergia, -intolerancia nem indokolja, ne helyettesitse a tejet és tej-
termékeket névényi alternativdkkal.

A megfelel$ kalciumbevitel kiemelten fontos a ndk szdméra, mert a valtozokorban a csontritkulds

felgyorsul.

Ajanlas Naponta 0,5 | tejet vagy ennek megfelelé mennyiségi (600 mg) kalciumot tartalmazo
tejterméket fogyasszon el.
Valassza az alacsonyabb zsirtartalmu (félzsiros, sovany) és hozzaadott cukrot nem, vagy csak kis

mennyiségben tartalmazo termékeket.
Sajtok, sajtkészitmények, izesitett turokrémek esetén a kevesebb sotartalommal rendelkezd
termék mellett dontson.

Magyarorszdgon a 60 év felettiek mindéssze fele fogyaszt megfelelé mennyiségii tejet, tejterméket (OTAP
2009, 2014). Javitson Gn is a statisztikdn és Grizze meg csontjai épségét!

.................... .23



Milyen tejet igyon?

A tartés tejek, a kzhiedelemmel ellen-
tétben semmilyen adalékanyagot, igy
tartositdszereket sem tartalmaznak. Az,
hogy hosszabb ideig, és akar hités nélkil
is eldllnak, pusztan a csomagolési eljaras-
nak koszonheto. A tartos tejek tdpértéke
érdemben nem kilénbézik a friss vagy
nyers tejétdl.

Tej- és tejtermékutanzatok

A boltok hutdpultjaban a tej és tej-
termékek  mellett  dgynevezett
imitdtumokat is talalhat, melyek az al-
lati eredett Ssszetevék mellett vagy
helyett ndvényi eredetteket (pl. nvé-

nyi olajat, sz6jdt), tartalmazhatnak.
Ezeknek a termékeknek a tdpértéke dltaldban eltér a ,valddi” tejekétdl, tejtermékekétdl.

Jellemzéen olesbbak és a neviik alapjan is megkilénboztethetdk a ,valodi” termékektol: ,reggeli ital’,
risstol”, , finomfol’, farmfol’, ,pizzafeltét” stb.

Laktozérzékenység iddskorban

A tejben, tejtermékekben kiilonbozé mértékben megtalalhat tejcukorra (laktdzra) vald érzékenység
id6sebb korban gyakoribb. Ha tej-, tejtermékek fogyasztésa utan puffad vagy géresds hasfdjast, hasmenést
tapasztal, forduljon haziorvosahoz.

Fontos, hogy akkor is elegendé mennyiségti fehérjét és kalciumot fogyasszon, ha a laktozt kerilnie kell,
hiszen ezek a csontok és izmok egészsége szempontjabol nélkilozhetetlenek. Kérjen tanicsot dietetikustol
az Onnek megfelelé étrend kialakitdsshoz.

Husok, huskészitmények

Tej, tejtermék, hal és tojas gyakrabban keriiljon a tanyérra, mint hus, huskészitmény.

Hetente legfeljebb 500 g vords hast (pl. marha, sertés, barany, kecske) és/vagy voroshus-készitményt fo-
gyasszon. Részesitse elényben a fehér husokat (pl. csirke, pulyka).

Vilasszon alacsonyabb zsirtartalmu husokat és elkészitésiik soran alehetd legkevesebb zsiradékot hasznalja.
Huskészitményeket lehetéleg ne fogyasszon minden nap. A minél magasabb hustartalmu és minél alacso-
nyabb zsir- és sotartalmu huskészitményeket valassza.

Belsdséget 10 nap alatt legfeljebb 3 alkalommal fogyasszon.
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Praktikak a hisok, hisételek zsirtartalmanak csokkentéséhez
> Részesitse elonyben a sovanyabb husféléket: csirkét, pulykat, gydngytyukot, nyulat, vadhasokat.

> Husrészek koziil valassza gyakrabban a combot, mellet, tarjat, karajt.

> Tavolitsa el a hasokrol a lathato zsiros részeket.

> Nefogyassza el a szdrnyasok bérét.

> Készitse az ételeket a leheté legkevesebb zsiradék hozzdadasaval, viltozatos médon. B6 olajban siités

helyett példaul a grillezés, g6z6lés, roston siités, siitézacskoban, cserépedényben valo siités javasolt.

Husrész Zsirtartalom Huskészitmény Zsirtartalom
csirkemell (100 g) 19 gépsonka (100 g) 759
pulykamell (100 g) 349 parizsi (100 g) 18¢g
csirkecomb (100 g) 529 virsli (100 g) 20g
marhalapocka (100 g) 649 Zala felvagott (100 g) 20g
sertéscomb (100 g) 8¢ olasz felvagott (100 g) 30g
kacsapecsenye (100 g) 129 csabai csipds kolbasz (100 g) 41949
marhafelsal (100 g) 199 téliszaldmi (100 g) 46,19
dagadd (100 g) 4249 kolozsvari szalonna (100 g) 6119
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igy csokkentse a betegségek kockazatat
A husok értékes tapanyagokban gazdagok, de nem mindegy, milyen gyakran fogyaszt bizonyos husétele-
ket, ahogy az sem, hogy milyen mindségti husféléket, huskészitményeket vélaszt.

> Csokkentheti a sziv- és érrendszeri betegségek (pl. magas vérnyomds, szivinfarktus, agyvérzés)
kialakulasdnak kockdzatat, ha tobbnyire alacsony zsir- és alacsony sétartalmu husételeket, huské-
szitményeket fogyaszt.

> A kilonbozd huskészitmények fogyasztasat nem csak dltaliban magas zsir- és sétartalmuk miatt
érdemes korldtozni. A pacolt, fiistélt huskészitmények (pl. sonkak, kolbaszok, szalamik stb.) fo-
gyasztdsanak korldtozdsa bizonyitottan csdkkenti példaul a vastag- és végbélrak kialakulasinak
kockazatdt.

» Daganatos megbetegedések megelézése szempontjabol az ételkészités modja sem mellékes. Ugyel-
jen arra, hogy a hust ne égesse meg, ne grillezze tual, ilyenkor ugyanis rakkelt6 anyagok keletkez-
hetnek az ételben.

Belsdségek

A husokon belil kilén csoportot képeznek
a belséségek (pl. a mdj, sziv, zdza, tidd). Er-
tékes fehérjékben ezek is gazdagok, zsirtar-
talmuk pedig — a majat kivéve — alacsonynak
mondhato.

Hazankban a mj a legnépszeribb belsdség,
kivalo vas- és B12-vitaminforras. Késziil be-
16le foétel, toltelék, levesbetét és majkrémiis.
Tudta? 100 g mdjban 10 napra elegendd A-vi-
tamin talalhato.

Fogyasszon rendszeresen mdjat, vidltozatos
formdban, de mértékkel, ugyanis igen magas
a koleszterintartalma.

Hal

Ajanlas Fogyasszon hetente legalabb 1 alkalommal halat, elsdsorban omega-3 zsirsavhan gaz-
dagabbat.

Valtozatosan fogyasszon kiilonbozd helyekrél szarmazo halfajtakat.
Valassza a minél kevesebb zsiradékkal és soval késziilt halételeket, halkészitményeket.
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A rendszeres halfogyasztas a kiegyen-
sulyozott, egészséges étrend része. 1dés
korban kiilondsen ajdnlott, hiszen a hal:

> konnyen emészthetd fehérjeforris,

> viztartalma magas,

> vitaminokban és dsvanyi anyagokban

gazdag,

Kiléndsen az olajos husu mélytengeri

halak (pl. lazac, makréla, tonhal, hering,

szardinia), édesvizi halak kozil pedig

a pisztrang, a busa és a kecsege, magas

omega-3 zsirsavtartalmuk révén:

> hozzdjarulnak a sziv megfeleld muiko-
déséhez,

» anormalldtds

> azagymikddés,

> valamint a vér normal koleszterin-
szintjének fenntartdsdhoz.

Tojas

Sokdig ugy tartottak, hogy atojas fogyasz-
tdsa nem ajanlott, mert a koleszterintar-
talma sziv- és érrendszeri betegségeket
okoz, de ezaz elmélet mara megddlt. A to-
jas j6 mindségd fehérjeforrds, emellett
zsirban o0ldéd¢ vitaminokat (pl. A-, D-vi-

tamin) is nagyobb ardnyban tartalmaz.

Ajanlas Fogyasszon rendszeresen, hetente 2-3 alkalommal tojast, akar hus helyett is, de készit-

se a lehetd legkevesebb zsiradék hozzdadasaval.

Fogyaszthatja szendvicskrémként (pl. zéldfdiszeres tojaskrém), reggelire (pl. omlett, tikortojds, lagytojds),
f8zelékhez feltétként (pl. spendtfozelék, fétt tojassal), vacsordra is (pl. teflon serpenyében siilt tiikértojds).

Receptotletekért latogasson el a taplalkozastudomany.info.hu weboldalra!




[siradékokat mertékkel

Bizonyos mennyiségli zsiradékra mindenkinek szitksége van ahhoz, hogy egészséges maradjon. A zsir
energiat biztosit a szervezet szimdra, segitia zsirban oldodo vitaminok felszivodasét, hasznosuldsat is. Nem
mindegy azonban, hogy milyen tipusu zsiradékot, és milyen mennyiségben fogyasztunk.

100 g zsir tébb mint kétszer annyi energidt tartalmaz, mint 100 g szénhidrdt vagy fehérje. Igy, ha tul sokat

eszlink beldle, az kénnyen vezethet elhizdshoz.

A zsirokat alkoto zsirsavaknak jellemzéen két fajtajat
kiilonboztetjiik meg.

Telitetlen zsirsavak

Telitett zsirsavak

A tobbszorosen telitetlen véltozatok segitik a
normal koleszterinszint fenntartasat, a szivmd-
kodést, tdmogatjak az agymUkodést és a atast.

Rendszeresen, nagy mennyiségben fogyasztva
novelik a koleszterinszintet és a sziv- és érrend-
szeri betegségek kockazatat.

Miben taldlhaté?

Miben talalhat6?

Példaul olivaolaj, napraforgdolaj, repceolaj, sz6-
jaolaj, olajos magvak, magolajok (pl. szezédmolaj,

Allati eredet( termékek (pl. htisok, htiskészit-
meények, sertészsir, baromfizsir, vaj, szalonna),

mogyoroolaj), olajos husu mélytengeri halak,
pisztrang, busa, kecsege, avokadd

valamint a novényi eredetliek kozul a kdkusz- és
palmaolaj, illetve ezeket tartalmazo élelmiszerek

Az dllati eredet( zsiradékokkal szemben tehdt részesitse elényben a névényi olajokat, kedvezd zsirsavissze-
tételiik okdn (kivétel a kokusz- és pdlmaolaj). Azonban érdemes szem elétt tartani, hogy kaldriatartartalom
szempontjabdl nincs kozéttiik kiildnbség.

Ajanlas Tejbdl, tejtermékekbdl, hisokbol, hiskészitményekbdl valassza az alacsonyabb zsir-
tartalmutakat.

Eteleit készitse a lehetd legkevesebb zsiradékkal. Etelkészitéskor hasznaljon telitetlen zsirsa-
vakban gazdag olajokat valtozatosan, és keriilje az allati zsirok, a szalonna, a telitett zsirokban
gazdag palma- és kokuszolaj hasznalatat.

Figyeljen ra, hogy ételkészités soran ne hevitse til a zsiradékokat, mert rakkeltd anyagok kelet-
kezhetnek benniik.

Magas zsirtartalmu ételeket, élelmiszereket, illetve ,részlegesen hidrogénezett vagy hidrogéne-
zett novényi olajat” tartalmazo termékeket csak alkalmanként és kis mennyiségben fogyasszon.
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Vigyazat! Csak alkalmanként, kis mennyiségben fogyassza az alabbiakat:

> b6 olajban siilt ételek (pl. hasibburgonya,
rantott hus, rantott sajt, silt virsli, langos,
fank stb.)

> tejszinnel, vajkrémmel készilt cukrdszsi-
temények (pl. dobostorta, krémes stb.)

> tejszines jégkrémek

> kenheté kakadkrém, mogyordkrém

> leveles tésztaval készilt és/vagy krémmel
toltott péksttemények

> majonézes salatdk (pl. franciasaldta, ma-
jonézes burgonyasaldta stb.), tartarmdrtds

> tejszines sz6szok, levesek (pl. tejszines spa-
getti, tejszines gyiimdlcsleves stb.)

> hidrogénezett vagy részlegesen hidro-
génezett olajat tartalmazé termékek (pl.
toltott csokolddék, kekszek, népolyik, pat-
togatott kukorica, mélyhatétt pékaruk,
pizzak és ezeket drusito latvanypékségek
termékei, bevondmasszaval késziilt édes-

ségek stb.)

Tippek zsirszegény ételkészitéshez

Stirftés (rantds, tejfolos habards, legfrozds, montfrozds helyett):

> egyszerl, kefires, nattir joghurtos, tejes habards

> szarazrdntds: olaj nélkil piritjuk a lisztet

> diétds rantds: olaj nélkal piritjuk a lisztet és miutdn lehuztuk a tdzrdl, utdna adjuk hozzé az olajat
> hintés

> sajatanyaggal valo stirités

Siités (b6 zsirban, olajban siités helyett):
> alufélidban

> siitézacskdban

> mikrohulldmu siitében

> teflonedényben

> kuktdban

> rémaitalban

> jénaiedényben




Csokkentse a cukorbevitelét

e

Ajanlas AWH02020-banérvénybenlévé ajanlasaszerinta,szabad cukor”anapienergiabevitelnek
legfeljebb 10%-a lehet (ez 2000 kaldrias étrend esetén napi 50 gramm, azaz kb. 12 teaskanalnyi
cukornak felel meg).

Szabad cukrok: cukor, melyet a gyartok, a szakacsok vagy a fogyasztok adnak hozza az élelmi-
szerekhez/ételekhez, valamint amelyek természetes modon fordulnak eld a mézben, a szirupok-
ban, gylimélcslevekben és gyiimolcslé koncentratumokban.

A cukorfogyasztds visszaszoritdsdval a fogszuvasodds, a tulsuly, elhizds és az ezzel Gsszefiiggd sulyos be-
tegségek (pl. 2-es tipust cukorbetegség) kockdzata csikkenthetd.

Rengeteg élelmiszer tartalmazhat olyan cukrot, amire a szervezetiinknek nincs szitksége. Az édességeken ki-
viil olyanok is, melyekre nem is gondolna, példaul ketchup, majonéz, saltadntetek, gytimélesjoghurtok, ins-
tant zabkésa, gabonapelyhek, miizliszeletek, aszalt gyimolesok, konzervek, sét még levesporok és csipszek is.

A cukor nevei az élelmiszercimkén

Mindig olvassa el az élelmiszerek csomagolasan az dsszetevok listajat. Ritkabban fogyasszon olyan élelmi-
szereket, melyek az aldbbiak valamelyikét tartalmazzak:

»=02" végzddésii

»cukor pszirup ssszetevik egyebek
kristalycukor, porcukor, glukoz-fruktdz-szirup, glukoz, fruktdz, sza- méz, karamell, melasz,
nadcukor, barnacukor, juharszirup, rizsszirup, chardz, dextroz, maltéz,  maltodextrin, gyimolcs-
gyumolcscukor, szélécu-  agaveé szirup, invertalt laktoz stb. |é-koncentratum

kor, maldtacukor, répacu-  cukorszirup stb.
kor, kdkuszcukor stb.

A legkdnnyebben ugy csdkkentheti a cukorfogyasztdsadt, ha minél kevesebb csomagolt, feldolgozott élelmi-
szert fogyaszt, és ha minél kevesebb cukrot, szirupot, mézet haszndl az ételek, italok készitéséhez.

Edességet okosan

> Csokoladék koziil alegaldbb 60%-os kakadtartalmut valassza.

> Novelje a hdzi készitést édességek, sitemények rosttartalmat: hasznaljon teljes értékd lisztet, gyimal-
csoket, olajos magvakat, akdr zoldségeket (pl. sargarépa, cékla, cukkini, siitétok) is. Mellette csokkentse
afelhasznalt cukor mennyiségét.
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> Részesitse elonyben a tej-, joghurt- tar6- kefir, illetve gytiméles vagy zoldségalapu édességeket.

> Edességet lehetdleg az ebéd részeként, ne két étkezés kozotti nassként egyen.
> Edesitészerrel készilt élelmiszerek, italok is csak alkalmanként keriljenek az asztalra.

Ezt jegyezze meg az édesitészerekrol!

Amellett, hogy fenntartjak az édes iz iranti sovargast, némelyik édesitészer (pl. maltitol, xilit) ener-
giatartalommal is rendelkezik. Cukorbetegeknek, diétazoknak erre kiilonosen fontos figyelniiik.
A cukoralkoholok, mint pl. a maltitol, nyirfacukor, eritrit emészt6rendszeri panaszokat (puffadast,

hasmenést) okozhatnak.

Sobol is megart a sok

A legtdbben tudjik, hogy a talzott séfogyasztis magas vér-
nyomdst, valamint sziv- és érrendszeri betegségeket okozhat.

A szervezetnek naponta legfeljebb 5 g (alig tobb, mint 1 teds-
kandl) sara van sziiksége. A 60 év feletti magyarok dtlagosan
mégis ennek a két és félszeresét fogyasztjdk!

A sébevitel legnagyobb része a feldolgozott élelmiszerekbd,
a félkész és készételekbdl szarmazik.

Ajanlas

Sokat tehet az egészségéeért, ha

« a lehetd legtdbb ételt otthon késziti el, friss alapanya-
gokbal, kevesebb s¢ és tobb zoldfiiszer hasznalataval,

« hizonyos, jellemzéen magas sotartalmu élelmiszere-
ket massal helyettesit,

o illetve, ha elolvassa az élelmiszerek cimkéjét
és az alacsonyabb so- vagy natriumtartalmu termé-
keket részesiti elényben.

Adjon maganak id6t: fokozatosan lépésrél lépésre

csokkentse a so hasznalatat.

Hasznaljon jodozott sot (de pajzsmirigybetegség esetén

errél egyeztessen dietetikusaval).




Praktikak a sofogyasztas csokkentésére

> Hasznaljon friss vagy szdrftott fiszereket, savany izt ételizesitket (pl. citromlevet, ecetet, paradicsom-

irét) a sO egy részének helyettesitésére.

P gy Y

> Késtolja megaz ételt, mielétt a soszoréért nyul.
> Ne tegyen ki sotartot az étkezbasztalra.

> Afriss zoldségeket ne sozza meg, tanulja meg élvezni a természetes fziiket.

> Hamagas sétartalma dsszetevdket (kolbdszt, sajtot, pacolt has- és haltermékeket stb.) haszndl, akkor ne

adjon plusz st az ételhez.

> Tejben, joghurtban pacolas, zoldségekkel, fokhagyméval, gombaval, gytimélesokkel valo tiizdelés, paro-

las esetén kevesebb sot is elég a hisokhoz adnia.

Ritkabban

...helyette

fustolt felvagottak, séban pacolt hiskészitmeények

csirkemell sonka, pulykamell sonka

bolti majkrem

hazi pastétom, kevesebb sdval

juhtdré, gomolyaturo, bolti korozott

tehénturd, hazi korozott, fliszerekkel, kevesebb
soval

olajos pacolt halak, paradicsomoshal-konzerv

hazi halpastétomok, fliszerekkel, kevesebb séval

bolti fokhagyma kréem

natur joghurt, fokhagymaval, zoldftiszerekkel

bolti salatadntetek, ketchup, mustar

hazi salatadntetek, hazi paradicsompuré, hazi mus-
tar, kevesebb séval

bolti tésztaszdszok

hazi tésztaszoszok, kevesebb séval

magasabb sétartalmu levesporok, zacskds levesek,
félkész ételek

sajat készitésu ételek

so, soval izesitett fliszerkeverékek, leveskocka, étel-
izesité por

somentes ételizesitok, friss és szdritott zoldflisze-
rek, izesitett ecetek, citromlé

bolti kenyerek, pékaruk

hazi kenyerek, péksitemeények, kevesebb séval (pl.
olajos magokkal, szaritott fUszerekkel izesitve)

sds csipsz, sos ropi, sos keksz, pattogatott kukorica

friss z6ldséghasabok, hazi kekszek, natur, sétlan
olajos magvak, natur puffasztott gabonaszelet,
buldta, natur kolesgolyod

sos olajos magvak (pl. foldimogyoro, mandula, szotyi,

tokmag)

natur, sotlan olajos magvak (pl. foldimogyord, man-
dula, napraforgémag, tokmag, dio)

konzerv zoldségek, ecetes bolti savanylsagok, sava-
nyU kaposzta, kovaszos uborka

friss zoldségek, hazi savanylsag, kevesebb sdval
(pl. csalamadé, cékla, savanyu uborka)
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Adagolasi Utmutato

Gabonak, kenyerek, pékaruk, tésztak

Egy adagnak szamit:

Hidegétkezésekhez (pl. muzli, zabkasa, kukoricapelyhes joghurt) 40-80 g gabonapehely

Kaorethez (pl. parolt vagy fétt rizs, parolt kdles, szaraztészta)

60-100 g gabona

Korethez, zoldséggel egyutt (pl. rizibizi, kukoricas bulgur, zoldséges hajdina)

50-70 g gabona

Kenyerfélek, pékaruk (pl teljes kiérlést kenyer, szendvicshez) 60-100 g
Kekszek, puffasztott termékek (pl. puffasztott rizs, kolesgolyo, teljes kiérlést keksz stb.) 40-60¢g
Peéksutemeény (pl. kakads csiga, lekvaros taska, trds batyu, croissant, pogacsa) 1-2db
Zoldség, gyiimolcs

Egy adag zoldségnek szamit:

Salétahoz (pl. sargarépa saléta, fejessalata, uborkasalata, vegyes saldta, tavaszi saldta stb.) 80-150 g
Nyersen (pl. sonkds-tojésos szendvics uborkaval, joghurtkrém) 40-100g
Levesekhez (pl. zoldborsoleves, karfiolleves, kelkdposzta leves stb.) 70-120 g
Fézelékhez, korethez (pl. grill csirkemell, parolt sargarépaval;

angolos zéldbab, fokhagymas sertéskarajjal; paradicsomos kaposztafézelék, fasirttal) 160-250 g
Egy adag gyiimélcsnek szamit:

nyers gyimolcs (pl. alma, kdrte, banan, cseresznye stb.) 80-150 g
Burgonya

Egy adagnak szamit (nyersen mérve):

Fézeléknek 180-250g
Karethez (pl. petrezselymes burgonya, sult burgonya, burgonyapire stb.) 250-3004g
Rakott ételekhez (pl. rakott burgonya stb.) 250-300¢
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Tej és tejtermékek

600 mg kalciumot tartalmaz (a kalciumtartalom terméktipusonként eltérd):

tej 051(500 ml)
joghurt 500-657 ml
kefir 500-657 ml
aludttej 500-657 ml
sajt 70-150 g
tdrd, tirékészitmeény 150-1000¢g
Husok

Hidegétkezéshez (pl. sult sertéskaraj) 40-60 g hus
Leveshez (pl husleves, paldcleves stb.) 60-80 g szinhus
Daralthusos ételekhez (pl. paradicsomos hisgombac, Stefania vagdalt stb.) 60-100 g daralt hus
Szelet hus (pl. naturszelet, grill csirkecomb stb.) 100-120 g szinhus
Raguhoz (pl. vadas marhatokany, zoldborsés ragu stb.) 80-100 g szinhus
Huskészitmények

Hidegétkezéshez

sovany huskeészitmeény (pl. parizsi, sonka) 40-60g
zsiros huskészitmeény (pl. téliszaldmi, kolbasz) max. 20 g
Leveshez (pl. erdleves sonkagombdccal, frankfurti leves,

burgonyaleves kolbaszkarikakkal, debreceni kdposztaleves stb.) 50-60¢g
Feltétnek (pl. borsofézelék sult virslivel / sult kolbasszal stb.) 90-120 g
Tésztdhoz (pl. sonkas tészta, kolbdszos tészta stb.) 80-100¢g

Rakott, toltott ételekhez

sovany huskészitmeény (pl. sonkaval rakott tészta) 40-60¢g
7siros huskészitmény (pl. kolbdsszal rakott tészta) max. 20 g
Belsdségek

Levesbetétkent (pl. erdleves majgombdccal, majgaluskaleves stb.) 60-80 g
Feltétkent (pl. zUzapdrkolt galuskaval; rantott maj, hagymas tortburgonyaval stb.) 100-120 g
Felfujtként (pl. majfelfujt) 50-60¢g
Szendvicskrémhez (pl. majkrém) 40-60¢g
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Hal

Levesként (pl. haldszlé, bajai harcsaleves stb) 80-100¢g
Szendvicshez (pl. tonhatkrém) 40-60 g
Feltétkent (pl. stlt hekk, lecsos pontyszelet stb.) 100-120 g

Megeéri vizet inni!

A folyadékpotlds szerepet jatszik az emésztésben, a téplalék tovabbitasaban és felszivoddsiban, valamint
atesthdmérséklet szabalyozdsiban és segfti a testsulyszabalyozast is.

Ahogy éregsziink, a szomjusigérzet csokken, ezért eléfordulhat, hogy nem fogyasztunk annyi folyadékot,
amennyire a szervezetiinknek szitksége lenne.

Bizonyos betegségek, példdul memdriazavarral egyiitt jaro Alzheimer kor esetén vagy agyvérzést kivetden
kiemelten fontos, hogy a rendszeres folyadékpdtlds a napi rutin része legyen. Egyes gydgyszerek (pl. vizhaj-
tok) szedésekor a megfeleld folyadékbevitelre kiiléndsen oda kell figyelni!

Szervezetiink folyadékegyensulydt a le-
adott és a bevitt folyadék mennyisége hata-
rozza meg,. A folyadékfelvétel italok és élel-
miszerek fogyasztisa utjn torténik, mig
vizelettel, széklettel, verejtékezéssel, béron
keresztiil parolgdssal és1égzéssel folyadékot
veszitiink.

Az elégtelen folyadékbevitel okozhat:

> szdj-, borszarazsagot,

> rosszleheletet,

> székrekedést,

> faradsagot, zavartsigot, memoriazavart,
areakcioidé csokkenését,

> fejtajast,

> sOtét, szrds szagh vizeletet,

> hossz tavon vese- és epekdvességet,

> keringési rendellenességet,

> hugyuti fertdzéseket.




Ajanlas Fogyasszon naponta legalabb 2-2,5 liter folyadékot! Melegben, intenzivebb fizikai aktivi-
tas, illetve lazzal, hanyassal, hasmenéssel jaro betegségek esetén ezt a mennyiséget novelni kell.
Folyadékpotlasra a legalkalmasabb a csapviz, asvanyviz, hiszen nem tartalmaz energiat, igy nem
vezethet elhizashoz. Emellett fogyaszthat cukormentes teakat, limonadékat is.

Hozzaadott cukrot, mézet, szirupot tartalmazo iditdt, szorpot, teat csak havonta 1-2 poharral,
gylimolcsnektarokat legfeljebb hetente 1-2 poharral, 100%-os gyiimélcslevet legfeljebb naponta
1-2 poharral igyon.

Alkoholos italt csak alkalmankeént és kis mennyiségben fogyasszon.

Amit az iidit6krél tudni érdemes

A cukrozott iiditéitalok az, iires kaloridk” forrasai: fogyasztasukkal a szervezet nem jut értékes tdpanyagok-
hoz, csak cukrokhoz, melyek mozgasszegény életméd mellett kénnyen eredményeznek silygyarapodast.
Azudit8ben1év6 cukor hatdséra rdaddsul olyan savtermeld baktériumok szaporodhatnak el a szdjban, me-
lyek roncsoljak a fogzoméncot.

Amit az energiaitalokrol tudni érdemes

Az energiaitalok fogyasztdsa szintén keriilendd. Jellemzden cukorral édesitik ezeket, emellett nagyon sok
koffeint is tartalmazhatnak, mely az arra érzékenyeknél erés szivdobogasérzést, verejtékezést, szédilést,
hanyingert idézhet el. Ne fogyassza alkohollal egyitt! Az energiaital csak elfedi, de nem sziinteti meg
az alkohol hat4sét.

Amit a gyiimolcsitalokrél tudni érdemes
Legyen résen, mert nem minden gyu-
moleslé, ami annak latszik! Olvassa el,
hogy milyen megnevezés szerepel a cso-
magoldson. Az el6irisoknak megfele-
18en, csak olyan terméket lehet ,lének”
(pl. almalé, narancslé) nevezni, melyhez
az elédllitds soran nem adtak hozzd cuk-
rot, mézet. A gytimélcslé tehat kizardlag
a gyamolesbdl nyert ital, ezért 100%-os
gytumoleslének nevezzilk, és kizardlag
agyimolesbdl szirmazo természetes cu-
kor van benne.

Ha a csomagoldson ,nektdr” meg-
nevezést lat (pl. &szibarack nektdr,
vegyesgyliméles nektdr), az azt jelenti,
hogy a gyart6 cukrot és mézet is hozza-
tehet a termékhez, gytimélestartalma
pedig csak 25-50%.
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Praktikak a folyadékbevitel novelésére

> Inditsaanapot egy pohdr vizzel, ébredés utdn.

> Legyen kikészitve otthon egy pohdr viz az asztalra. Ha szem el6tt van, nagyobb valoszintséggel fo-
gyasztjamajd el. Ha kiiirilt a pohdr, tltse ujra.

> Minden étkezéshez igyon vizet: kortyolhat a poharbol egy-egy falat kozott is.

> Testmozgds, séta elétt és utan mindig igyon egy pohdr vizet. Ha hosszabb idére elmegy otthonrél vagy
hosszabb ideig tarto fizikai tevékenységet végez, mindig tartson magandl vizet.

> Avitaminjait, gygyszereit mindig egy pohdr vizzel egyiitt vegye be.

> Fogyasszon rendszeresen magas viztartalma zoldségeket (pl. saldtaféléket, uborkat, paradicsomot, cuk-
kinit), l¢dds gytimslesoket (pl. almat, 8szibarackot, bogyos gyiimolesoket) és leveseket, fozelékeket is.

> Rendszeresen ellendrizze a vizelete szinét, ami drulkodhat a kiszdradas mértékérsl. (Vegye szamitdsba,
hogy egyes ételek, étrend-kiegészitsk, gydgyszerek is befolydsolhatjik a vizelet szinét.)

1. Megfeleld hidrataltsig - Megfeleld
mennyiségii folyadékot fogyasztott.

2. Megfeleld hidrataltsig - Hidrataltsiga
még megfeleld mértékii, de ajanlott
1 pohir (2 dl) viz elfogyasztasa.

3. Enyhe kiszaradas - A kovetkezo
1 éraban minimum 2 pohér
(dsszesen 4 dl) vizet fogyasszon el.

&. Kiszaradas - Igyon meg most 2 pohar
(dsszesen 4 dl) vizet. Ha meleg van,
izzad, akar fél litert is.

5. Jelentds mértékii kiszaradas — Kezdje el
most azonnal pétolni az elvesztett folya-
dékmennyiséget. Minimum fél liter vizet
fogyasszon el.

Vizelettartasi problémak ne tartsak vissza a béséges folyadékfogyasztastol. Konzultaljon orvo-
saval a kezelésrol.

37




Tapanyagok 60 eves kor felett:
mire van szilkség es mit keriiljon?

Nélkiilozhetetlen

Keriilendd vagy fogyasztisa csak mértékkel javasolt

Rostok

S6

A bélmozgas elésegitése révén megakadalyozzak

a székrekedést. Ezen kivUl a sziv- és érrendszeri
betegségek, az elhizas, valamint néhany daganatos
betegség megelézésében is fontos szerepet jatszanak.

Hozzajarulhat a magas vérnyomas kialakuldsahoz,
ami noveli a stroke és a szivbetegségek kockazatat.

Miben taldlhatd? Zoldségek, gyumolcsok, teljes értékl
gabonak, hivelyesek, olajos magvak.

Miben lehet sok? Feldolgozott élelmiszerek (pl. csoma-
golt félkész ételek, levesporok, leveskocka), sés ragesal-
nivalok, felvagottak, konzervek, sézott olajos magvak.

Kalcium és D-vitamin

Cukor

Hozzajarulnak az egészséges és erds csontozat
fenntartasahoz.

A tulzott és rendszeres cukorfogyasztas elhizashoz
vezethet, mely szamos tovabbi betegséget okozhat.
Noveli a fogszuvasodas kockazatat.

Miben taldlhatok? Tej, tejtermeékek (turd, kefir, joghurt,
sajt); tovabbi D-vitamin forrast jelentenek a halak és
halkészitmények.

Miben lehet sok? Csokoladék, cukorkak, édes kek-
szek, napolyik, cukros Uditék, cukraszsitemeények,
jégkrémek és fagylaltok, péksitemények.

Tobbszorosen telitetlen zsirok

Telitett zsirok

Segitenek fenntartani a normal koleszterinszintet,
segitik a szivmUkodést, tdmogatjak az agymukodést
és a latast.

Rendszeresen, nagy mennyiségben fogyasztva
novelik a koleszterinszintet és a sziv- és érrendszeri
betegségek kockazatat.

Miben taldlhatok? Novényi olajok (olivaolaj, napra-
forgdolaj, kukoricaolaj, lenmagolaj, tokmagolaj stb.),
tengeri és édesvizi halak, avokadd, olajos magvak.

Miben tallhatdk? Etkezési zsirok, zsiros huisok,
huskeészitmeények, zsiros tejek és tejtermékek,
kdkuszolaj, palmaolaj, valamint az ezek felhaszna-
lasaval készilt termékek.

Vas

A szervezet megfeleld oxigénellatdsaban van lénye-
ges szerepe.

Miben taldlhatd? Husok, maj és egyéb belsésegek,
kaposztafélék, buzakorpa, paraj, htivelyesek, lenmag,
tokmag, tojassargaja.

B-12-vitamin

Hozzéjarul az agy és az idegrendszer egészségének
megoérzéséhez.

Miben taldlhaté? Allati eredetdi élelmiszerekben:
husok, halak, tej, tejtermékek.




Milyen az etvagya?

Etvagytalansagot okozhatnak bizonyos természetes, hormonalis valtozasok is, de ha egyediil ¢, az asztal-
hoz iilni néha egyébként is nehéz lehet. Talan nincs kedve csak maganak fézni, az evés nem igazdn érdekli
ésaz ételek sem fzlenek annyira.

Az étvagytalansig kvetkeztében felléphet alultapliltsig. Az alultapliltsig kialakuldsdnak megel6zése kii-
lénésen fontos a betegségek elkeriilése és a betegségekbdl valo labadozds, az esetleges korhazi kezelések
idétartaménak roviditése szempontjibol.

Etvagyserkentd tippek

> Vilasszon kellemes helyszint az étkezéshez. A kis-
ékezéseket megejtheti egy parkban, a vérosban is.

> Amikor csak teheti, f6zz0n és étkezzen egyitt
csalddtagokkal, baratokkal.

> Az ételt diszitse, talalja izlésesen, akkor is, ha
egyediil étkezik. Ez bizonyitottan fokozza az éte-
lek élvezeti értékét.

> Bétran haszndljon friss zoldftszereket az ételek-
hez, melyek fokozzik az étvigyat.

> A savanykds {z noveli a gyomorsavtermelést, ez-
altal étvagyfokozo hatdsu. Egyen rendszeresen
fanyar gytimolesoket, zoldségeket, savanykds
tejtermékeket (tejfS], joghurt, kefir). Fogyasszon
egy-egy kiskanalnyi citrom-, narancs-, grapefruit-
vagy paradicsomlevet étkezés elétt.

> Kisérletezzen uj receptekkel. Receptekért lito-
gasson el a taplalkozastudomany.info hu webol-
dalra és csatlakozzon receptcserélé csoportok-
hoz (pl. kézdsségimédia-oldalakon).

> Kérdezze meg kezelSorvosat, gyogyszerészét
arrdl, hogy lehet-e az étvagytalansig valamelyik
gyogyszerének a mellékhatasa.

> Tegyen egy nagy sétét vagy torndzzon ebéd vagy
vacsora elétt.

> Keriilje a dohdnyzast és az alkoholfogyasztast,

melyek rontjak az izérzékelést.
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Tanacsok bevasarlashoz

v

>
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>
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Miel6tt vésarolni indul, alaposan mérje fel, milyen élelmiszerekre van szitksége és irjon bevasarlolistat.
fgy elkerilheti, hogy valami kimaradjon, vagy, hogy bizonyos élelmiszerbél tébbet halmozzon fel ott-
hon.

Vilasszon minél gyakrabban hazai zéldségeket, gyimélesoket, melyeknek épp szezonjavan.

Csak tiszta, friss, ép héju tojdst vasaroljon. A tojédshéj repedésein konnyen bejuthatnak a kérokozok.
Aboltban hité-, vagy fagyasztpultban térolt élelmiszereket utolsoként tegye a kosardba, hiit6taskdban
vigye haza, és hazaérve kezdje ezekkel a termékekkel a kipakolast.

A zoldségeket, gyimolesoket ugy szdllitsa, hogy azok ne érintkezzenek mas, csomagolatlan élelmisze-
rekkel (pl. kenyérrel), hiszen feliiletiik szennyezett lehet.

Ne felejtse otthon az olvasészemiivegét, mert az élelmiszercimkék elolvasasahoz szitksége lehet rd.
Mindig csak megbizhato forrasbol szérmazé terméket visiroljon. Ne véséroljon olyan élelmiszert,

amelynek lejart vagy nem ismert a fogyaszhat6sagi vagy minéségmegérzési ideje.




Mit figyeljen az élelmiszercimkén?

> Mindig olvassa el az élelmiszercimkét és két termék kozil le-
Atlagos tapérték 100g vagy 100ml termékben hetoleg azt vélassza, amelyiknek alacsonyabb a telitettzsirsav-

és sotartalma.

Energia K. Keal | »Ha arra kivancsi, hogy melyik termék van a legjobban meg-
cukrozva, ne csak a tapértéktablizatot nézze. Abban ugyanis
Isir g nemcsak a hozzdadott cukor mennyisége van feltintetve,
hanem a termék természetes cukortartalma (tejben, gyii-
-amelybél teltett zsirsavak g molesben 1évé cukor) is, ami félrevezetd lehet. Nézze meg
az Gsszetevdk listajat is! Ha a cukor (valamely formajiban)
Szénhidrat -9 az elsé helyeken szerepel, az azt jelenti, hogy az adott termék
ardnyaiban sok hozzdadott cukrot tartalmaz. Vilasszon olyan
-amelybl cukrok g terméket, amelynél cukor nem, vagy a sorban hitul szerepel

az dsszetevok listdjén.

Fehérje g

6 g Egy élelmiszer Gsszetevdinek listdjdn az Osszetevék sorrendjét
a mennyiségiik hatdrozza meg: azaz minél elérébb szerepel egy 6sz-
kiitelez adatok az élelmiszercimkeén szetevd a listdban, anndl tobb taldlhatd beldle az adott élelmiszerben.

Tanacsok ételkészitéshez

» Amikor csak teheti, f6zz6n egyiitt a csaladdal, baratokkal.

> Tartsa be az élelmiszerbiztonsagi szabalyokat: tigyeljen a konyhai higiénidra és a termékek frissességére,
mertidésebb korban a szervezet kevésbé all ellen a fertézéseknek, illetve nehezebben kiizd meg veliik.

> Tervezzen el6re és haszndljon fel minél tobb maradékot, ezzel sokat spérolhat. A maradékot, ha teheti,
fagyassza le és hasznilja fel késobb.

> Egy uj recept kiprobaldsinak szempontjai: a hozzavalok legyenek kénnyen beszerezheték, az étel vi-
szonylag gyorsan és kisebb mennyiségben elkészithetd legyen.

> Hasznaljon mérékanalata so, folyadék, cukor, olaj méréséhez.

> Fokozatosan és ne hirtelen, drasztikusan csokkentse az ételekhez felhasznalt s6, cukor és zsiradék meny-
nyiségét, igy kdnnyebb hozzészokni az uj izekhez.

> Akdposztaféléket mindenképpen fedd nélkil f6zze, hogy az erés illéanyagoktél megszabaduljon f6zés

kozben.

Receptekeért, tovabbi tippekért és komplett mintaétrendekért latogasson el
a taplalkozastudomany.info.hu weboldalral!
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Receptek

Padlizsankrém, teljes kiorlésti kiflivel

Hozzavalok 1 adaghoz

40g padlizsin

Sg  napraforgéolaj

Sg  repcemagolaj

10g  voréshagyma

2ml citromlé

lg fokhagyma (V4 gerezd, mérettd| fiiggéen)
0,5g jodozottso

1db teljeskiorléstkifli

Elkészités:

1. A padlizsant karikakra vagjuk, sézzuk.

2. Avoréshagymat tisztitjuk és apré kockakra vigjuk, a fokhagymat tisztitjuk és zazzuk.

3. Az olajon elkezdjiik parolni a véroshagymat, majd hozzatessziik a padlizsant és a fokhagymat is.
4. Puhdra paroljuk, turmixoljuk és a citromlével izesitjiik.

5. Teljes kiérlésti kiflivel talaljuk.
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Céklaleves

Hozzavalok 1 adaghoz

100g friss cékla

30g tejfol (129 zsirtartalma)
10 ml citromlé

10g méz

8g  buzaliszt

03g Srolt kéménymag

0,1g jodozottso

Elkészités:

L. A céklat megtisztitjuk, megmossuk, 1 cm-es kockékra vagjuk.

2. Feltesszitk hideg vizben féni. Ha forr, hozzéadjuk az 6rélt kéményt és a mézet.

3. Hapuhaa cékla, lisztbdl, tejfoIbdl habarast készitiink, behabarjuk a levest, megs6zzuk.

4. Felforraljuk, beletessziik a citromlevet, tdlaljuk.
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Grillezett halfilé, porés sajtmartassal, siitotokos burgonyapiirével
Hozzavaldk 1 adaghoz

A halhoz:

100 g pisztring

10 ml citromlé (fél citrom leve)
3g  napraforgéolaj

3g  repcemagolaj

0,5g jodozottso

0,1g &rolt fekete bors

A sajtmartashoz:

60g poréhagyma

30g tejfol (12% zsirtartalmu)
25g ementilisajt

10g  buzaliszt

3g  repcemagolaj

3g  napraforgéolaj

1dl  tehéntej (1,5% zsirtartalmu)
0,5g jodozottso

0,2g 6rolt fehérbors

0,2g 6rolt szerecsendio

A burgonyapiiréhez:
150 g burgonya

80g sutétok

10g margarin

0,5g jodozottso

0,lg 6rolt gydombér

Elkészités:

1. Aburgonyit tisztitjuk, mossuk, a tokét mossuk, magjait eltavolitjuk.

2. A tokot stitdben szdrazon puhdra sitjiik, ha kész kikanalazzuk a héjgbol, félre tessziik.

3. A burgonyat s6s vizben puhira f6zziik, sztirjik és alaposan sszetorjiik. Hozzdadjuk a villdval eldolgo-
zott tokat, a margarint és a gydmbért, elkeverjiik, tdlaljuk.

4. Ahalat sézzuk, borsozzuk és a citrom levével bedérzsoljik. 10 percig pihentetjiik.

5. Kozben a péréhagymét, megmossuk, majd vékony fél karikdra végjuk.

6. Az olajbol, lisztbdl vilagos rantast készitiink, felengedjiik a tejjel, sozzuk, borsozzuk, hozzaadjuk a szere-
csendiot, majd belerakjuk a péréhagymat és a tejflt. Alaposan felforraljuk, reszelt sajttal télaljuk.

7. Forrd olajban a hal mindkét oldal4t készre sitjitk (bdros felével kezdve a siitést).
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Zoldségkrémes voroslencse-fozelék, sertéshis-rudakkal

Hozzavalok 1 adaghoz

A fozelékhez: A hisrudakhoz:

80g voros lencse 80g soviny sertéscomb
25g sdrgarépa 30g burgonya

20g  zeller 10g tojds (1/5kozepes darab)
20g petrezselyemgyokér 7¢  zsemlemorzsa

10 ml citromlé Sg  voroshagyma

3g mustdr 2g repcemagolaj

3g  napraforgéolaj 2g  napraforgéolaj
20g vordshagyma 04g édesfuszerpaprika
3g  repcemagolaj 0,6¢g jodozottso

0,6g jodozottso 0,3g fokhagyma

0,1g babérlevel 0,1g &rolt fekete bors

Elkészités:

1. A zldségeket megtisztitjuk, mossuk, egyenletes-
re daraboljuk. A hagymat kockazzuk.

2.A hagymit és a zoldségeket az olajon alaposan
megpiritjuk, felengedjitk annyi vizzel, hogy még
ne lepje el. Fedd alatt, lassan pdroljuk, hozzdadjuk
asot és a babért.

3.Ha kelléen puhik a zoldségek, f6zelék dllagira
turmixoljuk és beletessziik a mosott voros lencsét.

4. Felontjiik annyi vizzel, amennyi ellepi, idénként
kevergetve (s sziikség esetén a vizet potolva), pu-
hara fézziik alencsét is.

S. Izesitjﬁk amustarral, citromlével.

6.A burgonyét és a hagymat tisztitjuk, mossuk,
nagylyukd reszeldn lereszeljiik.

7. A darélt hust elkeverjiik, a burgonyéval és a tojas-
sal, hozzdadjuk a hagymat is. Belerakjuk a reszelt
fokhagymat, a sot, a borsot és a fliszerpaprikat.

8. Egyforma rudakat formdzunk, megforgatjuk
zsemlemorzsaban, majd serpenydben melegitett
olajon, gyakorta forgatva megsttjiik.




Pulykapaprikas, puliszkaval, kaposztasalataval

Hozzavalok 1 adaghoz

A hishoz:

100 g pulykamell

30g tejfol (129 zsirtartalma)
25g vordshagyma

20g TV paprika

1Sg paradicsom

3g  napraforgéolaj

3g  repcemagolaj

2g  édesfiszerpaprika

0,8g fokhagyma (V4 gerezd mérettdl fiiggden)
0,7g jodozottso

0,12 g érélt koménymag

0,06 g 6rélt fekete bors

Elkészités:

1. A kdposztat tisztitjuk, mossuk, nagyon vé-
kony cstkokra vagjuk.

2. A saldta tobbi hozzavalgjabol és kb. 1.5 dl viz-
bél salitalevet féziink. Még forrén belerakjuk
akaposztat, jol lehutve talaljuk.

3. A pulykapaprikashoz a zoldségeket megmos-
suk és kis kockakra vagjuk.

4. Az olajon megpéroljuk a hagymat. Ha puha,
rétessziik a paprikat, a paradicsomot, a flisze-
reket, a s6t és a fokhagymat, kicsit paroljuk,
rétessziik a pirospaprikat és a pulykamellet.

5. Ha a hus megpuhult belekeverjiik a tejfol.

6. Kétés félszeres forrdsban levs, enyhén sos viz-
be ontjik a kukoricadarat és a lingot rogton
lecsckkentjiik, hogy ne pofogjon ki az edény-
bol. Nagyon lasst tlizon, folyamatosan kever-
getve addig fozziik, amig kissé fehéres szinti
nem lesz.

7. Ha elkésziilt, hozzdadjuk a margarint és né-
hany percig pihentetjik. TetszSlegesen for-
madzva (pl. kanallal szaggatva) talaljuk.

A wovvenreeereeineessi e

A puliszkahoz:
100 g kukoricadara
10g margarin
0,2g jodozottso

A salatahoz:

100g fejeskaposzta

4g  kristélycukor

2g  ecet (20%-o0s)
0,3g jodozottso

02g 6roltkoménymag




Mandulas kekszgolyo

Hozzavaldk 1 adaghoz

25g tej (1,5%zsirtartalmd)

25¢g teljeskiorlésti héztartdsikeksz
10g  kokuszreszelék

10g mandula

Sg  vanilids cukor

3g  kakadpor

Elkészités:

1. A kekszet ledardljuk a manduls-
val, hozzaadjuk a tejet, a kakao-
port, a vanilids cukrot, alaposan
dsszekeverjik.

2. Egyforma golyckat formazunk
a masszdbol, megforgatjuk a ko-
kuszreszelékben talaljuk.

Szilvas-dids siilt alma

Hozzavaldk 1 adaghoz
120g alma
20g  aszaltszilva

20g  diohel

Elkészités:

1. Az alma maghazit kivajjuk, a szil-
vit beaztatjuk egy kis vizbe, vagy
natur gyimolestedba.

2. A szilvat purésitjitk vagy nagyon
apréra dsszevagdaljuk. Osszeke-
verjiik a durvara 8rolt didval.

3. A szilvas di6t az alma tiregébe tolt-
jik. Az almét siit6papirral bélelt
edénybe tessziik.

4.200°C-os stitdben kb. 15 perc alatt
puhdra sitjik.




Tepsis palacsintatekercs, mustaros salataval

Hozzavaldk 1 adaghoz

A palacsintahoz:

80¢g buzaliszt

60g tej (1,5%zsirtartalmd)
40g sajt

10g tojds (1/5kozepes darab)
3g  napraforgéolaj

3g  repcemagolaj

0,25 csomag friss petrezselyem
0,8g jodozottso

Elkészités:

L. A lisztet a tojdssal, soval, tejjel (ha
szitkséges, még egy kevés szénsavas
vizzel) strtibb palacsintatésztiva ke-
verjiik.

2. Asitot eldmelegitjik 200 °C-ra. Bele-
tesziink egy kisebb tepsit, sitépapirral
kibélelve és az olajjal megkenve (vagy
olaj spray-vel beftjva), hogy 6l dtmele-
gedjen.

3. A sutdpapirra csorgatjuk a tésztat,
egyenletesen elteritjiik a tepsiben, és a
stitdbe tolva, 10-12 perc alatt dtsitjik.

4. Kozben lereszeljiik a sajtot, mossuk és
apritjuk a petrezselymet.

5. A sutdbél kivéve, a még forrd tésztd-
ra szorjuk a sajtot és a petrezselymet,
feltekerjiik (mint a piskdtatekercset),
hagyjuk kicsit héilni. Ha a sajt meg-
olvad, dsszetartja a tekercset, szépen
szeletelhet lesz.

6. A salétat alaposan megmossuk, széles
cstkokra vagjuk, hagyjuk lecsopdgni.

7. A dresszinghez minden alapanyagot
egy talba rakunk, habverével elkever-
jik, mig kissé bestirtsddik és a salatd-
radntjik.
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A salatahoz:
jégsalita

10 ml citromlé
10g mustdr
7g méz

3g  olivaolaj

0,1g jodozottso




Cukkinilepény, tejfolmartassal

Hozzavaldk 1 adaghoz
120 g cukkini

60g
S0g
30g
20g
10¢g
10¢g
4g

4g

g

07¢g

buzaliszt

tejfol (12% zsirtartalmu)

voroshagyma

napraforgémag

zabpehely

z8ldhagyma

repcemagolaj

napraforgéolaj

fokhagyma (1/2 gerezd, mérettdl fiiggden)
jodozott s6

0,5dl tej (1,5% zsirtartalmu)
1/4 kdzepes darab tojas

Elkészités:
L. A cukkinit megmossuk, nagylyuku reszeldn lereszeljiik, a tisztitott voroshagymaval egyfitt.

2. Atejben elkeverjiik a tojast, hozzdadjuk a lisztet, a zabpelyhet, a reszelt fokhagymat, a szarazon megpiri-

tott napraforgémagot és a sot.

3. Serpenydben olajat melegitiink. Kanallal kisebb halmokat tesziink bele a tésztdbol, elsimitjuk, hogy

egyforma laposak legyenek ¢s mindkét oldalukat pirosra sittjitk. (Tipp: siithetjiik siitépapirral bélel,

kiolajozott tepsibe simitvais. 220 °C-on kb. 15 perc alatt késziil el).

4. Talaldskor kenjitk meg az apritott zoldhagymaval elkevert tejfollel.
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