A Bakosné Kopasz Szilvia

Szélsoségektol mentes, vegyes tdplilkozds

A széls6ségektdl mentes, vegyes taplalkozas azt jelenti, hogy mindenféle élelmiszer fogyasztasa megenge-
dett (s6t egyeseké nélkiilozhetetlen is). A mindenki altal egészségesnek tartott zoldségek és gyimolcsok
fogyasztasa mellett étrendiinknek tartalmaznia kell tejterméket, hust, halat, tojast, gabonaféléket, hiivelye-
seket, olajos magvakat, zsiradékot, valamint a vegyes tapldlkozasban mindezek mellett még az édességek

is helyet kapnak.

Természetesen az egyes élelmiszerfajték fo-
o gyasztasanak a gyakorisdga és mennyisége
mas és mas. Példaul a zoéldségeket, gylimolcsdket
és tejtermékeket ajanlatos mindennap fogyasztani,
halat legaldbb hetente 1-szer, tojasbdl heti 3 dara-
bot, édességet heti 2 alkalommal.

Szervezetlink szdmara létfontossdguak a vitami-
nok és asvanyi anyagok. A vitaminok a szervezet
szamara nélkilézhetetlen, bioldgiailag aktiv, energi-
at nem ado szerves vegyuletek, melyeket a szerve-
zet nem vagy csak kismértékben képes szintetizalni,
igy azokat a taplalékkal egyutt kell felvenntink.

A tengeri halak (makréla, tonhal, szardinia, hering
stb.) fogyasztasa a bennik lévé émega-3 zsirsavak
miatt jétékony hatdsu, mivel ndévelik a vérben a
HDL mennyiségét és az érfalak rugalmassagat.

Nyersanyagként elsésorban valasszunk friss és
gyorsfagyasztott zoldség- és fézelékféléket, vala-
mint gylimolcsoket. Felhaszndlhatok még a sava-
nyitott tejtermékek (kefir, joghurt), a sovany turo, a
gabonapelyhek, a sovany husok, a halak. Az ételek
izesitésére javasolt a friss vagy szaritott fliszer- és
z6ldségndvények hasznalata (zeller, fliszerpaprika,
kakukkfd, rozmaring, szegfliszeg, snidling, kapor,
petrezselyemzdld stb.)
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Néhany recept
Zébldségleves sonkagaluskdval

Hozzdvaldk 4 személyre:
1 kézepes véréshagyma
1-1 szép petrezselyemgyékér és sdrgarépa
15 dkg csiperkegomba
4 evékandl olaj

2 husleveskocka

1 kdvéskandl cukor

2 dl tejfél

2 ev6kandl liszt

2 ev6kandl mustdr

fél citrom leve
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A sonkagaluskdhoz:

1 kisebb véréshagyma

fél csokor petrezselyem
1dl tej

1 tojdssdrgdja

10 dkg dardlt fiistolt sonka
4 ev6kandl liszt

El6készitése: A hagymat meghdmozzuk, apréra
vagjuk. A petrezselymet, a répat megtisztitjuk, vé-
kony hasabokra vagjuk. A gombat megddrzsoljuk,
felszeleteljuk.

Elkészitése: Felforrdsitjuk az olajat, kozepes lan-
gon megfonnyasztjuk benne a hagymat. Raszérjuk
a petrezselymet és a répat, 4-5 percig paroljuk, és a
gombat is hozzdadjuk. Masfél liter vizet radntiink,
beledobjuk a leveskockat, a cukorral izesitjik, meg-
sézzuk, megborsozzuk. A tejfolt a liszttel meg a
mustarral simara keverjik, és a levest bes(ritjik ve-

le. Egy-két percig forraljuk, végul a citromlével kel-
lemesen pikansra izesitjik. A sonkagaluskdhoz a
hagymat meghdmozzuk, nagyon apréra vagjuk
vagy lereszeljuk. A petrezselymet ledblitjuk, felap-
ritjuk. A tejet a tojassargajaval elkeverjiik, a sonkat
és a lisztet beledolgozzuk. A hagymaval és a petre-
zselyemmel fliszerezziik, kissé megsdzzuk. A masz-
szabol kis galuskakat szaggatunk a forrdsban [évé
levesbe, és 4-5 percig gyongyozve f6zziik. A levest
azonnal talaljuk.

Szines vitamintal

Hozzdvaldk 4 személyre:
1 kis fej fehér kdposzta

1 kis fej vorés kdposzta
2 piros husu paprika

1 szdl péréhagyma

2 szdl sdrgarépa




1 kis fej karfiol

2-3 levél saldta

4 tojds

Az Ontethez:

2 tedskandl olivaolaj
2 tedskandl citromlé
1 csipet cukor

Elékészitése: Megmossuk, megtisztitjuk a zoldsé-
geket. A kadposztakat, a paprikat, a pérét vékony csi-
kokra vagjuk, a sargarépat lereszeljik.

Elkészitése: A tojasokat keményre f6zzik, leh(tjuk,
héjatél megtisztitjuk. A karfiolt rézsakra szedjik,
sOs vizben megfézzik, lecsepegtetjik, hilni hagy-
juk. Kdzben a saldtaleveket talra rendezzik, a z6ld-
féléket elrendezziik rajta. Elkészitjik az 6ntetet: ala-
posan 6sszekeverjik az olajat a citromlével és a cu-
korral, soval, borssal izesitjlik, és a zoldfélékre ont-
juk. A tojasokat félbevagjuk, és a salata mellé tesz-
szlk, frissen kindljuk.

Pulykamell cs6ben siitve

Hozzdvaldk 4 személyre:

1dl z6ldségleves

45 dkg leveles spendt (mirelit)
Yo)

1.db paradicsom

4 szelet pulykamellfilé

2 kavéskandl olaj, 6rélt bors, olaj a kikenéshez
4 szelet puha sajt (12 dkg)
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Elkészitése: A zoldséglevest megfézzik, a spe-
notleveleket hozzaadjuk, és kézepes héfokon kb.
10 percig paroljuk, s6zzuk. A paradicsomot meg-
mossuk, szeletekre vagjuk. A pulykamellszeleteket
forré olajban mindkét oldalukon, magas héfokon
atsttjuk. Séval, borssal fliszerezziik. A spendtot
egy kizsirozott tlzallé talban szétteritjik, rahe-
lyezziik a pulykamellszeleteket. A hus tetejére pa-
radicsomszeleteket és sajtot fektetlink. Elémelegi-
tett sutében (gazsitében 200 °C, villanysttében
3-as fokozat) kb. 15 percig sutjik. Burgonyapuré-
vel talaljuk.

T6kehal kakukkftivel

Hozzdvaldk 4 személyre:

4 tékehalfilé (175-175 g)

300 g mélyhitétt z6ldborso

175 g hosszu szemdi rizs

2 nagy, érett paradicsom

4 ev6kandl szdraz fehérbor

2 ev6kandl vaj vagy margarin

1 ev6kandl citromlé

vaj vagy margarin a sit6forma kikenéséhez
1/2 tedskandl szdritott, morzsolt kakukkfii
5o, fekete bors

Elkészitése: A stit6t 220 fokra el6melegitjik. A két
paradicsomot meghamozzuk, megfelezziik, a mag-
jaikat eltavolitjuk, és a husukat kis kockara vagjuk.
Két kilon edényben a csomagolason szerepl§ uta-
sitas szerint elkészitjik a borsoét és a rizst (parolhat-
juk is 6ket, sziikség szerint kevés zsiradékkal). Koz-
ben kivajazunk egy h6allé sut6format, majd a téke-
halfiléket egymas mellé helyezziik benne, és a bor-
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ral meg a citromlével ledntjik. A vajat vagy a mar-
garint kis darabokban a halra rakjuk, majd raszérjuk
a paradicsomkockakat, a kakukkfuvet, a sét és a
borsot. A stit6ben 8-10 percig sutjik, mig a hal hu-
sa villdval beszurva szét nem valik. A mar elkészitett
rizst és a borsoét 6sszekeverjik. A halfiléket talcara
tesszik és a leviikkel ledntve azonnal talaljuk.

Desszert: Gyiimdlcsds hab

Hozzdvaldk:

25 dkg bogyds gyiimélcs (lehet mirelit is)
2 ev6kandl porcukor

2,5 dl tejszin

25 dkg turé

1 kdvéskandl vanilids cukor

Elkészitése: Egy lapos talba kiteritjik a gyimol-
csoket, és megszorjuk porcukorral. (Ha fagyasztott
gylmolcsot hasznalunk, el6szor engedjik fel szo-
bahémérsékleten, és dntsik le réla a levét.) A tej-
szint hidegen verjiik habb4d, és a habba évatosan
keverjik bele az el6z6leg turmixgéppel pépesitett
tarét (pici tejszint adjunk hozza). izesitsiik a vanili-
as cukorral. Desszertes poharakba rétegezziik: alul-
ra a turéhab, kozépre gyuimalcs, tetejére turéhab,
végul gyumolcs. Mentalevéllel diszitsiik, azonnal
talaljuk.

Tipp: Mdlna, meggy, ribiszke, eper, szeder a leg-
finomabb hozza, de ha nincs, apréra vagott déli-

gyumolccsel is finom. Fogyodkurazék a tejszinha-
bot édesitdszerrel izesitett joghurttal is helyette-
sithetik.

Magos-burgonyds pogdcsa

Hozzdvaldk kb. 20 darabhoz:

25 dkg burgonya

45 dkg liszt

25 dkg vaj vagy margarin

2 tojdssdrgdja

2 ev6kandl tejfél

10 dkg tisztitott napraforgémag
1 tojds a kenéshez

Elokészitése: A burgonyat sés vizben, héjaban
megf6zzik, majd leszlirjik, meghamozzuk, és azon-
nal, forrén burgonyanyomon attorjiuk. Hagyjuk ki-
hdlni.
Elkészitése: A kih(ilt burgonyahoz szitaljuk a lisz-
tet, beletordeljik a vajat/margarint, hozzaadjuk a
tojassargadjat, a tejfolt, 1 tedskanal sét, a naprafor-
gbémag 3/4 részét, és jol 6sszegyurjuk. Cipot forma-
lunk bel6le, folidba csomagoljuk, és 20 percre a hi-
tébe tesszik. Kivessziik a hlitébdl, kissé kinyujtjuk,
majd kétszer-haromszor dsszehajtogatjuk, mint a
vajas tésztat. A stitét 200 fokra (gazsité 3. fokozat)
elémelegitjik. A tésztat kb. 1 cm vastagra kinyujt-
juk, késsel kissé bevagdaljuk és pogacsaszaggatoé-
val kiszurjuk. Tepsibe rakjuk, tojassal megkenjiik,
megszorjuk a maradék napraforgémaggal, és a for-
ré stitében kb. 20 perc alatt pirosra sttjik. Melegen
vagy langyosan kindljuk, mert igy az igazan finom.
Tipp: A napraforgd helyett, illetve azzal egyitt
hasznalhatunk még szezdmmagot, tékmagot.

Varjuk olvaséink kedvenc receptjeit. A bekil-
dék kozul egy szerencsés olvasét konyvvel
ajandékozunk meg.




