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HEMOKROMATOZIS
KLUB — OSZI TIPPEK



SZERVEZETUNK ES AZ
szl IDOSZAK

Folyadék-bevitel: szomjusageérzet csokkenhet — nagyobb
odafigyelés

Rost-bevitel: szlkebb zoldseg €s gyumolcsvalasztek

Mozgas




SUTOTOK

A, B2, B11, E-vitamin
Ca (40mg), Zn, Mn, Cu

Majbetegségben, Sutében sult tok
rakmegelozesben, . . .
gyulladascsokkent6 Tokos-makos rétes
Krémleves tokmaggal

100 grammban: Sutétokpure

= 80 kcal PRI . ’

- 1,5 g fehérije Sutdétokos rizottd

= 16,5 g szénhidrat v rrg ey e . ’

. 0,69 zsir Sutdétokos smoothie (banannal,

- Fe:0,17 mg almaval)

= C-vitamin: 25 mg



SUTOTOKOS-GESZTENYES

POHARKREM

15 dkg gesztenyepuré
1,5 dl tejszin

1 tk. Rum

2 dl sult tok purésitve
Fél tk. Orolt fahgj

1 cs. vanilias cukor

1 csipet s6

A sutétokpurét izesitjuk
fahéjjal, vanilias cukorral és
egy csipet soval. A tejszinbdl
habot verink. A
gesztenyepuret kikeverjuk a
rummal, majd o0sszedolgozzuk
a tejszinhabbal. Habzsakba
toltjuk.

Negy széles szaju pohar
aljaba kanalazzuk a sut6tokos
masszat, majd ranyomjuk a
gesztenyehabot. Reszelt
etcsokoladéval vagy
osszevagott gesztenyével
diszithetjuk.



GESZTENYE

B-, E-vitamin
K, Na, Ca, P
Zn, Mn, Cu
Omega-3

Antioxidans, sejtvédd hatasu

100 grammban:
= 167 kcal
= 4,8 g fehérje
= 32,6 g szénhidrat
= 1,59 zsir
= Fe:1,2mg
= 6-7 grost
= C-vitamin: 25-30 mg

Sult gesztenye
Gesztenyeliszt
Gesztenyepuré

Koretekhez (Piemont tartomany:
gnocchi gesztenyelisztbdl)

Szelidgesztenyeméz:
visszérproblémak, trombodzis




AFONYAS TOLTOTT ,
PULYKAMELL GESZTENYES

KROKETTEL

80 dkg — 1 kg pulykamell, 15 dkg éfonXa,
Fél dl konyak, 1 Kozepes voros- vagy 10
cm CForehagymaz 1 cs, Petrezselyem
zOlaje, 2 tokas, Libazsir, 1-2 ag friss vagy 1
tk szaritott kakukkfi, So

Kroketthez: 2 nagyobb burgonya, 4-5 ek
liszt, 25 dkg natur gesztenyemassza, 2
tojas, 1 kis csokor petrezsélyem zoldje, so,
bors, szerecsendio, par szem f6tt
gesztenye, olaj a sutéshez

Martashoz: 1-2 ek vaj, 1 kk mustar, 5 dI
tejszin, 1 csapott ek szines bors, fel-1 dl
konyak, 3 ek keményitd

Beaztatjuk az afonyat -2 6rara a konyakba.
Leszedjuk a hus szliz reszét és a tobbi
lees6 husdarabot, mindezt megdaraljuk.
Hozzakeverjuk az afonyat, a kakukkfuvet a

etrezselyemzoldet, a finomra vagott,

agymat, sozzuk. 2 tojassal Ia2|t{uk. Eles,
hegyes késsel felszurjuk a mellet,
besozzuk és egy evokanal segitsegevel
betoltjuk a masszat. Husttvel rogzitjuk
Tepsibe rakjuk, olajjal/zsirral )
korbecsurgatjuk. 3°dl vizet ontunk ala,
alufoliaval lezarjuk. 1 orara 160 fokos
sutébe tesszuk. Ha rn_ar,{)uha a hus,
takarast levesszuk, sutét melegebbre
allitiuk és megpiritjuk. A burgonyat héjastol
megfézzuk, hamozzuk, forron attorjuk.
Soval, borssal, szerecsendioval
flszerezzuk. Hozzag_ygrjuk a lisztet, a 2
tojast, a eszte__nyePuret, a finomra vagott
étrezselyemzoldet, valamint a feldarabolt,
Ott gesztenyét. 2 centi széles csikokat
formazunk,_mg{(d 5-6 centire felvagjuk.
Olajban kisutjuk.

A p_q_lzka visszamaradt szaftjat serpenyébe
ontjuk, hozzaadjuk a vajat. Ha forro,
beleszorjuk a durvara tort borsot, rarakjuk
a mustart és kicsit meglplrltjuk. Felontjuk
tejszinnel és 3 dl vizzel, ha felforrt, mehet
hozza a konyak és végul a kemeényitével
besuritjuk.



CEKLA

Betacianin: rakvédelem

Folsav

10

0 grammban:
31 kcal

- 1,3 g fehérje

= 0,1 g zsir

= 5,9 g szénhidrat
- Fe: 0,6 mg
= C-vitamin: 13 mg

Céklakrém
Krémleves
Sult cékla

Smoothie (granatalmaval,
afonyaval, banannal)

Lé formajaban: max. 2-3
di/nap



RANTOTT PONTY.
TORMAHABOS CEKLAVAL

7 személyre:

20 dkg cékla

2 ek. Olivaolaj

S0, frissen 6rolt bors
4-5 cm friss torma

1 dl husleves

1 dl tejfol

1 dl habtejszin

1 kis csokor snidling

4 nagyobb szelet pontypatko

+panir

A hamozott ceéklat kockazzuk apréra.
Na?ygbb teflonserpenybben az olivaolajon
1 dl'vizzel, lefedve, de olykor megkeverve
Egroljuk puhara. Sozzuk, borsozzuk

ozben. A lereszelt tormat f6zzUk 5 percet
a huslevesben, majd csepegtessuk le,
keverjuk el a tejfollel és a habnak felvert
tejszinnel.

Sozzuk, borsozzuk, forgassuk 0ssze a
ceklaval és az aprora v_antt snidlinggel.
Hlt6szekrényben taroljuk.

Ponjtyszeleteket__hagY(oményos modon
panirozzuk és sussuk ki.



40 dkg meggy

2-3 alma

2 kozepes cékla

2-3 dl tejszin

10 dkg cukor

1 kezeletlen narancs
1 csipet s6

1 cs. Vanilias pudingpor vagy 4
dkg keményito

1 nagy csipet 6rolt fahé;
1 nagy csipet 6rolt kardamom

A ceklat hamozzuk kockakra
vagjuk. BO 1 liter vizben
felrakjuk féni egy csipet soval.
Kozben a meggyet |
Kimagozzuk, az almat ]
meghamozzuk és kis kockakra
vagjuk, a narancs hejat
lereszeljuk, levet kinyomjuk. Ha
mar puha a_cékla,
hozzatesszuk a cukrot, a
m,e_g?yet az almat, a narancs
héjat és levét, flszerezziik
faheJ{aI és kardamommal. Ha
ismét felforrt, behabarjuk a
vizzel elkever kemenyitovel
vagy pudingporral, par percig
forraljuk. Gyorsan kihdtjuk,
hozzakeverjuk a tejszint.



BIRSALMA

K, Ca Kompot
Gyulladascsokkentd (pektin) Lekvar

Sajt

Smoothie (pl. didval)

100 grammban: g R -
= 42 kcal | " :
- 0,6 g fehérje
= 9,1 g szénhidrat
* Fe: 1,1 mg
= C-vitamin: 10 mg



ALMAS KELT PALACSINTA

(FAHEJAS

CSOKISZOSSZAL)

35 dkg liszt

2 tojas

1 dkg friss éleszt6
3dltej

1 csipet s6

2 ek cukor

4 alma

Kb.10 dkg vaj a sutéshez

2 dl tejszin
12 dkg étcsokoladé
Fél kk. fahé;

Palacsintatésztat keverunk a lisztbdl,
tejbdl, sobol, cukorbdl és a tojasokbol.
Belemorzsoljuk az élesztét. Annyi vizet
adunk hozza, hogy a szokasosnal kicsit
surlbb legyen a massza.

Az almat meghamozzuk, kozepét
Kiszurjuk, és felkarikazzuk.

Fél kavéskanalnyi vajat felforrositunk a
alacsintasutében, Belemerunk egy ada
észtat és rafektetunk par karika almat. Ha

megsult az egyik fele, megforditjuk.

50-55 fokosra melegitjuk a tejszint,
feloldjuk benne az aprora va?ott,_
csokoladét és hozzaadjuk a fahéjat.
Palacsintaval talaljuk.



UNNEPI IDOSZAK — MIRE
FIGYELJUNK, HOGY NE
LEGYEN BAJ?

Adagmennyiségek!
Ne legyen tul zsiros az étel!

Tul intenziv fUszerezés
kerulése!

Folyadek-bevitel!




NARANCSOS-REPAS

SZELET

MANDULALISZTTEL

8 szelethez:
10 dkg vaj + a formahoz
2 tojas + 2 tojassargaja

20 dkg mandulaliszt vagy
finomra 6rolt mandula + a
formahoz

1 narancs reszelt h¢ja

+fél narancs frissen facsart
leve

10 dkg reszelt sargarépa

5 evOkanal eritrit

A vajat olvasszuk meg,
fakanallal keverjuk el a
tojassal és a tojassargajaval.
Dolgozzuk 0ssze az 0sszes
hozzaval6t, majd ontsuk a
masszat kikent, lisztezett
(vagy szilikonos) 20-22 cm
atmergji formaba.

180°C-ra elébmelegitett
sutében sussuk készre kb. 35
perc alatt.

Télen fahéjjal is
megszorhatjuk.



KOSZONOM A
FIGYELMET!

Rodler Imre:
Tapanyagtablazat (2006)

Receptek: Videk ize magazin [ &8

Vrabel Krisztina: 160
grammos szenhidrat diéta



