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Folyadékok A
Hasznalj a lehetd legkevesebb lovl bEsé
sot, cukrot és zsiradékot gyal boségesen
az ételek elkészitéséhez! ivovizet!

"

Huasok/halak/ Fogyassz rendszeresen
G 5 teljes érték( gabonat!
tojas/tej és

0 zsirodék  cukor

A

8 Zoldségek

=

Gabonafélék

A

Egyél minden nap friss
zoldségfélét, gyimolcsot!

Gyumédlcsok tejtermékek
b Mi | tanyérodon? a
1legyen e nap a tanyerodon:
Napi ételed fele zoldség és gy gy p y Valassz valtozatosan a
gyumolcs legyen! fehérjeforrasok kozul!

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére!
Igyal elegendé folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, véltozatosan!
Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok Fogyassz minden nap zoldségfélét, gyiumolcsot, teljes értékd gabonat,
+ Orszigos Szovetsége a Magyar Tudomdnyos - z = = . ’
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos teJet- zsirszegeny tejtermekeket- hasokat!
Bizottsaga ajdnlasaval



Z6ldsegek

Egyél minden féétkezéshez piros, narancs és
sotétzold szindi zéldségeket, példaul paradicso-
mot, sargarépat, brokkolit. Fogyassz széraz
hivelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsoét,
sz6jat) levesek, fézelékek, salatak, krémek
részeként, A friss, gyorsfagyasztott és konzerv
zoldségfélék, savanylsagok mind szdmitanak.
Akonzervek kozll azt valaszd, amelyik kevesebb
sét tartalmaz. Burgonyat legfeljebb minden
maésodik nap fogyassz.

Egyél gyimdlcsét tizdraira, uzsonndra, salataként
vagy desszertként. A reggeli gabonafélék tetejére,
de akar a palacsintaba is, az évszaktdl fuggden,
tehetsz gyimalcsét. Elsésorban friss gylimolcsot
fogyassz, de eheted szaritott, fagyasztott, vagy
konzerv formaban is. Amikor gyumaélcslevet
vélasztasz, donts a 100% gylimdlcstartalmi mellett.
Hetente 2-3 alkalommal fogyassz kis maréknyi
soétlan olajos magvat, pl. diét, mandulat, mogyorot,
tokmagot, napraforgémagot.

Fogyassz legaldbb 4 adag zéldséget vagy gyimdélcsét naponta! Ebbdl legaldbb 1 adag friss vagy nyers
legyen. A burgonya nem szamithaté be a napi 4 adagha.

1 adag = 10 dkg friss, pdrolt vagy fott, idényjellegii z6ldség vagy gyiimolcs (pl. 1 kozepes paprika, paradicsom,

1 kbzepes alma vagy narancs) vagy 1 kis tdnyér saldta vagy 1 kis pohdrnyi bogyés gytiméics

Folyadékok

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz. Gylimalcs
- és zoldségleveket, cukortartalmu teakat, Udito -
italokat, turmixokat, tejes italokat (pl. kakad,
tejeskavé) csak a folyadékbevitel szinesitésére,
alkalmanként, kis mennyiségben igyal.

Fogyassz naponta 8 pohdr folyadékot!
Ebbél 5 pohdr ivéviz legyen.
1 pohdr = 2-2,5 dl

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
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o Bizottsaga ajanlasaval.
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cukor

Csokkentsd az elfogyasztott s,

zsiradék és cukor mennyiségét!

Vasarlaskor hasonlitsd dssze a termékek s6-, zsir- és
cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat! Az ételek,
italok izesitésére minél kevesebb cukrot, sét hasznalj.
A sO egy részét helyettesitsd friss vagy szaritott
zoldfliszerekkel. Hetente legfeljebb kétszer egyél

édességet, desszertet. A magas zsirtartalmu élelmi-

szerekbdl, mint példaul a tortak, kekszek, tejszines
jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne
minden nap, csak ritkan egyél. Hasznal] minél
kevesebb, elsGsorban novényi olajokat az ételek
elkészitéséhez! Alkalmazd gyakrabban a zsirta-
karékos elkészitési maddokat, példaul a grillezést, a
pérolast vagy a habarast. Csak alkalmanként
fogyassz b6 zsiradékban silt ételeket.

Fogyassz naponta legaldbb egyszer teljes értékd
gabonabdl készllt kenyeret, péksiteményt,
koretet. A finomitott gabonaféléket helyettesitsd
teljes értékliekkel, pl. teljes kidrlésh liszthol
készult kenyérrel, kiflivel, zsemlével, tésztaval,
keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel. Része-
sitsd elényben a teljes ki6rlés( lisztbél készilt
tésztat! Jé valasztas lehet a durum tészta is. Az
élelmiszerek cimkéjén ellendrizd az osszeteviket
és valaszd gyakrabban azokat a termékeket,
melyeknél az dsszetevik listajaban elsd helyen dlla
Jteljes értékd” vagy ,teljes kidrlési” kifejezés.

Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta, ebbdl
legaldbb 1 adag teljes értékii legyen!

1 adag = 1 db péksdtemény (pl. kifli vagy zsemle)
vagy 1 kézepes szelet kenyér/kaldces vagy

12 evbkandl (20 dkg) fott tésztasrizs vagy

3 evékandl gabonapehely/miizli

Fogyassz minden nap tejet és tejterméket. Valaszd
a csokkentett zsirtartalmat! Szamtalan fontos
tapanyagbdl, igy kalciumbdl is majdnem ugyan-
annyit tartalmaznak mint a teljes tej és tejter-
mékek, azonban kevesebb zsir és energia van
bennik. Gyakrabban vélaszd a zsirszegény
sajtokat. Minden héten egyél valtozatosan a
teljes érték( fehérjékben gazdag élelmiszerekbél,
példaul sovany hisokat vagy tojast. Fogyassz
hetente legalabb egyszer tengeri halat vagy
busat, kecsegét, pisztrdngot. Belséség hetente
legfeljebb egyszer keriiljon az étrendbe!

Minden féétkezés tartalmazzon teljes értékid
fehérjét! Napi fél liter tej vagy ennek megfelelé
tejtermék elfogyasztdsa javasolt.

1 adag = 2 di tej/joghurt/kefir vagy 5 dkg turd vagy
3 dkg sajt vagy 1 tenyérnyi szelet (10 dkg) his vagy
1 szelet (15 dkg) hal vagy 3-4 szelet (5 dkg) felvdgott
vagy 1 db tojds

TAPLALKOZZ OKOSAN

(
Légy aktiv!

Vdlassz olyan mozgdsformat, amit szeretsz és csindld egyhu-
zamban legaldbb 10 percig! Fokozatosan néveld az idétartamot,
ez tovdbbi egészségligyi el6nydkkel jar.

Gyermekek és serdiil6k szamdra naponta legaldbb 60 perc,
felnétteknek heti 2,5 6ra mérsékelt intenzitdsu mozgds

(pl. tempds séta) javasolt.

\




Hemakromatozis
l

A szervezet a norméli!':él tobb vasat sziv fel a

vékonybélbolyhokon keresztiil

Diagnosztizalas: verkep vizsgalat (vas,ferritin,
transzferrin)/genetikai vizsgalat

Kovetkezmények: majkarosodas, cukorbetegség,
reumatologiai-, kardiologiai problemak, hormonalis
zavarok, fertozések

Kezelés: kezdetben szigoru, késébbiekben enyhebb
diéta

Vérlebocsajtasok

Dlabetologuslkard|ologuslendokr|nologuslreumato_
gus FFTT
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Szigoru étrend, majd a kontroll-vizsgalatok jo
eredmeényeit k6vetien enyheébb étrendi korlatozas

1. Magas vastartalmu ételek (hus és
huskészitmények, belsoségek) elkerulése
2. Tenger gyumolcsei (nyers kagyli rak, osztriga)
fogyasztasa tilos! — Vibrio vulnificus bakt.

3. Alkoholtilalom!
Etrend-kiegészitéﬁ (vas-, C-vitamin-, béta-karotin
tartalom) e —

‘komplettalas’: allati eredetii ételek: tejtermékek,
tojas, husok




Vasfelszivodast
fokozo/kerulendo ételek

} l

Husok, bels6ségek
C-vitamin! J‘
alom —

Tulzott savas kozeg (szerves sav t
pl.oxalsav)

Alkohol tilos! (de: a vorosbor tannin tartalma gatlo)
Dohanyzas tilos! _—
Cukros ételek/italok — |
(mangold, edeskomeny)

Kakao: magas vastartalom
Edényzet
I ——————




Vasfelszivodast gatlo/ Hasznos
etelek

.@l

Oxalsav-tartalom: paraj, soska, rebarbara
Fitatok: gabonafelek, hﬁvelyeik
Kalcium: tej, tejtermekek
Polifenolok: kave
Tannin: tea -

Kurkuma: kelat-tartalma a felhalmozédott
vasat segit eltavolitani

Szoja
Mariatovis (Silymarin) .
—’ ;.*'-'--;';3 :.; >




Snidlinges paprikas sajtkrem

Hozzavalok 1 fore

Komeényes saijt (kb. huvelykujjnyi darab) 20g
Light vaj (kb. 1 teaskanal)10g
Paradicsompaprika (kb. 1 evokanal) 10g
Snidling (kb. 2 teaskanal) 5g ..
Magvas, rozsos kifli 0,5 db i

Lereszeljuk a sajtot, hozzatesszuk a vajat,.az aprora vagott
paradicsompaprikat € Idlinget, majd alaposan osszekeverjuk. A

kiflit kettévagva rékeni[]k az elkeszult kremet. )




Sult paradicsolnleves

Hozzavalok 2 adaghoz:

500 g lucullus vagy mas friss paradicsom
> fej fokhagyma keresztben vagva

60 g f6z6hagyma

4-5 agacska kakukkfi

3 ek olivaolaj

Tort szines bors

300-350 ml zoldség alaple..

So6

Friss bazsalikom, olivaolaj,smozzarellagolyé s

Sutét 170 fokra elémelegitjuk. Paradicsomokat s|bevagjuk, gombaoly
felukkel lefelé tepsi e azott hagymat,

kakukkflvet mellészorjuk, oIaJJaI meglocsoljuk. Borssal meghintjuk, 1 dl viz
alaontunk. Betesszuk a sut6be, 40-45 percig sutjuk. Ha megsultek a zoldseg
kakukkfuvet kidobjuk belble, a fokhagymagerezdeket a héjbaol kinyomjuk vagy
kikaparjuk, majd az egészet turmixoljuk. (At is szlrhetjuk, ha akarjuk). Meg
flszerezhetjuk. A friss bazsalikomot apréra vagjuk, olajjal kikeverjuk és beleforgat
a mozzarellagolyokat.



Cukkinis, gombas koles dioval

Hozzavalok 2 adaghoz

160 g hantolt koles

1+2 ek olivolaj

SO

30 g di6

200 g zsenge cukKini

200 g laskagomba (vagy masfajta)

3-4 sz4l friss kakukkfi . el
1 gerezd fokhagyma

Tort szines bors —————————
1 marék bébispendt

70 ml tejszin

Kolest atmossuk, majd olivaolajok dinszteljuk. 2-szeres mennyiségu vizzel fel
sOzzuk, puhara paroljuk. A diot serpeny6ben megpiritjuk. A cukkinit héjastul
felkockazzuk, a gombat csikokra vagjuk. Olivaolajon a zoldségeket borssal,
kakkukflivel, fokhagymaval megpiritjuk (s6zni tilos). Mikor a zoldségek megpirult
a kolest, spendtot, dio felét és a tejszint hozzaadjuk és 1-2 perc alatt 6sszeforralju
Maradék didval talaljuk.

I ——




Rakott vajtok thdinévaI

Hozzavalok 3 adaghoz

165 g hantolt, szemes hajdina

1+2 ek olivaolaj

S0, szines tort bors

1 nagyobb fej voroshagyma

2 gerezd fokahagyma

1 tk flszerpaprika

240 g daralt hus _
300 g zsenge tok p— -
100 ml tejszin

Friss zalyalevelek

A hajdinat atmossuk, .Wélszéres mennyiség
vizben, séval, borssal, puhara paroljuk. A hagymat felapritjuk, a fokhagymaval az olajo

megdinszteljuk. Hozzaadjuk a hust, megpiritjuk. Fliszerezzuk és kis langon par percig
kevergetjuk. A megtisztitott tok husat felszeleteljuk és néhany csepp olajon megparolju

200 fokra elémelegitjuk. A hajdinat egy sutétal aljara elteritjuk, ratesszuk a husos ragut,
tokot és tejszinnel meglocsoljuk. Sutében 15-20 percig sutjuk. Zsalyalevelekkel talaljuk.




[ ] u u Y 4
Spagetti cukkini- és tofu
] Y 4
tejszinn ?I

Hozzavalok:
25 dkg spagetti tészta
1 cukkini
1 db fustolt tofu (180 g)
1 marék daralt dio
2 ek olivaolaj
1 ek napraforgoolaj .

3 cikk fokhagyma —
S0, vegeta izlés szerint

A tésztat sos vizben kifézzlk, leszrjik és egy kanal olajjal osszekeverjuk. A cukkinit

megmossuk, felkockazzuk, és serpenydben, olaj és viz keverékén puhara paroljuk (kb.10 perc).
Kozben sdzzuk, vegetazzuk és hozzaadjuk a zuzott fokhagymat is. Ha elkészult, turmixgépbe
rakjuk, hozzaadjuk a feldarabolt tofut, a daralt diot, az olivaolajat, és szlkség szerint an
hogy a turmixgep 0ssze tudja pépesiteni. Krémes allagura turmixoljuk, szikség szerint's
izesitjuk, és a tésztahoz keverjuk. Talalas el6tt még reszeltink ra sajtot, tettunk ra
salatakeveréket/paradicsomot, amit meglocsoltunk egy kevés tokmagolajjal.

I ————



Edes-savanyu anandszos
batata rizz‘sel

kb. 800 g batata (vagy édesburgonya)

kb. 800 g friss ananasz

4 ek kokuszzsir vagy olivaolaj

(Himalaja) s9, csipet 6rolt fehér bors

2 ek vilagos szdjaszosz, 2 ek balzsamecet (étkezesi ecet is jO)

3 gerezd fokhagyma

1 kdzepes fej voréshagyma

Y2 db z6ld szinl és %2 db piros szini kaliforniai paprika

1 tk frissen reszelt gyémbér —’ -
4 ek ketchup (paradicsompdiré is jo) —

3 ek édesitdszer tetszés szerint

2 db frissen facsart citrom leve _——-‘
2 bogre barna rizs

(3 ek fehér szezdmmag - elhagyhato)

1) A rizst feltessziik a szokasos modon f6zni. (Dupla adag vizben, kb. 25 percig.)

2) El6készités: A voroshagymat és a paprikakat hosszukas csikokra vagjuk. A batatat (édesburgonyat) és a friss ananaszt
és kb. kockacukor méretii formakra vagjuk.

3) Feltesziink egy WOK-ot a tlizhelyre. Beletesszik a kdkuszzsirt, a voroéshagymat, a felkockazott batatakat, a csikokra vagott
egy Y2 bogre tiszta vizzel 16zni. Reszeljik hozza a fokhagymakat és a gyombért. Fedjik le fedével és kb. 15 perc alatt f6zziik felp
batatat.

4) Ezutan hozzaadjuk az ananaszt és fed6 nélkil még kb. 10 percig f6zzuk.

5) Kézben keverjiik ki az edes savanyu sz6szt: ketchup + SZOJaSZOSZ + balzsamecet + edeS|toszer +4 ek t|szta viz. Forraljuk fel az
egészet, majd vegyuk le i
szerint megszorhatjuk s

6) Egy utolso 6sszeforralas (kb. 2 perc) és mar kész is.
7) Barna rizzsel, rizstésztaval vagy livegtésztaval azonnal talalhaté. (En szerviroztam mellé friss és ropogés jégsalatat is.)



Serpenyos spargakrokett

Hozzavaldk 3-4 adaghoz:

500 g krumpli

250 g sparga (fél kil6 megtisztitva)
30 g liszt

1 kis fej voroshagyma

1 kis csomag kapor

1 babérlevel I

3 evbkanal olaj —

s0, bors
A megpucolt, felkockazott krumphf a s6s-babérlevéles vizben fézziik puhara, és torjuk at

krumplinyomdn. Amikor mar nem forré, keverjik hozza a lisztet.

ya

Amig a krumpli f6, a 2 - vagjuk apréra. A
hagymat futtassuk meg kis olajon, majd ezen az agyon paroljuk meg a karikara vagott
IzesitsUk kaporral, séval és borssal.

Szigoruan tapadasmentes serpenydben kis olajat teritiink, és amikor forrd, simitsuk bele a
krumpli felét. Erre keruljon az 6sszes sparga, majd az egészet takarjuk be a krumpli masik
felével.

Amikor a lepény egyik felét alacsony langon megsutottik, egy nagy tanyér segitségével fordits
meg. igy is siissi

Mindenképpen hagyjuk allni talalas eldott.




Forraso

http://mdosz.hu/uj-taplal
http://hemochromatosis
DietaryadviceforHF Earticle.pdf

Hadarik Rita: EgésstxencfalamK
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http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
http://hemochromatosishelp.com/

Kc'iszc'inéj;‘n a figyelmet!




