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dictetikus tippjei

Aszalt paradiesomos lenesekrém: ,Sokan 6dzkodnak a konzervektdl, pedig
rengeteg id6t és sok esetben energidt, pénzt is megspérolhatunk veliik. Mindig adalé-
kanyag-, hozzdadott cukortol mentes valtozatokat valasszunk, és tigyeljlink az alacsony
(<1 g/100 g) sotartalomra. Hivelyesekbdl, igy példaul lencsébdl kifejezetten praktikus,
ha tartunk otthon néhany konzervet, hiszen sokrétlien elkészithetd és nagyon egészsé-

ges élelmiszerek.”

Cukkinis csicseriborso ragu: Rizzsel, diétanak és izlésnek megfeleld tésztaval
vagy akar kolessel, bulgurral, kuszkusszal is télalhatod a ragut — ezek kozil a basmati
rizs kifejezetten j6 valasztés. Alacsonyabb a glikémias indexe, mint a hagyomanyos fehér
rizsé, azaz lassabban emeli meg a vércukorszintet, hosszabban tarté jollakottsagérze-
tet biztosit, és konnyen emésztheté. Ha barna basmati valtozatot vélasztasz, magasabb
rosttartalma még inkébb tdmogatja az emésztést és a vércukorszint stabilitasat. Idedlis
opci6 lehetinzulinrezisztencia, prediabétesz vagy tudatos étrend esetén. Természetesen
a hagyomanyos barna rizs és a »szines« (voros, fekete stb.) rizsfajtak is j6 véalasztast jelen-

tenek, ha névelnéd a rostbeviteled.”

Fattoush, a libanoni kenyérsalata: A salatdkat sokan unalmas, izetlen étel-
ként, kiegészitéként képzelik el. A valosag viszont az, hogy kilonféle flszerekkel, jelleg-
zetes izesitéanyagokkal (példaul fokhagymaval, gyombérrel) akér onallod fogasként is
megallhatjék a helyliket. Ebben az esetben mindig Ggyeljink ra, hogy igazén laktaté és
taplald legyen, példaul télaljunk hozza koretet, pékarut. Vacsorara kifejezetten jo parosi-
tas a fattoush pitéval, ugyanis a nyugodt alvas érdekében az esti 6rakban mar érdemes
mérsékelni a (féleg allati eredetl) fehérjebeviteliinket, mig az 6sszetett szénhidrétokra
nagy sziksége van a testlinknek a pihenéshez. A zéldségek meg minden étkezésre jolly
joker valasztas!”



Fiistoll tofus regdan bolognai szos=: A tofu nagyon sokoldaltan felhasznalha-
to, tApanyagdus alapanyag, igy erésen ajanlott hisevdknek is rendszeresen beépiteni
amenlbe. Aszészt talaljuk diétanknak és izléstinknek megfeleld tésztéval (példaul teljes
kiérlésU, hiivelyes alapl gluténmentes tésztaval) vagy rizzsel. Ha nem kovetiink nové-
nyi étrendet, a tetejére szérhatunk reszelt parmezant, vagy valaszthatunk noévényi sajt-
helyettesitét, ha megtartanank a tejmentességet. Ha a szosz tul slrl lenne, egy kevés
tésztaf6zovizzel vagy egy csepp extra szliz olivaolajjal lazithatjuk, hogy még krémesebb
és konnyebben elkeverhetd legyen.”

Rizses voros kapos=ztasaldta dioval és dafonydval: Ha el6z6 naprél meg-
maradt fétt rizst hasznalsz, akkor biztos lehetsz benne, hogy a men( Un. rezisztens ke-
ményitében is bévelkedik. A rezisztens keményitok prebiotikumként viselkednek, ezért
hozzéjarulnak a bél(fal) egészségéhez, a megfeleld bélfléra fenntartédséhoz, kialakitasa-
hoz. Rezisztens keményité taldlhato a legaldbb 12 6ran at hiitott rizsben, burgonyaban,
tésztdban és hiivelyesekben is. Azoldbanéan(liszt), a fézébanan és a zold banén, valamint

a tapidka (keményito) is kivalo rezisztens keményitéforrasok.”



Menties Anyu tippici

Ropogos hdaz=i granola: ,Csinélj beléle ,amerikai stilusi” csomods granolat! Ha
inkédbb darabos, ragcsalhatd granoléra vagysz, ami falatkdkba all Ossze, tegyél a ke-
verékhez 2 evékanal krémes magvajat (pl. mogyord- vagy mandulavajat) is. Ezutan ne
sz6rd szét a tepsin, hanem nyomkodd Ossze egy kb. 2-2,5 cm vastag rétegbe, és siisd
25-30 percig, keverés nélkil, amig aranybarna lesz. Hilés kozben szilardul meg - ilyen-

kor kézzel darabolhatd.”

Cukkinikrémlerves: Teljes kiérlésiivagy gluténmentes kenyérrel még tartalmasabba

tehetjiik. Tavasszal egy kevés friss, apritott medvehagymaéval kiilonosen jol harmonizal.”

Rokuszos édesburgonya krémleves: ,Ha thai izvilagra vagysz, cseréld le az
eredeti fliszereket: a pirospaprika, fahéj és koriander helyett hasznalj 1-1 tedskanal 6rolt
citromflvet, gydmbért és kurkumat. Igy egy Uj, egzotikus véltozat sziiletik - fliszeresebb,

mégis ugyanolyan krémes és melengetd!”

Gyors miso leres: ,Ha nincs otthon nagyobb kiszerelés(i miso paszta, remek meg-
oldas az adagokra csomagolt valtozat is. Ezeket tobbnyire 5 tasakos dobozban éruljak,
és egy tasak kb. 1 evSkanalnyi adagnak felel meg - pont annyi, amennyire egy adag

leveshez vagy sz6szhoz szlikség lehet. Praktikus, higiénikus, és sokaig eléll a kamraban!”

KRinaikel saldta naranccesal: Ha szereted, dobj még bele egy marék kaliforniai
paprikat, hogy szinesebb és vitamindUsabb legyen, de hasznalhatsz lila kdposztat és ki-

nai kelt vegyesen is ehhez a saldtdhoz.”

Rrémes datolyds shake: A shake medjool datolyaval is készithetd - ez a nagyobb
szem(, hlisosabb, puhabb fajta kilondsen alkalmas krémes italokhoz és édességekhez.
Ha medjool datolyat hasznalsz, elég lehet beldle feleannyi is, mint a kisebb szem, szari-
tott fajtakbol, mert jéval nagyobb és édesebb. Fontos: minden datolyat - legyen az med-
jool vagy maés tipus - ki kell magozni turmixolés elott, még akkor is, ha lagy az allaga.
Aboltban kaphato sima datolya gyakran eleve kimagozott, de mindig ellencrizd, miel&tt
gépbe tennéd!”



