


Dieta a koznyelvben

Diéta: ||

* Az emesztoszervi megbetegedesek soran tartando
zsirszegeny étrendet, ezenkiviil a fogyokuras
célzattal kovetett kaloriaszegeny étrendet jelentheti.

Ceélja a szervezet megvaltozott allapotahozigazodo
taplalkozas.




Diéeta... szaknyelven

Tuddményos eés Kéznyelvi

Szavak

Magyar Ertelmez6 Szoétara
L ™

A kaloria felvetel csokkentése
fogyas céljabol

Eloirt etelek es italok rendje,
amelyben az étkezés terapias
celzattal mennyiségi, minoségi,
valamint idébeni vonatkozasokban
betartando6 szabalyokat tartalmaz

Valamilyen el6irt specifikus étrend
betartasa

Altalaban taplalek és ital i
A betegsegnek megfeleléen -
szabalyozott etrend, kimél6 étrend

Régi jelentése: nemesi rendi
orszaggytilés (XIV-XIX. sz.). Diéta
volt a képviseldk napidija is.
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A betegsegrol roviden

* Vasanyagcsere zavar
* A szervezet a

normalisnal tobb vasat
sziv fel a
vekonybeélbolyhokon
keresztul

Diagnosztizalas: vérkep
vizsgalat (vas,
hemoglobin, ferritin,
transzferrin-szintek),
genetikai vizsgalat

Kovetkezmeéenyek:
majkarosodas,
cukorbetegseg,
reumatologiais,
kardiolégiai problemak

Kezelés:

kezdetben szigoru,
majd enyhebb diéta
Rendszeres
vérlebocsajtasok

Diabetologus/kardiolog
us/reumatologus



‘Dietank’

Az elejen szigoru, majd a kontroll-vizsgalatok jo
eredmenyeit kovetéen egy enyhébb étrendi
korlatozas

Magas vastartalmu ételek (hus és huskéeszitmenyek,
belsosegek) kerulése

Tenger gyumolcsei (nyers kagylo, rak, osztriga)
fogyasztasa tilos! — Vibrio vulnificus bakt.

Alkoholtilalom!
Etrend-kiegészitok! (vas- és C-vitamin tartalom,
koenzim-Q10)

‘komplettalas’: allati eredetl ételek: tejtermekek,
tojas, husok o~



Vasfelszivodast fokozzak:

Husok; belsoségek
C-vitamin!
Szerves savak

Alkohol tilos! (de: a
vorosbor tannin tartalma
gatlo)

Dohanyzas tilos!

Tul cukros ételek/italok

Zold tea

Kakao6: magas
vastartalom

Edényzet

Vasfelszivodast gatoljak:

Oxalsav-tartalom: paraj,
sOska, rebarbara

Fitatok: gabonafelek,
huvelyesek

Kalcium: tej,
tejtermékek
Polifenolok: kave
Tannin: tea

Kurkuma: kelat-tartalma
a felhalmozoédott vasat
segit eltavolitani



Ajanlott etelek

*% Szendvicskremek (padlizsankrem)
*..Gyumolcslevesek (alma, oszibarack)

* Zoldséglevesek, kréemlevesek (gazpacho,
zellerkrémleves, brokkolikrémleves)

* Csoben sultek, rakott-, toltott ételek (csoben
sult brokkoli, toltott padlizsan, rakott burgonya)

* Zoldseéges tesztak (sajtos-brokkolis teszta)
* Zoldsegporkoltek (gombaporkolt, karfiolporkolt)
* Rantott zoldségek
* Vegaburgerek (zoldségekbhol vagy tofubol)



***Avokadokrem, medvehagymas vajkrem

* Brokkoli krémleves, karfiolleves, tokleves piritott
magokkal

* Gombas-brokkolis koles
* Toltott cukkini/padlizsan/sutotok
* Gombapaprikas hagymas nokedlivel
* Turoéfank
* Csoben sult brokkoli/karfiol/kelbimbo
* Rakott kel |
» Sutotokos lepény
- Zoldseges, igj‘t.os tocsni



FuUszeres sult paradicsomleves,
sajtos-ujhagymas sult burgonyaval

4 adag’.

8 db nagy, husos paradicsom

2 fej hagyma

1 fej fokhagyma

2 ag kakukkfti

1 &g rozmaring

So, bors

1 nagy marék barna cukor

3 ek balzsamecet

3 ek Worcestershire-szész
olivaolaj

keves zoldséegalaplé (elhagyhatd)
parmezan a diszitéshez

A korethez:

8 db nagyobb krumpli

6 ek mascarpone vagy krémsajt
6 ek taré

8 ek reszelt parmezan (vagy mas, markans izi
sajt)

1 db tojas

So, bors

2 szal ujhagyma

friss petrezselyem

A krumplikat egészben elrendezziik egy nagyobb tepsin,
majd 180 fokos siitébe toljuk, és nagyjabol egy ora
alatt puhara siitjiik (késsel megszurjuk, hogy
ellendrizziik, mindegyik teljesen megpuhult-e). Ha
kész, kivessziik, langyosra hiitjuk.

Egy nagy tiizallo talat kikeniink olivaolajjal, a
paradicsomokat félbevég('(uk, elosztjuk benne. A
hagymakat meghamozzuk, négyedbe vagjuk, a
fokhagymafejet keresztben elvagjuk, és a
fliszernovényekkel egyiitt a paradicsomokhoz adjuk.

Megszorjuk a barna cukorral, meghintjiik néhany csipet
soéval, megborsozzuk, ralocsoljuk a balzsamecetet, a
Wocestershire-szdszt, és néhany ek. olivaolajat.
Kézzel étforgat}'uk az egészet, majd betoljuk a 180
fokos siitébe 3/4-1 6rara, amig a hagymak
megpuhulnak, a fokhagyma pedig kréemes lesz.

Amig siil, el6készitjiik a toltott krumplikat: félbevagjuk, a
husukat egy talba kaparjuk (kevés maradjon csak a
héjaban, par mm). Hozzaadjuk a krémsajtot és a
turét, a sajtot és az aprora vagott ujhagymat (a
z0ldjébdl keveset félretehetiink disziteni).

Osszekeverjiik a masszat, izlés szerint megsozzuk,
megborsozzuk, majd belekevertink egy tojast.
Kanallal visszatoltjik a krumplihéjakba, visszatoljuk
a siitébe, és 210 fokon addig sutjuk, amig a tetejuk
itt-ott megbarnul.

Kozben a siilt paradicsomos edénybol kihalasszuk a
fliszernovények szarat, a fokhagymakat kin?lomjuk a
héjabol. Az egészet alaposan 6sszeturmixoljuk,
melegen tartjuk (ha kell, a fliszerezésen igazitunk, ha
tul sdriinek talalnank, kevés zoldségalaplével vagy
vizzel higithatjuk).

Az elkészlilt levest tanyérokba osztjuk, reszelt sajttal
kinaljuk. A kozben kisiilt, petrezselyemmel és

w" ujhagymaval megszort burgonyakkal talaljuk.



Mozzarellaval toltott rizsgomboc
bazsalikomos paradicsomszaosszal

4 adag §
Hozzavalok

A gombécokhoz:

2 fej hagyma

2 gerezd fokhagyma

30 dkg rizotto rizs

10 dkg vaj

olivaolaj

so6

bors

1 liter zoldségalaplé

1 dl fehérbor

4 db tojas

2 csomag minimozzarella
15 dkg zsemlemorzsa
15 dkg liszt

olaj a sutéshez

A paradicsomszészhoz:
1 fej hagyma

1 gerezd fokhagyma

1 db hamozott-paradicsom konzerv
bazsalikom

1 ek keményitd

so6

bors

A hagymat o6sszevagjuk, olivaolajon

megdinszteljiik, hozzaadjuk a zuzott
fokhagymat és a rizst, megpiritjuk,
felontjuk fehérborral, majd ha elparolgott a
leve, akkor folyamatosan, adagonként
hozzaadjuk a zoldségalaplevet, es
folyamatos kevergetés mellett a rizst
krémesre, készre f6zzuk: A végen
hozzaadjuk a vajat, elkeverjuk, eés hulni
hagyjuk. 2 tojast keverunk hozza.

A masszabdl kis gombocokat formazunk ugy,

hogy mindegyik kozepébe 1-1
minimozzarellat tesziink.A maradek 2
tojast elhabarjuk, majd a lisztbe, a tojasba
és a morzsaba forgatjuk a gombocokat, és
forroé olajbanki sutjuk.

A felapritott hagymat és fokhagymat keveés

olajon megdinszteljuk, hozzaadjuk a
hamozott paradicsomot, s6zzuk,
borsozzuk, a kevés vizben feloldott
keményitovel besiiritjuk 1-2 perc alatt,
majd a a bazsalikomot hozzaadva
osszeturmixoljuk.

A rizsgombocokat a paradicsomszésszal

meglocsolva, piritott mandulaval

»"“meghintve talaljuk.



Tepsis burgonya cukkinivel

2 adag

35 dkg burgonya

35 dkg cukkini

2 db paradicsom

2 ek mascarpone vagy sajtkrém
1 szelet fetasajt

1 ek reszelt parmezan
1,5 dl zsirszegény tejszin
kakukkf

bazsalikom

sé

bors

vaj

zsemlemorzsa

Megpucoljuk és kb. 2,5-3 mm vastagra

felkarikazzuk a krumplit és a
cukkinit. Megs6zzuk (6vatosan,
mert a feta is s6s), majd felvaltva
egy kivajazott és zsemlemorzsaval
megszort tepsibe sorakoztatjuk.

Tesziuink kozé egy-egy 6sszemorzsolt

kakukkfiilevelet es egy keves
bazsalikomot, és megborsozzuk. A
tetejére paradicsomkarikakat
helyeziink, és rahalmozzuk a
mascarponét es a feta sajtot. Vegul
raontjuk a tejszint, és raszorjuk
parmezannal.

180 fokra elomelegitett sutoben a suto

kozépso racsara helyezzuk, és
foliaval lefedve kb. 30-40 percig
sutjuk. Ezutan eltavolitjuk a féliat,
és tovabbi 5-10 perc alatt ropogosra
sutjuk.



Spagetti medvehagymas ;

pestoval

Hozzavalok:

1 csomag spagetti

SO :

olivaolaj

A medvehagymas pestohoz:
1 csokor medvehagyma

3 evokanal fenybmag vagy
mandulalapocska

3 evOkanal reszelt parmezansait
1 teaskanal so

frissen 6rolt bors

1 dl olivaolaj

A tésztahoz vizet forralunk, sozzuk,
majd a spagettit beletesszuk.

Kozben a medvehagymat alaposan
megmossuk, majd felapritjuk. A
fenydmagot vagy a mandulalapocskat
szaraz serpeny6ben illatosra piritjuk,
majd a medvehagymaval egyutt egy
apritoba tesszuk. Hozzaadjuk a
parmezant, a sot és a borsot, majd 1-2
perc alatt krémesre mixeljuk.
Hozzaadjuk az olajat, és ezzel is
krémesitjuk meg egy keveset.

A tésztat leszlrjuk, el6észor egy kevés

olivaolajjal, majd izles szerinti

mennyiségu pestéval 6sszeforgatjuk,
parmezannal vagy mas reszelt sajttal

’Ep.eghmtve talaljuk.
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