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Karos fozési modszerek

Elészor nézztik at azokat a f6zési technikakat, melyeket
mostantol érdemes elhagynunk vagy azért, mert hizlaléak,
vagy azért, mert egészségkarosito hatasuk van:

Siités: az yjra felhasznalt zsiradék nagyon egészségtelen,
és az odaégett részek fogyasztasa szintén. A véletlen
megkarcolodott, megsérult teflon edények hasznalata még
tovabbi egészségkarosito hatasokat hozhat magaval. Amit
pedig egyszertien dobjunk ki azonnal, az a fritéz.

Grillezés: a tuzbe csOppend zsiradékok hatasara un.
policiklikus szénhidratok keletkeznek, melyek egy része
rakkelté. A szenesre égetett husok, kolbaszok, zoldségek
rendkivil egészségtelenek, a jé6voben hagyjuk el ezt a f6zési
modot.

Fo6zés mikrohullama siitében: bar nagyon gyors és
praktikus eljarasnak tinik, mégsem ajanljuk, mert nagyon
megosztja a tudomanyos kozvéleményt, és sokan ugy
tartjak, hogy patogén folyamatok kezdetét indithatja el a
szervezetben. Nem véletlen, hogy a mikréok reklamozasa
szamtalan orszagban be van tiltva.




Panirozas, rantas: a liszt, a zsemlemorzsa felszivja az
égett olajat. A rantas sajnos nem csak nagyon hizlal,
hanem egészségtelen is. Ha feltétlentil rantott ételre
vagyunk, panirozzunk inkabb 6érolt dioba vagy még inkabb
zabpehelybe, ami finoman roppan, amikor beleharapunk
az ételbe.

Félkész ételek: a kulonféle tartositoszerekkel,
adalékanyagokkal telenyomott félkész leves porok,
szo0szok, krémporok hasznalatat érdemes melléznlink,
mert folosleges méreganyagokat és rengeteg cukrot
visziink be vellik a szervezetiinkbe.

Majonézes salatak: a majonéz cukortartalma rendkiviil
magas, ezért hiaba rakjuk tele salatankat a
legegészségesebb zoldségekkel, ha majonézt adunk
mindehhez, rendkiviil hizlal6 ételt kapunk. 10 dkg
majonéz 600 kcal!

Egészséges ételkészitési eljarasok

Els6 latasra ugy ttinhet, hogy alig maradt olyan fézési
eljaras, melyet szabad lenne hasznalni! De ez nincs igy,
csak éppen Uj szemmel kell néznink a legegyszeribb
konyhai modszereket. Hogyan készitsik tehat el az
ételeket, ha egészségesek akarunk maradni?




Nyersen:

A legegészségesebb, ha a zbdldséges ételek egy része nincs
se megfézve, se megsiutve, hanem a zdldségeket nyersen
fogyasztjuk, hiszen olyankor a legmagasabb a
vitamintartalmuk - feltéve, hogy az 6sszetevék nem allnak
hetekig a hutészekrényben! Minél tébb zoldséget és
gyumolcsét probaljunk meg nyersen belekomponalni az
étkezéseinkbe!

Salataként: ne ragadjunk le a hagyomanyos salataknal,
hanem kutassunk izgalmasabb receptek wutan! A
zO0ldségeket-gyimolcsdket  batran  vegyithetjuk, és
fantaziadusan szeletelhetjik (pl. vaghatjuk kockara,
Julienne-re, azaz gyufaszal vékonysagi hasabokra, vagy
éppen csigavonalban.) Ha nem talaljuk elég dusnak a
salatat, és attol tartunk, éhesek maradnank, f6tt tojassal,
dioval, kesudioval, mandulaval csicseriborsoval lehet az
ételt gazdagitani.



Probaljuk ki! Kisérletezzink ki Uj salatadonteteket! A
majonézes, tartaros alapu onteteket 6rokre felejtstik el, a
szoszok esetében sokkal inkabb az olivaolajos, a
citromleves, a mustaros, tormas, natur joghurtos verziokat
varialjuk izgalmasan! Nyugodtan apritsunk nyersen olyan
z6ldségeket is a salataba, melyeket korabban {fézve
szoktunk meg, mint pl. a brokkoli vagy a cukkini.

Turmixnak: barmilyen zo6ldség- és gyUmodlcsturmixot
érdemes kiprobalnunk, raadasul néhany levél spenot, par
szelet uborka vagy néhany viragnyi brokkoli ize nem is
érzédik egy zamatos gyimolcsturmixban.

Probaljuk ki! A dinnye-alma-spenot turmixot, a cékla-alma
turmixot, vagy a gazpachot, melyhez hagymat,
fokhagymat, paradicsomot, paprikat, uborkat kell 6ssze
turmixolnunk, vagy a tejszines eperlevest, amit kénnyen
elkészithetlink, csak az epret turmixoljuk 6ssze tejfollel és
tejszinnel, (és ugyanez persze malnaval, szederrel is.)



Lereszelve: vannak olyan ételek, melyek alapja a lereszelt
z6ldség. Ezeket érdemes frissen fogyasztani, még
ropogosan.

Probaljuk ki! Készitstink tzazikit, azaz fokhagymas natur
joghurtba keverjunk lereszelt uborkat. Probaljuk ki a
kokuszos répasalatat is, azaz leszeszelt almat, répat
keverjink o6ssze némi citromlével, kokuszreszelékkel, és
piritott dioval dusitsuk.

Piiréként, krémként: ezek az ételek szintén par perc alatt
elkészliilnek, csak egy jo daraléo vagy mixer szikséges
hozzajuk. Semmi szikség nincs ra, hogy elére gyartott
z6ldségkrémeket vasaroljunk, ha sajat magunk is el tudjuk
késziteni a recepteket.



Probaljuk ki! Az avokadoé olyan zamatos, krémes allagu,
hogy kénnyen nagyszerl krémet lehet beldle csinalni, egy
kanalnyi tejfollel, fokhagymaval, citromlével, borssal
izesitve. Kisérletezhetiink masféle, egészséges magvakbol
készult krémekkel is, példaul a tdkmag-krémmel, melyhez
csak olaj, citromlé és egy kis fokhagyma szikséges.
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A parolasnak az a nagy elénye, hogy nem igényel
zsiradékot, és képes megdrizni a tapanyagok egy részét. De
ha a zoldségeket pépesre paroljuk, nem csak a
vitamintartalmuktol fosztjuk meg mindet, hanem az izétél
is, igy az a legelényOsebb, ha a zoldségeket ,roppandsra”
készitjuk el csupan.

Parolva / fozve:




Blansirozva: A blansirozas sok esetben kivalthatja a
parolast. Egyszertien csak tegyltik 1-3 percre forro vizbe a
z6ldséget, majd hutstk le hideg vizzel, igy egy nyers és f6tt
z6ldség kozotti ,hibridet” kapunk, mely joval frissebbnek
hat, és sokkal inkabb megérzi vitamintartalmat, mint a
szetf6zott zoldség. A blansirozott zoldség le is fagyaszthato,
ha esetleg hazilag szeretnénk mirelit z6ldséget elrakni.
Probaljuk ki! Blansirozzunk példaul a parajt, a soskat, a
spargat, a hosszu z6ldbabot vagy a karfiolt, vagy ha igazan
profik akarunk lenni, megreszkirozhatjuk a gézben valo
(forr6 viz {folotti) blansirozast is, mely a spenodtnak,
soskanak éppen elég.

Zoldséges egytalételek, rakottak: sokan a zOldségeket
csak koretként tudjak elképzelni. Erdltessik meg
fantaziankat, és a zoOldségeket, gyumolcsoket kezeljik
teljes ertéeklu féételként! A csOében sult zoldségek, rakott
z6ldségek esetében hagyjuk el a besamelt, cseréljuk le
inkabb egy natur joghurtos, sajtos, flszeres szoszra, mert
meég a kuldonbséget sem fogjuk megérezni, mégis sokkal
egészségesebb lesz, amit eszlink. Ha a rakott z6ldséghez
hust is szeretnénk adni, mindenképpen daralt pulyka vagy
csirkehust vegylink, ne sertést, vagy egyszerien sonkaval
helyettesitsiik a daralt hust.




Probaljuk ki! Ha a szolid rakott zoéldbab helyett valami
élénkebbre vagyunk, vegylink élénkzold szinu, feltind
pagodakarfiolt! Pontosan ugyanugy kell vele banni, mint a
brokkolival vagy a karfiollal, csak éppen sokkal
emlékezetesebb vacsora lesz beléle!

Foézelékek: a lisztes besuritést felejtstik el, inkabb tejfollel
vagy natar joghurttal habarjuk be a fézelékeket.
Probalkozzunk lecso alapu fézeléekekkel vagy kulonféle
z6ldséges porkoltokkel (gomba, cukkini, padlizsan) is!

Probaljuk ki! Kisérletezhetiink szokatlanabb izekkel is.
Indiai fGiszerkeverékhez jol illik példaul a krumpli, cukkini,
z0ldborso harmasa.

Krémek/ levesek:

Zoldségkrémek: a parolt zoOldség sokféle zoldségkrém
alapja  lehet, készithetink  ilyen  moédon  hazi
padlizsankrémet, zoldborsokrémet, vagy akar humuszt is.




Ne turmixoljunk mindent, van, ami még finomabb, ha
darabosabbra hagyjuk, és csupan villaval toérjuk 6ssze.

Probaljuk ki! Miért ne mixelnénk az egyes szineket is? Egy
kis cékla vagy lila hagyma mindent izgalmas pinkre szinez.

Zoldségkrém  levesek:  porlevesek  helyett  igazi
zO0ldségkrém leveseket f6ézziink! Ezeket Lkészithetjuk
joghurttal, tejjel, tejszinnel, leves-alaplével: a lényeg, hogy
a leves porokat, leveskockakat, a Vegeta-féle izesitéseket
cseréljuk le friss fiszernovényekre!

Probaljuk ki! Lépjunk tul a szokasos brokkolikrémlevesen,
és probaljunk ki valami ujat! Az egyik legfinomabb
krémleves a sargarépa-krémleves, melyhez a f6tt
sargarépat kell leturmixolni zoéldségleves alappal, majd
reszelt sajttal, piritott zsemlekockaval diszithetjtik.

Gyiimolcslevesek: a pudingos vagy a lisztes alapu levesek
helyett inkabb a kompotszerti, higabb (vagy maximum
natur joghurttal suritett) levesekben gondolkodjunk.
Béven hasznaljunk viszont szegfliszeget, szerecsendiot,
fahéjat, mentalevelet, vaniliat!

Lekvarok, gyiimolcsszoszok:

Ha nem az a cél, hogy télire teletémjik az éléskamrat,
nyugodtan készithetiink tartositoszer és cukor nélkul is
gyumolcslekvarokat, szoszokat, melyeket az aznapi ebéd
mellé el is fogyaszthatunk. Ha nincs sem cukor, sem
tartositoszer a lekvarunkban, attél még persze elrakhato,
de végig hiitében kell tartanunk, és felbontas utan 1-2 nap
alatt el kell fogyasztanunk.



Probaljuk kil Készitstink az aznapi ebédhez friss lekvart,
ami nem nagy 6rdéngdsség, csupan apritsuk fel az adott
gyumolcsot, és egy kis olajon, kevés vizzel f6zzik puhara,
és izlés szerint fuszerezzik (de ne cukrozzuk). Csinaljunk
iz keverékeket is, mint szeder-sargabarack, ribizli-6szi,
szilva-barack stb...




Kistekei Térségi Egészségfejlesztési iroda
6760 Kistelek, Kossuth u. 19.
www.efi.kistelekmed.hu
62/258-455

Nyitvatartasi idd:

Hétf6: 9:00-16:00
Kedd: 9:00-16:00
Szerda: 9:00-16:00
Csuitortok: 9:00-16:00
Péntek: 9:00-13:00
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A projekt az Eurépai Uni6 tdmogatasaval,
az Eurdpai Szocidlis Alap
tarsfinanszirozasaval valésul meg.

SZECHENYI TERV




