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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szdméra hiteles
informacidkat nyljtson az egészséges taplalkozasrél, életmodrol, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashatd anyagok szabadon hasznéalhatok. Kérjuk, hogy forrasként jeldlje meg

hirlevelliinket!

Az elmult évek soran orommel tapasztaltuk, hogy Onok koziil egyre tobben hasznaltak
hirlevellink egyes részleteit, sét akar egy-egy irdsunkat teljes terjedelmében is. K&szonjuk,

hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.
Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a

szerkesztdbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos SzoOvetségének

szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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Tudta-e?

o Unnepekkor elfogyasztott kis mennyiségii alkohol — féként vorésbor — kedvezéen

befolyasolhatja az emésztést.

o Edességekhez, mint példaul a diés-mazsolas bejgli mellé néhany korty édes bor

illik a legjobban!

0 A karacsonyi toltétt kaposztat el lehet késziteni izletesen, mégis az egészséges
étrendbe illeszthetéen, valamint szaloncukrot is hazilag, kivaldé minéségl és

valogatott nyersanyagokbdl.

0 A soOzas, fustdlés, szaritdas nem pusztitia el a trichindzist okozd parazitat.
Karacsony kozeledtével ugyanolyan fontos az ellendrzétt minéségld hus

fogyasztasa, mint husvétkor.

Karacsonykor és Szilveszterkor is egészségesen

Vanilia, fahéj, narancshéj, mak, dié, gydombér, szegfliszeg, citrom, safrany, anizs, csokoladé
és fenydillat. Reméljik ezeknek a szavaknak a hallatén, szinte mindenkinek a varazslatos,
meghitt Unnep, a karacsony, a kdzos, hangulatos étkezések, akar az inyenc ételek jutnak
eszébe, nem pedig a gyomorrontas, a bojt és a diétazas. Egészséges téplalkozasba
beépitheték ugyanis a magyaros ételek, a mértékletes alkoholfogyasztas, hiszen nincs tiltott
étel vagy élelmiszer, csak kertlenddé mennyiségek. Erre az tnnepre ugy kellene gondolnunk,
hogy az elfogyasztott, inycsiklando flszerekkel készitett ételek és édességek, - melyeket
ajanlatos héazilag elkésziteni - hatasara szervezetink feltoltédik, jotékonyan befolyasolja
majd emésztérendszeriinket. Ehhez hozzéatartozik az is, hogy Unnepek alkalmaval sem
felejtjiik el a napi tobbszori zoldség- és gyumolcsfogyasztast, megfeleld mennyiségl és
minéségl folyadékfogyasztast, a friss levegén lehetbleg napi rendszerességgel végzett

testmozgast!

Ahany nemzet és vallasi hagyomany, annyiféle jellegzetes és érdekes étellel és édességgel
taldlkozhatunk, bar ma mar egyre jobban keverednek a régi nemzeti hagyomanyok és a mas
nemzetektdl atvett szokasok. llyen népszeril karacsonyi sitemény a ,Blche de Noél”, melyet

mi egyszerlen kardcsonyi fatérzsnek nevezink. Ugyanilyen hires a napolyi Roccoco-keksz,
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egy mandulabdl készilt sitemény, melyet a nevezetes vérosborba, a Lacrima de Gesu-ba

(Jézus kdnnyei) martogatnak.

Magyarorszagon a keresztény étkezési kultura legtébb elemét az Ginnepekben talaljuk meg.
Az egyhdazi év a négy hétig tarté adventtel indul, amely december 24-ig tart. Ezt az id6szakot
a szegeényesebb, bojtos ételek jellemzik, amikor tobbek kozott kaposztat, babot, aszalt
gyumolcsokbdl készilt levest, makos tésztat esznek. Régebben, féként az idések egész nap
son, kenyéren és vizen bojtdltek (esetleg még nyers savanyu kaposztat fogyasztottak). Este
a karacsonyi asztalra is csak névényi eledel kerilt. Az éjféli mise utan kicserélték az abroszt,

amirél a bojtds vacsorat ették, és ezutan mar gazdagabb fogasok kévetkeztek.

Az ortodox egyhazban a bojt november 14-én veszi kezdetét, Szent Fulép napjan. Ha
szerdara vagy péntekre esik, akkor hust nem fogyasztanak a hivék, halat viszont igen.
November 15-t81 december 25-ig — szerda és péntek kivételével — a hal fogyasztasa
megengedett, a tejterméké és a tojasé azonban nem. A bdjt utolsé hetében, december 18-

atol mér a hal fogyasztasatol is tartozkodni kell.

Karacsony bdojtje szenteste ér véget. Szenteste, az Unnepi étel legtdbb helyen halaszlé,
halleves, rantott hal, esetleg pulykasult vagy toltétt kdposzta. Szamos babona kapcsolddik a
karacsonyi asztalhoz, melyet piros mintas abrosszal teritenek le, hiszen ez a szin az 6rom
szine. Szokas szénat helyezni az asztal ala, betlehemi jaszolra emlékezve, a gabonaval teli

kosar a j6 termés miatt, a mak, a bab, a bors6 a b6ség végett.

Nagykaracsony napjan az ebéd valamilyen erételjes, aranyszini husleves telis tele
z6ldséggel, gombaval, hassal és mas finomsaggal. Régebben a husétel minden esetben
sertés volt, ugyanis a sertés elére tur, ami a néphit szerint fejlédést jelentett, a szarnyassal
ellentétben, ami hatra kapar, amely rossz eléjelnek szamitott. Ennek ellenére nagy tradicidja
van ma mar az angoloktol atvett pulykdnak , melyet rendszerint gesztenyével toltve
fogyasztanak, igy igazi inyencségnek szamit. Hagyomany még a ropogos libasilt is, melyet
voroskaposztaval talalnak. Erdekes tény, hogy a karacsonyra szant szarnyast didval

hizlaltak, hogy még finomabb legyen a husa.

Szilveszter a templomokban az évvégi halaadas napja. A magyar konyha hagyomanyai
szerint szilveszter estéjén nyulat, 6zet, halat vagy szarnyast kell enni, mert a nydl és az 6z
elszalad, a hal eliszik, a szarnyas elreplil az Oesztendd gondjaival. Szokas volt

~Krampampulit” késziteni és fogyasztani, mely nem mas, mint egy hatalmas tzall6 edénybe
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rakott gyimolcsegyveleg, melyet megraknak kockacukorral és meglocsoljak rummal, majd

meggydujtjak, ezutan hozzadntenek fehérbort, forré teat és narancs kicsavart levét.
.Karacsonyi kiskiraly”

Nem lehet elégszer elmondani, hogy mennyire elényts egészséguinkre halat fogyasztani. Mi
magyarok valahogy mégsem kedveljik eléggé, hiszen a csalddok nagy részénél sajnos
majdnem kizarolag karacsonykor keriil csak hal az asztalra, az is leggyakrabban rantott vagy
halaszlé formdjaban. Bar 6nmagaban egyetlen élelem sem tesz bennlnket egészségessé,
de a béséges halfogyasztas egy modja egészségink javitdsanak. A tobbszordsen telitetlen
omega-6 zsirsavakat. A novényi olajok gazdagok omega-6 zsirsavakban, és a magyarok
nagy része, ha nem is tud roéla, de étrendjébdl elegendé mennyiségben jut hozza. Kéztudott,
hogy féként a hidegvizii tengerekben él6 halak j6tékony omega-3 zsirsavakat tartalmaznak,
melyek pozitiv hatassal vannak a sziv- és érrendszeri betegségekre, emellett tokéletes
fehérje forrasok, alacsony zsirtartalmuak. A nalunk él6 halfajtakban, sajnos, kevés ilyen
zsirsav van; viszonylag a legtdbb a busaban és a kecsegében. Az omega-3 zsirsavakra
irAnyuld kutatdsoknak egy masik érdekes terlletét az agyi és a latadsfunkciéra vonatkoz6
szerepuk teszi ki, mely azt feltételezi, hogy az omega-3 zsirsavakat tartalmazo
nyersanyagok, mint a halak, a kagylo, a tofu, a dio, és a mandula jotékony hatassal vannak
néhany depresszios rendellenességre és szerepet jatszanak az idéskori makula-degeneréacio
megel6zésében. A legtobb hal 100 grammja 20 gramm fehérjét tartalmaz, mely az ajanlott
napi bevitelnek mintegy harmada. A halban taldlhatd fehérje j6 min&ségl, esszencialis
aminosavakban gazdag, minden korosztaly szdmara kdnnyen emészthet6. Bar az ,olajos”
halak tartalmaznak zsirt - szardinia és tonhal (5-10%), a hering, ajoka, makréla, lazac (10-
20%) valamint az angolna (25%) - de ez féként telitetlen. A tengeri gyumdlcsok olyan
asvanyi anyagokban is gazdagok, mint a vas, a kalcium és a cink. Bar nem minden halolaj
nagy omega-3 tartalmd, még igy is hozzdjarulnak e zsirsavak jelentés mennyiségéhez, ha
rendszeresen fogyasztjuk azokat. Tébb halat és tengeri gyimélcsét nem olyan bonyolult

beilleszteni étrendiinkbe.

Egy egyszeri tipp a helyettesités . Probalja egy vagy tobb fehérjeforrasét, leginkabb a zsiros
husféléket, lassan hallal helyettesiteni. Kedvezé alkalom kezdésként a karacsony. Probaljon
ki mas recepteket, izeket. Finoman el lehet késziteni a halat, ha sutében sutjuk

baconszalonnaval betekerve, zéldségekkel egyben sitve, vagy elére egy id6re bepacoljuk,
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hitében alini hagyjuk, majd teflonedényben kisutjuk. Parolt zéldségkdrettel és rizzsel talalva

izletes és nem utols6 sorban egészséges ételt kapunk.
Egészséges taplalkozas karacsonykor is

Talan elsé hallasra lehetetlennek tiinik, de egy kis odafigyeléssel megvalosithatd. Nem kell,
hogy az Unnepeket a hasfajds, gyomorrontds, hanyinger elrontsa, minden ugyanis a

mértékletességen, a konyhatechnikan és a nyersanyag valogatason mulik.
» Mindent csak mértékkel

Ha gyakrabban eszink kisebb mennyiséget, akkor kevesebb az esélye annak, hogy
rosszul lesziink a toltott kaposztatol, vagy egy nehezebben emészthetd zsiros ételtél. A
legtobb probléma abbdl szokott adddni, ha tobbféle ételt nagy mennyiségben
fogyasztunk és napjaban tobbszor is kizarolag nehezen emészthetd, zsiros ételeket
eszink. RA&gjunk lassabban, igy elébb kialakul a jollakottsag érzete és az
emésztérendszer munkajat is segitjuk azzal, ha nem falatokban nyeljik le az ételt,

hanem egy pépesebb konzisztenciaban keriull a gyomorba a taplalék.
» Konyhatechnika

Konyhatechnikai eljarasok azon miveletek 6sszessége, amelyek segitségével kilénb6z6
ételeket, italokat allitunk el6. Nagyon sok mulik azon, hogy egy ételt, hogyan készitiink
el. Piritassal, kevés zsiradék felhasznaldsaval izletes pérzsanyag képzédik a nyersanyag
feliletén, ezaltal fokozza az étel élvezeti értékét és élettanilag kedvezdbb is, mint példaul
a b6 zsirban sités. Tlzdelhetjik a hasokat kulonféle fliszerndvényekkel, zéldségekkel,
de bacon szalonnaval is, tepsiben megsutve viszonylag alacsonyabb zsirtartalmu, mégis

izletes ételt kapunk.
» Nyersanyag valogatas

Szinte mindenki tisztadban van azzal, hogy a csirkemell energia és zsirtartalma nem
egyezik meg a sertés oldalas vagy a szalonna energia- é€s zsirtartalmaval. Tehat ha
sovanyabb husokbdl készitjuk el az ételinket, példaul csirke-, pulykamell és -comb,
sertéscomb, sertéskaraj vagy akar a vadhis az alapanyagunk, és a lathaté zsiradékot
(baromfindl a bérrel egyitt) mindig eltavolitjuk ételkészités elétt, mar egy kivanatosabb

Osszetételll ételt kapunk. Valasszunk kisebb zsirtartalmu tejtermékeket az ételek
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siritéséhez, példaul kefirt vagy natur joghurtot. Probalja meg idén teljes kidrlési liszttel

elkésziteni a bejglit, lehet, hogy a csalad tébbi tagja is drémmel veszi a valtozatossagot.

Nyolc tipp a karacsonyi plusz kilok ellen

>

>

Etkezziink lassan, jol ragjunk meg minden falatot!

Napi Otszori étkezés ilyenkor is javasolt, de ha elfogyasztunk egy-egy kocka csokit

vagy szaloncukrot, az is étkezésnek szamit!

Igyunk meg napi 1,5 liter folyadékot, szomjunk oltasara legjobb folyadék a csapviz

vagy asvanyviz.

Ne feledkezziink meg a rendszeres z6ldség és gyumolcsfogyasztasrél sem, lehetdleg

minden étkezés tartalmazzon zéldséget vagy gyuimolcsot!

Mozogjunk minden nap a friss levegén, ez allhat akar fél 6ra intenzivebb sétabal is, a

cél, hogy ne a tv elétt emésszik meg a karacsonyi nehéz falatokat!

Edességeknél valasszunk olyan receptet, melyek nagy mennyiségl gyiimolcsot

tartalmaznak, akar aszalt forméaban is.
Lefekvés el6tt két—harom oraval mar ne étkezzink!

Ha egy-két pohar alkoholt fogyasztunk, inkabb valasszuk a szaraz vordsborokat,

mert kevesebb energiat tartalmaznak, mint az édes borok vagy likérok.

Karacsonyi italok

Forro téli italaink évszazadok ota részei az Unnepnek. A hideg, hosszu téli napok, a hideg

csillagfényes, vagy éppen kodods, zimankds éjszakdk miatt nem véletlen, hogy a forrd,

flszeres italok oly nagy szerephez jutnak. A karacsonyi tinnepkdr egyik legjellemzébb itala a

forralt bor, melybe leggyakrabban vordsbor, cukor, fahéj, csillaganizs, szegfliszeg, citrom- és

narancshéj keril. Egészséges felnétt néknek ajanlott naponta 1 egység: 1-1,5 dl vérosbor,

férfiak részére 2 egység vorosbor: 2-2,5 dl. Egy egység ital kb. 10 gramm alkoholt tartalmaz,

és megfelel kb. 1 dl asztali bornak, 3 dl sérnek vagy 3 cl palinkanak.

Szeszes italok beltartalmi értékei (100 cm®)

Alkohol fajtaja keal | gxtrakt | Megiegyzes
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(cukor)
Mindségi olaszrizling (fehérbor) 80 8 félszéraz
Mindségi Szekszardi cabernet franc (vérosbor) 72 4 szaraz
Cherry brandy 291 30
Doux (pezsgd) 82 5 édes

Forras: Tapanyagtablazat, Dr. Biré Gyorgy , Dr. Lindner Karoly, Budapest,1999

A tdbladzatbdél nem derll ki, de nemcsak az energia- €s cukortartalom miatt érdemesebb
széaraz vordsbort fogyasztani, hanem a pozitiv élettani hatasa miatt. Erdekes tulajdonsaga
ugyanis a vorésbornak, hogy nagy a polifenol tartalma, ezen belll is a rezveratrol
koncentracioja, mely jétékonyan hat a sziv- és érrendszerre, meggatolja a vérlemezkék
Osszetapadasat, tehat vérrogképzédést gatld hatasu, rendkivil érdekes modon szabalyozza
a gyulladasos folyamatokat a szervezetben, antioxidans hatasu, rakmegel6z6 tulajdonsaggal
is rendelkezik. Nem véletlen tehét, ha az Unnepek alatt is a mértékletes alkoholfogyasztason

belll a vorésbor fogyasztasat javasoljak a szakemberek.

Végezetll ezzel a két recepttel szeretnénk minden kedves olvas6nak aldott, békés,

egészseges ételekben gazdag karacsonyi innepeket kivanni!

Reform cukormentes szaloncukor (kokuszos-mandulas)

Hozzavalok:

« 50 dkg mazsola

* 20 dkg 6rolt mogyor6 vagy mandula

e 10 dkg kdkuszreszelék

e 2 citrom reszelt héja (csak a sarga rész)

e csipetnyi 6rolt fahéj

» 5dkg méz (méz nélkil is nagyon finom lesz)

Elkészités:

A mazsolat forré vizzel ledntjik és kb. 5 percig allni hagyjuk. Kézben a mandulat, a
kbékuszreszeléket, a lereszelt a citrom héjat fliszerezzik fahéjjal, majd ledntjuk a mazsolardl
a vizet és mindent (a mézet is) a fémkéses robotgépbe dobunk és j6l dsszedolgozzuk.
Evékanallal kiadagoljuk a vizes tenyeriinkbe a daralékot, és szaloncukor- szerire formazzuk.
Kész, mehet a szép, szines papirba, de ha szeretnénk ra bevonatot, az is megoldhaté.
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Csoki bevonat: 15 dkg palmazsirt (de lehet margarint is) felolvasztunk és dsszekeveriink 5
dkg karobporral (amely helyettesitheti a kakadport) €s néhany csepp sztevidval. Kicsit
varunk vele, hogy ne legyen tul forré vagy hig a maz, és ebbe martogatjuk a szaloncukrokat.
Htében hagyjuk megdermedni és egyesével becsomagoljuk éket.

Toltott khposzta egészségesen

Hozzavalok (4 személyre):

« 80 dkg savanyu kaposzta
» 8 savanyitott kaposztalevél
o 2 fej voréshagyma
e 1 gerezd fokhagyma
40 dkg daralt pulykahas
o 2 kavéskanal édesnemes pirospaprika
« 8 dkg barnarizs
e 1tojas
» 1 csipet 6rolt kbménymag
« 1 mokkaskanal szaritott majoranna
e 2 evbkanal olaj
» 2 evBkandl teljes kidrlési liszt
» 2 dl tejfol (12%) vagy natur joghurt
* S0, bors

Elkészités:

A savanyu kaposztét hideg vizben atmossuk. A kaposztalevelekrdl levagjuk a vastagabb
ereket. A hagymét és a fokhagymat meghamozzuk, apréra vagjuk.

Az olajban megpiritjuk a véroshagymat. A felét a darélt hishoz adjuk.

A maradékot lehlzzuk a tizrél, meghintjuk 1 kavéskanal pirospaprikaval, raontink 1 dl vizet,
és 0sszekeverjik a savanyu kdposzta felével.

A daralt hushoz adjuk a fokhagymat, a barnarizst, a tojast, 1 kdvéskanal pirospaprikat, a
kéménymagot, a majorannat, és izlés szerint séval, borssal fliszerezzik. A masszéat
aranyosan elosztva kis gombdécokka kerekitjik, a kaposztalevelekre rakjuk. A hosszanti
széleket a husra hajtjuk, majd alulrdl feltekerjik a leveleket. A ldbosba tesszik a kaposztara.
Raszorjuk a maradék savanyu kaposztat, és fed6 alatt, lassu tizon, puhara f6zzuk (kb. 1
ora). Kdézben tébbszor megrazogatjuk a labost, keverni nem szabad!

A toltelékeket dvatosan kiszedjik, és berantjuk a kdposztat. Ehhez az olajat felforrésitjuk,
megpiritjuk benne a lisztet. Felontjik 2 dl hideg vizzel, csomémentesre elkeverjik, a
kaposztahoz adjuk, és 10 percig forraljuk. A toltelékeket a tetejére tesszik, és tejfdllel vagy
natar joghurttal kinaljuk.
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