Valasszuk meg okosan, hogy mi keriil a tanyérunkra!

Az étkezési szokdsok kialakuldsanal meghatarozd, hogy mit Iat otthon a gyermek. E téren is nagy
szerepe van a szll6i példamutatasnak, érdemes tehat nemcsak a sajat, hanem gyermekeink mostani
és kés6bbi egészsége szempontjabdl is odafigyelni a kiegyensulyozott étrendre és az ételek
elfogyasztasanak kereteire. Ehhez ad most segitséget a dunaharaszti GYERE® Programot szakmailag
iranyitd Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ) a kdzreadott Uj taplalkozasi ajanlasaval,
az OKOSTANYER®-ral.

Az egészséges felnGtteknek sz6l6 ajanlds a kozel 30 évvel ezelbttit valtja, és nem csak a legfrissebb
nemzetkozi tudomdanyos eredményeket és jogszabalyokat, hanem a hazai tdplalkozasi szokdsokat és
izlést is figyelembe veszi.

Az OKOSTANYER® legfontosabb Ujdonsdga, hogy a koradbbi, tdpanyagalapl ajanlas helyett
élelmiszercsoportokat ad meg, hisz a koznapi életben sem fehérjét, zsirt vagy szénhidratot
fogyasztunk, hanem ezek értékes forrasait, példaul hust, tejet, kenyeret, zéldséget, gyimolcsot. Ezen
kivul tanyér lett az Uj dbrazolasi forma, ami az eddigi piramis- vagy hazalak helyett az étkezéshez
egyértelmien kapcsolhatd abran mutatja meg az egyes élelmiszertipusok egymashoz viszonyitott
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tanacsok is, mint példdul, hogy naponta
legaldbb egyszer fogyasszunk teljes
értékd vagy teljes ki6rlésti gabonabdl
készllt terméket, négyszer egylnk
zOldséget vagy gylimolcsot és ebbdl
legalabb egyszer nyersen. Minden nap
fogyasszunk tejet és tejterméket, ez
utdbbibdl viszont valasszunk zsirszegényet, hisz az is kozel annyi kalciumot és egyéb fontos tdpanyagot
tartalmaz, de kevesebb benne a telitett zsir, mint a zsirdus valtozatban. Az ajanlas legalabb heti egyszer
javasolja, igazodva a hazai szokdsokhoz, a halfogyasztast, ugyanakkor a belsGségek (pl. maj)
fogyasztasat korlatozza heti egy alkalomra. A legfontosabb élelmiszerek esetében az adagokra, illetve
az adagok egyenértékére is informaciot ad, tovabba felhivja a figyelmet a bevitt s6, zsiradék és cukor
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[ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]

mennyiségének csdkkentésére és a napi megfelelS folyadékbevitel fontossagara is.

Hogyan f6zzlink okosabban?

Az aranyokon, adagokon kivil olyan praktikus tanacsokat is ad az MDOSZ, amelyek betartdsaval
egyszerlien kerilhetnek egészségesebb ételek az asztalra.

o Mindig egészséges, friss és alaposan megmosott alapanyagokbdl készitsiik az ételeinket. A nyersen
fogyasztandd zoldségeket, friss fliszernovényeket, gyiimolcsoket lehetbleg b sugaru folydvizben
mossuk meg, hogy biztosan minden szennyezddést eltavolitsunk.

e A zoldségeket, gyimolcsoket, gabonaféléket (kdsanak vald gabonamagvak, kéles, hajdina, kuszkusz)
és a husokat f6zhetjlik vizben, de még izesebbek lesznek, ha zoldség-, hus- vagy halalaplében készitjlk.



o A g6zben f6zéssel, amikor egy forrasban |évé viz feletti edényben f6ziink, jobban megdérizhetjiik a
z6ldségek vitamin- és dsvanyianyag tartalmat. Sokféle zoldséget f6zhetiink igy, példaul brokkolit,
sargarépat, de még spdrgat is.

e Gyakran készitsiik ételeinket parolassal, amelyhez legfeljebb fél ev6kandl novényi étolajat
hasznaljunk fel adagonként. Pdarolassal készilhetnek a zoOldségkoretek, a zoldséges, gylimolcsos
husraguk és a naturszelet is.

e A bunddazott fogdsoknal, rantott husnal, rantott sajtnal vagy zoldségeknél és a fasirtnal legaldbb
valasszunk zsirtakarékos sitési mddokat. A b6 zsir helyett ezeket elkészithetjiik a stit6ben is,
sUt6papirral kibélelt tepsiben, amelyet néhany csepp étolajjal megspriccelink. A grillezés is
zsirtakarékos technika, amelynél azonban (gyeljiink arra, hogy ne piritsuk meg nagyon barnara az
ételt. A modern edénybevonatok (teflon, keramia, stb.) lehetévé teszik, hogy akar zsiradék nélkdl
f6zziink bennik. Alufélidban, siit6zacskéban, cserépedényben szintén zsiradék nélkil stithetlink halat,
hust, zoldséget.

e A magyar konyhdban szamtalan ételt (levesek, f6zelékek, martasok) sdritéssel, rdntassal, habarassal,
hintéssel készitlink. Ezeknél érdemes zsirszegényebb variacidkra valtani. Készitslink szaraz rantast,
azaz zsiradék nélkil piritsuk meg a lisztet, vagy csak fél ev6kanalnyi ndvényi étolajat tegylink hozza. A
habardshoz vizet hasznaljunk. A finom habarashoz pedig tejszin és tejfol helyett hasznaljunk kefirt,
joghurtot (pl. kefires tokfGzelék), csokkentett zsirtartalmu tejfolt (pl. tejfélos burgonyafézelék).
Hintéssel  sdritjik  példaul a
z6ldborsofézeléket, amelyet szintén
csokkentett  zsirtartalmu  tejjel
ontsunk fel.

e A vidltozatos izeket, kevesebb
sotartalom mellett aromas f6zéssel,
paroldssal érjuk el. A citrom jdl
kiemeli hal izét, a f6tt rizshez
kiilonosen illik a fahéj. A
gyumolcsleveseket izesitsuk fahéjjal,
szegfliszeggel, citromhéjjal, de
haszndlhatunk az izgalmasabb izek
kedvéért példaul levendulat is.
Aromasan parolhatjuk a husokat,
halakat intenziv aromaju
z6ldségekkel, fliszerekkel,
gylimolcsokkel, példaul zoldborséval, zellerrel, kakukkflivel, lestyannal, erdei gylimolcsokkel,
ananasszal, datolyaval. Legyiink batrak a konyhaban, és prébaljuk ki, hogy a megszokott sds iz helyett
inkabb az édesebb vagy savanykdsabb iz felé vissziik el az 6sszhatdst. Készitslik husos, halas ételeinket
gylimolcsokkel, vagy savanykasan joghurttal, citromlével. S6 nélkil is izessé tehetjik a magvakat (pl.
diot, kesudiét, szezammagot), ha megpiritjuk azokat.

o A ragds megérzi fogaink egészségét, ezért ne f6zzlik szét a zo6ldségeket és a tésztat. A salatdkhoz
éppen csak blansirozzunk, azaz a forrdsban |évé vizbe csak par percre dobjuk be a z6ldséget.

o Alacsonyabb zsir- és cukortartalmu desszertet készithetiink tobbek kozott kevert tészta
felhasznalasaval, mint a palacsinta vagy a muffin.

B6vebb informacié az Okostanyérrdl: http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/



