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Huasvéti meni okosan!

A karacsony mellett a husvét a masik olyan nagy linnep az évben, amikor a lakomaé a fészerep.
Kiilonosen azért érdemes atgondolni, hogy mi és milyen aranyban keriil a hasvéti asztalra, mert
hagyomanyosan egy bojti idészakot toriink meg az linnepi étkezéssel. A Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége oOsszhangba hozta az érvényben lévé taplalkozasi ajanlast, az
OKOSTANYER®:-t a husvéttal. Az alabbi tanacsaik betartasaval egészségesebbé varazsolhatjuk
a hasvéti finomsagokat!

Az egészséges husvéti asztal titka a rengeteg z6ld(ség)!

A tradicionalis husvéti asztal f6 szerepl6i a husvéti sonka, a tojas és a kalacs. Emellett azonban ez az
elsd Uinnepi alkalom az évben, amikor nagy szerepet kapnak a harsogdan friss tavaszi zéldségek: az
ujhagyma, a retek, salatafélék, a torma. A titok az aranyokban rejlik! Az OKOSTANYER® Utmutatasait
kovetve torekedjlnk ra, hogy napi 6t adag zoldséget és gyumolcsot fogyasszunk, ebbdl legalabb egyet
nyersen. A tanyérunk felét lehet6leg ezek tegyék kil Ez a husvéti meniben egyaltalan nem
elképzelhetetlen!

Milyen sonkat vegyiink?

Inkabb vegylnk és egylink kevesebbet, de az alapanyagok legyenek jok! A sonkanal kilénésen fontos
a minéség. Ne ddljunk be az arnak, mert sokszor az olcsébb termékek nem is sonkak! A Magyar
Elelmiszerkényv a sonkékhoz a nyers, a hékezelt, valamint a formaban vagy bélben hékezelt
termékeket sorolja. Kilon kategoriat képvisel a hagyomanyos eljarassal készilt parasztsonka. A
klasszikus ,husvéti sonka” esetében csakis ezek johetnek széba. A cimkét mindenképp nézzik meg,
mert az egész sonkaba kiilénb6zé husrészek tartoznak. Jo, ha tudjuk, hogy ezek kézil a tarja magas,
mig a comb és a lapocka alacsonyabb zsirtartalmu. Az iz, min6ség szempontjabdl az is sokat szamit,
hogy hagyomanyos pacolassal, vagy gyorspacolassal készlilt-e a termék, valamint, hogy a jel6lésen a
Justolt” vagy a ,fustolt iz(” kifejezés szerepel-e. A fistolt izlinél kdzvetlendl juttatiak az aromat a
huskészitménybe, igy aki hagyomanyos izvildgra vagyik, csalédhat.

Figyeljiink az élelmiszerbiztonsagra!

Véasarlaskor és tarolaskor is figyelnunk kell erre! Csak biztonsagos és legalis forrasbdl szarmazé sonkat
vegyunk! Az illata mellett fontos, hogy a szine, allaga is rendben legyen, ne legyen széradt, tul kemény,
nyomasra pedig ne eresszen levet! A j6 sonka szine bordd, vagy sététrézsaszin. A bdre legyen
rendesen megtisztitott, szértelenitett. Mindig ellendrizzik az élelmiszercimkén a minédségmegdrzési
id6t! Ha a termék csomagolasa sérilt, valasszunk inkabb masikat! Ami pedig a tarolast illeti, a
hagyomanyos nyers fustdlt sonkat fézésig tartsuk hlvos, szell6s helyen, a kész, fétt sonkat viszont mar
hitve taroljuk!

Tojasvasarlaskor csak tiszta, friss, ép tojast vegylnk. A dobozan nézzik meg a mindségmegbérzési idé
lejaratanak datumat. Es most jon egy kis kodfejtés: a tojasokon szereplé kod elsd szamjegye a tartasi
technolégiara utal (0-biotartas,1-szabad tartds, 2-mélyalmos és 3-ketreces technoldgiabdl szarmazik),
amit a szarmazasi orszag betljele és a termelb tizjegyl regisztracios szama kdvet, ami alapjan kénnyen
beazonosithatd, hogy honnan szarmazik. Ha bizonytalanok vagyunk a tojas frissességében,
vizprobaval ellendrizzik. Tegyuk egy pohar vizbe a tojast, ha elmertil, friss, ha lebeg a vizszinén, akkor
mar inkabb ne egyiuk meg! Sokakat zavar, ha a f6tt tojas sargajanak széle elszinez6dik. A szurkés-
zoldes szin csak esztétikailag okoz gondot, se a tojas izén, se a minéségén, se az allagan nem valtoztat.
Ha szeretnénk szép sarga tojassargakat, akkor szigoruan tartsuk be a 10 perces f6zési id6t! Ha pedig
mégis tulféztuk, akkor hiitsik le gyorsan a tojast, igy j6 eséllyel elkerllhetd az a kémiai reakcid, ami az



elszinez6dést okozza. Kildndsen figyeljlink oda a nyers tojast tartalmazé ételek, pl. majonézes salatak
fogyaszthatosagara és megfeleld tarolasara.

Hogyan lehet egészségesebb a husvéti menii?

A tojast a nehéz, olajos majonézes valtozat helyett kinaljuk f6tt tojasként a sonkahoz sok-sok retekkel,
hagymaval. A hagyomanyos torma mellett kiprobalhatjuk a kiilénb6z6 zdldségkrémeket, pastétomokat
is, példaul a zsenge zoldborsékrém mentaval nagyon friss, egészéges tavaszi iz(i finomsag, akar
kenyérre kenve, vagy tojasba toltve. Hasznaljuk a tavaszi zdldségeket batran és kreativan salatanak,
krémnek, tojastolteléknek!

Figyeljink az aranyokra: a sonkabdl, tojasbdl inkabb kevesebbet szedjink, és mellette béségesen
pakoljuk meg a tanyérunkat tavaszi zdéldekkel! Husvétkor is tartsuk szem elétt, hogy a voréshusokbdl
(sonkabdl, baranybdl) hetente legfeljebb 30-50 dekanyi mennyiségben egylnk, és a heti adagnal
kalkulaljuk bele az nnepi fogasokat!

A desszerteknél részesitsik elényben a turds, gyimolcsos suteményeket, kinaljunk gyimdlcssalatat,
nyers gyumolcsot vagy olajos magvakat! A siteményeknél batran ,sporoljuk” meg a receptben szereplé
cukormennyiség 10-15 szazalékat. Az 6sszegydijtott csokitojasokat nem kell egyszerre megenni, el lehet
tenni késdbbre, s6t akar egy késébbi sziiletésnap alkalmaval tortakrémmé is ,valtozhatnak”.

Vigyazzunk a séval! A sonkat a f6zés el6tt egy éjszakara aztassuk be béséges mennyiségl vizbe, hogy
a sotartalom egy része kiazzon beléle. Ezt kdvetéen hideg vizben tegyik fel f6ni, majd amikor a viz
felforrt, 6ntsilk le, és cseréljiik tiszta, meleg vizre. izlés szerint fliszerezve (fokhagyma, véréshagyma,
babérlevél, koriander, fekete bors, mustarmag) f6zzlk lassu tlizén, mig elég puha nem lesz. A szabaly
az, hogy éltaldban annyi 6ran at f6zzik, ahany kilés a sonka. A kész sonkat hagyjuk kihilIni a sajat
féz6levében, ami aztan leszirve kivalo alaplé lehet toltétt kaposztahoz, lefagyasztva pedig egy késébbi,
fejtett bableves zamatat er@sitheti a flistolt izzel, ami igy tovabbi s6zast sem igényel.

Huasvét hétfé utan mindig jon egy kedd!

A vendégjaras, locsolkodas nem egyenld az ivassal. Ha mar mindenképpen koccintani kell, figyeljink
oda a mennyiségre és arra, hogy ne keverjik a kilénb6z6 alkoholos italokat, a tdményeket lehetbleg
keriljuk. Feltétlenll egylnk el6tte és tgyeljlink arra, hogy megfeleléen hidratalt allapotban induljunk
neki a locsolkodasnak. Miel6tt a masodik, harmadik haznal is elfogadjuk a kinalast, gondoljunk arra,
hogy vajon 8szinte lesz-e a mosolya a kovetkezd hdlgynek, akitdl megkérdezziik, hogy szabad-e
locsolni. Ha pedig mégis tobbet ittunk a kelleténél, masnap pihenéssel és megfelel§ vizfogyasztdssal
enyhitsik a masnapossag tuneteit, ami — ne szépitsik — alkoholmérgezést jelent.



