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TUDTA-E?

e A szakember altal 6sszeallitott ndvényi alapu étrend hasznos lehet az elhizas és a sziv-
érrendszeri betegségek kockazatanak csokkentésében.

® A \Veganuary - azaz a vegan januar kezdeményezéshez 2022-ben mar 629.000 ember
csatlakozott.

® A nyers zoldségek, gylimolcsok C vitamin tartalma javithatja, mig a fitatok, foszfatok
gatoljak a vas hasznosuldsat a novényi forrasokbdl.

® Bizonyos élelmiszer el6készitési technikdk, mint példaul a bab, a gabonak és a magok
aztatasa vagy csiraztatasa, tovabba a kenyér kelesztése, a fitinsav tartalom csokkenése
kovetkeztében novelheti a szabad cink mennyiségét, ezaltal javithatja a cink biolégiai

hasznosulasat.

Kulcsszavak: novényi étrend, vegan, komplettalas, veganuary

Novények a tanyéron

Az elmult néhany évben a novényi étrendek iranti érdekl6dés mind a lakossdg, mind a
tudomanyos kozosség korében megnébtt. Egyre nagyobb népszerliségének oka tobbek kozott
az is, hogy egyre nagyobb szdmban jelennek meg az egészségre gyakorolt kedvez6 hatasairdl
beszamolo kutatdsi eredmények. (1)

A pozitiv egészségi hatas mellett az allat- és kornyezetvédelem, illetve a fenntarthatdsagi
aspektusok is hozzatettek az elterjedéshez. A WHO 2021-ben kiadott allasfoglalasa szerint
javasolt a részben vagy teljesen noévényi alapu étrendre vald attérés, hogy pozitiv hatast
érjink el mind magunk, mind az allatok, mind a kérnyezetiink egészsége érdekében. (2)

A novényi étrendek igen széles skalan mozognak. K6z06s jellemzéjiik, hogy alapjukat a novényi
eredetd alapanyagok/élelmiszerek adjak, amelyek eltér6 mértékben egésziilnek ki allati
eredeti termékekkel. A legmegenged6bb fajta az uUgynevezett flexitaridnus vagy
szemivegetaridanus forma, amely tartalmazza az 6sszes, hagyomanyos, vegyes téplalkozasban
szerepl6 élelmiszercsoportot, de kevesebb hisfogyasztast enged. A legszigoribb forma pedig

a vegan étrend, melyben kizardlag névényi élelmiszerek fogyaszthatdak. (3)

A vegetdrianus étrendi formdak egyik f6 pozitivuma, hogy a noévényi eredetl élelmiszerek

nagyobb mennyiségli bevitele el6nyos hatdssal lehet a civilizacios betegségekre, hatranya



pedig, hogy a nem megfelel6en dsszeallitott étrendben a fehérjék, az w-3 zsirsavak, a B12-
vitamin, a vas, a cink, a j6d, a D-vitamin és a kalcium bevitele hianyos lehet. (1)

Ahhoz, hogy az étrend hosszu tavon se okozzon hidnybetegségeket, fontos a tudatossag. Az
étrend dsszeallitdsaban nagy segitségiinkre lehet az MDOSZ altal elkészitett OKOSTANYER®
nev( tapldlkozasi ajanlas, melyben gyakorlati tandcsokat kaphatunk ahhoz, hogy az étrend
valtozatos, tadpanyagban gazdag legyen. Az Uj OKOSTANYER®-ban szamtalan olyan javaslat
talalhato, mely a névényi tapldlkozasba is beépithetd: példaul hetente tartsunk legalabb egy
hismentes napot, a feldolgozott husipari termékeket legfeljebb alkalmanként, kis
mennyiségben egylik vagy, hogy hetente legalabb 1 alkalommal fogyasszunk hiivelyest. (4)
Az ajanlas mellett a témaban jartas dietetikus, tdplalkozastudomanyi szakember lehet a
segitséglinkre, tovabbd hasznos informacidk (példaul a lentebb lathaté adagoldsi utmutatok)

is megtalalhatdk az MDOSZ 2019-ben kiadott allasfoglaldsdban. (3)

Javaslatok lakto-ovovegetarianus étrend osszeallitasahoz

Adag/nap

1600 kcal | 2200 kcal | 2800 kcal
Kenyér, gabona magvak, ceredlidk | 6 7 8
Hivelyesek, névényi fehérjék 1 2 2
Zoldségfélék 3 4 5
Gylumadlcsok 2 3 4
Olajos magvak 1 1 2
Tej, joghurt, sajt, turé 3 3 3
Tojas 1 1 1
Hozzaadott zsiradék, olaj 4 5 6
Hozzaadott cukor 3 5 6
Megkozelité osszetétel:
Fehérje (g) 15E% 60 76 104
Zsir (g) 30E% 53 67 92

6. tdbldzat: A lakto-ovovegetdridnus étrend dsszedllitdsahoz javasolt napi élelmiszeradagok (sajdt szerkesztés, az
USDA Dietary Guidelines for Americans 2015-2020 adaptdcidja alapjdn) (USDA, 2015)



Javaslatok vegan étrend Gsszeallitasahoz

Adag/nap

1600 kcal | 2200 kcal | 2800 kcal
Kenyér, gabonamagvak, ceredlidk | 7 8 9
Hlvelyesek, névényi fehérjék 2 2 3
Zoldségfélék 3 4 5
Gylimolcsok 2 3 4
Olajos magvak 1 1 2
Dusitott széjaital vagy magital 2 2 2
Hozzaadott zsiradék, olaj 2 4 6
Hozzaadott cukor 3 4 5
Megkozelitd osszetétel:
Fehérje (g) 15E% 60 82 105
Zsir (g) 30E% 53 73 93

7. tabldzat: A vegdn étrend dsszedllitdsdhoz javasolt napi élelmiszeradagok (sajdt szerkesztés, az USDA Dietary

Guidelines for Americans 2015-2020 adaptdcidja alapjdn) (USDA, 2015)

Utmutaté az adagméretek meghatarozasahoz

Cereadlidk, gabonamagvak, kenyerek,
péksitemények

1 vékony szelet kenyér,

1 db péksttemény, pl. kifli, zsemle

2 ev6kandl gabonapehely (40 g),

100 g készre f6z6tt (kb. 50 g nyers) tészta, rizs
kis étkezésre: 20 g nem édes keksz (pl. Korpovit),
gabonaszelet

Hiivelyesek, novényi fehérjék (pl.
tofu, seitan, tempeh, alga)

100 g készre f6zott (60 g nyers), szaraz hlivelyes
60 g tofu, texturalt széja, tempeh, seitan

Tojas

1db

Tej, tejtermékek és helyettesitdik
(dusitott szdjaital, mandula, rizs,
zab...)

200 ml sovany tej, joghurt vagy névényi joghurt
2 szelet sovany saijt

200 ml széjaital

200 ml mas tejhelyettesit6

Halak

1 szelet (150 g)

Gylimolcsok

1 kdzepes vagy nagyobb gyiimalcs (pl. alma,
korte, banan)

100-120 g bef6tt

30 g aszalt gyiimolcs

200 ml 100%-o0s gyiimolcslé

Zoldségfélék

100 g f6tt, parolt zoldség
100 g friss zOldség, salata
200 ml zoldséglé

30 g csira

2 nagyobb burgonya




Olajos magvak, pl. did, kesudid, mak, | 30 g tisztitott did, mogyord

mogyorod, napraforgdmag, chia, 2 teaskanal mogyordvaj, tahini, mandulakrém
lenmag, szezdm,

mogyoroévaj és -krém, dio- és
mandulakrém, tahini, féldimogyoro-

vaj

Hozzdadott zsiradék 1 tedskanal olaj, margarin/vaj, majonéz
Hozzaadott cukor 1 tedskanal

Alkalomszertien fogyasztott 2 db keksz

nassolnivaldok 1 kis sitemény

(pl. édességek, finom pékaruk, 1 tedskanadlnyi lekvar, méz stb.

kekszek, sitemények)

(3.)

Prébahdénap - Veganuary

A Veganuary, azaz a vegan janudr nem mas, mint egy 2014-ben kezd6dott, eredetileg egy
honapig tarté kampany, melynek célja, hogy minél tébb emberrel megismertessék a vegan
étrendet. A kezdetben par ezer résztvevét szamlalé kezdeményezés 2022-re mar tobb mint
629.000 embert mozgatott meg azzal a céllal, hogy januarban és azon tul is prébaljak ki a
vegan étrendet - becslések szerint minden évben tizszer tobben vesznek részt és prébaljak ki
a vegan étkezést januarban, mint ahanyan regisztralnak a Veganuary weboldalan. Ez a
nonprofit szervezet a kampany soran egyuttm(ikddik toébb élelmiszeripari vallalkozassal,
étteremmel, bolttal annak érdekében, hogy a vegan étrend ismertebb, elérhet6bb legyen

mindenki szdmdra. (5)

Mikro és makro tapanyagok a nagyito alatt

Fehérjék

A fehérjék olyan energidat adé makrotdpanyagok, melyek biztositjdk a test épitéséhez
sziikséges anyagokat, emellett szerepet jatszanak a szervezet miikodésének szabdlyozasaban.
Nélkiulozhetetlenek egyes enzimek, antitestek, hormonok el6dllitdasdhoz, részt vesznek
immunfolyamatokban, tadpanyagszallitdsban, izommikodésben. (6)

Allati eredetl fehérjét tartalmaznak a husok, halak, tojas, tejtermékek, mig a novényi
fehérjeforrasok a hiivelyesek, az olajos magvak, gabondk és dlgabonak. Amennyiben kévetjik

a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének ajanldsaban, az OKOSTANYER®-ban



javasoltakat, azaz minden fGétkezésiink tartalmaz teljes értékd fehérjét, ugy fehérje hianyrél
vegyes taplalkozas esetében ritkan beszélhetiink. Alacsony fehérjebevitel fennallhat viszont
novényi étrend esetében, amennyiben nem figyeliink a megfelel§ nyersanyavdlogatasra.

Kilonos figyelmet igényelnek a kizardlag névényi étrendet folytatok, azaz a veganok. Egy
2020-as atfogd elemzésben, melyben 26 kutatas tobb mint 9800 résztvevdjének adatat
hasonlitottak 6ssze, azt az eredményt kaptak, hogy a vegan étrendet folytatok fehérjebevitele
volt a legkevesebb a tobbi étrendet folytatok kozott. Emiatt is fontos, hogy a vegan
étrendosszeallitdsa szakért6 segitségével torténjen, igy elkertlheték a tdplalkozasbeli

hidnyossagok. (7)

Komplettalas fontossaga

A fehérjéket felépité aminosavak tapldlkozasbioldgiai szempontbdl lehetnek esszencidlisak,
azaz a szervezet szamara nélkiilozhetetlenek (valin, lizin, leucin, izoleucin, triptofan, fenil-
alanin, metionin, treonin), szemiesszencidlisak, amelyeket a feln6tt szervezet képes
szintetizdlni, azonban bizonyos koriilmények kozott vagy életkorban potldsa esszencialissa
valik (pl: arginin, hisztidin, taurin, glutamin), asszisztald6 aminosavak, melyek bizonyos
mértékben helyettesitenek egyes aminosavakat (fenilalalin, metionin) illetve lehetnek nem
esszencidlisak, azaz nem nélkiilozhetetlenek, de energiat szolgaltatnak. (8.)

A novényifehérjék 1-2 esszencidlis aminosavban hidnyosak, igy inkompletteknek tekintheték.
A cerealidk (gabondk) limitdlé aminosava a lizin és az izoleucin, a hlivelyeseké a metionin és a
triptofan (kivéve a szdjabab), a diéféléké a lizin, izoleucin (kivéve kesudidé, tokmag), a
z6ldségeké a metionin és az izoleucin (kivéve spendt). (9)

Az aminosavak eloszldasa a novényi fehérjékben valdban kevésbé optimalis, mint az allati
fehérjeforrasokban. De amennyiben az egyén a szamdra megfelel6 energiasziikséglet mellett
a novények helyes parositasaval valtozatos étrendet folytat, Ugy az egyes étkezések és napok

az aminosav bevitel szempontjabdl is kompletté teheték, igy nem alakul ki fehérjehiany. (10)

Omega-3
A zsirsavak kozil kiemelend8ek a hosszu szénldncd dmega-3-zsirsavak, amelyek fontosak az
agy, a retina, tovabba a sejtmembranok fejl6édéséhez és mikodéséhez, tovabba bizonyitottan
csokkentik a kardiovaszkularis (CVD) és szamos, egyéb kronikus betegség kialakuldsanak
rizikéjat.
Vegetarianusok és veganok esetében kiilondsen figyelni kell arra, hogy biztositott legyen a

megfelel6 bevitel. A nagy w-3-zsirsav-tartalmu novényi forrasok kézé tartoznak a kiilléonboz6



magok (pl. len, repce, kender), a diéfélék és ezek olajai. EPA- és DHA-forrasként egyes tengeri

halak és azok olajai, valamint a tengeri algak emlithetdk. (3)

Vas

A vas nélkllozhetetlen mikrotdpanyag, amely szerepet jatszik a DNS és szdmos enzim
szintézisében, az oxigéntranszportban, a vorosvértestek képzésében, az anyagcserében és az
immunitasban. (3)

A rossz vasstatusz elkeriilése végett fontos, hogy Ugyeljink a megfelel6 vasbevitelre,
kiléndsen névényi étrend esetében. Az élelmiszerekben két formaban talalhatd meg: az allati
eredetli élelmiszerekben hem vas (pl: bels6ségekben, vorés husokban, halakban,
baromfiban), a névényi eredetl élelmiszerekben pedig nem hem vas formaban (pl: mak,
csipkebogyd, kakadpor, szdja, lencse, mandula, mogyord), mely utébbi felszivédasa rosszabb
(fitdt-, oxalat-, foszfat és polifenoltartalom miatt), azonban megfelel6 mennyiség(i C-vitamin-

tartalmau taplalékkal egyidejlileg fogyasztva a ndvényi vas felszivédasa is javithaté. (11)

B12-vitamin

A kizardlag novényi étrend kovetésének f6 problémdja a B12-vitamin alacsony bevitele, mely
hidnyallapot neuroldgiai és hematoldgiai rendellenességeket okozhat. Kutatasok bizonyitjak,
hogy vegan taplalkozas esetén rendszeresen sziikség van megfelel6 B12-vitamin-forrast,
példaul Bl12-vitaminnal dusitott élelmiszert vagy B12-vitamintartalmu étrend-kiegészit6t

fogyasztani a vitaminhiany elkerilése érdekében. (12)

Kalcium

Nélkilozhetetlen mikrotapanyag, mely a csontok keménységének, szilardsaganak fenntartdsa
mellett, hozzajarul az ideg- és izommikodéshez, a véralvadashoz, a kiilonb6z6 membranok
épségének fenntartdsdhoz és egyes enzimek m(ikodéséhez is. Novényi tapldlkozas esetén
bevitele nehezebb, ugyanis a nagy oxalattartalom mellett a felszivodas csak részleges a
z6ldségekbdl (spendt, a gyokérzoldségek és a mangold esetében kevesebb mint 5%-ra
tehetd), igy ezek nem szdmitanak jo kalciumforrdsnak. Ezzel ellentétben az kis oxalattartalmu
z0ldségekbdl, amilyen a kelkdposzta, a petrezselyem, a kinai kel és a pak choi, a felszivddas
50%-0s, bar ezek még nem elegend6ek a megfelel§ kalciumbevitelhez. A tejtermékek,
kalciummal dusitott termékek, nagy (min. 150 mg/liter) kalciumtartalmd asvanyvizek

rendszeres fogyasztdsa hozzajarulhat a megfelel6 bevitelhez (3)



D-vitamin

A D-vitaminnak fontos szerepe van tobbek kozott a megfelel6 immunitasban, valamint a
csontanyagcserét és a reprodukcidt érinté folyamatokban. A hazai D-vitamin-fogyasztasra
vonatkozo ajanlas (a hidny megel6zésére) feln6ttek szamara 1500-2000 NE naponta, melynek
bizonyos része bevihet6, azonban hazdnkban a feln6tt lakossag élelmiszerrel vald D-vitamin-
fogyasztdsa messze elmarad az ajanlastdl, igy mind vegyes, mind novényi eredet( taplalkozas
esetén a bevitelrél gondoskodni kell. (3)

Magyarorszagon a D-vitamin hidny - f6leg a tél végére - rendkivil gyakori, ezért a legutdbbi
hazai konszenzusajanlas szerint a normal tartomany fenntartdsahoz felnétteknek 2000 NE D3-

vitamin bevitele javasolt az 6sztdl tavaszig tartd, UV-B sugarzastél mentes id6szakban. (13.)

Mit mivel helyettesitsiink?

Egyaltalan sziikséges-e helyettesiteni? Egyrészt nem, hiszen ha 0j étrendre tériink at, akkor
érdemes a korabban megszokott ételeinket Uj 6sszetevGkre, izgalmasabb izekre cserélni, és
nem mindenben a régit keresni. Rdaddsul a hagyomanyos ételek névényi valtozata, példaul
késztermékek esetében sokszor olyan plusz anyagokat tartalmaz, amire a szervezetlinknek
nem biztos, hogy szliksége van.

Masfeldl viszont oda kell figyelniink a helyettesitésre, hogy az étrend minden tdpanyagbdl
megfelel6 mennyiséget tartalmazzon, és ezaltal ne alakuljon ki hianyallapot. Tovabba vannak
olyan alapanyagok, amelyeknek hianya az ételkészités soran kezdetben nehézséget okozhat.

ime egy dsszefoglald tablazat a helyettesitendd alapanyagokrél és megoldésaikrol.

Helyettesitend6 Mit pétlunk? Alternativa (vegetarianus, vegan
étrendhez)
Hus/ hal iz, allag tofu, tempeh (fermentdlt szd6ja), szejtan

(buzasikér alapu huspétlo)

Beltartalom hiivelyesek, gabonafélék, gombak,
(fehérje, cink)  diofélék,

Beltartalom mak, szarazbab, szdja, lencse, mandula,
(vas) mogyoro, vassal dusitott élelmiszerek
Beltartalom sorélesztépehely, spirulina (fontos a

(B12-vitamin)  kiegészités!), B12-vel dusitott élelmiszerek

Hal Beltartalom lenmag, chia mag, diéfélék és egyéb olajos
(6mega-3) magvak, repceolaj, lenmagolaj



Beltartalom jodozott s6, tengeri alga, nori lap, kombu,
(jod) wakame
Tej/joghurt iz, allag novényi italok (pl. mandula-, rizs-, zab-,
borsdéital, kokusztej), joghurt jellegi
készitmények (pl. széjagurt)
Beltartalom Dusitott novényi készitmények,
(kalcium) kalciummal dusitott dsvanyvizek,
mak, szezdmmag, mandula, chia mag,
kelkaposzta, brokkoli, brazil dié, tofu,
amarant, szaritott flige
Szendvicskrém (pl. sajtkrém) iz, allag novényi szendvicskrémek, natur és
izesitett humusz vagy mas hivelyesbdl
készitett krémek, ,,magkrémek”
Turé iz, allag “kolesturd”, tofu
Beltartalom hiivelyesek, gabonadk, diofélék
(fehérje)
Vaj Sutési/fézési kékuszzsir, stitésallé novényi olajok
alapanyag
Kendzsiradék dusitott ndvényi margarin, hidegen sajtolt
novényi olajok, ,magkrémek”
Tojas iz, allag tofu, csicseriborsoliszt, voroslencseliszt
(ezekbdl példaul rantotta is készithetd),
Beltartalom hiivelyesek, gabonadk, diofélék
(fehérje)
Sutési/f6zési chia mag, lenmag, utifimaghéj, novényi
alapanyag joghurt alternativak, novényi f6z6krémek,
banan, tofu, almaszész, ,magkrémek”,
zabpehely
Sajt iz 4llag novényi sajthelyettesiték, kesudio,

soréleszt6pehely

(sajat szerkesztés)

Hiivelyesek

Ahogy a fenti tablazat is mutatja, a hlvelyesek igen sokrét(ien beilleszthet6k a novényi
étrendbe. A tobbi zoOldséghez képest kiemelkedd fehérjetartalommal rendelkeznek,
zsirtartalmuk elenyész6, igy kivald alternativai lehetnek az allati eredet(i fehérjeforrasoknak

ndvényi étrend és vegyes taplalkozas esetén egyarant. Etrendbe illesztésiik vegyes taplalkozas



esetén is legaldbb hetente egyszer javasolt a magyar taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER®
szerint is. (4)

Metionintartalmuk alacsony, azonban gabonafélékkel vagy olajos magokkal kombinalva
komplett fogdst készithetlink felhasznaldsukkal. Amellett, hogy rendkivil taplald
élelmiszerek, a bizonyitékok azt mutatjdk, hogy a hiivelyesek fontos szerepet jatszhatnak

szamos egészségligyi probléma megel&zésében és kezelésében is. (14)

Etrend a gyakorlatban
v Fogyasszuk rendszeresen hiivelyeseket! Ha szaraz huvelyeseket hasznalunk, f6zés el6tt
aztassuk be néhdny Ordra. Ez segit javitani az emészthet6séget és a cink bioldgiai
hasznosulasa is jobb lesz. Az aztaté vizet azonban ne haszndljuk fel a f6zéshez. (15)
V' Bizonyos élelmiszerelSkészitési technikak, mint példaul a bab, a gabonak és a magok
aztatdsa vagy csirdztatasa, tovabba a kenyér kelesztése, a fitinsavtartalom csdkkenése
kovetkeztében novelheti a szabad cink mennyiségét, ezdltal javithatja a cink bioldgiai
hasznosulasat. (3)
VEgylnk teljes ki6rlésli gabonaféléket is fGétkezéseink soran. Ahhoz, hogy a bennuk
taldlhato fitatok ne rontsak a vas és a cink felszivédasat, kombinaljuk magas C-vitamin-
tartalmu alapanyagokkal. (16)
v’ Kombinaljuk a gabonaféléket huvelyesekkel: kiegészitik egymast az altaluk biztositott
esszencialis aminosavakban.
V' Lehet6séglink szerint valogassunk helyi és szezonalis termékek kozul (17)
VVdélasszunk dusitott termékeket (példaul a tej és tejtermékek no6vényi alapu
alternativdinadl). Ezek hozzajarulhatnak a névényi étrendbdl hidnyzé B12- és D-vitaminok,
a vas és a kalcium beviteléhez.
v Etrendiink naponta tartalmazzon diét és egyéb natur olajos magvakat, magkrémeket!
v Gondoskodjunk a sziikséges étrendkiegészitésrél, kiilonésen vegan étrend esetében a
B12- és a D-vitamin p6tlasarol!
V'Ne feledkezziink meg a b&séges folyadékfogyasztasrol.
VA novényi étrend Osszedllitdsahoz  kérjik  témaban jartas  dietetikus,
tdplalkozastudomanyi szakember segitségét!
v/ Batran varidljunk a szinekkel, izekkel, texturakkal. Hasznaljuk ki a novényi alapanyagok

széles repertoarjat és élvezziik az ételeket!



Végezetil pedig hoztunk két szines kedvcsinalé receptet, mely névényi étrend és vegyes

taplalkozas esetén is batran fogyaszthaté.

Szines quinoasalata
Hozzavaldk 2 fére:
e 100 g quinoa
® 250 g paradicsom
e 100 g kigyduborka
e 100 g kapia paprika
e 50 glilahagyma
e 50 golivabogyd
e ' granatalma magja (kb. 100 g)
® 2 marék bébi spendt

e 30gdid

o 1 evGkanal balzsamecet
o 1 tedskanal mustar
e 1 teaskanal olivaolaj

o 2 evGkanal citromlé

1 marék friss petrezselyemzoéld

Tetején: 100 g tofu (vagy feta sajt)

Elkészités: A quinoat mérjik ki, tegylik egy szlir6be és alaposan mossuk at. Tegylik bele egy
l[abasba, ontsiik fel kétszeres mennyiség vizzel, sézzuk, majd kezdjik el f6zni. Amikor felforrt,
vegylk le a tlzrél, tegylnk ra fed6t, és hagyjuk hogy a quinoa felszivja a maradék vizet.
Kozben a zoldségeket vagjuk aprd kockakra és keverjlik 6ssze. Az olivabogydt vagjuk félbe, a
granatalmat magozzuk ki. Keverjik 0ssze az 6ntet hozzavaldit, majd forgassunk 6ssze mindent
jo alaposan. Talalaskor szdrjuk meg az elkészilt salatat a didval és a serpeny6ben enyhén

piritott, kockara vagott tofuval, vagy morzsolt feta sajttal.

1 adag energia-és tapanyagtartalma (tofu esetében):

Energia: 469 kcal, Fehérje: 16 g, Zsir: 21 g, Szénhidrat: 54 g

Céklas csicseriborsokrém



Hozzdvaldk 1 nagyobb dobozhoz, kb. 5 adaghoz:
e 250 gcékla
e 1 kisebb konzerv csicseriborsé (240 g)
e 1 ev6kandl olivaolaj
® 50, bors
e 1 teaskanal tahini
e 1 gerezd fokhagyma
e fél citrom leve

e 1 teaskanal friss vagy szaritott petrezselyem

Elkészités: A céklat hamozzuk meg, vagjuk apré kockdkra, majd tegyik fel f6ni annyi vizzel,
amennyi éppen ellepi és paroljuk puhdra. Ha a cékla megpuhult, tegylik egy késes
apritégépbe. Adjuk hozza a leszlirt csicseriborsoét és a tobbi hozzavalét, majd apritsuk addig,
mig j6 krémes allagot nem kapunk. Fogyaszthatjuk reggelire vagy vacsorara kenyér és zoldség

mellé, ehetjik martogatdsként, vagy tehetjik saldtara is.

1 adag energia- és tdpanyagtartalma:

Energia: 120 kcal, Fehérje: 5 g, Zsir: 5 g, Szénhidrat: 13 g
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