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Ne f6zz kiilon mindenkinek, haszndld inkdbb az egységes alapanyagrendszert!
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Gyakran el6fordul, hogy egy csaladban vagy barati tarsasagban eltérd izlés(i, kiilonb6z6 taplalkozasi
iranyzatot koveté vagy valamilyen ételérzékenységben szenvedé emberek étkezésérdl kell
gondoskodni. A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége ilyen esetekre javasolja az egységes
alapanyagrendszer (EDR) hasznalatat, amellyel az esetek tobbségében — id6t, pénzt és energiat
sporolva — nem kell mindenkinek kiilon fézni, mert elég, ha az alapreceptet pici, de tudatos
valtoztatasokkal az eltéré igényekre szabjuk, illetve egymasra épiil6 fogasokat készitiink beléle.

Manapsag terjednek a kiilonbo6z6 tapldlkozasi irdnyzatok, sokan kovetnek szénhidratcsokkentett, vagy
vegetdrianus étrendet. Divatbdl vagy diagnosztizalt érzékenységbdl egyre tobben étkeznek glutén-
vagy laktézmentesen. De az is hasonld helyzetet sziil, ha valamelyik csaladtag nagyon valogatés, vagy
éppen egy betegség miatt szigordbban kell diétaznia, illetve valdban érzékeny egy adott alapanyagra.
A haztartdsokban rengeteg id6t, energiat és pénzt lehet megspdrolni azzal, ha ilyenkor nem teljesen
mas ételt készitlink, hanem az alapverziét egy-egy kisebb vdltoztatdssal az egyéni igényekhez
igazitjuk.

Ehhez természetesen nem art némi taplalkozastudomanyi alapismeret és tudatossag, ezt segiti a
dietetikus szakemberek dltal kialakitott ,egy alapanyagrendszer”. Ez gyakorlatilag nem jelent mast,
mint hogy ugyanazokbdl a hozzdvalokbdl tobbféle étel, illetve ugyanannak a fogasnak tobbféle
valtozata készil egy vagy par napon belil kiilonb6z6 mddon és Osszetételben. Természetesen nem
mindig alkalmazhaté — példdul egy vegetdridnus és egy nem vegetdridnus varidcié esetében
kil6nb6z6 alapanyagokra is szilkség van — de sok esetben jol hasznalhatd, és alapvetéen ezzel a
modszerrel egyszerlbben, rovidebb id§ alatt készithet6k el a kilonbdz6 ételek. Gyakran csak
konyhatechnolégiai (f6zési, sutési, ételkészitési) valtoztatasokrdl van szd, maskor egy-egy 6sszetevd
cseréjérél. Az egy alapanyagrendszert nem csak a kornyezetiinkben el6forduld, kiilonféle étkezési
igények miatt érdemes haszndlni, hanem a heti menii kialakitdsakor is, ami nemcsak az ésszer(
bevdsarlast és a pazarlds elkerllését segiti, hanem kreativitasra, sokszin(i, valtozatos étrend
kialakitasara 6szt6ndz, ami az egészséges étrend megvaldsitasanak is az egyik legfontosabb alapelve.
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Nézziink egy példat az azonos alapanyagokbdl készithet6 ételek egymasra épiilésére.
Sargarépabdl, zoldborsobdl, kukoricabdl, zéldbabbdl, hagymabdl és burgonyabdl készithetlink:

o egyszer( zoldséglevest

e vegyes parolt zoldkoretet, utdana a maradékbdl 5 perc alatt franciasalatat

e a parolt zoldégkoret-alapot némi siilt vagy daralt hdssal keverve tolthetjik tortillaba

e sitében silt csirke/hal mellé készithetink bel6le velesilt tepsis kbretet

e a parolt zoldkoretbdl friss idényzoldekkel, zoldfliszerekkel egy konny(i joghurtos salata is
keverhetd
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Egy masik példat pedig arra, hogy ugyanazt az ételt, miként lehet kiilonboz6 igényekre szabni az
egységes alapanyagrendszer segitségével.

A jol ismert z6ldborsé f6zelék alapreceptjét (a felmelegitett olajon atfuttatott zoldborsot megsdzzuk
és sajat levében megparoljuk, utdna liszttel meghintjiik, csontlével felengedjiik, simara keverjik,
tejjel, utanizesitéssel készre f6zziik, petrezselyemmel megszdrjuk) a kovetkez6képpen variadlhatjuk:

e 3ltalanos kimélg étrendhez ugyanez a receptura, de csak zsenge z6ldborsot hasznaljunk, mert
a borsé héja nehezen emésztheté

o cukorbetegség esetén a finom lisztet Grahamre cseréljiik, ugyanez javasolt sziv- és érrendszeri
betegségben szenvedbk részére is

e epebetegségnél a tej elhagyhatd

o fekélybetegeknél a parolt zldborsot at kell passzirozni (nem elég turmixolni!), hogy a héja ne
keriljon bele, tej helyett pedig inkabb tejszinnel dusitsuk

e kronikus veseelégtelenségben szenved6knek a magas kalium-, foszfor- és fehérjetartalma
miatt nem javasolt ez az étel

Amennyiben a hozza feltétnek kindlt fasirozott készitésénél figyelembe akarjuk venni a cukorbetegek,
inzulinrezisztencidval él6k, vagy csak a fogydkurazok igényeit, a tejben dztatott, kicsavart zsemlét
cseréljik vizben aztatott Graham kenyérre és tehetiink bele még korpat is. Ha valakinek kimélé
étrendet kell folytatnia, ne tegylink a fasirozott masszajdba borsot és voréshagymat. Ha pedig
tojdsallergidsnak sutjlik, 1 tojassal megegyez6 allagjavitd, sszetarté hatasa van 60 g sitétoknek vagy
joghurtnak (alaposan felverve), 15 g (1 ev6kanal) daralt lenmagnak 2-3 ev6kanal vizzel keverve, 6 g (1
evGkanal) zselatin és 3 evGkanal viz, valamint 15 ml olaj és 1 evGkanal viz egylttesének.



