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Tapldalkozdsi Akadémia T

KARACSONY UJRAGONDOLVA.
HOGYAN LESZ AZ UNNEPI MENU
FENNTARTHATO ES EGESZSEGES?

T

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az Uujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészseéges taplalkozasrdl, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrdl.

Az elmult évek soran drdommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzll egyre tdbben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszdnjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdeéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommmal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombdl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellen6rzése érdekében. A
kozzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthatd
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e Az élelmiszerhulladék mennyisége jelentésen megndvekedhet az Unnepi
idoszakban. Az el6re megtervezett bevasarldlista és az adagok pontos kiszamitasa
segithet csdkkenteni a felesleges mennyiséget. (1)

e A szezonalis és helyi alapanyagok vasarlasaval nemcsak friss, tapanyagban gazdag
ételek kerulhetnek az asztalra, de tamogatjuk a helyi gazdalkodast és csdkkentjuk
az élelmiszer szallitasaval jaro kornyezeti terhelést is. (1)

* Rengeteg kreativ recept létezik a maradékok ujrahasznositasara. A megmaradt
lencsébdl rakott étel, a bejglibdl, zserbobol desszertgolydk készithetdk.

e Az ehetd ajandékok nemcsak személyesek, hanem fenntarthatdak is. Készitsunk
hazi flUszerkeveréket, lepjuk meg szeretteinket praktikus és egészséges
ajandékokkal.

A Kkaracsonyi Unnepek iddszaka legtobbek szamara a csaladi korben eltdltott meghitt
pillanatokrol szol, melynek elmaradhatatlan eleme a megteritett asztal mellett elfogyasztott
finom ételek sokasaga. Gyakran tulzasba esunk, ami nemcsak az egészséget, hanem a
kdrnyezetet is terheli. Vasarlas soran az élelmiszerek felhalmozasa valamint ételkészitéskor az
elnagyolt adagok a tulevésen tul, élelmiszerpazarlashoz is vezetnek, melyet tudatos
lépésekkel megelbzhetunk.

e A vasarlas elbtt tervezzuk meg az Unnepi menut, és csak azokat az alapanyagokat vegyuk
meg, amelyek valdban szikségesek. igy elkertlhetjiik az impulzusvasarlast, vagyis azt,
hogy nem elére megfontolt szandékkal kerul a kosarunkba a termék. (2)

e Ellendrizzuk, hogy milyen alapanyagok vannak otthon. Sokszor talalhatunk a listara mar
felirt hozzavaldkat a kamraban, konyhapolcon, és felhasznalhatjuk azokat az Unnepi
etelekhez.

e Szamoljuk ki elére, hogy mennyi ételre lesz szUkség a csaladtagok, vendégek szama és
étvagya alapjan. Ha tudjuk, hogy tobb fogas is lesz, érdemes kisebb adagokat késziteni.

e Az Unnepek alatt sokan vasarolnak azzal a gondolattal, hogy ,jobb, ha tdébb van, minthogy
kevés legyen”. Ne halmozzunk fel tul sok tartalékot, kuldndsen rovid lejaratu vagy kdnnyen
romlo élelmiszerekbdl.

e Ha szokas az, hogy a csaladban vagy barati korben mindenki hozzajarul az Unnepi
asztalhoz, az elézetes egyeztetéssel elkerulhetjuk a felesleges duplikaciokat (pl. tobbféle
bejgli vagy hasonld kéretek). Beszéljuk meg elbre, ki mit hoz vagy készit, igy a fogasok
szama €s mennyisége is jobban tervezhetd.

e Sokszor a bdség jegyében tul sokféle fogast készitink, amelyekbdl sok megmarad.
Valasszunk kevesebb, de jol megtervezett ételt, amelyek valtozatosak és mindenki
szamara vonzoak. Példaul egy levest vagy eléételt, egy féételt kétféle korettel, egy-két
desszertet. Tipp: A hagyomanyos fogasok modernizalasaval is elkerulhetjuk azt, hogy tul
sok alapanyagot halmozzunk fel. A klasszikus rantott hal helyett készitsunk sult halat,
amely egyszerUbb, kevesebb alapanyagot igényel és konnyebben Ujragondolhato.

e Valasszuk a helyi termeléket vagy a piacokat, ahol friss, szezonalis alapanyagokat
vasarolhatunk és igy hozzajarulunk a fenntarthaté gazdalkodashoz is. (3)

A tudatos vasarlas nemcsak a kornyezetvédelem és a fenntarthatd gazdalkodas tamogatasa
miatt fontos, hanem azért is, hogy az Unnepi idészakot valdban a csaladra és a kdzos
pillanatokra fokuszalva élvezhessuk, mindezt ne arnyékolja be a pazarlas vagy a tulkdltekezeés
okozta stressz.




MIT VASAROLJUNK, HOGY AZ UNNEPI ASZTAL EGYSZERRE LEGYEN TAPLALO,
VALTOZATOS ES FENNTARTHATO?

Karacsonykor is legyen szempont az egészséges taplalkozas, ezért nézzUk meg, mely
alapanyagok érdemlik meg, hogy helyet kapjanak a bevasarlolistan!

* A halak, mint példaul a pisztrang, harcsa, lazac, gazdagok dmega-3 zsirsavakban, amelyek
csokkentik a gyulladast, tamogatjak a sziv- és érrendszer egészségét, valamint segitik az
agymukodést. Magas fehérjetartalmuk révén hosszan tartd jollakottsagot biztositanak.
Alacsony zsirtartalmu fehérjeforrasok, amelyek kdnnyen emészthetbek. (4) Annak
érdekében, hogy ezek a tulajdonsagai megmaradjanak, bd zsirban sutés helyett a halakat
inkabb grillezzUk vagy paroljuk. izesitsuk friss flUszerekkel, példaul citrommal,
fokhagymaval és kaporral, hogy kiemeljuk természetes aromajukat.

* Az olajos magvak vagy diéfélék, mint példaul a dié, mandula, mogyord vagy akar a mak
kivalo forrasai a telitetlen zsirsavaknak, amelyek hozzajarulnak a sziv egészségéehez. A mak
emellett kiemelkedéen magas kalciumtartalmaval tamogatja a csontanyagcserét.
Rosttartalmuk altal tamogatjak az egészséges emeésztést. Tele vannak antioxidansokkal,
példaul E-vitaminnal, amely védi a sejteket az oxidativ stressztdl, vagyis az instabil
molekulak, un. szabadgyokok altal okozott sejtkarosodastol. Ez a folyamat hozzajarulhat a
sejtek Oregedéséhez és betegségek, példaul szivbetegségek vagy rak kialakulasahoz. (5)
Ezeket a magvakat hasznaljuk salatakhoz (dids-almas salata, tdkmagos céklasalata),
koretekhez (piritott kesudidval megszort parolt brokkoli) vagy desszertekhez (daralt didval
szort sult alma, makos guba granatalmaval). Piritott formaban fokozzak az ételek izét.
Részesitsuk elényben a sotlan valtozatokat.

¢ A huvelyesek, mint példaul a lencse, csicseriborso, bab, magas rost- és fehérjetartalmuk
miatt segitenek a vércukorszint stabilizalasaban. Tapanyagdus hozzavalok, amelyek
hosszabb ideig tartdo jollakottsagot biztositanak, gazdagok B-vitaminokban és asvanyi
anyagokban, példaul vasban és cinkben. (6) Készithetlnk belblUk leveseket, salatakat vagy
rakott ételeket is. izesitésikre hasznaljunk friss flszereket, példaul koriandert,
bazsalikomot vagy kakukkfUvet. Ha kulonlegesebb salatara vagyunk, probaljuk ki a
granatalmas lencsesalatat!

e Az olyan zoldségek, mint példaul a brokkoli, kelbimbd vagy a sutdétdok szintén jo
rostforrasok, amelyek tamogatjak az emeésztést és csokkentik a koleszterinszintet. A szines
zoldségek antioxidansokban és vitaminokban (példaul C-vitamin) is bévelkednek, amelyek
segitik az immunrendszert. (7) Alacsony kaldriatartalmuk miatt barmilyen fogas részéeve
tehetdk és tamogatjak az optimalis testsuly megtartasat is. Parolva, sutve vagy grillezve, de
akar fermentalva, savanyusagként is kivaloak. Kombinalhatok mas zoldségekkel, példaul
sargarépaval vagy céklaval, hogy tovabb szinesitsik a tanyérunkat. A sult zoéldségcsipsz
sUtotokbdl és ceklabdl gyerekek szamara is vonzo valasztas lehet.

* A teljes értékii gabonak, mint példaul a barna rizs, bulgur, quinoa, lassabban emelik meg
a veércukorszintet, mint a finomitott gabonak, rosttartalmuk tamogatja az egészséges
emeésztést és a bélrendszer egészségét. Gazdagok asvanyi anyagokban, példaul
magnéziumban és szelénben, amelyek hozzajarulnak a szervezet megfeleld
mukodéséhez. (8) Hasznaljuk koretként vagy salatak alapjaként. A fétt quinoat példaul
keverhetjuk grillezett zoldségekkel, feta sajttal és friss mentaval. EQy csepp citromlével és
olivaolajjal meglocsolva igazan frissité fogast kapunk.

e A szezondlis gylimolcsok (narancs, mandarin, alma, korte) bévelkednek C-vitaminban,
amely tamogatja az immunrendszer mukddéset és elbsegiti a vas felszivodasat. (9)
Természetes cukortartalmuk miatt egészségesebb alternativak a cukros desszertekkel
szemben. Magas antioxidans-tartalmuk segiti a sejtek regeneracidjat. Fogyaszthatjuk
nyersen, salatakhoz adva vagy desszertek részeként. Hasznaljuk suteményekben
termeészetes édesitoként peldaul a reszelt almat vagy a narancshéjat.



Az Okostanyér® kivalo alapot nyujt a kiegyensulyozott karacsonyi menu megtervezéséehez. (10)
Ahogy az év tobbi napjan, karacsonykor is figyeljunk arra, hogy féétkezéskor a tanyér felét
zoldsegek és gyumolcsok tegyék ki, sovany fehérjék a tanyér negyedét foglaljak el. A nehéz,
zsiros husok helyett valasszunk halat, csirkét vagy pulykat, amelyeket egyszerul fUszerezéssel és
zOldséges korettel talalhatunk. A tanyér maradék negyedébe pedig a teljes kidrlésl gabonak
keruljenek!

Még ha otthon mindent meg is tettink a mértékletesség és a pazarlasmentes,
kiegyensulyozott Unnepi asztal érdekében, vendégségben gyakran nehéz megdrizni az
egyensulyt.

HOGYAN KERULHETJUK EL A TULEVEST?

e Ha az Unnepi asztal tobb fogasbdl all, és mindet szeretnénk megkdstolni, csékkentsuk a
tanyérra szedett adagot.

e Szedjunk kisebb tanyérra, ezaltal vizualisan bdségesnek tlUnik az étkezés, kevesebb étel
szedése mellett.

e Valasszunk kdnnyebben emészthetd szdszokat, példaul zoldflszeres-joghurtosat a
majonézes helyett.

e Adjunk idét magadunknak, hogy élvezzUk az izeket, és ragjuk meg jol az ételt. Ez nemcsak
az emeésztésunknek segit, de csokkenti a tulevés esélyét is.

e Egy-egy fogas kozott tartsunk néhany perces szUnetet, hogy legyen idénk elddnteni,
valdban éhesek vagyunk-e még.

* A nehéz krémes sUtemények helyett valasszunk gyumaolcsalapu desszerteket.

e Ha tobbféle desszert van, kostoljunk meg mindegyikbdl egy-egy falatot, osszuk meg
valakivel a szeletet.

* Ne csak egyunk, igyunk is! Gyakran a szomjusagot dsszetévesztjuk az éhséggel. Figyeljunk
a megfelel6 mennyiségu vizfogyasztasra!

e Az Unnepi italok, példaul az uditék vagy cukros koktélok rengeteg extra kaldriat
tartalmaznak. Valasszuk helyettUk a tiszta vizet, vagy cukormentes limonadét, mocktailt,
ami a koktél alkoholmentes alternativaja.

o Etkezzlink lassan, és alljunk meg, amikor Ugy érezzik, mar nem vagyunk éhesek. Nem kell
minden falatot megenni a tanyérraol.

e Barmilyen gazdag is legyen az Unnepi asztal kinadlata, ne érezzUk kotelezének, hogy
mindent megkdstoljunk.

e Egy séta a szabadban vagy egy kis mozgas nemcsak az emésztést segiti, hanem az étvagy
szabalyozasaval és az éhséghormon csokkentésével mérsékeli a kdvetkezd étkezésnél a
tulevés esélyét is.

A mértékletesebb étkezés nem azt jelenti, hogy le kell mondanunk az Unnepi ételek
élvezetérdl. Eppen ellenkezbleg: tudatosan és valtozatosan élvezhetjuk az Unnepi izeket
mikozben vigyazunk az egészségunkre.

Tippek, ha tulzasba estlink az ételkészitéssel:

e Az elkészult, de el nem fogyasztott ételeket hagyjuk kihulni, am legfeljebb 2 éran belll
tegyuk hutébe. Hasznaljunk zarhatd dobozokat, hogy az ételek ne szaradjanak ki, és ne
vegyenek at mas szagokat. A hltében tarolt ételeket 2-3 napon belul hasznaljuk fel.



Fagyasszuk le az ételt, amit mindig cimkézzunk fel, irjuk ra az ételkészités és a fagyasztas
datumat. A fagyasztas az egyik legjobb modja annak, hogy az elkészult ételeket hosszabb
ideig megdrizzik, és keésdébb ujra felhasznalhassuk. A sult husokat szeletelve vagy
darabolva légmentesen zarodo tasakokba tegyuk, a leveseket és ragukat hutsuk le, majd
adagokban fagyasszuk le, hogy kdnnyen felhasznalhatok legyenek. Az olyan koretek mint
példaul rizs, parolt zéldségek vagy burgonyapuré kisebb adagokban fagyaszthatok le. A
desszertek (piték, bejglik és kekszek) szintén lefagyaszthatok, igy elkerUlhetjuk, hogy
megromoljanak.

Az ételek uUjragondolasaval a maradékokat is beépithetjuk az Unnepi menuUbe, vagy
felnasznalhatjuk azokat a kovetkezé napokban. A megmaradt sult pulykabdl vagy
csirkébdl rakott zoldséges rizs vagy tészta készithetd. A vékonyra szeletelt husokat
hasznaljuk fel szendvicsekbe, vagy keverjuk &ssze friss zoldségekkel salatakéent. A
megmaradt csontos hust f6zzUk meg zdldseégekkel, gazdag huslevest készitve belble. A
husos ragukbodl, surld levesekbdl készllhet szdsz lasagnehoz, spagettinez vagy rakott
etelhez. A parolt vagy sult zdldseégekbdl krémlevest készithetink egy kis tejszin vagy
joghurt hozzaadasaval. A burgonyapurébdl vagy parolt zoldségekbdl, tojassal és
fuszerekkel keverve koretnek idealis pogacsat suthetiunk, mely hitében tarolva 2-3 napig
all el. Az olyan desszerteket, mint a bejglit vagy a zserbot, golyokka formazhatjuk, de
golydk helyett latvanyos pohardesszertet is készithetink ha a sUteménymaradékokat
joghurttal és gyumaolcsdkkel rétegezzuk.

Az Unnepi idészak nem csak a finom ételek elfogyasztasarol, hanem az 6romszerzésrél is szol.
Gasztroajandekok készitése remek modja a pazarlas csokkentésének, hiszen akar otthon
megmaradt alapanyagokbodl is elkészithetjuk, ami egyben tudatos alapanyaghasznalatra is
0szténoz.

FENNTARTHATO AJANDEKOTLETEK AZ UNNEPEKRE

Mediterran flszerkeverék: oregand, bazsalikom, kakukkfl, rozmaring és szaritott
paradicsom felhasznalasaval. Fenntarthatdsagi tipp: régi beféttestveget diszitsuk fel vagy
ujrahasznosithatd csomagolast hasznaljunk.

Hazi készitésu chutney: Egy chutney remek kiegészitd lehet sajtokhoz, husokhoz. Készitsuk
el példaul almabol, kortébdl vagy szilvabol, kevés fahéjjal, gyombérrel és balzsamecettel
izesitve. Fenntarthatdsagi tipp: A tulérett gyUmolcsok tokéletes alapanyagok a chutney-
hoz, igy elkerulhetjuk ily médon is a pazarlast.

Uvegbe zart muffin: zabpehely, teljes kidrlésd liszt, aszalt gylimdlcsdk, magvak és sttépor
rétegezve egy Uvegbe, mellékelve egy sUteményrecepttel. Fenntarthatdsagi tipp: Csak
szaraz, hosszu eltarthatésagu alapanyagokat valasszunk, és kerdljuk a muUanyag
csomagolast.

Készitsink muzlit zabpehelybdl, magvakbdl, aszalt gyumolcsdkbdl. Adjuk at egy szép
uvegben, amit a megajandékozott késbbb ujrahasznalhat. Fenntarthatdsagi tipp: Az
alapanyagokat vasaroljuk meg kimérve, csomagolasmentesen.

Cyumolcsds ajandékkosar: Friss, szezonalis gyumolcsokbdl osszeallitott ajandékkosar,
amelyet egy szép kenddbe, zdldséghaldba vagy vaszontaskaba csomagolunk.
Fenntarthatdsagi tipp: A csomagolashoz hasznalt kendoét, halot, taskat a megajandékozott
késébb is hasznosithat.



Az élelmiszeradomanyozas remek maodja annak, hogy a megmaradt alapanyagok, az elkészult
fogasok ne vesszenek karba és azokhoz jussanak el, akiknek valdban szUkséguk van ra.
Magyarorszagon a Magyar Elelmiszerbank Egyesiilet az egyik legnagyobb élelmiszermenté
haldzat, amely féként tartds élelmiszert fogad, de egyes szervezetek idészakosan atvesznek
friss ételeket is. Tébb varosban mikodnek szocidlis konyhdk vagy 6nkéntes csoportok, akik
meleg ételeket osztanak a raszoruloknak. Egyre elterjedtebbek az olyan kozdsségi
kezdeményezések, amelyek lehetéséget adnak az ételmegosztasra, példaul ko6zos
hitépontok vagy online csoportok, ahol az emberek felajdnlhatjdk megmaradt ételeiket.

Ha ételt adomanyozunk, fontos figyelembe venni néhany alapvetd higiénés szabalyt, hogy az
étel biztonsagosan eljuthasson a raszorulokhoz (11).

e A maradék ételek esetében gydzédjunk meg arrdl, hogy azok meég biztonsaggal
fogyaszthatok.

e A készételeket frissen készitsuk el és hutve szallitsuk. Romlando, tejtermék alapu vagy
nyers tojasos fogasok esetében legyunk kuldonodsen ovatosak.

e Hasznaljunk tiszta, légmentesen zarodo edényeket vagy frissentartd foliakat az ételek
tarolasahoz, megvedik az ételt a szennyezdédéstdl.

e Ha lehetséges, az ételt porcidzva és kdnnyen fogyaszthatd formaban csomagoljuk, hogy ne
a fogadonak kelljen feldolgoznia.

Az adomanyozassal nemcsak a pazarlast csokkenthetjuUk, hanem egy kis melegséget is
vihetunk azok életébe, akiknek az Unnepek alatt a legnagyobb szUkséguk van ra. Ezzel a
lépéssel hozzajarulunk a fenntarthatobb karacsony megvaldsitasahoz, mikdzben kodzossegi
felel6sséget is vallalunk.

Sut6tokos-lencsés rakottas, sajttal

Hozzavalok (4 adaghoz):
¢ 80 g lencse szarazon vagy 200 g fétt lencse (maradék lencsefézelékbdl is készithetd)
e 2 kbzepes sargarépa (200 g)

e 200 g sutétok

¢ 1 nagy fej voroshagyma (80 g)

e 2 gerezd fokhagyma

e 250 g hazi paradicsomszdsz vagy megmaradt paradicsomlé

¢ 1 evOkanal olivaolaj

¢ 1 tedaskanal kakukkflU és oregano \
e sO, bors izlés szerint

e 200 g fétt bulgur (szarazon 70-80 g)

¢ 100 g reszelt sajt

Elkészités:

A megtisztitott hagymat és a fokhagymat apritsuk fel. Az olivaolajon elészor a hagymat
piritsuk Uvegesre, majd adjuk hozza a fokhagymat, ha mar illatozni kezd, adagoljuk hozza a
felkockazott sargarépat és sitdétdkot, és paroljuk néhany percig. Ontsiik ra a paradicsomszészt
a zoldségekre, izesitsUk kakukkflvel, oregandval, soval és borssal. F6zzuk 5-10 percig, amig a
zoldségek kissé megpuhulnak. Adjuk hozza a fétt lencsét és a bulgurt, keverjuk at, majd az
egészet tegylk bele egy hoallé talba és szérjuk meg a tetejét reszelt sajttal. 180°C-ra
eldmelegitett sutdben sussuk kb. 20-25 percig, amig a sajt aranybarnara pirul.

1 adag_atlag_energia- és tapanyagtartalma: Energia: 433 kcal, Fehérje: 24 g, Zsir: 18 g,
Szénhidrat: 45 g




Bejgli-golydék

Hozzavalok (15 db kis golyohoz):
e 200 g dids bejgli
e 2 evOkanal kakadpor
¢ 1 Kkis narancs leve és reszelt héja (kezeletlen héju narancs)

Elkészités:

A megmaradt dios bejglit tegylUk egy keverdtalba, csorgassuk ra
a narancs kifacsart levét és szorjuk ra a lereszelt héjat. Villaval
torjuk d&ssze, szorjuk ra a kakaoport, keverjuk el és hagyjuk allni
kb. 15-20 percet, hogy a bejgli a magaba szivja a narancs levét.
Ha mar megpuhult, formazzuk golydkka. Ha van még
megmaradt dio, megforgathatjuk benne, de akar
kokuszreszelékbe vagy daralt kekszbe is hempergethetjuk.

Tipp: Ha tul szaraznak érezzuk, keverhetunk hozza egy keveées
lekvart (pl. barack- vagy szilvalekvart).

Ezzel a modszerrel kdnnyen Uj életet adhatunk a megmaradt
dids bejglinek!

1 adag atlag energia- és tapanyagtartalma: Energia: 70 kcal,
Fehérje: 1,46 g, Zsir: 3,73 g, Szénhidrat: 7,06 g
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