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Tapldalkozdsi Akadémia T

FEHERJEK AZ ELETUNKBEN - TOBB MINT
EPITOKOVEK

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredményekrdl.

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

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal 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 ellendrzése érdekében. A
kozzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthatd
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e a 2000-es évek elején utjara indult egy nagyszabasu projekt (Human Fehérje Atlasz
program), melynek célja az emberi sejtekben, szovetekben, szervekben és verben
talalhato dsszes fehérje feltérképezése? (1)

e atuddsok becslése szerint minden emberi sejtben 10 trillio fehérje talalhato? (2)

e a szervezet Osszes fehérjetartalmanak 30%-at teszi ki a kollagén, mely a
leggyakoribb fehérje a testben, és ami a bdr, az izmok, a csontok és a kotdszovetek
f6 épitéeleme? (2)

e az emberi testben talalhatd egyik legnagyobb fehérje a titin, melyet 34 ezer
aminosav épit fel? A titin ugy mukddik, mint egy orias gumiszalag, mely az izmok
rugalmassagaért felelds. (2)

Eletiink prioritdsai kdzott a szamunkra legfontosabb dolgok szerepelnek, amik nélkil szinte
elképzelhetetlenek mindennapjaink. Hasonloképp mukodik a természet is, hiszen vannak
benne olyan ,elsédleges” molekulak, melyek nélkul nem tud szervezédni az élet. Az élo
szervezetek alapvetd molekulai, melyek nélkul foldi |étink szinte elképzelhetetlen: a fehérjek.
Vitathatatlan, hogy nélkulézhetetlenek, kis tulzassal azt is mondhatnank, hogy mukodeésuk
meghatarozza életunket, talan pont ez a ,hatalmassaguk” taplalja egyre nagyobb
erdeklédesunket irantuk.

A FEHERJEK FELEPITESE ES SZERKEZETE

A testUnket alkoto fehérjék felépitésében mindossze 20 aminosav vesz részt. Az aminosavak a
fehérjék épitdéegységei, amik kémiai kotések réven kuldénbdzé sorrendben kapcsolddhatnak
Ossze egymassal. Ha feltételezzUk, hogy egy 300 egységbdl felépuld fehérjében, mind a husz
aminosav eléfordulhat, akkor 20°°° db eltérd aminosav-sorrend alakulhat ki, ami hatalmas
valtozatossagot eredmeényez. A fehérjek felépulését alapvetdéen meghatarozza az aminosavak
sorrendje (elsdédleges fehérjeszerkezet), ami egyben elbrevetiti azt a térszerkezetet, amit az
aminosav lanc igyekszik felvenni. Az aminosavak oldallancaik révén &sszekapcsolddhatnak
egymassal, ez ismét létrehoz egy térbeli elrendezédést, ami vagy egy spiralis (alfa-hélix), vagy
egy hullampapir format (béta-redd) eredmeényez (masodlagos szerkezet). A masodlagos
szerkezet tovabbi rendezédése hatarozza meg a fehérje 3-dimenzios térbeli formajat, azaz,
hogy gdmbszerlien (globularis) vagy inkdbb szalasan (fibrillaris) tolti ki a teret. Altaldban egy
fehérjéet tobb fehérjelanc épit fel, amelyek szintén &ssze tudnak kapcsolodni s e lancok
egymashoz viszonyitott helyzete adja a negyedleges szerkezetet. A fehérje felépitése
meghatarozza annak muUkodéset. (Mar egyetlen aminosav hibas beépulése az
aminosavlancba funkcidvaltozast okozhat.) Attol fuggden, hogy hany aminosav (2; 3; 4-10; vagy
meg tobb) fuzdédik ossze lancca beszélhetink egyre nagyobb molekula egysegekrdl, azaz di-,
tri-, oligo-, polipeptidekrdl és végsd soron fehérjékrdl. (A fehérjéket szaznal tobb aminosav
épiti fel, s molekulatdmeguk is nagyobb.)

Amikor a fehérjéket csak aminosavak épitik fel, egyszeru fehérjekrdl (proteinek) beszélunk (pl.
kollagén), amikor egyéb szerves vagy szervetlen osszetevdk is helyet kapnak benne 6sszetett
fehérjékrol (proteidek) beszélUnk (pl. a kazein tejfehérje foszfatot tartalmaz). (3)



A FEHERJEK FO FUNKCIOI TESTUNKBEN

A fehérjék szervezetben betoltott szerepe igen sokszinul, biologiai funkcidojukat a teljesség
igénye nélkul, az 1. tablazat foglalja dssze. (4)

Fehérje tipusa Bioldégiai funkcio Példa

L tripszin—>fehérjék, peptidek bontasa
Biokémiai folyamatok

Enzimek o i alkohol dehidrogenaz—(etil)alkohol
katalizatorai ,
bontasa
L. Kllénbdzd molekuldkat, hemoglobin—oxigén szallitasa a vérben
Transzportfehérjék ) . . . . — .
ionokat szallitanak lipoproteinek—zsirok szallitasa a vérben

- s . . aktin, miozin— izmok d6sszehuzasa és

Kontraktilis fehérjék Mozgasban van szerepuk A
nyujtasa

kollagen—kotdszovet felépitése

Vazfehérjék A szilard vazat alkotjak, kullsé | keratin—>haj, korom felépitése

védelmet szolgalnak glikoproteinek—sejtfal alkotdi
(novényekben)
, . .. ) ovalbumin (tojasfehérjében)
Tartalékfeherjek Fehérjeraktarak . .
buzasikér (buzaban)
védsfehériek Immunvedelem, sérulés elleni |rT1mungIobuI|nok antigének elleni
védelem védelem
. . . i lin—>féként 2nhidrat
Hormonok Szabalyozd funkciok inzulinTsrokent a szenhidratanyagcesere

szabalyozasa

1.tdblazat - A fehérjék fébb bioldgiai funkcidi

AMINOSAVAK ES FEHERJEK ,FONTOSSAGI SORRENDJE”

Ha egy aminosav taplalkozas-élettani szerepét vizsgaljuk, akkor a f& kérdés az, hogy
szervezetunk el6 tudja-e allitani vagy sem. A korabban emlitett 20 féle aminosav kozul azokat,
amiket a szervezetunk is el6 tud allitani nem esszencialis-, ellenben azokat, melyeket
szervezetlunk nem tud (esetleg nem kell6 mennyiségben tud) eldallitani esszencialis
aminosavaknak (hisztidin, izoleucin, leucin, lizin, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan, valin)
nevezzuk. (5) A kettd kozott némi atmenet is létezik, ugyanis vannak olyan aminosavak,
amelyek normal kérulmények kozdott nem esszencialisak, viszont bizonyos esetekben (pl.
betegségben, sérulésben) vagy életkorban (amikor hirtelen megné a szUkséglet) esszencialissa
valnak. llyenkor fehérjeszukségletunk atmenetileg vagy akar tartdsan megnd. Az esszencialis
aminosavak szervezetlnk megfeleld6 mUkodéséhez nélkuldzhetetlenek, igy a taplalkozas altal
szUkséges fedezni 6ket.



Ha az aminosavakat a fehérjék viszonylataban vizsgaljuk, akkor komplett és inkomplett
fehérjekrdl beszélhetunk. Mig a komplett fehérjék az dsszes esszencialis aminosavat megfeleld
mennyiségben és aranyban tartalmazzak, addig az inkomplett fehérjékbdl hianyoznak egyes
esszencialis aminosavak vagy nem megfelelé mennyiségben vannak jelen. Azt az esszencialis
aminosavat, ami az adott fehérjeforrasban a legkisebb mennyiségben fordul eld, limitald
aminosavnak hivjuk (ami korlatozza a teljes fehérje hasznosulasat). Bizonyos ételek,
élelmiszerek parositasaval az inkomplett fehérjék is kompletté tehetdk, ezt nevezzuk
komplettalasnak. (5, 6) Mit jelent ez a gyakorlatban?

A gabonafélék limitald aminosava a lizin, a huUvelyeseké a metionin, ha a két
élelmiszerféleséget parositjuk, fehérjetartalmuk kiegyenlitédik, képletesen:

bulgur+véros lencse (pl. voros lencsés bulgursalata formajaban) = komplett fehérjeforras

ALLATI “KONTRA” NOVENYI FEHERJEK

Az allati és novényi eredetl fehérjéek kozti lényegi kUldnbség az, hogy az allati eredetUl forrasok
(mint a husok, halak, tejtermékek, tojas) komplett fehérjéket tartalmaznak, mig a ndvényi
forrasok tébbnyire inkomplettek. A tyuktojas fehérjetartalma annyira optimalis (és nagyon jol
is hasznosul), hogy gyakran ezt tekintik referenciafehérjének, amikor az élelmiszerek
fehérjetartalmat vizsgaljak. A ndvényekben altalaban a lizin és metionin talalhatdé meg kisebb
mennyiségben, azonban a tejtermékekhez képest pl. tobb alanint tartalmaznak. (6) Az 1. abra
néhany, az étrendben gyakran el&6forduld allati és novényi élelmiszer fehérjetartalmat
szemlélteti.

Novényi és allati eredetii fehérjeforrasok fehérjetartalma
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1. dbra Novényi és allati eredetl élelmiszerek fehérjetartalma adagnagysag szerint (zdld szinnel a névényi, kékkel az allati
forrasok jeldlve)
(Forras: sajat szerkesztés; Rodler |. Tapanyagtablazat és a Nutricomp étrendtervezé- és tapanyagszamitd program adati alapjan)



A novényi élelmiszerek aminosav-o0sszetétele, fehérjetartalma sarkalatos kérdés a novényi
alapu étrendet kdvetdknél. A vegetarianus taplalkozas legtdobb valfajaban a fehérjefogyasztas
altalaban megfeleld, azonban példaul a veganok, fruitarianusok (foként gyumolcsoket
fogyasztok) esetében kritikus lehet, (szamos mas tapanyag felvételével egyutt). Ezért
szamukra rendkivul fontos, hogy étrendjuk dsszeallitasahoz szakember (dietetikus) segitségét
vegyék igénybe annak érdekében, hogy tapanyagfelvételUk a legoptimalisabb legyen. (7)

Ne feledjuk, hogy az allati vagy novényi fehérjeforrasok egészségre gyakorolt hatasait a
fehérjéek mellett egyéb Osszetevdik is befolyasoljak, ezért az egyoldald, illetve aranytalan tul-
vagy alulfogyasztasuk egyarant kedvezétlen lehet!

AJANLASOK A FEHERJEFOGYASZTASRA - KORCSOPORTONKENT

SzervezetUnk maga is eld tudja allitani a testunk fehérjéit felépitdé aminosavak egy részét,
azonban a tdébbi aminosavhoz az elfogyasztott élelmiszerekbdl jutunk hozza. Egy atlagos,
felnott ember szamara az optimalis fehérjemennyiség 0,8 gramm
testtomegkilogrammonként(ttkg), naponta (8). A tényleges egyéni szukségletet viszont tobb
tényezo is befolyasolja, mint pl. a nem, az életkor, a fizikai aktivitas. A makrotapanyag-eloszlas
elfogadhaté aranya (acceptable macronutrient distribution range, AMDR) fehérjére
vonatkoztatva 10-35% kozott mozog, azaz napi energiaszukségletunk 10-35%-a szarmazhat
feherjekbdl. (8)

A szakirodalmakban eltérd ajanlasokat talalni a kulonboézd korcsoportok javasolt napi
fehérjefelvételére vonatkozéan. A 2. tdbldzat az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatdsag
(European Food Safety Authority, EFSA) adatait foglalja dssze. (9)

Atlagsziikséglet Populacios ref.
(AR)1 bevitel (PRI)2
7-11 hénapos csecsemd 112 g/ttkg/nap 1,31 g/ttkg/nap
2 éves gyermek 0,79 g/ttkg/nap 0,97 g/ttkg/nap
7 éves gyermek 0,74 g/ttkg/nap 0,91 g/ttkg/nap

14 éves gyermek 0,7 g/ttkg/nap 0,87 g/ttkg/nap

18 év felettiek 0,66 g/ttkg/nap 0,83 g/ttkg/nap
elsé trimeszter +0,52 g/nap +1 g/nap

18 év feletti varandds masodik trimeszter +7,2 g/nap +9 g/nap
harmadik trimeszter +23 g/nap +28 g/nap

18 év feletti szoptatd anya az elsé hat hdnapban  +15 g/nap +19 g/nap

1 AR (average requirement, atlagsztkséglet) az étrendben egy tdpanyag azon szintjét jeldli, ami egy tipikus
egészséges populacioé felének fedezi a napi szUkségletét.

2 PRI (population reference intake, populacios referencia bevitel) egy adott tapanyag azon beviteli mennyiségét jeldli,
ami varhatdan a legtébb egészséges ember igényét kielégiti.

2 tablazat Az EFSA ajanlasa a fehérjefelvételre vonatkozdan



A D-A-CH Munkacsoport (melynek tagjai Németorszag, Ausztria és Svajc) 2017-ben vizsgalta
felul a fehérjefelvételre vonatkozd referenciaértékeket, melynek eredményeképpen a
kdvetkezdkben hataroztak meg a napi fehérjeszUkségletet: 4 honaposnal fiatalabb
csecsemodknek:1,4-2,5 g/ttkg; gyermekeknek: 0,8-1,3 g/ttkg; 65 év alatti feln6tteknek 0.8 g/ttkg:;
65 év feletti felndtteknek 1 g/ttkg. (10)

AJANLASOK A FEHERJEFOGYASZTASRA - SPECIALIS TAPLALKOZASI IGENY
ALAPJAN

A javasolt fehérjefelvételt nem csak korcsoport, hanem specialis taplalkozasi igény alapjan is
vizsgalhatjuk. igy példaul atlétaknak 1,2-2,2 g a javasolt fehérjefelvétel/ttkg/nap a Nemzetkdzi
Sporttaplalkozasi Tarsasag (International Society of Sports Nutrition, ISSN) javaslata alapjan.
(11) A sportoldk fehérjeszikséglete egyébként is megndvekedett: 1,2-2 g/ttkg/nap, hiszen
taplalni kell az izomnovekedést, javitani az esetleges izom-mikroséruléseket, segiteni a
terheléshez vald alkalmazkodast és a regeneraciot. A fehérjemennyiség tovabbi novelése
valhat szukségessé pl. intenziv edzésiddszakokban, zsirtdomegcsodkkentés esetén. llyenkor a
napi fehérjefelvétel 2-2,5 g/ttkg is lehet. (12) A sportoldk étrendjében kiemelt jelentéséguk van
az izomfehérjék képzésében szerepet jatszé aminosavaknak, mint a leucinnak, izoleucinnak
és a valinnak. Habar a legtébb fehérjében fellelhetdk, eléfordulhat, hogy még megfeleld
etrend mellett is potlasra szorulnak (13).

Egy jol d&sszeadllitott vegetarianus vagy vegan étrend a fehérjeszUkségletet kielégitheti, de
figyelmet kell forditani a fehérjedus ndvényi forrasok - mint a huvelyesek, tofu, tempeh -
étrendbe iktatasara is, az Amerikai Dietetikai és Taplalkozastudomanyi Akadémia (Academy
of Nutrition and Dietetics, AND) javaslata alapjan. (11) A huvelyeseken tul a teljesértékl
gabonak, diofélék is emlitésre méltdk, hiszen rendszeres fogyasztasuk hozzasegit egy
valtozatosabb étrend fenntartasahoz, tovabba a komplettalas ,eszkdzei” is lehetnek.

A 65 év feletti korosztaly szamara a megfeleldé izomtomeg és testi funkciok megtartasa és
helyredllitdsa érdekében atlagosan legaldbb napi 1-1,2 g/ttkg fehérjefelvételt javasol a PROT-
AGE munkacsoport. (A munkacsoport célja a 65 év felettiek optimalis fehérjefelvételére
vonatkozd ajanlasok kidolgozasa.) Akut vagy kronikus betegséggel él6 idbsek
fehérjeszukseéglete még ennél is tobb lehet. (14)

(T)EGYUK VAGY NE (T)EGYUK? MIKOR NYULJUNK A PROTEINSZELET UTAN?

A megnovekedett fehérjeszukséglet biztositasara az elsédleges forras optimalisan a
taplalkozas, de eléfordulhat, hogy valamilyen oknal fogva ez nem megfeleld, nem kielégité.
llyenkor megfontolhatd a fehérjével dusitott élelmiszerek, vagy tapszerek alkalmazasa az
allapot javulasaig, rendezédéséeig. A proteinnel dusitott termékek piaca az utdbbi idében
rendkivul kiszélesedett, bdséges kinalat all a fogyasztok rendelkezésére. Adott esetben egy
dusitott puding vagy desszert kdonnyebb felhasznalhatosagot, tarolhatdsagot jelent, emellett
konyhakeész, s ,kézzel foghatdo élelmiszer” egy tapszerhez képest, ezért alkalmanként
szinesitheti az étrendet. Ugyanakkor fontos szempont, hogy a dusitott termékeket akkor
alkalmazzuk, amikor igazolt a megnovekedett fehérjeszlkséglet, tehat valos az igény.
Mikdzben attdl félunk, hogy gyermekunk nem jut elég fehérjéhez, addig a fejlett (iparosodott)
orszagokban a csecsemO&k a hozzataplalas idészakaban 2-3-szor annyi fehérjét esznek, mint
ami javasolt! Ha példaul egy gyermek valogatds vagy rossz evd és felmerul az esetleges
fehérjehiany lehetdsége, akkor els6ként egészségugyi szakemberhez forduljunk kételyeinkkel,
hiszen & fel tudja mérni a fehérjehianyra utalo jeleket (pl. bor- és hajproblémakat mint fako,
sapadt bdér vagy toredezett haj, fertézésekre vald fokozott hajlamot, meglassult novekedést,
faradékonysagot), s veszély esetén meghatarozza a tovabbi teenddket. (15)



Vajon mennyire érdekel benninket a fehérjefogyasztasunk?

A Danone a Szinapszis Piackutatd és Tanacsado Kft.-vel kdzdsen, az idei év nyaran felmérte és
ertékelte a hazai, felnétt lakossag fehérjefogyasztasat. A felmeéreésbdl kiderult, hogy a felnott
lakossag csaknem 20%-a kdveti nyomon fehérjefelvételét (grammra pontosan vagy
becsléssel), 31%-a tudatosan figyel ra, mig 51%-a inkabb mast kovet nyomon. A lakossag 32%-a
pontosan vagy nagyjabdl tudja, hogy mennyi a szamara javasolt napi fehérjemennyiség, mig
28%-a egyaltalan nincs tisztaban ezzel, fogalma sincs rola. A lakossag kozel 17%-a gondolja
ugy, hogy jelenlegi étrendjével tul kevés fehérjét fogyaszt, mig 51%-a nem biztos benne, hogy
fedezni tudja fehérjeszukségletét. A valaszadok 5%-a naponta, 24%-a alkalmanként hasznal
fehérjekiegészitoket. (16)

A tudatos gondolkodas segit a pro és kontra érvek értékeléseben, végeredményben
hozzasegit a tudatosabb dontésekhez, ami pozitiv iranyba mozdithatja egészséglnket. Ha
megis maradnak kérdéseink, érdemes utanajarni, mit mond a tudomany.

FEHERJEK A TUDOMANY TUKREBEN

A szervezetben nincs klasszikus értelemben vett ,fehérjeraktar’, sokkal inkabb egy dinamikus
.készletatrendezodes” tortenik akkor, amikor nem all rendelkezésre elegendo6 fehérje. Mivel a
fehérjék legnagyobb mennyiségben az izomszdvetben vannak, ezért szUkség esetén onnan
mobilizalhatok. Ez egyben azt is jelenti, hogy ilyenkor izomzatunk egy része leépul, ami az
izomeré és az izommukodés csokkenéséhez vezet. Bizonyos foku izomveszteség a
korosodassal is egyutt jar. Az izomtomeg és izomerd progressziv csdkkenése a szarkopénia,
ami legtobbszor id6s korban okoz problémat, de fiatalabb korban is kialakulhat tobbek kozt
kronikus betegség, kronikus mozgashiany vagy alultaplaltsag kovetkeztében. Meghokkentd,
de mai vilagunkban kozel T milliard ember alultaplalt. (17)

Mig a mérleg egyik oldalan a kevés fehérjefogyasztas jelent fokozott rizikdt, addig a masik
oldalan az esetleges tulfogyasztassal jaré kockazatokkal lehet szamolni. Habar eddig nem
hataroztdk meg a fehérjék fogyasztasanak biztonsdgos felsé hatarat, ugy tlnik, napi 2 g/ttkg
fehérjefelvétel hosszu tavon is jol toleralhatd egészséges felndttek szamara. (15)

A tulzott fehérjefogyasztassal kapcsolatban leggyakrabban felmerulé aggalyok, hogy a nagy
meértekl fehérjefelvétel karosithatja a vesefunkciot, kedvez a vesekd képzdédésének
(elsésorban az allati eredetl fehérjék fogyasztasa), illetve fokozhatja a kalcium csontokbdl valo
kidruléséet, ezaltal csdokkentheti a csonttomeget, ami noveli a csonttdrés esélyét. (8, 15) A
legégetdbb kérdés, hogy vajon mennyire terheljuk a vesét a tulzott fehérjefogyasztassal? A
szakirodalmi adatok egyel6re ellentmonddk e tekintetben. Amikor valaki tobb fehérjét
fogyaszt, azzal megnoveli a vese szUrdmunkajat (glomerulus filtracios ratajat, eGFR-t), ez
egyben egy élettani valasz is az egészséges vese részérdl, amivel képes alkalmazkodni a
megvaltozott viszonyokhoz. Azonban tovabbi kérdéseket vet fel egyrészt az ido6faktor, azaz,
hogy rovid vagy hosszutavon torténik a tobbletfelvétel, masrészt a mennyiség, azaz mekkora a
tényleges fogyasztas, harmadrészt a forras, azaz milyen aranyu az allati és novényi fehérjek
fogyasztasa, hiszen az allati fehérjék kedvezdtlenebb hatasuak. (8, 15, 18, 19) Akinek magas
vérnyomasa van vagy nem diagnosztizalt (nem ismert) vesebetegsége, esetleg kronikus
vesebetegséggel él, annak a vesefunkcidja (tovabb) romolhat a tulzott fehérjefelvétel hatasara.
Ezért kronikus vesebetegség esetén a napi fehérjefogyasztas korlatozott (a betegség
sulyossagatdl fuggden, atlagosan 0,8-0,6 g/idedlis ttkg/nap), s optimalisan fele-fele aranyban
novenyi és allati eredetl fehérjeforras javasolt. (18) A dializalt betegeknek viszont, épp, hogy n6
a fehérjeigényuk.

A jelenlegi tudomanyos eredmények alapjan nem lehet egyértelmuen allast foglalni a nagy
fehérjetartalmu étrendek hosszutavu egészséghatasait illetéen. Amig ez ki nem derul, addig
célszerd az iranymutatasoknak megfelelé hatarok betartasa, az egyéni szukségleteinkhez
igazodo, valtozatos taplalkozas, amihez j6 alapot adhat a hazai taplalkozasi ajanlas az
Okostanyer.
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Receptek

Fehérjeduis recept

Spenoétos omlett tortillaban

Hozzavalok (4 személyre):
e 8db tojas
60 g cottage cheese
160 g spendt
40 ml névényi olaj
4 db teljes kiérlésu tortilla
sO, bors, fUszerpaprika

Elkészites:

A tojasokat egy talban felverjuk, s6zzuk, borsozzuk, fUszerpaprikat adunk hozza. A spendtot
megfuttatjiuk a ndvényi olajon, amig &sszeesik, hozzaadjuk a cottage cheese-t. Ezutan
raontjuk a tojasokat. Ne keverjuk Ossze, hogy omlett formaja maradjon. Mikor atsult,
rahelyezzuk a tortillalapot, majd az omlettel egyutt megforditjuk és félbehajtjuk. A tortillalap
mindkét oldalat megpiritjuk a serpenydben.

Fehérjetartalom: 21 g/adag

Zoldséges tojasmuffin

Hozzavalok (4 személyre):
e 4 tojas
e 160 g kaliforniai paprika
200 g paradicsom
200 g cukkini
200 g noveényi sajt
olivaolaj
so, fUszerpaprika, bors

Elkeszites:

Feldaraboljuk a kaliforniai paprikat és a paradicsomot, lereszeljuk a cukkinit (lehet héjastol is)
€s a novényi sajtot. Felverjuk a tojasokat, izesitjuk a fUszerekkel, majd hozzaadjuk a feldarabolt
és lereszelt hozzavaldkat. Egy muffintepsit olivaolajjal kikenlnk, a mélyedéseit ¥%-ig megtoltjuk
a zoldséges, tojasos keverékkel. Elomelegitett sutdben, 180 fokon, kb. 15-20 percig sutjuk.
Fogyaszthatd énmagaban, vagy kiegészithetd pl. Abonettel (plusz 0,5 g fehérje/darab), akar
gluténmentes kenyérrel (plusz 1,4 g fehérje/ szelet (kb. 60 g)).

Fehérjetartalom: 8 g/adag
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