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Nyari izutazas, avagy mit hozzunk haza a vilag konyhaibol?

Ha nyaron nem is jutunk el messzi tajakra, azért az utazas élményét a tanyérunkra
csempészhetjik, ha ellessiik mas nemzetek konyhainak egészségmegorz6 szokasait. A
taplalkozastudomany is azt hangsulyozza, hogy a valtozatos, friss alapanyagokra épiil6é
étrend jelentheti a legjobb megoldast, amihez miért ne vehetnénk otleteket mas
gasztrokulturakbol? A dietetikusok szerint nem sziikséges teljesen atvenni egy mas orszag
étrendjét, viszont néhany egyszeri szokas beépitése — példaul heti tobb halfogyasztas, tobb
hiivelyes, fermentalt élelmiszer vagy egyes novényi olajok (pl. lenmag vagy extra sziiz
olivaolaj) hasznalata - jelentésen hozzajarulhat az egészségesebb életmdédhoz. A Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége azt gyljtotte oOssze, hogy Kkitol, mit érdemes
megtanulnunk a taplalkozassal kapcsolatban, ami egyben &6sszhangban van az
OKOSTANYER® elveivelis.

A japanoktél a rendszeres halfogyasztast

A japan konyha vilagszerte ismert arrél, hogy nagy hangsulyt fektet a friss halakra, tenger
gyumolcseire, a zoldségekre, a szdjabol készllt és fermentalt élelmiszerekre, zold teara, rizsre,
ezzel parhuzamosan pedig kevesebb hust és feldolgozott husterméket hasznal. Ez az étrendi
minta csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat, elésegiti az egészséges testslly
megbrzését, tamogatja a bélrendszer megfelelé muikodését, és hozzajarulhat a hosszabb
egészséges élethez.

A mediterran orszagoktol az egyszerliség szeretetét

Olaszorszag, Gorogorszag és Spanyolorszag hagyomanyos étrendje bdéségesen tartalmaz
zoldségeket, hlvelyeseket, teljes érték(i gabonakat, olivaolajat és olajos magvakat. Azonban a
mediterran étrend tobb mint kiegyensulyozott taplalkozas, egy egészséges, értékes és élvezetes
életmdd, amelyhez a kozos étkezések mellett a rendszeres testmozgas, a tarsas kapcsolatok
fontossaga, valamint az ebéd utani szieszta is hozzatartozik. A mediterran étrendet szamos
kutatas Osszefuggésbe hozza a jobb sziv- és érrendszeri egészséggel, a 2-es tipusu
cukorbetegség, egyes daganatos megbetegedések és az Alzheimer-kér alacsonyabb
kockazataval, mikdzben tamogatja az elhizas megel6zését és a hosszabb élettartamot.

Az indiai konyhatol a fliszerek és a novényi fehérjeforrasok erejét

A kurkuma, a gydmbér, a komény vagy a koriander nemcsak izesitik az ételeket, hanem szamos
bioaktiv vegylletet is tartalmaznak. Emellett az indiai konyha sok vegetarianus fogasa bizonyitja,
hogy a hulvelyesek kivald fehérjeforrasok lehetnek, emellett értékes rostokat is bdven
tartalmaznak.



A skandinav orszagoktdl a lokalis és szezonalis gondolkodast

A skandinav étrend a helyi, idényjellegl alapanyagokra épul: bogydés gylumolcsokre,
gyokérzoldségekre, teljes értékil gabondakra, sovany tejtermékekre, repceolajra és tengeri halakra.
Ez nemcsak taplaldé, hanem kornyezetbarat megkozelités is.

A koreai konyhatél a fermentalt élelmiszereket

A kimcsihez hasonlé fermentalt zoldségek természetes mdodon gazdagok olyan
mikroorganizmusokban, amelyek hozzéajarulhatnak a bélmikrobiom sokszinlségéhez. Az
egészseéges bélfléra pedig fontos szerepet jatszik tdbbek koéz6tt az immunrendszer egészséges
mukodésében és az emésztést is tamogatja.

A mexikdi hagyomanyos étrendtél a novényi sokszinliséget

A hagyomanyos mexikoi konyha alapjat a kukorica, a bab, a paradicsom, az avokado és a chili
alkotja. Ezek az alapanyagok rostokban, vitaminokban és asvanyi anyagokban gazdagok,
mikozben valtozatos és izletes fogasok készithetdk beldluk.

Bar a vilag kiilonb6z8 konyhai eltér6 alapanyagokat és izvildgot hasznalnak, szamos kozos vonas
figyelhet6 meg, példaul a friss, kevésbé feldolgozott alapanyagok elényben részesitése, a
zoldségek rendszeres fogyasztasa, a megfeleld min6éségl zsiradékok hasznalata, valamint a
meértékletesség. Mas orszagok étkezési szokasai igy tehat nemcsak gasztrondmiai élményt
kinalnak, hanem inspiraciot is.

Az MDOSZ nyari, ,,nemzetkozi” meniije az OKOSTANYER® ajanlasaival 6sszhangban

Reggeli — Mediterran inditasként teljes ki6rlésl piritds sllt paprikakrémmel, fétt tojassal és
paradicsommal, uborkaval, salataval + cukrozatlan zold tea vagy viz, ami egyszerre biztosit
rostokat, fehérjét és egészséges zsiradékokat, amelyek hosszan tarto teltségérzetet adnak.

Tizérai — Tanuljuk meg a skandinavoktdl a szezonalitast, készitsunk friss bogyds gyimolcsokbdl,
vagy akar sargabarackbol, kefirrel frissité turmixot és egylink mellé egy zart maréknyi natur diét,
mandulat.

Ebéd - Mexikoi ihletésu teljes kidrlésu tortilla grillezett csirkével, fekete babbal, barna rizzsel és
silt zoldségekkel, desszertnek pedig egy szelet gorogdinnye. Igy eleget tettiink annak, amit az
OKOSTANYER® ajanl, hogy a tanyér fele zoldség, negyede teljes értékii gabona, negyede sovany
hus legyen.

Uzsonna - Koreai ihletés( falatok: savanyitott kaposztabdl, sargarépabdl, uborkabdl és almabdl
készult salata joghurtos ontettel, finn crisppel.

Vacsora - Indiai izvildgu zoldséges voroslencse curry gyombérrel, fokhagymaval, curryvel,
kurkumaval. Kerlilhet mellé parolt bulgur vagy lepénykenyér is.

Nyaron kilonosen figyeljink oda a megfeleld folyadékpétlasra. Az MDOSZ a sima viz mellett
citrommal és mentaval izesitett valtozatot, cukrozatlan jeges gyumolcsteat, uborkas vagy
citrusos izesitett vizet, friss gyiimolcsdarabokkal készitett hideg vizet ajanl egész napra.

A nyari étkezés akkor a legélvezetesebb, ha szines, szezonalis, valtozatos és konnyed. A fent menu
is bizonyitja, hogy az OKOSTANYER® ajanlasait kdvetve nem kell lemondanunk a finom fogasokrol,
elég, ha okosan valogatjuk O0ssze a tanyérunk tartalmat, amihez masoktdl is leshetlink el
Otleteket.



