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Tdaplilkozdsi Akadémia T

A FOGYAS NEM CSAK MATEK KERDESE - MIERT NEM
ELEG, HA TUDUNK KALORIAT SZAMOLNI?

Tisztelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az Ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrdl, valamint a
legujabb tudomanyos eredményekrdél.

Az elmult évek sordn drommel tapasztaltuk, hogy Onok kdzil egyre tébben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszonjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségéhez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjeldlésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombodl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse SzovetséguUnket a tartalmi helyesség ellen6rzése érdekében. A
kdzzétetelre kerluldé anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

* BMI értéke alapjan hazankban koérulbelul 10-bdl 6 férfi és 5 nd élt kisebb-nagyobb
meérteku sulyfelesleggel 2025-ben (1).

e Hatarozott lépések nélkul az elhizassal élok szama 2030-ra megduplazodhat a
becslések szerint vilagszerte (2).

e A drasztikus fogyokurak tobbsége nem tartos, par éven belul a leadott kilokat (vagy
akar tobbet is) visszahizzak a karcsusodni vagyok (3).

e Sokan nincsenek tudataban a tényleges energiabevitelUkkel, példaul azért, mert a
Jfolyékony kaloriakkal™ pl. cukros italokkal, izesitett kavéekkal nem szamolnak.

e Az extrém, intenziv mindennapos edzések gyakran inkabb a szervezet
kimeruléséhez vezetnek, nem pedig a sulycsokkentést tamogatjak. Heti 3-5
kdzepes intenzitasu testedzés (ami kdozben meég lihegés nelkudl tudunk beszélni) az
idealis a zsiréegetés szempontjabadl.

A TULSULY, MINT A MODERN KORI BETEGSEGEK KIALAKULASANAK ALFAJA ES
OMEGAIJA

A legfrissebb, 2025-6s adatok szerint elmondhato, hogy a tulsuly és az elhizas egyuUttesen a
magyar lakossag tobb mint felét, 56,6%-at érinti. Sajnos az is megallapithatd, hogy az elmult
10 évben ez az érték nagyjabol stagnal, szignifikans csdkkenés nem figyelheté meg (1). Ennek
pedig komoly egészségugyi kdvetkezmeényei vannak, a WHO adatai szerint 2024-ben az
elhizas vilagszerte 3,7 millid aldozatot szedett (2). Szamos kronikus betegség kialakulasanak
okai kdzott eldkeld helyen szerepel a helytelen taplalkozas, a mozgasszegény életmad és az
ezekbdl is kovetkezd sulytdbblet. llyenek példaul a sziv- és érrendszeri-, egyes daganatos,
emeésztdrendszeri, valamint anyagcsere- és endokrin betegségek.

Ml A TULSULY? - A TAPLALTSAGI ALLAPOT MEGHATAROZASA

A taplaltsagi allapot felmérésére tobb modszert is alkalmazhatunk, ezeknek altalaban
kulonbdz6 kombinacidit hasznaljak a klinikai gyakorlatban a kliens allapotatdl fuggden, illetve
a korulmeényeknek megfeleléen:

e antropometriai modszerek: példaul testtdmeg- és testmagassagmeérés, haskorfogatmeérés,

derékkdorfogat-mérés, bérredbvastagsag meéres

* testosszetétel meghatarozasa: DEXA, BIA

e kérddivek.
A mai napig az egyik leggyakrabban hasznalt eszk6z a taplaltsagi allapot meghatarozasara a
testtomegindex (BMI - Body Mass Index) hasznalata:

Onmagaban azonban a BMI értéke nem ad teljes képet a taplaltsagi allapotrdl, hiszen nem

nyujt informaciot a testben |évé izom és zsir mennyiségérdl, valamint ezek aranyarol.

Ezt a képet arnyalhatjuk a derékkorfogat mérésével, amely a hasi elhizas mértékét mutatja meg,
akar normal testtomeg esetén is. A WHO meghatarozasa szerint ndk esetében 80 cm felett
fokozott, 88 cm felett Iényegesen fokozott a kockdzat a metabolikus szovédmeényekre. Férfiaknal
fokozott kockazatot jelent a 94 cm feletti érték és lényegesen fokozott kockazattal jar a 102 cm

feletti derékbdség.



Body Mass Index = BMI (kg/m2-ben)

Kategéria Testtomegindex (kg/m2)
Sulyos sovanysag <16

Mérsékelt sovanysag 16-16,99

Enyhe sovanysag 17-18,49

Normal testtdmeg 18,5-24,99

Tulsuly 25-29,99

. foku elhizas 30-34,99

. foku elhizas 35-39,99

1. foku sulyos elhizas

Forras: WHO (4), National Library of Medicine (5)

A magas derékkorfogat pedig egyértelmU kapcsolatot mutat a sziv- és érrendszeri
betegségek mint a magas vérnyomas, valamint a 2-es tipusu diabetes, illetve egyes
daganatok gyakoribb kialakulasaval (6).

Ugyanakkor szerencsére egyre szélesebb korben elterjedt a testdsszetétel
meghatarozasa is példaul Bioelektromos Impedancia meéré eszkdéz (BIA)
segitségével.

A BIA VIZSGALAT ELONYEI

A testtomeg mellett meghatarozza az adott eszkdz tipusatol fuggden: a
testzsirszazalékot, izomszazalékot, a visceralis (zsigeri) zsir mennyiségét, a szervezet
viztartalmat, akar testtajakra lebontva is.

Megadja az adott személy alapanyagcseréjét (képlet alapjan), mely az
energiaszukséglet kiszamitasaban lehet segitségunkre.

Megallapithatd normal testtdmeg esetén is az esetlegesen magas testzsir- és/vagy
alacsony izomarany.

Az életmodvaltas soran folyamatosan monitorozhatd, hogy a paciens valéban a
testszirszazalékabdl veszit-e, vagy inkabb az izomzatabdl, szervezete viztartalmabodl.




DIETETIKAI DIAGNOSZTIKA - ANAMNEZISFELVETEL, MINT A FOLYAMAT ELSO
LEPESE

A pontos, minden részletre kiterjedd anamnézis felvétele kiemelten fontos, hiszen ez az egyén
szamara megfeleld és a késbbbiekben is kivitelezhetd taplalkozasi terv alapja. Bar minden
kliens egyéni élethelyzettel, egészségi allapottal érkezik és egyedi, az adott személyre szabott
tervet igényel, a kdzds pont mindig a hosszu tavon is fenntarthatd életmaodvaltas, ezen belul a
megfelelé dietoterapia meghatarozasa. A testtdmegmenedzsment tébb modszerrel is
torténhet, a tulsuly mértékétdl fuggden. Ha a BMI 27 feletti, kisérobetegségek esetén, orvosi
dontés alapjan kiegészitésként gydgyszeres kezelés is alkalmazhato, ha pedig 35 feletti, akar
sebészeti beavatkozasra is szukség lehet. A megfeleld étrend, fizikai aktivitas és életmodvaltas
azonban minden kezelési terv alapja és megkerulhetetlen része (7).

FONTOS, HOGY AZ ANAMNEZIS KITERJEDJEN A KOVETKEZOKRE:

o kortorténet (korabbi mutétek, diagnosztizalt betegségek, laborértékek, elvégzett
vizsgalatok pl.: coliakia, H, kilégzéses teszt stb.)

e jelenlegi betegségek, kulonds tekintettel a testtomeget befolyasold korképekre, mint az
inzulinrezisztencia, PCOS, pajzsmirigybetegség, valamint ezek terapiaja (pl. gyogyszerek)

e antropometriai mérések eredmeényei (testtdmeg, testmagassag, alapanyagcsere, izom%,
testzsir%, visceralis zsir mennyisége)

e FFQ, vagyis a jelenleg fogyasztott jellemzé élelmiszerek, kedvelt, kerult ételek ismerete

e étkezési szokasok feltérképezése (féz vagy rendel; egyedul eszik, vagy egyutt eszik a csalad;
hol vasarol stb.).

e lelki tényezdk felmérése: motivacio, hozzaallas, korabbi tapasztalatok az életmodvaltassal
kapcsolatban

e tudasfelméreés: milyen szintl ismeretekkel és egészségértéssel rendelkezik a kliens.

A személyre szabott étrendi terv sikerének egyik kulcsa, hogy ténylegesen kivitelezhetd, apro
lépésekben hatarozzunk meg a célt. Bar maga az életmadvaltas és a testtomeg csokkentése
egy hosszu folyamat, kisebb egységekre lebontva sokkal elérhetébbé valik a végsd céelunk.
Fontos, hogy realis elvarasokat fogalmazzunk meg. Ne akarjunk egyik naprdol a masikra
teljesen mas elvek szerint élni, mert akkor nagy az esély a kudarcra. Naprdl napra tudjuk
kialakitani az egészségesebb szokasokat, amelyek veégul elvezetnek a vart eredmeényhez. Ne
feledjuk, a siker nem csak centikben és kilokban mérhetd! Legalabb ennyire fontos, hogy jobb
legyen a kdzeérzetunk, alloképességlnk és dsszességeben az életmindsegunk.

A folyamatos kontroll szintén elengedhetetlen a sikerhez, hogy iddvel, ha szUkséges,
valtoztassunk is a stratégian, példaul amikor egy idére megall a testtomeg csdkkenése.

SZEMELYRE SZABOTT ETRENDI TERV KIALAKITASA

1. Kiindulasi adatok - testtdmeg, BMI, testzsir%, izom%, energiaszUkséglet - rogzitése, a
folyamat sikerességének késdbbi monitorozasara.

2. Célok meghatarozasa: rovid (pl. két konzultacio kozott), kdzép- és hosszu tavon (a tulsuly
meérteketdl fuUggden legalabb fél, de akar tobb éves periddusra).

3. Ajanlott élelmiszerek csoportjanak és a javasolt fogyasztasi mennyiségek tisztazasa,
figyelembe véve az egyéni preferenciakat, illetve az egyéb egészségugyi tényezdket,
példaul reflux, taplalék intolerancia stb.

4. Javasolt konyhatechnologiak, eszkdzok, peldaul air fryer hasznalatanak atbeszélése.

5. Napi rutin kialakitasa, amely figyelembe veszi az etkezési ritmuson kivul a rendszeres
mMozgas beiktatasat és egyéb, az életmaodvaltast segitd tevekenységet (pl. megfeleld alvast,
lelki tamogatast, stresszkezelést) is. Utobbiak esetében termeészetesen egyéb szakemberek
(gyogytornasz, pszichologus stb.) bevonasa elengedhetetlen.



Mar az eddigiekbdl is jol lathatd, hogy az életmaddvaltas sikere nem korlatozédik a kaloriak
szamolasara, s6t nagyon sok esetben e nélkul is, akar megfelelé alapanyagvalogatassal is
elkezdhetjuk a munkat. Az Okostanyér® hasznalata szintén szamolas nélkul, az egészséges
adagok megadasaval nyujthat segitséget a klienseknek (8).

MULTIDISZCIPLINALIS SZEMLELET - A TESTTOMEG KARBANTARTASAT CELZO
ELETMODVALTAS CSAPATMUNKA

Az életmddvaltasban toébb szakember: haziorvos, szakorvosok, dietetikus, gyogytornasz,
pszichologus 6sszehangolt munkaja a legeredményesebb.

Els6 lepéskent érdemes felkeresni a haziorvost, aki tisztaban van az egészségi allapotunkkal és
tovabbi lépéseket (laborvizsgalatokat, szakorvosok felkeresését) javasolhat.

Az orvosokkal valo egyuttmuakodeés és az altaluk eldirt gyogyszeres kezelések figyelembevétele
szintén elengedhetetlen. GLP-1 analdg injekciok alkalmazasa esetén példaul szamolni kell a
lassuld gyomoruruléssel, a varhatd gasztrointesztinalis mellékhatasokkal (pl.: émelygés, hanyas,
székrekedés, hirtelen hasmenés), illetve figyelni kell az izomvesztés megakadalyozasara. A
WHO legujabb iranyelve is felhivja a figyelmet arra, hogy a GLP-1 analdégok hasznalata
onmagaban nem elegendd, tarsulnia kell megfeleld fizikai aktivitassal és az egészséges
taplalkozas gyakorlataval is (9).

Szintén nem elhanyagolhato terllete ennek a mozaiknak a lelki tényezdk hatasa. Sokaknal
jelent problémat, hogy a stresszt, vagy egy-egy nehezebb idészakot evéssel kompenzalnak. Az
érzelmi evés jelensége igen gyakorinak mondhatd, ennek megoldasaban pszicholégus
segitsége is szUkséges lehet. llyen esetben a taplalkozasi napld vezetése még hasznosabb,
hiszen az érzelmi evés mintazatara is ramutathat.

A dietetikus pedig segithet abban, hogy mik azok az alapanyagok, amiket érdemes
gyakrabban fogyasztani és melyek azok, amik inkabb kisebb mértékben iktathatoak be az
étrendbe. Igy egy sokkal fenntarthatébb, hosszu tava életmoddvaltas érhetd el. Az étrend
megtervezésénél mindenképpen figyelembe kell venni a fizikai aktivitas rendszeressegét,
intenzitasat is.

Nem elhanyagolhatd az a tényezé sem, hogy a mozgas javitja az inzulinérzékenységet, a
magasabb izomtomeg pedig javitja az alapanyagcserét, igy tovabb tamogathatjuk a fogyast,
éppen ezért gyogytornasz felkeresése is hasznos az életmaodvaltas soran.

AZ ELETMODVALTAS, MINT AZ EREDMENYESSEG KULCSA

e Readlis, mérheté és fenntarthaté célok: mar a tervezésnél fontos, hogy tébb aprd
lepésben gondolkodjunk és ezekbdl fokozatosan, egyszerre mindig csak parat épitsunk be
a napi rutinunkba. igy elkerlilheté a tulterheltség érzése, hiszen az nem realis, hogy az élet
tobbi teruletét elhanyagolva csak az étkezésunkkel, életmoddunkkal foglalkozzunk, a
munka, vagy a csalad rovasara. A kisebb lépések elérése pedig sikerélményt is ad, ami
tovabb novelheti a motivaciot. Ezeket a kis gyézelmeket mindig érdemes tudatositani,
ezzel ndévelve az dnbizalmat. igy az is elkerlilhetd, hogy tul szigori szabalyokat kelljen
kovetni, ami altalaban a feladashoz, jojo-effektushoz vezet.

e A tudatos vasarlas megtanitasa: a megfeleldé alapanyagok Kkivalasztasa, az ultra-
feldolgozott élelmiszerek fogyasztasanak meérséklése, az élelmiszercimke olvasasa - so-,
zsir- és cukor csokkentése, rostbevitel novelése mind fontos tényezOk az egészséges
étkezési szokasok kialakitasaban.

* Tudatos tervezés: éhesen ne vasaroljunk és hasznaljunk bevasarldlistat. Mindig tartsunk
magunknal olyan SOS harapnivalot, ami beleillik az étrendbe. A kuldnleges élethelyzetekre
(peldaul eskuvd, szulinap, ballagas stb.) valo felkészUlés szintén segit abban, hogy ne
végzetes kudarcként éljunk meg egy-egy kilengést az életmaodvaltas hosszu uUtja soran. A
lényeg, hogy a lehetd leghamarabb visszatérjunk a taplalkozasi terviinkhoz.



e Tapldlkozasi naplé vezetése: a tdplalkozasi napld vezetése hasznos eszkdze az
életmodvaltasnak, annak ellenére, hogy sokszor felesleges nylgnek tunik. Segitségével
kiszGrhetjuk a diétahibakat, a javitandd konyhatechnoldgiakat és |épésrdl |épésre
valtoztathatunk a nem megfelelé szokasokon, mint amilyen példaul az érzelmi evés.

AZ EDESITES OROK KERDESE A TESTTOMEGMENEDZSMENT SORAN

A kliensek egyik leggyakoribb kérdése a dietetikai konzultaciok soran az édesités témakore.
Altaldnos javaslat, hogy a testtdmeg csdkkentésétdl fliggetlentil is célszerl arra térekedni,
hogy az édes élelmiszerek fogyasztasat ésszerUsitsUk. Ennek érdekében legfeljebb heti
néhany alkalommmal fogyasszunk édességet és csak a legszUkségesebb esetekben hasznaljunk
édesitoket (cukrot, mézet vagy ezek alternativait), kis adagban. Egyrészt azért, hogy az édes iz
utani vagyakozast csokkentsuk, masrészt, hogy elkeruljuk az édes izU, de energiat nem
tartalmazo élelmiszerek (pl: édesitészeres uditdk) agyunkra gyakorolt hatasat, amivel
novelhetik az éhségérzetet (10,11).

Egy friss, 2026-ban publikalt kutatas (12) az édes izl élelmiszerek fogyasztasa és az édes iz
iranti vagyakozas mértéke kozotti kapcsolatot vizsgalta. A 6 honapos kisérletben 180
egészséges felndtt édes iz iranti preferencidjanak valtozasat kovették nyomon, akiket
véletlenszerlien harom csoportra osztottak. Az elsé csoport napi kaldriafelvételének 10-15%-at,
a masodik csoportnak 25-30%-at, mig a harmadiknak 40-45%-at tették ki az édes izu
élelmiszerek, italok. A kisérlet elétt, alatt és 4 hdnapos utankdvetés soran is vizsgaltak az édes
iz kedvelésének meérteket, az eédes iz intenzitasanak érzekeléset, az élelmiszervalasztast, az
energiabevitelt, a testtomeget, illetve a diabétesz és a sziv- és érrendszeri betegségek
markereit. Az eredmeények alapjan a kuldénbozé csoportokban nem valtozott a kisérlet soran
az édes iz iranti preferencia, az édes iz érzékelése, sem egyéb vizsgalt paraméterek. A kisérlet
utan pedig a résztvevOk automatikusan visszatértek eredeti szokasaikhoz az édes izl
élelmiszerek fogyasztasat illetéen (12,13). Az eredmeények, bar Uj lehetséges nézépontot adnak
az edes izU élelmiszerek fogyasztasa és az izpreferencia kérdésének, ravilagitanak, hogy a
taplalkozas, valamint annak részeként az élelmiszervalasztas egy oOsszetett kérdés. Ebben
pedig az izélmény csupan egy tényezd. Ugyanakkor fontos hangsulyozni, hogy az optimalis
tapanyagbevitel biztositasaban kulcsfontossagu a valtozatossag, vagyis az egyes
élelmiszercsoportok megfeleld helye és aranya az étrendben. Ezt az izesités, valamint az édes
italok, ételek fogyasztasa soran, valtozatlanul figyelembe kell venni.

5 TEVHIT AZ ELETMODVALTASSAL KAPCSOLATBAN

1. tévhit: A koplalas a legjobb eszk6z a sulykarbantartasra

Sokan egyik naprél a masikra drasztikusan (akar napi 1000 kaldria ala) csokkentik az
energiabevitellUket, amit esetenként intenziv edzéssel is parositanak, gyors eredmeényben
reménykedve.

Ezzel szemben a tények: A testtdomegunk csokkenni fog mar azzal is, ha a korabbi
energiabeviteliinknél 300-500 kaldridval kevesebbet fogyasztunk naponta. igy joval
kiméletesebb és fenntarthatobb lesz az életmddvaltas. A testtomegcsdkkenés idealis mértéeke
kb. 0,5-1 kg hetente, ezzel a tempodval érdemes szamolnunk az életmaodvaltas tervezésekor.

2. tévhit: Tilos a szénhidrat

‘A szénhidrat ,bUnos élvezetet” jelent, mivel a suteményekben, nasikban, chipsekben is
megtalalhato, ezért tilos szénhidratot tartalmazo élelmiszereket enni.”

Ezzel szemben a tények: A szénhidratok kozdott vannak olyanok, amik Kkifejezetten
segithetnek a testtdmeg csdokkentéseben. llyenek az Osszetett szénhidratok, mint a rostok
vagy a kemeényitdk. Tobbek kozott a teljes értékl gabonafélék, mint a bulgur, zabpehely, gersli,
a huvelyesek, a fozelékfeléek, bogyods gyUmolcsok az egészséges életmaodvaltas fontos eszkdzei.
Magasabb rosttartalmuk miatt tobbek kozt ndvelik a teltségérzetet és a bélfléra egészsége
szempontjabdl is nélkulozhetetlenek.



3. tévhit: A zsir ellenség

“A zsirtol csak hizunk, ezért, ha fogyni akarunk teljesen ki kell iktatnunk az étrendbdl.”

Ezzel szemben a tények: Bar valdban ez a tapanyag adja a legtdbb energiat a
szervezetlinknek, ugyanakkor a jol kivalasztott és megfelelé mértékl zsirbevitel
elengedhetetlen a testiUnk muUkddéséhez. Segiti az idegrendszer felépitését, hormonok része,
tamogatja a zsirban oldodd vitaminok felszivodasat, illetve az ugynevezett esszencialis
zsirsavakat (amelyeket a szervezetink nem tud eldallitani) is csak igy tudjuk bevinni a
szervezetunkbe, pl. zsirosabb halak, novényi olajok, diofélék, olajos magvak formajaban.

4. tévhit: Soha tobbé nem ehetek finom ételeket

“‘Minden, amit szeretunk hizlal, csak izetlen, unalmas ételeket ehetlnk, ha életmddot akarunk
valtani.”

Ezzel szemben a tények: Egy sikeres, hosszu tavu életmoddvaltas soran nem a tilos, és
fogyaszthato eételekre kell atallnunk. Az egyensulyt kell megtalalnunk, és torekedni az
egészsegesebb valasztasokra az esetek tobbségében. Kedvenc, energiadus ételeinket sem kell
teljesen szamuznunk, csak kisebb mennyiségben, ritkabban fogyasszuk ezeket.

5. tévhit: Ami a baratnémnek/szomszédomnak/hirességnek bevalt az nalam is miikodni
fog

“Elég, ha atveszem valaki mas életmaodvaltd modszerét, az nalam is ugyanugy mukodni fog.”
Ezzel szemben a tények: Sajnos nem térvényszerd, hogy nalunk is bevalik az, ami masnak
mMuUkodott. Rengeteg tényezdétdl flUgg, hogy pontosan milyen étrend a legmegfelelébb
szamunkra. Nem mindegy, hogy hany évesek vagyunk, milyen alapbetegségeink vannak,
fézUnk, vagy kész ételeket vasarlunk, van-e valamilyen érzékenységlink, mennyit mozgunk stb.
Kész sablonok helyett, inkabb torekedjlnk a teljesen rank szabott étrend kialakitasara. Ennek
megvalodsitasaban pedig batran kérjuk dietetikus segitségét!

Receptek - Konnyl nyari fogasok
Sult csirkekockak cukkinifelfajttal, kapros joghurtos uborkasalataval

Hozzavalok 4 személyre
e 2 db kisebb csirkemell (kb. 800 g)
e 1db kdzepes (180 g) cukkini
e 2 db M-es méretd tojas
e 4 evOkanal teljes kidrlésu liszt
e 2 evbkanal nagy szemu zabpehely
¢ 100 g feta sajt
e 2 evbkanal repceolaj
e 2 db uborka
e 2 kis dobozos natur joghurt (2x 150 g)
e 1 gerezd fokhagyma
e 50, bors, petrezselyemzold, kapor

Elkészites:

A salatahoz az uborkat megmossuk, meghamozzuk, gyufaszal vastagsagura vagjuk, majd
besdézzuk és allni hagyjuk, hogy kiengedje a levét. Az Ontethez a joghurtot zuzott
fokhagymaval, apritott friss kaporral, kevés soéval izesitjuk, belekeverjuk a kinyomkodott
uborkat, majd a hlGtében hagyjuk 6sszeérni, amig a tobbi elem is elkészul. (Ezt a salatat mar
el6z6 este is elkészithetjUk, hogy az izek meég jobban oOsszeérijenek.) A féfogashoz a
csirkemelleket megmossuk és feldaraboljuk, sézzuk, borsozzuk, serpenyében kevés olajon
megsutjuk, izlés szerint fUszerezzuk. Kozben a cukkinit nagy lyuku reszeldn lereszeljuk, sozzuk
és félretesszuk.



A tojast elkeverjuk, hozzaadjuk a zabpelyhet, s6zzuk, borsozzuk. 10 perc pihentetés utan a
cukkinit kinyomkodjuk, a tojasos zabpehelyhez adjuk, felapritjuk a petrezselymet és azt is
belekeverjuk a liszttel, a felkockazott feta sajttal, és a zuzott fokhagymaval egyutt. Alaposan
osszekeverjuk a masszat, szuflé formaba kanalazzuk és 180-200 fokos elémelegitett sUtdben
aranybarnara sutjuk (kb.15-20 perc), tlprobaval ellendrizzuk.

1 adag energia és tapanyagtartalma: 453 kaldria, 41,3 g fehérje, 20,7 g zsir, 20,3 g szénhidrat,
1,8 g rost

Sonkas pulykatekercs petrezselymes, zéldséges quinoaval

Hozzavalok (fézelek)
e 850 g pulykamell
e 100 g sonka
2 teaskanal tokmag pesto
180 g quinoa
450 g fagyasztott zoldségkeverék (sargarépa, brokkoli, karfiol)
petrezselyemzdld
e sO, bors

Elkészités

A hust mossuk meg, sézzuk, borsozzuk, vagjuk szeletekre és egy zarhatd zacskoban razzuk
Ossze a pestoval, amit egy kis vizzel fel tudunk higitani. Legalabb fél drara hagyjuk a hust
zacskdban, majd a szodsszal egyutt ontsuk ki a pulykamell darabokat, tegyunk rajuk a
sonkaszeleteket, tekerjuk fel és tlGzzuk meg fogpiszkaldval. Tepsire téve, 200 fokos
eldmelegitett sutdben foliaval lefedve sUssuk kb. 45 percig, majd félia nélkul még 30 percet.
Koretként a quinoat sos, petrezselymes vizben f6zzUk puhara. A fagyasztott zoldségeket
szintén f6zzUk meg, majd keverjuk dssze a quinoaval és mar talalhatunk is.

1 adag energia és tapanyagtartalma: 472 kaldria, 62 g fehérje, 9,6 g zsir, 29,5 g szénhidrat, 3,2
g rost
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