Etkezési tanacsok, menii javaslatok, receptek és konyhatechnikak Crohn- és
Colitis betegek szamara

Osszeallitotta: Palotai Agota, a ZMK II. Belgyégyaszat Dietetikusa és egy gyakorlé Crohn beteg

A Crohn- és Colitis betegség fellangoldsa, sulyossdga étrend szempontjabdl 5 szakaszra bonthaté.
Egyéni tolerancia fliggvénye, hogy a beteg bél a kiilénb6z6 szakaszok soran mit bir el és milyen
id6kozonként lehet tovabblépni. Az dsszeallitds célja az, hogy segitslink a Crohn- és Colitis betegek
diétds étrendjének Osszeadllitdsaban.

Fontos szabalynak kell tekinteni, hogy az étrend mindig a beteg aktualis allapotdhoz igazodjék!
Heveny szakaszban legfontosabb a sé- és folyadékpdtlas. Igen sulyos esetben az energiabevitel
parenteralisan (az emésztGrendszer megkertlésével), majd az elemi diéta alkalmazasaval torténjék.
Az egyensulyi dllapotban 1év6 beteg étrendi lehetdségei tag hatarok kbzott mozognak.

Kerilni kell a zsiros, olajos, magos, durva rostos élelmiszereket és elényben kell részesiteni a
pektinben (vizben oldddod rostok) gazdag élelmiszereket, szénhidratokat. A pektin gdtolja a zsirok és a
koleszterin felszivoddsdt, ezaltal csGkkenti a vér koleszterinszintjét, valamint kézvetett uton a mdjban
térténd koleszterinképzddést, igy az érelmeszesedésen kiviil az epekbképzbdés megelGzésében, illetve
diétds kezelésében is fontos szerepe van, mert csékkenti a hasmenést. Egy ,dugot” képez. Fontos
hatdsa még a vastagbélben a rdkkelté anyagok megkétése, s ezdltal tavozdsuk felgyorsitdsa.

Az étrend célja:
- az érzékeny bélszakasz megnyugtatasa
- azenergia- és tdpanyaghidny pétlasa

- a beteg kondiciéjdnak javitasa (izletes, étvagygerjeszté ételek adasaval, tdpszeres
dusitassal)

Az étrend lényege:
- energia- és fehérjegazdag
- zsirszegény
- durvarost mentes
- gyakori kis étkezések
- tejmentes (egyéni tolerancia fliggvénye, de az erds hasmenés idejére javasolt)
- nativ cukormentes (csak az er@s hasmenés idejére) (egyszerld cukrok: répacukor,
nadcukor, méz; és az ezekkel késziilt ételeket kell kertlni)

Az étrend Osszeallitasanal figyelembe kell venni:
- abeteg dllapotat
- egyéni érzékenységét
- izlését

Az étrend jellemzéi:

Energiaszikséglet: 35-45 kcal/ttkg /168-190 kJ/ttkg/ optimalis testtémegre vonatkoztatva.
Fehérjesziikséglet: 1, 5-2 g/ttkg - optimalis testtémegre vonatkoztatva.

Zsirszegénység: az energiabevitel 25%-ndl kevesebb, a zsiradék teljes megvonasa nem sziikséges, a
felszivddasi zavarok miatt elsGsorban a novényi zsiradékok hasznalhatdk fel.

Szénhidratsziikséglet: 6-8 g/ttkg - optimalis testtdmegre vonatkoztatva, nativ cukrokban szegény
(akut hasmenésben), azok bélmozgast serkent6 hatdsa miatt (méz, jam, cukor) mig az Osszetett
szénhidratok bdévebben fogyaszthatok (zoldség, gylimolcs, gabonafélék: az aldbbi felsoroldasnak
megfelel6en)

Tejcukormentes: a gyakori laktazhiany miatt



Vitamin- és asvanyi-anyagban gazdag: C-vitamin igény 500 mg-ra névekedhet, valamint fokozott A, D,
E, K vitamin és Fe, Zn, Mg, Ca /1500 mg/ bevitelre van sziikség, mely csak étrendi Gton nem elérheté.
Oxalsav szegény: a hyperoxaluria és kovetkezményes vesek6képzGdés miatt.

Elelmi rostok: vizoldékony élelmi rostok noévelése (alma, birsalma, siitStok, sargarépa), nem
vizoldékony (durva rostok) formdinak csokkentése, kilénosen szlikilet esetén.

Flszerek: erds, izgato fliszerek mell6zése.

Egyén tlir6képesség: nagyon fontos az egyéni kiilonbségek és tlir6képességek miatt a beteg taplalék-
tolerancidjanak ismerete és figyelembe vétele.

Enterdlis, vagy parenteralis taplalds: ha a beteg étvagytalansdga, leromlott allapota miatt nem
biztosithaté a megfelel6 taplalékbevitel, szonda segitségével (enterdlis) vagy az emésztérendszer
megkeriilésével (parenteralis) taplaldsra van szikség.

Alkalmazhaté konyhatechnoldgiai eljarasok:

Hokozlés: f6zés, parolas, aromas pdrolds (hus és zoldség egyitt), teflonban, cserépedényben,
sttézacskdban sités, grillezés, roston siités, félidban siités, korszer(i f6z6pdarold edények hasznalata.
Nem ajanlott a b6 zsirban siités, tejfélos habards, zsiros rantas alkalmazasa!

Sdritési eljarasok: szaraz rantas, diétds rantas, egyszer(i habaras, kefires habaras, burgonyaval, vagy
sajat anyagaval vald s(irités. Nem ajanlott a magyaros, fliszeres rantas, tejfolos habaras!

izesités: kiméld fliszerezés javasolt, az izgatd, csipds fliszereket keriilni kell. Keriilendd a szalonnéval

valo tlizdelés, fustolés, pacolas, zsiradékban piritott hagyma hasznalata.

Tiinetmentes és tiinetszegény idészakban minél kevesebb korlatozast alkalmazzunk, a valtozatossag,
az egyéni izlés figyelembe vétele nagyon fontos!

Altalanos érvényli szabaly, hogy a bélnyalkahartyat kdzvetleniil karositd, ingerld anyagokat kiiktatjuk
az étrendbdl. Ezek: bors, csipds paprika, torma, mustar, hagyma, fokhagyma, alkoholos italok.

Keriljilk a nagy mennyiség(i durva rostot (vizben nem oldédd rostot) tartalmazé zoldségféléket
(kdposztafélék, szaraz hivelyesek), a tomény édességeket (méz, jam, lekvar, tejcsokolddék,
desszertek, cukorkak), és a sok cukorral késziil6 ételeket.

Tejet, tejterméket egyéni érzékenységtél fliggben lehet fogyasztani. Akut idGszakban a tejet jobb
kihagyni. Amennyiben laktéz intolerancia all fenn (sajnos nagyon gyakori), érdemes kiilén gondot
forditani ra.

Hasmenéses idGszakban ajanlottak a nyaklevesek (zabnyak, rizsnydk), az almapiré, f6tt sargarépa,
bandn, vizes kakad, erGsre f6z0tt tea, piritds, étcsokoladé.

Panaszmentes idGszakban is legyen az étrend durva rost szegény, csipGs fliszermentes, zsirszegény.

izesitéshez haszndlhatunk z6ld flszereket: petrezselyemzold, zellerzéld, kapor, bazsalikom,
rozmaring, kakukkfd, borsikafli, oregano, majoranna, zsalya, stb.

Etelkészitési eljarasok kozil részesitsiik el6nyben a f6zést, parolast, gézolést, grillezést, roston

sr s

sttést, sut6papirban, siit6zacskdban siitést. Slriteni rantas helyett a habarast, hintést, szaraz rantast

Mindemellett Ugyeljlink a megfelel6 energia-, vitamin- és asvanyi anyag poétlasra. Minden nap
fogyasszon zoldségfélét és gylimolcsot is. Energia potlashoz célszer(i az ételek dusitdsa sovany
tejporral, reszelt sajttal, tojassal, kefirrel, joghurttal, vagy néhdny csepp étolajjal.



A napi egy-kétszeri bGséges tapladlkozas helyett inkdbb a napi ot-hatszori mértékletes étkezést
valassza.

Javasolt élelmiszerek:

fehér-, félbarna kenyér, zsemle, kifli

kefir, joghurt, zsirszegény sajtok, félzsiros tehénturd- egyéni toleranciatdl fliggéen ételek
készitéséhez felhasznalhato

esetleg lagy tojas

sovany baromfi, sertés marha, halhus f6zve, parolva (vagdaltnak, husgombdcnak, felfujtnak),
zsirszegény sitési technikdval elkészitve (aluféliaban, teflonban) parizsi, krinolin szafalddé, virsli, Zala
felvagott, pulyka java, pulykafelvagott, sonka szaldmi, gépsonka, fitnesz sonka, csemege karaj.a
legtobb fézelékféle ajanlhatd (slitdtok, egyéb tokfélék, fehérrépa, sargarépa, pasterndk, fejes salata,
paradicsom,) f6zve, parolva, g6zolve, f6zeléknek (diétds rantdssal, lisztszérdssal, habardssal s(iritve)
miden gyiimolcs, ami nem okoz panaszt

novényi eredetl olajok

szlirt gyimolcs-, zoldséglevek, tea, szénsav mentes asvanyviz, turmixitalok

Ritkabban javasolt élelmiszerek:
paraj, soska: mert oxalat savat tartalmaz (ami akar vesekoévet is okozhat)

Nem javasolt élelmiszerek:

barna kenyér, rozskenyér, korpds, magvas pékaruk, zsiros, kelt és hajtogatott tésztakbdl késziilt
sitemények, zsiros tejtermékek: tejszin, zsiros fustolt sajtok, zsiros tehénturd

magyaros rantotta, tikortojas

bé zsirban silt husok, porkéltek, flistolt, pacolt hidsok, zsiros hisrészek (oldalas, fustolt tarja)
zsirosabb fliszeres készitmények, szalonnafélék, hurkafélék, flstolt készitmények, olajos
halkonzervek

szaraz hivelyesek, kaposztafélék, voroshagyma, fokhagyma, apré magvas gyiimolcsok (kivi, malna,
eper), olajos magvak, éretlen gylimolcsok, allati eredetd zsirok, majonéz, erds fekete kavé, szénsavas
tdit6k, alkoholtartalmu italok

. Szakasz

Az els6 szakasz a nagyon aktiv gyulladds idészaka, itt az un. ,0” diétat alkalmazzuk. A beteg
semmilyen ételt nem kap, csak folyadékot ihat, teat, dsvanyvizet. Az orvos elGirhat tapszer
fogyasztast (ebbdl tobbféle is |étezik), infuzids kezeléseket.

A beteg allapota ebben a sulyos, aktiv szakaszban kdrhazi kezelést igényel, orvosi felligyelet
szlikséges.

Il. Szakasz
Mar egy fokkal jobban érzi magat a beteg.
- Haztartasi keksz
- SitGben, héjaban, zsiradék nélkdl sult krumpli. Sités utan lehtzzuk a krumpli héjat, ezt
nem esszik meg.
- A folyadékpétlas nagyon fontos, mivel az aktiv hasmenés miatt rengeteg vizet veszit a
szervezet
0 Szénsavmentes asvanyviz
0 GyUmolcslét ebben a szakaszban még NEM SZABAD fogyasztani



0 Gyodgytea
= Kamilla
=  K&ménymagos tea
=  Enyhe fekete tea

Ill. Szakasz
Tovabb épitkeziink:

Rizsnydk leves: teljesen szétf6zzuk a rizst /zabot; olyan lesz, mint az enyv, és egy nagyon
pici sdval, szaritott zoldséggel izesitjik (Natura boltokban kaphato).

Lehet&ség szerint NE HASZNALJIUNK Vegetat/Delikétot.

Zabnyak leves

Fott krumpli
F6tt sargarépa >} vizbe megfézziik, egy picit sézzuk
Fott rizs

F6tt dara
Vizes krumplipiré: a krumpli f6z6levével 6sszetorjik (Margarin TILOS!!!I)
Bébi ételek

Desszert

O Reszeltalma

0 Alma/birsalma, barack, cseresznye kompét

0 A birsalma kiiléonésen nagyon jo

0 Sut6tok

0 Banan (egyéni tolerancia kérdése)

Alma/birsalma martas

0 Pici fahéjjal, szegfliszeggel lehet izesiteni; a f6z6levét kivenni és ebben elkeverni
a lisztet. Vigyazni kell, csak nagyon picit, nagyon enyhén szabad izesiteni!

0 1 csepp citrom leve, hogy ne barnuljon be az alma, de csak dvatosan, mert a sok
C-vitaminis, és az oxalat sav is vesekovet okozhat! (Melyik ujjam harapjam meg?
Nagyon nehéz megtaldlni az egyensulyt.)

Koret a gyimolcsmartas mellé: dara: teflonban szdrazon megpiritjuk a darat, kigézoljuk,
felengedjlk annyi vizzel, hogy felpuhuljon

Ha valaki tolerdlja, kevés lekvart is lehet enni a dara mellé

Diétas vagy szaraz rantas: teflonban szarazon megpiritjuk a lisztet; vagy a f6zelék levével,
vagy egy kevés vizzel felengedjlik (pirospaprika TILOS!!!!); zsiradék nélkdl

Krumplif6zelék szarazrantassal; kefirrel vagy joghurttal habarva

Sérgarépa f6zelék szarazrantdssal; kefirrel vagy joghurttal habarva

Zsemlemartas: vilagosra piritjuk a zsemlét, zoldség levével ledntjlik és szaritott zoldséggel
izesitjuk (Vegan fliszerek)

Vildgosra piritott kenyér

Kétszersilt

Paszka

Kékuszzsir / Rama margarin (mindkett6 MCT zsiradékot tartalmaz; Kézepes hosszusagu
zsirsavak) a késGbbi szakaszban alkalmazhato, ha tolerdlja a beteg

Amikor tovabb javul a beteg allapota, lehet béviteni a kinalatot.



IV. Szakasz
- Sovany f6tt hasok
0 Csirkemell
0 Pulykamell
0 Borju
0 Tonhal
0 Hazinydl comb
- Nemcsak féve; sutSben zsir nélkil; sit6zacskdban sitve, tovabbra is kevés fliszerrel
- Tokf6zelék szarazrantassal; vizzel v. kefirrel vagy joghurttal habarva
- Akefir, joghurt azért j6, mert elkezd6dik a laktaz (tejcukor) lebontdsa
- Saldta f6zelék: ugyanugy késziil, mint a kelkdposzta f6zelék: a salatat 6sszevagjuk, pici
krumplit tesziink hozz3, feltessziik vizzel és tejes habarassal habarjuk
- Zsenge z6ldborso, zoldbab f6zelék; DE sziikség esetén paszirozni kell vagy ki kell képni a
héjat
- Az ételeket f6tt krumplival is lehet slriteni (mint a pici babaknak); vagy a lepaszirozott
f6zelékkel
- Sovany turé, natur kefir, natdr joghurt; ami él6floras, nagyon jo a bélfléranak, napi 1
fogyasztasa javasolt (az egészséges embereknek is)
- Sovany sajt (ami kevésbé zsiros)
0 Tolnai sovany sajt
0 Koményes sajt
0 Sovany Trapista
0 Medve light
0 GOcseji sovany sajt
- Laktézmentes tej
- Nyers gylimolcsok, 100%-os, hozzaadott cukor- és adalék nélkili gyiimolcslevek (az
egyéni tlir6képesség fliggvényében)

V. Szakasz
Nyugalmi idészakban szinte barmi fogyaszthatd, amit az egyén tlr6képessége megbir, de a
hangsuly a mennyiségen van. Piciket kell enni, napi 5-6 alakalommal kevés mennyiséget.

Nyersanyagok megitélése nyugalmi periédusban:

Husok, huskészitmények:

Ajanlott: sovany husok (fiatal sertés és marha, csirke, pulyka, hal, borju, galamb, barany), sovany
felvagottak (gépsonka, szaldmi, pulyka- és baromfi virsli).

Nem ajdnlott: zsiros husok, hizott allatok (kacsa, liba), zsiros, flszeres felvagottak (olasz, vaddsz,
fokhagymas), szalamifélék, kolbasz, flistolt, pacolt készitmények, belséségek, kivéve a maj.

Tej, tejtermékek:

Ajanlott: savanyitott tejtermékek (kefir, natir joghurt, gylimdlcsés joghurtok kivéve
aprémagvasak), sovany sajtok (Tura, Tenkes, Ovari, Kiményes), sovany turd.

Nem ajdnlott: tej (a tejcukor érzékenység miatt), tejszin, tejfol, zsiros sajtok, flistolt, penésszel
érlelt sajtok.

26ldség- és fozelékfélék:

Ajanlott: burgonya, brokkoli, sargarépa, fehérrépa, kapor, fejessalata, tok, padlizsan, cukkini,
stt6tok, patisszon, zsenge zoldbab és zoldborsé (utdbbi ketté esetében passzirozva) , cékla.
Egyéni tlir6képesség alapjan: paradicsom, paprika, uborka, séska, paraj

Nem ajanlott: kaposzta, karfiol, karalabé, hagyma, gomba, kukorica, szdrazbab, lencse,
sargaborsé, szdja.



Gyiimolcsok:

Ajanlott: alma, Gszibarack, sargabarack, meggy, birsalma, banan, nektarin, dinnye (magok
nélkil).

Nem ajanlott: aprémagvas gyimdlcsok (malna, eper, ribizli, kivi, sz616, egres; de ezek kifacsart
leve IGEN), korte, szilva, narancs, mandarin, grapefruit, cseresznye, datolya, flige, olajos magvak
(did, mandula, mogyoro stb.)

Gabonaipari és édesipari termékek:

Ajanlott: buzaliszt, buzadara, koles, arpagyongy, kukoricaliszt, rizs, babapiskdta, zsemlemorzsa,
4-6 tojasos szaraztészta, fehérkenyér, félbarna kenyér, zsemle, paszka, felfujtak, silt tésztak,
palacsintak.

Nem ajanlott: buzakorpa, mizli, magas rosttartalmu péksiitemény, magas zsirtartalmu tésztak és
péksitemények, tejszines vagy vajas krémmel t6ltott slitemények, csokolddé, kakad.

Tojas:

Ajanlott: heti 3-5 darab, 6nallé ételként — zsirszegényen elkészitve: f6tt tojas, lagy tojas,
tlkortojas, teflonban, illetve ételkészitéshez.

Nem ajanlott: zsiros tojasételek, hagymas rantotta.

Italok:

Ajanlott: tea, viz, vildgos tea, szénsavmentes asvanyviz, gyimolcs-és zoldségprés-nedvek,
koffeinmentes kavé, tapszerrel készitett gylimolcsos turmixok.

Nem ajanlott: szénsavas Udit6k és dsvanyviz, alkoholos italok, kakao, tejes turmixok

Fliszerek:

Ajanlott: vasfli, borsikaf(i, kapor, komény, dnizs, zsdlya, zoldpetrezselyem, szegfliszeg,
babérlevél, zeller, fahéj, rozmaring, édes-nemes pirospaprika, sé, citromhéj, szegflibors,
kakukkfd, vanilia, majoranna, bazsalikom

Nem ajanlott: csipGs, izgatd fliszerek (chili, curry, csipés paprika, torma, mustar, bors)
fokhagyma, voréshagyma.

Zsiradékok:

Ajanlott: Kdkuszzsir / Rama margarin (mindketté MCT zsiradékot tartalmaz), oliva olaj

Nem ajanlott: allati eredet(i zsiradékok (sertés- és baromfizsir), tepertS, szalonna, csip&s-
tejszines vajkrémek.

A Crohn betegség diétdja
http://dietinfo.hu/article.php?article id=80

Crohn betegség- receptek
http://www.dietinfo.hu/article.php?article id=95&title=Crohn%20betegs%C3%A9g-%20receptek

Az idilt vastagbél diétaja- Colitis ulcerosa
http://dietinfo.hu/article.php?article id=79




Etrend mintak:

Reggeli Ebéd Vacsora
Hétf6 Margarin, sonkas felvagott Zsirmentes z6ldségleves Aprépecsenye Vizes burgonyapiiré Bef6tt |Margarin, Tolnai sovany sajt
Kedd Margarin, mozaik Zsirmentes z6ldségleves Pérolt szelet Petr. Burgonya Bef6tt [Margarin, csirke java
Szerda Margarin, silt burgonya Zsirmentes leves Pérolt hal Petr. Rizs Bef6tt |Margarin, ordasajt
Csutortok |Pulyka java, Margarin Zsirmentes leves Silt has Parolt sargarépa Bef6tt |Delikatesz, Margarin
Péntek Pdrizsi, Margarin Reszelttészta leves Pulyka pecsenye |Parolt rizs Bef6tt |Margarin, szaraz turé
Szombat |Tea, sonkas felvagott Zsirmentes leves Sertés sult Petr. Burgonya Bef6tt |[Koménymagos sajt, Margarin
Vasdrnap |Margarin, silt burgonya Tavaszi leves Pulyka sult Vegyes koret Bef6tt |Margarin, Gocseji sovany sajt
Reggeli Ebéd Vacsora
Hétf6 Margarin, sovany trapista sajt Kéménymagosleves rizs b-el Aprépecsenye Babérlev. Burgonyaf6zelék Bef6tt |Margarin, sonka, z6ldség
Kedd Margarin, silt burgonya Zsirmentes leves Rizses hus Bef6tt |Margarin, parizsi
Szerda Kéményes sajt, Margarin Zsirmentes leves Silt csirkecomb Petr. Burgonya Bef6tt |Margarin, csirkemell csemege
CsUtortok |Margarin, Krinolin Zsirmentes leves Sertés sult Vegyes koret Bef6tt [Margarin, pulyka csemege
Péntek Pdrizsi, Margarin Zsirmentes leves Pulyka pecsenye |Zsemlemartas Bef6tt |Margarin, szaraz turé
Szombat |Margarin, sonka Zsirmentes leves Aprdépecsenye Vizes burgonyapliré Befétt |Virsli (mustar nélkil!)
Vasarnap |Margarin, silt burgonya Tavaszi leves St csirkecomb Par. Rizs, ang, sargarépa Bef6tt |Margarin, kdményes sajt
Receptek

Diétds vagy szaraz rantas: teflonban szarazon megpiritjuk a lisztet; vagy a f6zelék levével, vagy
egy kevés vizzel felengedjlik (pirospaprika TILOS!!!!); zsiradék nélkdl

Alma/birsalma martas: Pici fahéjjal, szegfliszeggel lehet izesiteni; a f6z6levét kivenni és ebben
elkeverni a lisztet.

Kéret a gyiimoOlcsmartds mellé: dara: teflonban szarazon megpiritjuk a dardt, kigézoljuk,
felengedjlk annyi vizzel, hogy felpuhuljon

Salata f6zelék: ugyanugy készil, mint a kelkdposzta f6zelék: a saldtat 6sszevagjuk, pici krumplit
teszlink hozza, feltesszik vizzel és tejes habardssal habarjuk

Krumplifézelék szarazrantdssal; kefirrel vagy joghurttal habarva (és NEM TEJFOLLEL!!!!)
Sargarépa f6zelék szarazrantassal; kefirrel vagy joghurttal habarva (és NEM TEJFOLLEL!!!!)

Zsemlemartas: vildgosra piritjuk a zsemlét, zoldség levével ledntjik és szaritott zoldséggel
izesitjuk (Vegan fliszerek)

Siirdi zoldségleves (2 adag)

1 ek. oliva olaj / Rama margarin / kdkuszzsir

230 g z6ldség mix (sargarépa, fehérrépa, krumpli, cukorborsg, ...)

1,5 dl viz

Szaritott zoldségek

So

Petrezselyem zéld

Kb 3 percig piritjuk a zoldségeket, raszérjuk a szaritott zoldségeket és a sot. Hozzaadjuk a vizet,
majd lefedjik kb 15 percre, amig a zoldségek meg nem puhulnak. Ezutan tetszés szerint

leturmixoljuk a teljes levest, vagy egy részét. Sziikség esetén krumplival s(ritjik. Tetejét apréra
vagott petrezselyemmel diszitjik.



Bananturmix (2 adag)
2 dl (1 doboz) bananizli joghurt, 2 dl dsvanyviz, 1 banan
A hozzavaldkat habosra turmixoljuk.

Hideg almaleves (2 adag)
2 dl (1 doboz) natudr joghurt, 2 kdzepes alma, 20 g vanilids pudingpor, 40 g cukor, citromhéj,
fahéj, szegfliszeg

A meghamozott almat kockara vagjuk, cukorral, fahéjjal, szegfliszeggel, citrommal izesitve hideg
vizzel feltessziik féni. Amikor majdnem puha az alma, a pudingporral bes(ritjik. A tlzrél levéve a
sdrd levest joghurttal felhigitjuk.

Burgonyafdzelék parolt csirkemellel (2 adag)
3 dl (1,5 doboz) natur joghurt, 400 g burgonya, 40 g liszt, s6, babérlevél, % kg csirkemell, 20 ml
olaj, s6, majoranna

A megtisztitott, megmosott, kockdra vagott burgonyat séval és babérlevéllel izesitett vizben
puhara f6zzik. A liszttel és joghurttal behabarjuk, 6sszeforraljuk. A csirkemellet befliszerezziik
soval és majoranndval, kevés olajat és vizet hozzaadva puhara paroljuk.

Joghurtos miizli (2 adag)
2 dl (1 doboz) natur joghurt, 2 dl (1 doboz) dszibarackos joghurt, kb. 40 g zabpehely

Csomomentesre keverjlik a joghurtokat, raéntjiik a gabonapehelyre és allni hagyjuk kb. 10 percig,
hogy kellemesen megpuhuljon a pehely. Esetleg el6z6 nap is elkészithetjik a mizlit, ha h(tében
allni hagyjuk 1 éjszakat, még puhabb lesz.

Turdval toltott palacsinta (2 adag)

Palacsinta tészta: 1,5 dl natdr joghurt, 1 dl szénsavas asvanyviz, 2 db tojas, 50 g (kb. 4 pupozott
evGkanal) liszt, so, olaj a stitéshez

Elkészités: a palacsinta tésztahoz valdkat 6sszekeverjik, majd kisttjuk

Téltelék: 100 g turd, izlés szerint vanilias cukor, izlés szerint kristalycukor, 1 dl joghurt, 1 db tojas
sargdja, 1 ev6kanal citrom kifacsart leve, mazsola

Elkészités: 2 evGkanal joghurtot és a turdt 6sszekeverjik, majd hozzakeverjlk a tobbi adalékot. A
palacsintdkat megtoltjiik és meglocsoljuk a maradék joghurttal.

Egyéb triikkok
Husok és huskészitmények (sovany husok: csirke, pulyka; és hal)
A raguk készitésénél a tejszint ki lehet valtani joghurttal

Savanyitott tejtermékek (kefir, natur joghurt)
A megmosott, megtisztitott gyliimdlcsoket kefirrel, natdr joghurttal is lehet fogyasztani.

Z6ldség- és fézelékfélék (burgonya, sargarépa, fehérrépa, brokkoli, tok, padlizsan, cukkini,
stt6tok, patisszon; paszirozva zoldbab és zoldborsd)
A f6zelékek készitésénél a tejfolt és tejszint ki lehet valtani kefirrel, kefirrel, natur joghurttal



Gondolatok...

>

Sajnos egyre kevésbé birom betartani a szigoru diétdt, és gyakran kisértésbe esem egy-
egy gesztenyepliirétél vagy chilis babtol. Mdsnapra persze er6sen megbdnom ezt a
tévelygésemet...

Nekem személy szerint nehéz, hogy sokszor kivdinndm meg a régi kedvenceimet és nem
ehetem...

Nehéz, azt mondja a doki, hogy mindent ehetek tulajdonképpen ami nem okoz
panaszokat, meg hogy ki kell tapasztalni, hogy mi az, ami nem jo...

Szerintem fontos a diéta betartdsa egy birhato szintig, persze néha megszegem, mert
valoban uncsi, hogy kevés féle ételt ehetek...

Az a kedvencem jaj! - csak nem mertem eddig enni, mert ugye rég be vagyok pdnikolva
tejtermékre...

Sokunk esetében arra kéne valami felvildgositds, hogyan hizokurdzzunk mi, akiknek ilyen
nyavalydja van...

Savanyusdgra is vannak étleteim, de mdr ennek a gondolatdtdl is wc-rekell mennem...
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