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SUPERFOODOK

— TAPANYAGEROMUVEK

A MINDENNAPI ETRENDUNKBEN L

» A pajzsmirigyeredményei jelentsen javultak, az orvos legnagyobb
meglepetésére. Amikor a konzulticién kiderilt, hogy édesanyank valtoz-
tatott a tépldlkozdsin, csoddlkozva fogadta azt, majd javasolta a gygysze-
rek elhagydsit, mondvan, hogy maga a tiszta taplalkozds is elegendd lesz

az egészséges llapot fenntartdsihoz.”

Gyogyité ételek

Amikor az anyukanknal pajzsmirigyproblémat allapitottak meg,
gyogyszeres kezelést is kapott. Ebben az id6szakban tért at a
csalad a tiszta taplalkozasra, anyukankrol szépen olvadtak a kilok,
majd eljott az orvosi kontroll ideje. A pajzsmirigyeredményei
jelentdsen javultak, az orvos legnagyobb meglepetésére.
Amikor a konzultacion kiderult, hogy édesanyank valtoztatott a
taplalkozasan, csodalkozva fogadta azt, majd javasolta a gyogy-
szerek elhagyasat, mondvan, hogy maga a tiszta taplalkozas is
elegendd lesz az egészséges allapot fenntartasahoz.

Bizony sokan figyelmen kivul hagyjak, hogy a tiszta taplalkozassal
szamottevden javithato az egészsegi allapot.

Mit jelent a tiszta taplalkozas?

Nagyon réviden a minél kevesebb feldolgozott étel és adalékanyag
fogyasztasat, minéségi fehérjék, lgynevezett j6 zsirok és komplex
szénhidratok fogyasztasaval.

Mik azok a superfoodok?

A tiszta taplalkozas népszer(ivé valasaval egyre nagyobb
figyelmet kaptak az Ugynevezett superfoodok is. Ezekre az
ételekre nincs ugyan orvosi definicid, a superfoodok ugyanak-
kor olyan tapanyagerémdvek, amelyek nagy mennyiségben
tartalmaznak antioxidansokat, polifenolokat, vitaminokat és
asvanyi anyagokat. Fogyasztasuk csokkenti a krénikus beteg-
ségek kockazatait, tamogatja a hosszabb élettartamot. Aki tobb
superfoodot eszik, dltaldban energikusabb és karcsubb. A leg-
népszerlbb superfoodok: afonya, kivi, granatalma, goji és acai
bogyd, sarkany gylimolcs, hivelyesek, teljes erték’ gabonak, dio-
félék és magok, fodros kel, brokkoli, spendt, édesburgonya,
cukkini, lazac, szardinia, makréla, fahéj és gyombér is.

-

Quinoa, brokkoli, cékla

Nyari receptjeinkben elsésorban superfoodbdl készult recep-
teket mutatunk be, kiemelve aquinoa, a brokkoli és a kulonféle
gyokerek.

A quinoa egy gluténmentes, magas fehérjetartalmu zsurloféle,
ami egyike azon kevés novényi élelmiszernek, amely kilenc esz-
szencialis aminosavat is tartalmaz.

Emellett magas rost-, magnézium-, B-vitamin-, vas-, kalium-, kal-
cium-, foszfor-, E-vitamin- és antioxidans-tartalommal bir. A
quinoa glikémias indexe alacsony, ezért vércukorszint-szabalyo-
zas szempontjabdl is hasznos a fogyasztasa. Magyarorszagon
100-bol 1-2 embert érint a gluténérzékenység, igy a quinoa
szamukra is remek alternativa koretként.

A brokkoli szintén szamos tapanyagot tartalmaz, beleértve
rostot, C-vitamint, K-vitamint, vasat és a kaliumot. A karfiolhoz és
kaposztahoz hasonld Ude zold brokkoli tobb fehérjét is tar-
talmaz, mint a legtobb zoldség. Fogyaszthatd nyersen és fézve, de
a finom paroldssal biztosithatd a brokkoli legtébb egészségi
elénye.

A gyokérsalatank alapjaul szolgald cékla egy kivald rost-, folsav-,
mangan-, kalium-, vas- és C- vitamin-forras. Olyan egészséglgyi
elényokkel jar a fogyasztasa, mint alacsonyabb vérnyomas és
fokozott sportteljesitmény. A cékla nyersen és fézve is finom, sét,
a levelei is megfézhetk példaul spendttal.

A nyari grillpartik szine: Gyokérsali

Hozzavalok:

- 12 kg gyokérféle (sargarépa és szines gyokérfélék, zeller, cékla,
retek, jégcsapretek) hamozva

-1 ek szezammag piritva

-1 kis csokor friss koriander

-1 kis csokor friss menta

Dressinghez:

-1 tk kdmény

-1 kis fej voroshagyma

-1 gerezd fokhagyma

-1 citrom reszelt héja és leve

-1 pUpozott teaskanal frissen reszelt gyombér
-5 ek extra sz(iz olivaolaj

Elkészités:

1. A zoldségeket vékony szeletekre gyaluljuk.

(A céklat célszerd kulon kezelni, mert mindent megfog.)

2. Az oliva kivételével a dressing hozzavaldit mozsarban atnyomkod-
juk. (Kandallal is megoldhatd.) Hozzaadjuk az olivaolajat, alaposan 6sz-
szekeverjuk.

3. Azoldségeket dsszekeverjuk, hozzaadjuk a dressinget, a szezamma-
got, a koriandert, és kézzel tforgatjuk az egészet egy nagy talban.

4. Friss mentalevelekkel talaljuk.
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Toéth Marton kommentje
Salata:
Mindenkit batoritok arra, hogy minél tobb nyers zoldséget
fogyasszon, mert az izik, allaguk a leginkabb gy érvényesul.
Amire érdemes figyelni egy ilyen salatéanal, azok a formak,
Ugyhogy batran kisérletezziink! Jomagam a sargarépat és a jég-
csapretket zoldséghamozoéval hosszanti iranyban szeltem, a
retket hajszalvékony karikara vagtam (lehet zoldséghamozéval
is, illetve akar mandolin szeletel6vel), a céklat és a zellergumot
pedig julienre (el6szor zoldségpucoldval hiztam le szalakat,
majd egymasra tettem és felcsikoztam) vagtam. A dressing ki-
mondottam j6iz{ lett, de két aprosaggal kiegésziteném: igy nyar
elején érdemes Ujhagymara valtani a voroshagyma helyett,
hogy a végeredményben ne legyen a hagyma annyira tolakodg,
illetve amibe ennyi sav kerdl (1 egész citrom leve), ott érdemes
egy par csipet cukorral (vagy édesitével) ellensulyozni az izeket.

Krémes pulyka-quinoa casserole brokkolival

Hozzavalok:

-1 bogre csirkehusleves

- 1/2 bogre tej (mi ndvényi tejet hasznaltunk)
-1 tk bio szarnyas flszerkeverék

- 1/4 bogre zabliszt

-1 bogre viz

-1/2 bdgre nyers quinoa megmosva

- 4-5 szelet fekete erdei sonka felapritva
- 12 kg pulykamellfilé

-1 ek szarftott parmezan

-1 ek friss petrezselyem

- 25 dkg brokkoli rézsakra szedve

Elkészités:

1. Sz6sz:

Melegitsik el6 a sttét 220 fokra. Egy magas héallasu sutdtalat
vagy jénait alaposan kenjunk ki kokuszolajjal. (B&kezlien ban-
junk vele, mert a quinoa odatapadhat az edényhez.)

A tejet kikeverjuk a zabliszttel és a flszerekkel, és egy serpe-
ny6ben a felmelegitett husleveshez keverjik folyamatosan, mig
krémes allagl nem lesz. Célszer(i habverdét hasznalni, hogy biz-
tosan csomémentes legyen.

Szerzk:
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2. Osszedllités:

Egy talban keverjuk 6ssze a sz&szt a megmosott quinoaval, a viz-
zel, és a felapritott sonkaval.

A keveréket a jénaiba ontjuk. A pulykat felcsikozzuk, és a keverékre
fektetjuk. Meghintjuk a friss fUszerekkel. Fedél nélkdl sutjuk 30
percig.

3. Brokkoli:

Mig a hus sul, tegylk a brokkolirézsakat lobogo vizbe 1 percig,
mig a szine felélénkdl, és, hogy ilyen is maradjon, gyorsan hideg
viz ala tesszuk. Ez utan félrerakjuk.

4. SUtés:

A casserolét kivesszUk a sutébdl és ellendrizzik, a quinoa meg-
fétt-e, esetleg egyszer atkavarjuk. Visszatesszik 10-15 percre.
Mikor a martas mar sUrd, a quinoa és a hus is puha, hozzaadjuk
a brokkolit, és még egy kis vizet (max. 122 bdgre). Ekkor kdnnyen
atkavarjuk a talban. A tetejét meghintjuk a sajttal, és még 5 per-
cig sutjuk.

Még nem készitettem ételt quinoaval éppen ezért oriltem en-
nek a kihivasnak. A végeredmény egy nagyon finom étel lett. Ami a
legjobban tetszik az ételben, az az iz, amit a fekete erdei sonkan
kepvisel. Javaslom, hogy a recept szerint készitsétek, és legfeljebb
csak a diszitésre tegyetek félre egy kis piritott sonkat, mert a
quinoa kozé tett sonka az puhara f6. A sUtés utan minden
folyadékot nem vett fel nekem a quinoa (ezért is lett kimondot-
tan szaftos étel), valoszinlileg azért mert nem vettem szamitas-
ba, hogy a pulyka is enged magabdl folyadékot. Legkdzelebb a
quinoat eld fogom fézni (ez esetben a bogre vizet elhagyom
természetesen), igy a sUtési id6 is kevesebb lesz. Nekem sem
zablisztem, sem flszerkeverékem nem volt, de elébbi helyett
turmixgépbe tettem zabpelyhet, és porra zdztam, mig utobbi
helyett sajat magam allitottam el6 fliszerkeveréket, ami az eny-
he fUstos izt eredményezte (oregano, fokhagyma, fustolt fliszer-
paprika, zsalya, so, bors).

Etelfotok: Ujvari Péter,
www.photography.peterujvari.com
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