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* A normSlis koleszter inszint fels6 hatdra 5,2 mmol/ .  A magas koleszter inszint t r , inetmentes, m6gis sr i lyos

betegs6gek kockdzatdt novel i .
cr Az orvosi  ajdnldsok r."r in, l  normdl ist  meghalado 5,2 mmol/ l -es koleszter in 6rt6k felet t  di6t6s kezel6s javasolt ,

amivel mintegy 10%-os csokken6st lehet el6rni .  A di6tdval is el6rhetcj  1O%-os koleszter inszint csokkenes20Yo-
kal csokkent i  a szfvinfarktus kock6zatdt.

l ' tHaez nem e[6g a normdl is szint el6r6s6hez, gy6gyszeres (stat in) kezel6s is indokolt ,  mert  a v6rszint nemcsak
tdpl6lkozdstol ,  hanem a koleszter in belscj  termelesetol  is f r igg.

*: A di6ta alapja a zsirszeg6ny, kal6riaszeg6ny 6trend. Elsosorban cscikkenteni kell az fgynevezett telitett zsfrok
fogyasztds6t,  melyek 5l lat i  eredet i l  tdpldl6kokban fordulnak fr l leg el6, fgy pl .  az fgynevezett  voros hr jsokban,
f t i leg a sert6shfsban, de magas aiSnyban a kolbdszokban, a szal i imikban, a lSthat6 zsir t tartalmaz6
hentesdrukban is ,  va lamin t  a  zs i ros  sa j tokban 6s  te j te rm6kekben.

* M6rs6kelni  kel l  a direkt koleszter inbevitel t  is,  ami f6leg a vel5ben, tojdssdrgdjdban, belsos6gben talSlhat6 nagy
menny is6gben.

* Helyettiik zsirszeg6ny 6telek, sovdny hf sok 6s tejterm6kek fogyaszthat6k, valamint n<iv6nyi eredetfi zsfrok, igy
zsir  helyett  olajat ,  vaj  helyett  margarint  haszni i l junk, melyek kevesebb tel i tet t  es tobb, r igynevezett  tel i tet len
zsirt tartalmaznak 6s nov6nyi eredet[jek l6ven nem tartalmaznak koleszterint. Hason16 kedvez5 hatdsf a
di6f6l6k, valamint az ol ivaolaj  fogyasztSsa, valamint m6s szempontb6l a halfogyaszt6s, f6leg a tengeri  halak6.
Torekedni kell napi 4-5x z<ilds6g 6s gytimolcsfogyasztdsra. :

*Amennyiben tr i lsr i ly-elhiz6s isfenn6l l ,  a fent ieken kivul  a sz6nhidr6tok, kenyerek, t6sztdk,6dess6gek
fogyasztdsdt is csokkenteni kel l ,  mert  az is elhiz6shoz vezethet,  melyviszont a koleszter in 6s egy mdsik
zsir f6les6g, a tr ig l icer id szint (norm:1,7 mmoll l  a lat t)  emelked6s6hez 6s az infarktus el leni  v6dcifaktor,  a HDL-
koleszter in (norm: 1,0 mmol/ l  felet t)  csokken6s6hez vezethet.
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KALORIATABLAZAT
1 kcal  = 4,2 kJoule
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TAPANYAGOK ENERGIA- ES ZSIRTARTALMA 1OO G-RA VONATKOZTATVA

Meqnevez6s kcal /  100s Zsir  q/100o
Rizs 353 0.3
B a b 338 1 , 0
Szdrazt6szta 386 1 . 8
Rozskenv6r 261 0,9
Zsemle  (1  db=5a q) 1 5 1 0.4
Hdztartdsi keksz 423 6,8
B u rqonva 88 0.2
Kara lSb6 39 0,2
Paradicsom 23 0,2
S6roa16oa 40 0,2
Uborka 1 2 0 .1
Zoldbab 4 1 0.3
Zo ldpaor ika 20 0.3
Cs iperkeqomba 40 0.2
Alma 3 1 a"4
Anandsz 53 4.1
Bandn 1 0 5 0 , 1
Goroqdinnve 29 0.2
Korte 52 0,3
Mandar in 45 0.8
M 6 l n a 29 0.8
Oszibarack 4 1 0,3
Szam6ca 35 0.6
Sz5 l5 78 0,5
Di6 654 57,0
M a n d u l a 626 52,2
Fagy la l t  gyumolcsos
6s teiszines

129 0
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Meqnevez6s kcal /  100q Zsfr q/100q
Kolozsvdr i  sza lonna 642 61,1
Cs5sz6 rh fs 646 65.0
Marqar in 737 79,0
Napra forq6o la i 928 99,8
Sert6szsir 928 99,7
Sert6sdaqado 441 42,0
Sert6slapocka 295 23,9
Kara i 163 8,1
Marhahr is  (b6 lsz in ) 121 4,4
Cs i rkehus  (me l l 112 1 , 0
Bori f  hr is 123 4.5
Pu lvka 1 7 4 9,5
Sert6smdi 139 5.3
Pontv 146 8 .7
Kacsa 1 9 1 12,0
Lazac 213 14,0
G6psonka 157 7 , 1
Szdrazkolbi isz 301 25.4
Pdrizsi. Krinolin 219 18.2
T6 l isza ldmi 532 46,1
V i rs l i 238 20,0
Teh6ntei  Q,8%l 62 2.8
J o q h u r t 7 4 2,0
Teifol 216 20,0
T[16 (f6lzsiros) 147 7,0
EmentS l i  sa i t 394 29,4
Trappista sai t 381 28.1
Kom6nves sait 225 10 .0
Toids (eq6sz) 170 1 2 , 0
TeicsokolSd6 587 36,8
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Csirkecomb Kert6 szne m6dra
* Hozzdvalok;6-8 csirkecomb, egy kis olaj ,  leveskocka,
4  k is  kara ldbe,  2  db  sdrga16pa,  112 kg  zo ldborso ,  1  k is
karf iol ,  so, bors, paprika, petrezselyem zoldje.

* Elkdszit6se.' a csirkecombot soval, borssal,
p i rospapr ikdva l  megh in t j r i k  6s  egy  kev6s  o la jban
mindk6t oldalon dtst i t j r ik,  1 db leveskockdbol k6szr i l t  3
dl  l6vel felont j t ik,  hozzdadjuk a megtiszt i tot t  zolds6get,
a v6kony csikokra vdgott  karaldb6t;  a kar ikdra vdgott
sdrgar6pdt,  a r6zs6kra bontott  karf iol t  6s v6gi i l  a
zoldbors6t.  Puhuldsig 6s leve el fov6s6ig pdrol juk.
Tdla laskor f i  nom ra vdgott  petrezselyem zoldj6vel
megh in t juk .

* 1 adag:463 kcal

Flamand salea
* Hozzdval6k:50 dkg voroskaposzta, 20 dkg zeller,20
dkg a lma,  2  db  met6 l6hagyma,  1  pohdr  ke f i r ,  1  db
citrom, iz l6s szerint  ecet,  so, bors.

* Elkdszitdse.'a voroskdposztdt v6konyra vdgjuk vagy
legyalul juk, s6zzuk, majd kb. 2 ordt Sl lni  hagyjuk.
A zel lert  lereszel j i ik,  a kdposztdhoz keverj i lk 6s borssal
izesi t juk. Ecetes vizet forralunk, fo116n leont j t ik vele az
osszekevert sal6tdt. Lefedji.ik, lehfitjuk, majd
hi i t6szekr6nyben az izeket j6l  ossze6rlel juk.
Az alm6t t iszt i tva v6kony szeletekre vdgjuk, c i t roml6t
csepegtetve rd a lehi i tot t  sal6t6hoz keverjuk. Kef irrel
leontve, met616hagym5val megh intve td la I  j  u k.
;, '1 adag: 129 kcal

Fogy6kirrds laktat6
r: Hozz6val6k: 0,5 kg teh6ntrlr6, [jhagym a, 1 f ej saldta,
1  csokor  h6napos re tek ,  must6r ,2  d l  joghur t .

: t  Elk6szi tdse. 'a tdr6t v i l lSval osszetor j t ik,  az r i jhagymdt,
sal5t5t,  retket v6konyra vdgva 1 ev5kanSl must6rral ,
1  poh6r  joghur t ta l  osszedo lgozzuk ,  ma jd  i z l6s  szer in t
sozzu k.
" t  1  adag:213 kca l

Gomb6s makr 6lahal- salltta
* HozzdvalSk:2 doboz paradicsomos lzesitesLi makr6la-
konzerv, 30 dkg gomba, voroshagyma, ci t roml6,
bab6 r lev6l.  mesters6ges 6desitc jszer,  olaj ,  so,
feh6rbors .

* Elk6szitdse.' a voroshagymdt olajon pdroljuk,
hozzdadjuk a bab6rlevelet,  c i t romlevet,  mesters6ges
6desit6szert ,  feh6rborssa I  f r , iszerezzu k, megpdrol j  u k
benne a gombdt.  Kihf i lese utdn osszekeverjr ik a
makr6lakonzervvel.  H r i t6ben 6r lel6s ut6n td la l j  u k.
*,  7 adag:350 kcal
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szem6lyre vonatkoznak

Korpapogdcsa
* Hozzdvaldk;8 dkg korpa, 8 dkg bfzal iszt,  4 dkg
reszelt  saj t ,  8 dkg margarin,  15 dkg teh6ntr i16, s6, bors,
tojdsfeh6rje, 6leszt5, tejfol, tej.

r* Etkdszit1se: 6lesztSbSl langyos tejjel kovSszt
k6szi tr ink. Amikor megkelt ,  adjuk hozzd a korpdt,  a
bfzal isztet,  tej fol t ,  margarint ,  borsot,  s6t,  tojdsfeherj6t ,
morzsol juk bele a tdr6t.  A masszdt j6l  osszedolgozzuk,
eset leg langyos tej je l  higi t juk, egy 6rdn dt pihentet juk,
majd kinyr i j t juk, hdrom r6tre hajt juk 6s kiszaggat juk.
A pogScsdk tetej6t langyos tej je l  megkenjt ik 6s sovdny
reszelt  saj tot  sz6runk rd. El6melegitet t  fo116 st i t5ben
sut j  u k.

* 1 db (kb. I dkg):180 kcal

Z6lds6ges virsli
* Hozzdval6k: 45 dkg pat isszon,20 dkg gomba,
1  db  sdrgarepa,  1csom6 f jhagyma,  4  db  zo ldpapr ika ,
3 p5r virs l i ,  1 dl  kef i r ,  olaj ,  so, 5 dkg reszelt  saj t ,
petrezselyem zoldje.
r* Elk6szit6se.' a patisszont meghSm ozzuk, magj5t
kikaparjuk 6s apro kocki i ra vdgjuk. A kar ikdra vi igott
djhagymdt olajon uvegesre fonnyaszt juk, majd
rdtesszuk a feldarabolt  zolds6get 6s a gombdt.  Lefedve,
sajdt lev6ben pdrol juk. Ha f6l ig megpuhult ,hozziadjuk
a  fe lsze le te l t  zo ldpapr ikd t  6s  a  kar ikdzot t  v i rs l i t .  N6hdny
percig tovdbb p6rol juk. VegLi l  belekeverj t ik a kef i r t  6s
az aprora vdgott  petrezselyem zoldjet.  TdlalSskor
reszelt  saj t tal  megszorjuk.

n 1 adag:282 kcal

Tdltott cukkini
*  Hozzdva lok :2  db  cukk in i ,  15  dkg  sz6 jagranu ld tum,
4  evokand l  lecs6 ,  1  fe j  voroshagyma,  3  evokand l  o la j ,
1 csomag kapor,  2 dl  kef i r ,  pirospaprika, s6, borsikaf i i .
n Elkeszitdse; A sz6jagranuldtumot 20-25 percre bri
v izbe bedztat juk. A j6l  megmosott  cukkini t  hosszdban
kettevdgjuk. A kozep6t kiskanSl lal  k ikaparjuk, r lgy, hogy
a marad6k ne  legyen td l  v6kony .  A  hagymdt  az  o la jon
i ivegesre pir i t juk, hozzdadjuk a lecsot,  a kicsavart
szojdt. Ftjszerezzik 6s kis ldngon puhSra fSzzi,k. Ha
k6sz, beletol t jL ik a cukkinibe, tetejet meglocsol juk a
kapros kef i rrel ,  6s tepsiben lefedve 25 percig, majd
fed6 n6lkt i l  5-8 percig sr i t j t ik.

a 1 adag:328 kcal

Sz6ils vagdalt
* llozzdval6k:30 dkg sovdny sert6shris, 10 dkg
sz6jagranulStum, 1 fej  voroshagyma, 1 gerezd
fokhagyma,2  db  to jds ,  2  ev6kanSl  o la j ,  s6 ,  bors ,
majoranna,  zsemlemorzsa.

r* Elk6szit6se; A darSlt sert6shf st osszekeverjtik az
elSzSleg bedztatott  6s kicsavart  sz6jdval.  Beletesszr ik
a toj6sokat,  az apr6ra vdgott  hagymdt 6s fokhagymdt,
f tszerezzik,  majd egyenletes masszdvd gyf r juk.
Kiolajozott ,  morzsdval megsz6rt  6zgerinc form6ban
megsri t juk.

r* 1 adag:381 kcal


