MAGAS VERZSIRSZINTET CSOKKENTO DIETA

o0 A normalis koleszterinszint fels6é hatara 5,2 mmol/l. A magas koleszterinszint tiinetmentes, mégis sulyos
betegségek kockazatat noveli.

o Az orvosi ajanlasok szerint a normalist meghalado 5,2 mmol/l-es koleszterin érték felett diétas kezelés javasolt,
amivel mintegy 10%-0s csokkeneést lehet elerni. A dletaval is elérhetd 10%-o0s koleszterinszint csokkenés 20%-
kal csokkenti a sznvmfarktus kockazatat. —

o Ha ez nem elég a normalis szint eléréséhez, gyogyszeres (statin) kezelés is indokolt, mert a vérszint nemcsak
taplalkozastol, hanem a koleszterin bels6 termelésétél is fligg.

o A diéta alapja a zsirszegény, kaloriaszegény étrend. Els6sorban csokkenteni kell az tigynevezett telitett zsirok
fogyasztasat, melyek allati eredet(i taplalékokban fordulnak féleg el6, igy pl. az Ugynevezett voroés husokban,
féleg a sertéshtisban, de magas aranyban a kolbaszokban, a szaldmikban, a lathato zsirt tartalmazé
hentesarukban is, valamint a zsiros sajtokban és tejtermékekben.

o Mersekelni kell a direkt koleszterinbevitelt is, ami féleg a velében, tojassargajaban, belséségben talalhatd nagy
mennyiségben.

0 Helyettiik zsirszegény ételek, sovany husok és tejtermékek fogyaszthaték, valamint névényi eredetii zsirok, igy

. zsir helyett olajat, vaj helyett margarint haszndljunk, melyek kevesebb telitett és tobb, Ugynevezett telitetlen

~ zsirt tartalmaznak és noveényi eredetliek Iévén nem tartalmaznak koleszterint. Hasonlo kedvezé hatasu a
diofélek, valamint az olivaolaj fogyasztdsa, valamint mas szempontbdl a halfogyasztas, féleg a tengeri halaké.
Torekedni kell napi 4-5x zoldség és gyiimolcsfogyasztasra.

o Amennyiben tulsdly-elhizas is fennall, a fentieken kiviil a szénhidratok, kenyerek, tésztak, édességek
fogyasztasat is csokkenteni kell, mert az is elhizadshoz vezethet, mely viszont a koleszterin és egy masik
zsirféleség, a triglicerid szint (norm: 1,7 mmol/l alatt) emelkedéséhez és az infarktus elleni védéfaktor, a HDL-
koleszterin (norm: 1,0 mmol/l felett) csokkenéséhez vezethet. '

KALORIATABLAZAT

1 kcal = 4,2 kdoule
TAPANYAGOK ENERGIA- ES ZSIRTARTALMA 100 G-RA VONATKOZTATVA

Megnevezés kcal / 100g Zsir g/100g | | Megnevezés ,kcal / 100 Zsir /100
Rizs 353 0,3 Kolozsvari szalonna 642 61,1
Bab 338 1,0 Csészérhus L6460 65,0
Szaraztészta 386 1,8 Margarin 737 79,0
Rozskenyér 261 0,9 Napraforgoolaj 99,8
Zsemle (1 db=54 g) 151 0,4 Sertészsir — 99,7
Haztartasi keksz 423 6,8 Sertésdagade. @ || | 4t | Do
Burgonya 88 0,2 Sertéslapocka — 23,9
Karalabé 39 0,2 Karaj 8,1
Paradicsom 23 0,2 Marhahus (bélszin) 121 4,4
Sargarépa 40 0,2 Csirkehus (mell) .. 12 1,0
Uborka 12 0,1 Borjuhus . 123 4,5
Zo6ldbab 41 0,3 Pulyka - 174 9,5
Zoldpaprika 20 0,3 Sertésmaj . 139 5,3
Csiperkegomba , 146 8,7
Alma ' 91 12,0
Ananasz VY 213 14,0
Banan Gépsonka o 157 P
Gorogdinnye Szarazkolbasz. ' 301 25,4
Korte Parizsi, Krinolin 219 18,2
Mandarin | Téliszalami 532 46,1
Malna Virsli 238 20,0
Oszibarack 41 03 Tehéntej (2,8%) 62 2,8
Szaméca 35 0,6 Joghurt 74 2,0
Sz616 78 0,5 Tejfol 216 20,0
Dio 654 57,0 Tuaro (félzsiros) 147 7,0
Mandula 626 52,2 Ementali sajt 394 29,4
Fagylalt gyumolcsos 129 0 Trappista sajt 381 28,1
és tejszines Kémeényes sajt 225 10,0
 Pfizer Kft. ; Tojas (egész) 170 12,0
4 ﬂl;:t?;g&;isyglﬁg:ﬁ :Flezullﬁeutdapcst, PL75 TejCSOkOIédé 587 36’8




XECEPTEK

A megadott nyersanyagmennyiségek 4 személyre vonatkoznak

Csirkecomb Kertészné modra

o Hozzdvaldk: 6-8 csirkecomb, egy kis olaj, leveskocka,

4 kis karalabé, 2 db sargarépa, 1/2 kg zoldborso, 1 kisi
karfiol, so, bors, paprika, petrezselyem zoldje.

o Elkészitése: a csirkecombot soval borssal,
pirospaprikaval meghintjiik és egy kevés olajban
mindkét oldalon ats(itjuk, 1 db leveskockabol késziilt 3
dl lével felontjuk, hozzdadjuk a megtisztitott zoldséget,

~_avekony csikokra vagott karalabét; a karikara vagott
' sargarepat a rozsakra bontott karfiolt és végll a

zoldborsoét. Puhulésig és leve elfovéséig paroljuk.

Talalaskor finomra vagott petrezselyem zoldjével

Sort-2003/111/44.

~ meghintjik.
ot adag: 463 kcal

Flamand salata

o Hozzavaldk: 50 dkg voroskaposzta, 20 dkg zeller, 20
dkg alma, 2 db metél6hagyma, 1 pohéar kefir, 1 db
citrom, izlés szerint ecet, so, bors.

o Elkészitése: a voroskaposztat vékonyra vagjuk vagy
legyaluljuk, s6zzuk, majd kb. 2 6rat allni hagyjuk.

A zellert lereszeljuk, a kdposztahoz keverijiik és borssal
izesitjuk. Ecetes vizet forralunk, forrén ledntjlik vele az
Osszekevert salatat. Lefedjik, lehtjuk, majd
hlitészekrenyben az izeket jol 0sszeérleljiik.

Az almat tisztitva vékony szeletekre vagjuk, citromlét
csepegtetve ra a leh(tott salatahoz keverjik. Kefirrel
ledntve, metél6hagymaval meghintve talaljuk.

o 1 adag: 129 kcal

Fogyokuris laktato

0 Hozzava/ok 0,5 kg tehenturo, ujhagyma, 1 fej salata,

1 csokor hdénapos retek, mustar, 2 dl joghurt.

o Elkészitése: a turot villaval osszetorjik, az ujhagymat,
salatat, retket vékonyra vagva 1 evékanal mustarral,

1 pohar joghurttal 6sszedolgozzuk, majd izlés szerint
sozzuk.

o 1 adag: 213 kcal

Gombas makrélahal-salata

0 Hozzdvaldk: 2 doboz paradicsomos izesités(i makréla-
konzerv, 30 dkg gomba, voéréshagyma; citromie,
babérlevél, mesterséges edesrtoszer olaj, so,
fehérbors.

o Elkészitése: a v'drbshagymét olajon paroljuk,
hozzaadjuk a babérlevelet, citromlevet, mesterséges
édesitOszert, fehérborssal fliszerezziik, megparoljuk
benne a gombat. Kihililése utan 6sszekeverjik a
makrélakonzervvel. Hit6ben érlelés utan talaljuk

o 1 adag: 350 kcal

Korpapogicsa

0.Hozzdvalok: 8 dkg korpa, 8 dkg buzaliszt, 4 dkg

reszelt sajt, 8 dkg margarin, 15 dkg tehénturd, so, bors,
tojasfeherje, éleszt6, tejfol, tej.

o Elkészitése: élesztobdl langyos tejjel kovaszt
készitink. Amikor megkelt, adjuk hozza a korpat, a
buzalisztet, tejfolt, margarint, borsot, sot, tojasfehérjét,
morzsoljuk bele a turét. A masszat jol 6sszedolgozzuk,
esetleg langyos tejjel higitjuk, egy oran at pihentetjiik,
majd kinyujtjuk, harom rétre hajtjuk és kiszaggatjuk.

A pogacsak tetejet langyos tejjel megkenjik és sovany
reszelt sajtot szorunk ra. Elémelegitett forrd siitében
sttjuk.

o 1db (kb. 8 dkg): 180 kcal

Zoldséges virsli
o Hozzdvaldk: 45 dkg patisszon, 20 dkg gomba,
1 db sargarépa, 1 csomo ujhagyma, 4 db zéldpaprika,
3 par virsli, 1 dl kefir, olaj, s0, b dkg reszelt sajt,
petrezselyem zoldje. ,

o Elkészitése: a patisszont meghamozzuk magjat
kikaparjuk és apro kockara vagjuk. A karikara vagott
ujhagymat olajon Gvegeste fonnyasztjuk, majd
ratesszik a feldarabolt zoldséget és a gombét. Lefedve,
sajat levében paroljuk. Ha félig megpuhult, hozzaadjuk
a felszeletelt zoldpaprikat és a karikazott virslit. Néhany
percig tovabb paroljuk. Végll belekeverjik a kefirt és
az aprora vagott petrezselyem zoldjet Talalaskor
reszelt sajttal megszoérjuk.

o 1 adag: 282 kcal

Toltott cukkini

o Hozzdvaldk: 2 db cukkini, 15 dkg szojagranulatum,
4 evbkanal lecsd, 1 fej voroshagyma, 3 evékanal olaj,
1 csomag kapor, 2 di kefir, pirospaprika, s6, borsikaf(.

o Elkészitése: A szojagranulatumot 20-25 percre b
vizbe beaztatjuk. A j6l megmosott cukkinit hosszdban
kettévagjuk. A kozepet kiskanallal kikaparjuk, agy, hogy
a maradék ne legyen tul vékony. A hagymat az olajon
uvegesre piritjuk, hozzaadjuk a lecsot, a kicsavart
szojat. Fliszerezziik és kis langon puhéra f6zzik. Ha
kesz, beletoltjiik a cukkinibe, tetejét meglocsoljuk a
kapros kefirrel, és tepsiben lefedve 25 percig, majd
fedd nelkil 5-8 percig siitjlk.

o 1 adag: 328 kcal

Szb6jas vagdalt
0 Hozzavaldk: 30 dkg sovany sertéshus, 10 dkg
szojagranulatum, 1 fej voréshagyma, 1 gerezd
fokhagyma, 2 db tojas, 2 evékanal olaj, s6, bors,
majoranna, zsemlemorzsa.

o Elkészitése: A daralt sertéshust 6sszekeverjik az
el6zbleg bedztatott és kicsavart szojaval. Beletessziik
a tojasokat, az aprora vagott hagymat és fokhagymat,
flszerezziik, majd egyenletes masszava gyurjuk.
Kiolajozott, morzsaval megszért 6zgerinc formaban
megsutjik.

o 1 adag: 381 kcal



