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Egylink egészséget
minden nap!

-+ Taplalni

: ellatni valakit/valamit étellel és egyebekkel, ami az élethez és az egészséghez sziikséges
: el6segiteni, tdmogatni valakinek/valaminek a fejlédését

e, —MERRIAM-WEBSTER’S DICTIONARY v

Anya vagyok és feleség. Naponta harom vagy négy alkalmam
addédik (azaz napi harom vagy négy étkezés), hogy taplaljam
a csaladomat; hogy tdmogassam egészségliket, erénlétiiket, és
segitsek nekik a legtobbet kihozni magukbdl. Ez nem Kkis felelSs-
séggel jar. Mas csaldadanyadkhoz hasonléan én is kivalasztom az
élelmiszereket a boltban, {6zok, majd talalom az ételt, mindezt
Ugy, hogy lehet6ség szerint egészséges is legyen és egyszerd is.
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Ez a szakdcskdonyv megmutatja, hogyan tehetsz csalddod asztalara kialonosebb
erGfeszités nélkil tokéletesen taplald ételeket (Ggynevezett szuperételeket). Nem
kell furcsa, ismeretlen ételekre gondolni, csupan olyan, hétkdznapi szuperéte-
lekre, amelyeket méar ismersz és szeretsz. llyenek példaul a tojas és az olajos
magvak. Otleteket olvashatsz, hogyan adj a megszokott fogésokhoz egészséges
tapanyagokban bévelkedd hozzavaldkat. Tehetsz egy maréknyi fagyasztott afo-
nyat a reggeli turmixba, a csokis kekszbe csempészhetsz csicseriborsét, dnthetsz
egy kis gorog joghurtot a halas mexikéi tacéra. Ugye, hogy finom marad?

Be kell vallanom valamit, amivel, gondolom, nem vagyok egyediil. A férjem
ki nem allhatja a zoldségeket. Ha zdldséget lat a tanyérjan, latom rajta, hogy
elborzad, vagy, ami még rosszabb, lemonddan séhajt. Ha rahagynéam, kizérdlag
pizzét és sajtburgert enne. Am néhany évvel ezel6tt édesapja és nagybatyia, akik
mindketten az dtvenes éveikben jarnak, infarktust kaptak. Ugyanebben az évben
kidertilt, férjemnek magas a koleszterinszintje, igy neki is napi gyégyszert irtak fel,
hogy megel6zzék a szivrohamot. Ez mindketténket raddbbentett, hogy valtoztat-
nunk kell. En elkezdtem egészségesen taplalkozni, fogytam is 23 kil6t. Elkezdtem
blogot irni, a fogyastdl rendbejott az egészségem, de amikor magamnak rantottat
csindltam fodros kellel, paradicsommal és fokhagymaval, a férjem még mindig
pepperoni pizzaval tdbmte magat. Ha én nassolni akartam, gérog joghurtot ettem
gyimolccsel és magvakkal, a férjem viszont felfalt egy zacské chipset. Mindez
nem latszott meg rajta, mert vildgéletében vékony alkatd volt, de az egészségé-
nek megértott. Szuperételeket {6ztem, de 6 nem kért belsluk.

A diagndzis utan tgy doéntdttem, Kicsit kreativabb leszek a konyhaban. Olyan
fogasokat akartam késziteni, amelyek egészségesek, mégis izlenek a férjemnek,
és hajlandé megenni &ket. Ebben segit ez a konyv. Minden receptet kiprébalt,
tesztelt és végiil mindent felfalt az én finnyas férjem. Tehat, ha hasonlé cipében
jarsz, és vannak valogatés csaladtagjaid, ne cstiggedj!

Ami pedig a négyéves kislanyomat illeti, ,,Kisbogéar” csakis a kovetkezé étele-
ket fogyasztana, ha rdhagynam: sajtos makaréni, mogyordvajas-lekvaros kenyér,
csirkefalatok, palacsinta, bagel és fagylalt. Reggel, amikor felkel, ez az elsé kér-
dése: ,Kaphatok fagyit reggelire?”. Széval nem kis munka, hogy rdvegyem az
egészséges taplalkozasra. Ezek a receptek nagy segitségemre vannak ebben. Ha
tudom, hogy a reggeli turmixban volt fodros kel és afonya, vagy a palacsintaba

Szuperételek: egyilink egészséget minden nap!




gorog joghurtot és csicseriborsét is tettem, akkor méar kevésbé van lelkifurdala-
som, ha tizéraira mogyorévajas-lekvaros kenyeret kiildok vele. Belecsempésztem
a szuperételeket a kedvenc fogésaiba is, példaul az édesburgonyés sajtos maka-
réniba (133. oldal), az afonyas jégkrémbe (167, oldal) és a legmendébb Sloppy Joe
szendvicsbe (119 oldal). Nem feltétlentl nehéz egészséges falatokkal gazdagitani
az ételeket, és az izt sem rontjék el. Kbvesd a receptjeimet, és meglatod: pofon-
egyszerd!

Egytink egészséget minden nap!
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) szuperétel

A kényvben hasznélt tiz hétkdznapi szuperételt azért valasztottam, mert nemcsak kéztudottan
egészségesek, hanem az elkészitésiik is véltozatos lehet. Egész éuben kaphaték, nem til dra-
gdak, és a legtoébb ember szereti Gket, bar talan nem ismerik ennyire kreativ felhasznélasukat.
Néhany receptben 6vék a f8szerep, més receptekben mellékszereplSk. Itt van példaul az
édesburgonya. A 31. oldalon talalhaté az ,,Edesburgonya juharsziruppal és titkdrtojassal”. Itt
az édesburgonya a sztar, mig a 141. oldalon a , Teljesen természetes pekandids pite” recept-
jében mellékszerepld. A lényeg, hogy ami a csalad asztalara kerill, az nemcsak egészséges,
hanem isteni finom is. Imadni fogjak!

FODROS KEL KOKUSZOLAJ

Ezakeresztesviragu zéldség nem véletlenil A kokuszolaj féként telitett zsirsavakbol
egyre népszer(bb. Tele van K-vitaminnal (a all. A telitett zsirsavakat valaha nagyon
napi ajanlott mennyiség ezerszeresénél is egészségtelennek és kertlendének kial-
tébbet tartalmaz!), C-vitaminnal (t6bb van totta ki a taplalkozastudomany, de mara
benne, mint a narancsban!), A-vitaminnal ez a nézet megvaltozott. A kdkuszolaj
(tobb van benne, mint barmely mas, kozepes lancu zsirsavakbal all, ami csok-
leveles zoldségben!), kalciummal (tobbet kenti az éhségérzetet és elGsegiti a zsir-
tartalmaz, mint egy pohar tej!) és egyéb égetést; két legyet Utlink egy csapasra,
antioxidansokkal. Jot tesz a szemnek, az ha kordaban akarjuk tartani a sulyun-
immunrendszernek, a csontozatnak, az kat. Emellett csokkenti a koleszterin-
anyagcserének, a koleszterinnek — és a kar- szintet, és jot tesz az agymuikodésnek.
csu deréknak is. Csak a leveleket hasznald, Szobahémeérsékleten a vajhoz hasonldéan
a vastag szarakat vagd le. Magéaban a fod- szilard, de konnyen hevithetd folyé-
ros kel kesernyés lehet, de ezt kdnnyedén konyra. Tokéletes a fodros kel és az édes-
ellensulyozza a kdkuszolaj, a citrusfélék, burgonya piritdsédhoz. ize enyhe, és a leg-
vagy mindkett§ egyiitt. Javaslom, ha lehet, tébb receptben olyan kis mennyiségben
biotermesztés(i fodros kelt vegyél, mert hasznaljuk, hogy nem is érezni. En sz(iz
ezt a zoldséget nagyon gyakran permetezik kékuszolajat hasznalok, mert abban job-
erds vegyszerekkel. ban megmaradnak a tapanyagok.
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Fodros kel és karfiol quiche

* Kokuszolaj * Fodros kel * Tojds

TESZTA-

KOSARKAT IS

EL?

SZERETNEL? receptemet a 32. oldalon.
Sisd el6, ahogy ott
megadom.

34

A finom quiche-hez nem
elengedhetetlen a tészta-
kosarka. De ha ragasz-
kodsz hozza, probald ki

a quinoas tésztakosdarka

-

Kislanyom és én gyakran killlink a teraszra piknikezni.
Ilyenkor szivesen essziik ezt a quiche-t, és egy kis piri-
tést hazi lekvarral. Kisbogdr vidaman befalja a z6ldsé-
gekkel teli falatokat, s6t, repetazni is szokott.

2 evékandl (28 g) kékuszolaj

Y3 csésze (35 @) aprora vdgott
Jodroskel-levél

1 kiskandl apréra vdgott fokhagyma
2 csésze (200 g) felkockdzott karfiol
Y2 csésze (75 g) felkockdzott sonka
s csésze (40 g) reszelt cheddar sajt
s csésze (40 g) reszelt ementdli sajt
6 tojds

3 csésze (80 ml) tej

1 kiskandl tengeri sé

Y4 kiskandl 6rolt fekete bors

Melegitsd el6 a siit6t 200 °C-ra. Kenj ki vajjal vagy olajjal
egy 23 cm atmérdgjd, fodros széll piteformat.

Egy serpeny6ben kozepes ldngon olvaszd meg a kdkusz-
zsirt, és 5 percig piritsd benne a fodros kelt és a fokhagy-
mat. Piritds utan tedd Gket egy edénybe. Add hozza a
karfiolt, a sonkat, a sajtokat, és keverd el. A keveréket
ontsd a piteformaba Ggy, hogy egyenletes legyen.

Kézi habverdvel keverd el a tojasokat, a tejet, a sot és a
borsot. Ontsd a piteformaba a zoldségekre és a sonkara,
ugy, hogy ez is egyenletes legyen. Kicsit nyomkodd meg
egy villaval, hogy a tojasbdl mindenhova jusson.

Susd 1 6raig, vagy addig, amig a tojas megszilardul, és a
quiche teteje aranyszindre sil.

A RECEPTBEN MEGADOTT OSSZETEVOK MENNYISEGE 1 DB
23 CM ATMERGJU QUICHE-HEZ, AZAZ KORULBELUL
8 ADAGHOZ ELEGENDG.
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Szendvicsek &
quesadillak

Ezek a szendvicsek, quesadillak és tekercsek teli vannak izekkel.
Lesz itt pad thai, pesto, &fonyaptirés grillsajt... Elcsomagolhatod
Sket munkahelyi ebédnek, nyari piknikre, vagy otthoni gyors
fogasnak is tokéletesek.
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