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Együnk egészséget 
minden nap!

Anya vagyok és feleség. Naponta három vagy négy alkalmam 
adódik (azaz napi három vagy négy étkezés), hogy tápláljam 
a családomat; hogy támogassam egészségüket, erőnlétüket, és 
segítsek nekik a legtöbbet kihozni magukból. Ez nem kis felelős-
séggel jár. Más családanyákhoz hasonlóan én is kiválasztom az 
élelmiszereket a boltban, főzök, majd tálalom az ételt, mindezt 
úgy, hogy lehetőség szerint egészséges is legyen és egyszerű is. 

Táplálni 
 
: ellátni valakit/valamit étellel és egyebekkel, ami az élethez és az egészséghez szükséges 
: elősegíteni, támogatni valakinek/valaminek a fejlődését 

 —MERRIAM-WEBSTER’S DICTIONARY

1. fejezet
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Ez a szakácskönyv megmutatja, hogyan tehetsz családod asztalára különösebb 
erőfeszítés nélkül tökéletesen tápláló ételeket (úgynevezett szuperételeket). Nem 
kell furcsa, ismeretlen ételekre gondolni, csupán olyan, hétköznapi szuperéte-
lekre, amelyeket már ismersz és szeretsz. Ilyenek például a tojás és az olajos 
magvak. Ötleteket olvashatsz, hogyan adj a megszokott fogásokhoz egészséges 
tápanyagokban bővelkedő hozzávalókat. Tehetsz egy maréknyi fagyasztott áfo-
nyát a reggeli turmixba, a csokis kekszbe csempészhetsz csicseriborsót, önthetsz 
egy kis görög joghurtot a halas mexikói tacóra. Ugye, hogy finom marad? 

Be kell vallanom valamit, amivel, gondolom, nem vagyok egyedül. A férjem 
ki nem állhatja a zöldségeket. Ha zöldséget lát a tányérján, látom rajta, hogy 
elborzad, vagy, ami még rosszabb, lemondóan sóhajt. Ha ráhagynám, kizárólag 
pizzát és sajtburgert enne. Ám néhány évvel ezelőtt édesapja és nagybátyja, akik 
mindketten az ötvenes éveikben járnak, infarktust kaptak. Ugyanebben az évben 
kiderült, férjemnek magas a koleszterinszintje, így neki is napi gyógyszert írtak fel, 
hogy megelőzzék a szívrohamot. Ez mindkettőnket rádöbbentett, hogy változtat-
nunk kell. Én elkezdtem egészségesen táplálkozni, fogytam is 23 kilót. Elkezdtem 
blogot írni, a fogyástól rendbejött az egészségem, de amikor magamnak rántottát 
csináltam fodros kellel, paradicsommal és fokhagymával, a férjem még mindig 
pepperoni pizzával tömte magát. Ha én nassolni akartam, görög joghurtot ettem 
gyümölccsel és magvakkal, a férjem viszont felfalt egy zacskó chipset. Mindez 
nem látszott meg rajta, mert világéletében vékony alkatú volt, de az egészségé-
nek megártott. Szuperételeket főztem, de ő nem kért belőlük. 

A diagnózis után úgy döntöttem, kicsit kreatívabb leszek a konyhában. Olyan 
fogásokat akartam készíteni, amelyek egészségesek, mégis ízlenek a férjemnek, 
és hajlandó megenni őket. Ebben segít ez a könyv. Minden receptet kipróbált, 
tesztelt és végül mindent felfalt az én finnyás férjem. Tehát, ha hasonló cipőben 
jársz, és vannak válogatós családtagjaid, ne csüggedj! 

Ami pedig a négyéves kislányomat illeti, „Kisbogár” csakis a következő étele-
ket fogyasztaná, ha ráhagynám: sajtos makaróni, mogyoróvajas-lekváros kenyér, 
csirkefalatok, palacsinta, bagel és fagylalt. Reggel, amikor felkel, ez az első kér-
dése: „Kaphatok fagyit reggelire?”. Szóval nem kis munka, hogy rávegyem az 
egészséges táplálkozásra. Ezek a receptek nagy segítségemre vannak ebben. Ha 
tudom, hogy a reggeli turmixban volt fodros kel és áfonya, vagy a palacsintába 
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görög joghurtot és csicseriborsót is tettem, akkor már kevésbé van lelkifurdalá-
som, ha tízóraira mogyoróvajas-lekváros kenyeret küldök vele. Belecsempésztem 
a szuperételeket a kedvenc fogásaiba is, például az édesburgonyás sajtos maka-
róniba (133. oldal), az áfonyás jégkrémbe (167. oldal) és a legmenőbb Sloppy Joe 
szendvicsbe (119. oldal). Nem feltétlenül nehéz egészséges falatokkal gazdagítani 
az ételeket, és az ízt sem rontják el. Kövesd a receptjeimet, és meglátod: pofon-
egyszerű! 

Együnk egészséget minden nap!
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A könyvben használt tíz hétköznapi szuperételt azért választottam, mert nemcsak köztudottan 
egészségesek, hanem az elkészítésük is változatos lehet. Egész évben kaphatók, nem túl drá-
gák, és a legtöbb ember szereti őket, bár talán nem ismerik ennyire kreatív felhasználásukat. 
Néhány receptben övék a főszerep, más receptekben mellékszereplők. Itt van például az 
édesburgonya. A 31. oldalon található az „Édesburgonya juharsziruppal és tükörtojással”. Itt 
az édesburgonya a sztár, míg a 141. oldalon a „Teljesen természetes pekándiós pite” recept-
jében mellékszereplő. A lényeg, hogy ami a család asztalára kerül, az nemcsak egészséges, 
hanem isteni finom is. Imádni fogják! 

10 szuperételA

FODROS KEL 

Ez a keresztes virágú zöldség nem véletlenül 
egyre népszerűbb. Tele van K-vitaminnal (a 
napi ajánlott mennyiség ezerszeresénél is 
többet tartalmaz!), C-vitaminnal (több van 
benne, mint a narancsban!), A-vitaminnal 
(több van benne, mint bármely más, 
leveles zöldségben!), kalciummal (többet 
tartalmaz, mint egy pohár tej!) és egyéb 
antioxidánsokkal. Jót tesz a szemnek, az 
immunrendszernek, a csontozatnak, az 
anyagcserének, a koleszterinnek – és a kar-
csú deréknak is. Csak a leveleket használd, 
a vastag szárakat vágd le. Magában a fod-
ros kel kesernyés lehet, de ezt könnyedén 
ellensúlyozza a kókuszolaj, a citrusfélék, 
vagy mindkettő együtt. Javaslom, ha lehet, 
biotermesztésű fodros kelt vegyél, mert 
ezt a zöldséget nagyon gyakran permetezik 
erős vegyszerekkel. 

KÓKUSZOLAJ

A kókuszolaj főként telített zsírsavakból  
áll. A telített zsírsavakat valaha nagyon 
egészségtelennek és kerülendőnek kiál-
totta ki a táplálkozástudomány, de mára 
ez a nézet megváltozott. A kókuszolaj 
közepes láncú zsírsavakból áll, ami csök-
kenti az éhségérzetet és elősegíti a zsír-
égetést; két legyet ütünk egy csapásra, 
ha kordában akarjuk tartani a súlyun-
kat. Emellett csökkenti a koleszterin-
szintet, és jót tesz az agyműködésnek. 
Szobahőmérsékleten a vajhoz hasonlóan 
szilárd, de könnyen hevíthető folyé-
konyra. Tökéletes a fodros kel és az édes-
burgonya pirításához. Íze enyhe, és a leg-
több receptben olyan kis mennyiségben 
használjuk, hogy nem is érezni. Én szűz 
kókuszolajat használok, mert abban job-
ban megmaradnak a tápanyagok. 



Job: 41689 Title: FW - Superfoods at Every Meal
Page: 34

34	 Szuperételek: együnk egészséget minden nap!

Text

Fodros kel és karfiol quiche

Melegítsd elő a sütőt 200 °C-ra. Kenj ki vajjal vagy olajjal 
egy 23 cm átmérőjű, fodros szélű piteformát. 
Egy serpenyőben közepes lángon olvaszd meg a kókusz-
zsírt, és 5 percig pirítsd benne a fodros kelt és a fokhagy-
mát. Pirítás után tedd őket egy edénybe. Add hozzá a 
karfiolt, a sonkát, a sajtokat, és keverd el. A keveréket 
öntsd a piteformába úgy, hogy egyenletes legyen. 
Kézi habverővel keverd el a tojásokat, a tejet, a sót és a 
borsot. Öntsd a piteformába a zöldségekre és a sonkára, 
úgy, hogy ez is egyenletes legyen. Kicsit nyomkodd meg 
egy villával, hogy a tojásból mindenhova jusson. 
Süsd 1 óráig, vagy addig, amíg a tojás megszilárdul, és a 
quiche teteje aranyszínűre sül.

A RECEPTBEN MEGADOTT ÖSSZETEVŐK MENNYISÉGE 1 DB 
23 CM ÁTMÉRŐJŰ QUICHE-HEZ, AZAZ KÖRÜLBELÜL 
8 ADAGHOZ ELEGENDŐ.

2 evőkanál (28 g) kókuszolaj
½ csésze (35 g) apróra vágott 

fodroskel-levél
1 kiskanál apróra vágott fokhagyma
2 csésze (200 g) felkockázott karfiol
½ csésze (75 g) felkockázott sonka
1/3 csésze (40 g) reszelt cheddar sajt
1/3 csésze (40 g) reszelt ementáli sajt
6 tojás
1/3 csésze (80 ml) tej
1 kiskanál tengeri só
¼ kiskanál őrölt fekete bors

Kislányom és én gyakran kiülünk a teraszra piknikezni. 
Ilyenkor szívesen esszük ezt a quiche-t, és egy kis pirí-
tóst házi lekvárral. Kisbogár vidáman befalja a zöldsé-
gekkel teli falatokat, sőt, repetázni is szokott. 

A finom quiche-hez nem 
elengedhetetlen a tészta-
kosárka. De ha ragasz-
kodsz hozzá, próbáld ki 
a quinoás tésztakosárka 
receptemet a 32. oldalon. 
Süsd elő, ahogy ott
megadom.

TÉSZTA-

KOSÁRKÁT IS 

SZERETNÉL?

• Kókuszolaj • Fodros kel • Tojás
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Szendvicsek & 
quesadillák

Ezek a szendvicsek, quesadillák és tekercsek teli vannak ízekkel. 
Lesz itt pad thai, pesto, áfonyapürés grillsajt... Elcsomagolhatod 
őket munkahelyi ebédnek, nyári piknikre, vagy otthoni gyors 
fogásnak is tökéletesek. 
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Pulyka, vörös áfonya és édesburgonya 
torony … 96
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