Népszerd ételek egészseges
elkészitesi modjai, illetve az
alapanyagok vitamin- s
asvanyianyag tartalmanak
bemutatasal

Oktatdanyag Kostoltatashoz




A magyar konyhakulturdban szamtalan jellegzetes ételt taldlunk, amelyeket szinte
mindenki ismer. Mi most kivalasztottunk Nektek parat, hogy megmutassuk, nincs
egészségtelen étel, csak rossz elkészitési mod.

Gondolnad, hogy akar a toltott kaposztat, rakott krumplit, a pogacsat vagy éppen a
palacsintat is el tudod készteni egészségesebben? Na lassuk!

Toltott kaposzta

Az elso étel, amit elkészitlink egyUtt, az a toltott kaposzta lesz. Sokféle valtozata létezik, van
erdélyi, debreceni, kolozsvari stb. A Dunantulon példaul nem szokas a kaposztalevelekbe
tolteni a daralthisos masszat, hanem gombodcokat készitink beléle.  Délkelet-
Magyarorszagon a neve szdrma, de az arab orszagokban és Svédorszagban is van hasonlo
étel. Az Alfoldon takartnak is nevezik. El6djét mar a 17. szazadi magyar szakacskonyvek is
emlitik. Szélesebb korben csak a 18. szazadan terjedt el, torok hatasra.

Mi kell egy jo kis toltott kaposztahoz? Fel tudjatok sorolni segitseg nélkal?

e savanyu kaposzta e daralt sertéscomb vagy lapocka

e kaposztalevel e tojas

e szalonna o flszerek (so, bors, pirospaprika, majoranna,
e vOroshagyma kdmenymag)

e fokhagyma o tejfol

e pirospaprika o liszt

o rizs e Olg

Ha egy receptet egészségesebbé szeretnénk tenni, el6szor is at kell nézntnk alaposan a
hozzavalok listajat, hogy mi az, amit le tudunk cserélni.

A savanyU kaposzta egy nagyon egészséges étel, hiszen a savanyitas segit megorizni a
kaposzta C-vitamintartalmat. Nyersen is ajanlott fogyasztani, de figyeljink, hogy
tartositoszerektdl mentes valtozatot vasaroljunk, vagy sajat magunk készitsuk el otthon!



A szalonnat mi az egészsegesebb
valtozatban elhagyjuk. A voros- és a
fokhagyma marad, a sO és a
flszerek is.

A daralt sertéshust kicseréljuk daralt
pulyka-vagy csirkehusra, illetve a
hus fele helyettesitheté gombaval is,
de adhatunk hozza zabpelyhet is.

A klasszikus rizs helyett barna rizst ‘ L ——— B
hasznalunk, illetve koles és hajdina
is lehet a rizs egy része helyett.

Tejfol helyett hasznaljunk natdr joghurtot. A buzafinomliszt helyett pedig teljes kidrlésd
tonkolylisztet, de ez el is hagyhato. Az étolaj helyett hasznalhatunk olivaolajat.

A toltott kaposzta elkészitése:

A savanyu kaposztat hideg vizben atmossuk, a kaposztalevelekrél levagjuk a vastagabb
ereket. Az olajon megpiritjuk az apréra vagott voréshagymat, majd a daralt hishoz adjuk.
A hushoz adjuk az aproéra vagott fokhagymat is és a leforrazott barnarizst vagy hajdinat, a
tojast, a pirospaprikat, a kdménymagot, a majorannat, sot és borsot. Ezt a masszat a
levelekbe toltjuk és o6sszetekerjuk. Egy nagy labosban elkezdjuk 6sszepakolni a
hozzavaldkat, alulra mehet a savanyu kaposzta egy réesze, ra a tekercsek, ra a maradék
savanyu kaposzta, majd annyi viz, hogy ellepje, és megfézzuk. Talalaskor meglocsolhatjuk
natdr joghurttal.




A barna rizsben sokkal tobb rost taldlhato, mint a fehér valtozatban, igy jotékonyan hat a
sziv- és érrendszer egeszségére, a koleszterinszintre és az emésztérendszerre is. A
kaloriatartalma majdnem ugyanannyi, mint a fehér rizsnek, viszont a magas rosttartalma
miatt a szénhidrattartalma joval kevesebb. Vitamin- és asvanyi anyagtartalma is joval
magasabb a fehér rizshez képest. Tartalmaz sok antioxidanst és esszencialis aminosavat is.

Az aminosavak a fehérjék épitdkovei a szervezetben, jelenlétuk elengedhetetlen a szervezet
megfelel® mikodéséhez. Az esszencialis aminosavakat a szervezetink nem tudja eléallitani,
igy kulsé forrasokbol kell bevinntnk azokat!

A hajdinanak nagyon magas a vas-, a magnezium- és a cinktartalma. Fehérjetartalma
konnyen emeészthetd, ezért hasmenés esetén is szoktak ajanlani a fogyasztasat. Segit
szabalyozni a vércukorszintet, csdkkenteni a vérnyomast, és rutintartalmanak koszénhetéen
védi az erek egészsegeét is és segit csokkenteni a koleszterinszintet.

Rakott krumpli

A kovetkezd ételnek a rakott krumplit valasztottuk. Szintén egy magyar étel, elsé emlitésére
egy 1840-es szakacskonyvben kerult sor.

Mi is szUkséges a klasszikus rakott krumplihoz?

e burgonya o fott tojas
e 50, bors e kolbasz

o tejfol



Az atalakitashoz a burgonyat édesburgonyara cseréljuk, a tejfolt natdr joghurtra, a kolbaszt
pedig pulykakolbaszra és adunk a recepthez meg paradicsomot is.

Az elkészités a kovetkezdképpen fog kinézni:

Az édesburgonyakat karikakra vagjuk és el6fézzuk. A tojasokat is megfézzuk. A natdr
joghurthoz adunk egy kicsi sot és vizet. A paradicsomokat is karikakra vagjuk.

Egy hdallo edénybe tesszuk a krumpli felét, meglocsoljuk a joghurt felével, mehet ra a fott
tojas, a pulykakolbasz és a paradicsom. Rakerul a krumpli masik fele, amit meglocsolunk a
joghurt masik felével. Reszelhetlink a tetejéere light sajtot is.

Pogécsa

A kovetkezd recept egy pogacsa lesz. A pogacsa a Karpat-medence, a balkan és a torok
konyha jellegzetes étele. Nalunk talan a legnépszerlbb valtozatai a tepertés, a burgonyas
és a sajtos. Neve a latin tlz és sult tészta szavakbdl ered, igy rokon az olaszoknal most is
népszerU focaccia szoval is. 18. szazadi magyar szakacskonyvekben mar sokféle véltozata
ismert. Erdekesség, hogy a magyar népmesékben a vandortra induld hés hamuban sult
pogacsat kapott, ezért kapnak a tarisznyaba a ballagok is azt.

Mi sztkseges a klasszikus pogacsahoz?

e Dbuzaliszt e cukor
o cleszto e margarin

o te] e tojas



Mi most egy zabpehelylisztes-tirdos pogacsat fogunk késziteni.

20 dkg zabpehelylisztet 6sszedolgozunk 1 teaskanal soval, 5 g stutéporral, a 20 dkg puha
margarinnal és 25 dkg tdroval. Ezt egy €éjszakan at hitdben pihentetjik. Utana atgyurjuk,
kiszaggatjuk. Megkenhetjuk egy felvert tojassal és megszorjuk tokmaggal. 180 Celsius-fokon
kb. 15 perc alatt készre sutjik.

Ahogy lathatjatok, az élesztét elhagytuk, helyette sutdport hasznaltunk, igy tej sem kellett
bele és cukor, a buzalisztet zabpehelylisztre cseréltik és a szénhidrattartalmat a tdréval
csokkentettik. A tetejére pedig tokmag kertlt.

A zabpehelyliszt egy nagyon értékes fehérjeforras, aminosavakban, antioxidansokban és
asvanyi anyagokban is nagyon gazdag liszt. Van benne cink, foszfor, kalium, kalcium,
magnézium és vas is. Magas a B- és E-vitamintartalma is. Hozzajarul a szfv- és érrendszer,
valamint az idegrendszer egészsegéhez is.




A tehénturd egy nagyon értékes élelmiszer, hiszen koncentraltan tartalmaz feherjét és
asvanyi anyagokat is, igy sokféle diétaba és fogyokuraba is beilleszthetd. Kalcium- és foszfor
tartalma is jelentds.

A tokmag antioxidansokban gazdag, magas a karotinoid- és E-vitamin tartalma. Jelentds a
magnéziumtartalma, segit csokkenteni a vernyomast, javitja a keringési rendszer mikodéseét.
Hozzéajarul a csontok és a fogak egészségéhez is. Magas a rosttartalma, 30 grammban 1,7
gramm rost van, ezaltal segiti az emésztést, es csokkenti a koleszterinszintet. Daganatellenes
hatasu.

Palacsinta

A vegére hagytuk a magyarok kedvenc desszertjét, a palacsintat. Még nem talalkoztunk
olyan emberrel, aki ne szerette volna ezt! Ehetjuk édesen, sosan, ahogy tetszik. Eredete
egészen a romai korba nyulik vissza, ugyanis nagyon fontos volt a légiok ellatasaban, mert
sokaig elallt. Ekkor még kizardlag hussal fogyasztottak. Elsé irasos nyoma 1439-b&l maradt
fenn, magyar emlitése pedig a 16. szézadban tortént. Erdekessége, hogy a vildg minden
tajan ismerik, bar Osszetétele kicsit valtozik. Az USA-ban példaul stutéporral készitik és
vastagabb, mint a mi palacsintank, Mexikéban tortilla a neve és babpurével toltik,
Malajziaban pandanlevél-kivonattal készitik, amit6l zéld szint kap.

Mi kell a klasszikus palacsintahoz?
e buzaliszt e szodaviz
e tojas o 5O

o te] o Ola



Két valtozatot is bemutatunk Nektek!

A klasszikus palacsintdhoz a lisztet zabpehelylisztre, az étolajat olivaolajra cseréljik. lgy tehat
osszekevertnk 20 dkg zabpehelylisztet, 3 dl tejet, 2 db tojast, 2 dl szddavizet, 1 csipet sot és
végul 0,5 dl olivaolajat adunk hozza. Ebbdl a mennyisegbdl 9-10 db lesz!

A zabpehelylisztrél korabban olvashattatok, ezért most csak az olivaolajrél beszélgetink
Kicsit.

Az olivaolaj rendkivul ertékes zsirsavakat tartalmaz (pl. linolsavat). Magas az E- és a K-
vitamin tartalma, igy antioxidans hatasu. Jotékony az izomzatra és a sziv-érrendszer
egészségére is. Csokkenti a koleszterinszintet, gyulladascsokkentd és segit szabalyozni a
vérnyomast is.

A masik valtozatban a banané a fészerep!

Ehhez minddssze 3 hozzavald szukséges, 1 banan, 1db tojas és 2 evokanal zabpehelyliszt.
A hozzavalokat turmixgépbe tesszUk és 6sszeturmixoljuk. Evdkanallal kiolajozott
serpeny6be adagoljuk és mindkét oldalat megsutjuk.



et ._'E-'.*,
szaume!

A banan kéliumban és magnéziumban is rendkivil gazdag gyumaolcs, igy jotékonyan hat a
sziv- és érrendszerlnkre, a vérnyomasunkra. Védi a gyomrot, gyomorfekély-ellenes hatasu.
Mivel kaliumban gazdag, segit visszaallitani a normalis ionegyensulyt hasmenés utan.
Probiotikus hatasu, illetve nyugtatd, hangulatjavito is triptofan-tartalmanak készénhetéen.
Tartalmaz E-vitamint, vasat, rezet, jodot, mangant és foszfort is. Sok benne a B6-vitamin is.

Ahogy lathatjatok, minden ételt el lehet késziteni egészségesebb forméaban is! Akar méar egy
hozzavald megvaltoztatasaval is egészségesebb ételt keszithetink magunknak!

Otleteljetek szuleitekkel, fézzetek egyutt, nagyon jo szérakozas, higgyétek el!
Probaljatok ki minden héten egy Uj, egészséges alapanyagot!

Pontozzatok az elkészilt fogasokat!

Ha van kedvetek, kuldjetek fotdt nekink az elkészult egészséges finomsagokrol!



