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ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

Az étterem, ahol On szakacsként dolgozik valasztékbdvitést, szeretne végrehajtani, hogy a
specialis igényl vendégek étkezését is megfelel6 modon tudja majd biztositani. Szeretnék a
vegetdrianusok, a vallasi okokbdl késer ékezést folytatok, és a taplalékallergidban szenveddék
kozil a lisztérzékeny vendégek igényeit kielégiteni, ezzel is béviteni a varhato vendégkort.
Ont biztdk meg azzal, hogy sajatitsa el a vegetdridnus taplalkozas alapjait és ételeit, ismerje

irja 6ssze milyen vegetdrianus ételeket ismert meg gyakorlati munkahelyén!

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

1. Az étrend

Mi is az étrend? A gasztrondmiaban nem meglepd, hogy minden sz6 francia eredetd, ezen a
nyelven jelentése: Menl. Az étrend, az adott étkezés ételeinek, esetleg italainak rendje,
felsorolasa fogyasztasi sorrendben.

Az étrend fajtai:

- Egyszer( étrend, meni: egyszer(ibb, kevesebb ételt tartalmaz. Altalaban 2-3-fogasos
hapi ajanlat

- Table d'hote: Meniisor, vagy szlkitett ételvalasztékbol valaszthaté menisor, ahol az
eladasi ar rogzitett. Ebben az esetben a vendég egy haromfogdsos meniit fogyaszt el,
amelyhez kedvére valasztja meg az ételeket
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- Alkalmi étrend: Altalaban diszétkezéseken, iinnepi alkalmakkor felszolgalt ételek,
italok meghatarozott sorrendben valo felsorolasa. Alkalomtol és a vendég igényétdl
fiigg6en a 4 fogasostél a 10-11 fogasosig is terjedhet a valasztéka. Az alkalmi
étrendet meniikartyan tiintetik fel

- Kiilonleges étrend: "mas" taplalkozas fogalmazhatunk igy is egyszertien. Mas, hiszen
az atlagostél, hagyomanyostél eltér6. Ennek oka lehet vallasi, példaul koser
taplalkozas, vagy hus nélkuli vegetarianus taplalkozas, vagy valamilyen
ételallergiaban szenvedd ember taplalkozdsa. Ezekre a kilonleges, vagy specidlis
igényeket kielégité taplalkozasi formakra is kell reagalnunk, szakmailag
felkészilnlink, megtanulnunk ezeknek az ételeknek a készitését, ajanlasat.

Az étrend Osszeallitdsanak szempontjai:

- Az ételkészitési modok, és az ételek alapanyagi kilonbozéek legyenek, ne
ismétlédjenek

- Az ételek szine, és allomanya valtozatos legyen

- Az ételek alakja, formdja, darabolasa ne ismétlédjon

- Az étrend valtozatos, idényszer( legyen

- A helyes taplalkozas kovetelményeinek figyelembe vétele

Kulénleges étrend: Vallasi, vagy mas taplalkozasi szokasok, étel intolarencia diétak ételeibdl
osszedllitott menisor.

2. Az egészséges taplalkozas alapszabalyai

Az egészséges taplalkozas célja a felnbttek szamdra a szervezet normalis mikddésének
biztositasa, gyermekeknél pedig az optimalis testi és lelki fejl6dés biztositasa. A szervezet
energetikai és funkciondlis = kovetelményeinek ellatdsdahoz elegend6 mennyiségl
alaptapanyagot (szénhidratok, zsirok, fehérjék), megfelel6 mennyiségl folyadékot, asvanyi
anyagot, ballasztanyagot és védétapanyagot (vitaminok, nyomelemek) kell tartalmaznia. Az
taplalék idedlis mennyisége és 0Osszetétele sok tényezétél fligg és egyedenként nagyon
valtozé. A fébb tényez6k a kovetkezok:

- életkor és nem,

- specialis élettani periédusok (pubertds, terhesség,)
- testi és pszichikai megterhelés,

- klimatikus koriilmények

Annak ellenére, hogy a helyes taplalkozas alapelvei altaldnosan ismertek, az emberek
tobbsége helyteleniil taplalkozik. A Fold lakosainak csaknem egyharmada éhezik, vagy nem
jut j6 mindségli élelemhez és tiszta vizhez.

A taplalkozas és az egészség kozti szoros kapcsolat lassan bekeril a kéztudatba, valamint a
tarsadalom hivatalos képvisel6inek a tudataba is.
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Az egészséges €s raciondlis tdpldlkozdssal kapcsolatban az utobbi években tébb uj fogalom
Jjelent meg, mint példaul:

Probiotikum. él6 mikroorganizmus kulturdt tartalmazo élelem, amely a bél mikroflordjdt
stabilizdlja.

Prebiotikum: nem emésztheté anyagok, amelyek serkentik a bélflordban [évo hasznos
baktériumok szaporoddsat.

Funkciondlis élelmiszerek és italok: olyan komponenseket tartalmaznak, amelyek tdmogatjak
a szervezet fiziologial funkciojdat és a betegségek megelozésében is részt vdllalnak. Hidat
képeznek a klasszikus élelmiszerek és az orvossdgok kozott.

Genetikailag modositott élelmiszerek. Az egész vildgon éles vita folyik a genetikailag
modositott szervezetek (GMO) és élelmiszerek kutatdsdrol, gydrtdsdro!/ és terjesztésérol.
Nézetiink szerint a biztonsdgi szabdlyok betartisa és a nem kivint mellékhatdsok
ellendrzése mellett nem jelentenek fokozott veszélyt az egészségre sem a kornyezetre.
Nincs ugyanis lényeges kiilénbség a funkciondlis élelmiszer, amely a gydrtds folyamatdban
nagyobb mennyiségu vitaminnal gazdagodott, és az olyan élelmiszer kozott, amely hasznos
komponenseket juttat a szervezetbe egy génmodositds kévetkeztében. Egészségesebb olyan
zoldségeket fogyasztani, amelyeket genetikai duton ellendllovd tettek a kdrtevok ellen, mint a
vegyszerekkel kezelt zéldségeket. A genetikailag modifikdlt kulturnovények a jovoben
megoldhatidk a harmadik vildg élelmezési problémajdt. Rdaddsul a mai mezdgazdasdgi
haszonnovények és dllatok az elmilt évezredek sordn mélyrehato génmodifikdciokon
mentek keresztiil. A mai technologia ezt a folyamatot csupdn felgyorsitotta és célzottd tette.

A szervezet energiasziikségletét a tapanyagok kémiai energidjabél fedezi. A tdpanyagok
hasznositdsa (,elégetése”), a tdpanyag -energidjanak hévé, kémiai energiava alakitasa
enzimek segitségével torténik.

Energia-egyensulynal a taplalékkal felvett energia mennyisége azonos a leadott energidval,
a testtomeg, illetve a zsirtartalma nem valtozik.

Az energiasziikségletet befolyasolja:
- az életkor,

- afizikai aktivitas,
- anem
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Napi energiasziikséglet, kor, nem és aktivitasi szint szerint

Férfiak N6k
Eletkor (év) Aktivitasi szint Sziikséges energia Sziukséges energia
(kcal/nap) (kcal/nap)
Kénny(i 2500 2000
18-29 Mérsékelt 2650 2100
Nehéz 3450 2350
Konnyu 2500 2050
30-59 Mérsékelt 2900 2150
Nehéz 3400 2340
Kénnyd 2100 1800
60 és a folott Mérsékelt 2450 1900
Nehéz 2850 2100

Testtdmeg index és értékelése

Testtomeg index szamitasa:

BMI= Testtdomeg (kg)/Magassag? (m)

- 20 alatt sovany

- 20-25 normalis

- 25-30 tulsulyos

- 30-35 elhizott

- 35 folott kérosan elhizott
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WHO és a taplalkozasi piramis

WHO: Egészségligyi Vilagszervezet az Egyesilt Nemzetek Szervezetének egyik szervezete
nemzetk6zi kozegészségligyi koordinalé hatésagként mikodik.

Taplalkozasi piramis:

Testi egyensulyunk megtartasat legegyszerlibb médon a helyes taplalkozassal érhetjik el.
Ebbdl

A felismerésbdl kiindulva kiilonb6z6 taplalkozasi szakemberek torekednek arra, hogy minél
konnyebben érthet6 formaban tdjékoztassak a lakossagot az egészségmeglrzé
taplalkozasrol. igy jott létre a szemléletes taplalkozasi piramis elve is.

A piramis alsé sordban a legnagyobb mennyiségben fogyasztasra ajanlott gabona alapu és
nagy szénhidrattartalmu élelmiszerek(kenyér, pékaru, rizs, fétt tészta), masodik szintjén a
zOldségek és gyiimolcsok, harmadik sordnak egyik felében a tej és tejtermékek, masik
felében a husok és halak, mig a legkisebb negyedik szinten a fogyasztasra legritkabban
szant zsirdus taplalékok és édességek szimbdlumai vannak feltiintetve.

1. dbra. Tapldlékpiramis’

A helyes taplalkozas alapelvei:

- A helyes taplalkozas hasznosan szolgalja az egészséget, segit megdrizni a
munkaképességet, az életkedvet, lassitja az oregedést.

- Minél valtozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbdl, kilonbozé ételkészitési moédok
felhasznaldsaval dallitsuk 6ssze étrendiinket.

- Egyink kevésbé zsiros ételeket. Részesitsiik elényben a gbzolést, parolast stb.,
mell6zzilik a rantast.

' Forras: http://www.dolceta.eu/magyarorszag/Mod5/IMG/jpg/0002491_1.jpg
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- Kevés soét hasznaljunk ételeink izesitéséhez.

- Ritkan fogyasszunk édességet, ne szoktassuk a gyermekeket az édes iz szeretetére.

- Naponta fogyasszunk legalabb 0,5 | tejet, tejterméket.

- Rendszeresen, naponta tdbbszor fogyasszunk friss gyiimoélcsot, zoldséget

- Lehet6leg barna kenyeret fogyasszunk, koretként burgonya, rizs, parolt zoldségek
fogyasztasa ajanlott.

- Naponta négyszer-o6tszor étkezziink. Egyik étkezés se legyen tulsdgosan bdséges,
egyenletesen osszuk el a napi taplalék-mennyiséget.

- A szomjusag legjobban ivévizzel olthaté. Az alkohol karos, a szeszes italok
energiafelesleget jelentenek.

- A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen élelmiszer fogyasztasanak a tilalmat sem,
de célszerl egyesek fogyasztasat elényben részesiteni. Nincsenek tiltott taplalékok,
csak kertilendé mennyiségek!

- Ajanlott a dohdnyzas teljes mell6zése, a rendszeres testmozgas.

Leendd, vagy éppen szakmdankban dolgozé vendéglatésként, az ételkészités mesterségét

lizve jO, ha tisztdban vagyunk a taplalkozasunkat érinté alapveté kérdésekben, ezért

célszerii figyelembe venni a taplalkozastudomannyal foglalkozo kutaték javaslatait,
hiszen naponta tomegeket ellatva mi is finomithatjuk, alakithatjuk a lakossdg étkezési
szokasait.

3. Alternativ taplalkozasi médok
Vegetarianizmus

A vegetarianizmus a latin eredetli ,vegetabilis” sz6bol szarmazik. A taplalkozasi irdnyzat
kovetdi olyan emberek, akik novényi eredetl élelmiszerekkel taplalkoznak és elutasitjak az
allati eredetli termékek fogyasztasat.

A reformtaplalkozas a vegetdridanus iranyzatok mindegyikét magaban foglalja. Valamennyi
formajara jellemzé a voros husok és a beldliik késziilé termékek fogyasztasanak elutasitasa.
Egyes irdnyzatok megengedik a tej- és tejtermékek, a tojds, a baromfihis és a hal
elé6fordulasat étrendjiikben.

A kizardlag vagy tulnyomérészt névényi eredetl taplalékot fogyasztéoknak szamolniuk kell
azzal, hogy a novényi eredetli taplalékokban is el6fordulnak artalmas anyagok
(cianhidrogének, oxalsav, nitrat, élom, stb.), akkor is, ha biotermelés utjan allitottak eld
azokat. A reformkonyha keretein beliil az élelmiszerek, a nyersanyagok feldolgozasa, az
ételek elkészitése sordn a leheté legkiméletesebb eljarasok alkalmazandoak, és kizardlag
természetes forrdsbdél szarmazé adalékanyagokat hasznalnak fel.

A vegetaridnusok igen heterogén csoportot alkotnak, amelyet eltéré6 motivaciok, szokasok,
étrendi és életmédbeli felfogasok jellemezhetnek. Az atlagnépességtél kilonbozé
taplalkozasuk mellett koriikben nem szokas alkoholt fogyasztani, dohanyozni, altalaban
sokat mozognak és torekednek a kiegyensulyozottabb életmaddra.
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A vegetdrianus taplalkozas - alapuljon akar vallasi, filozo6fiai vagy okologiai szempontokon,
akar egészséglgyi megfontolason - napjainkban egyre tobb kovetdre talal. A vilagon tobb
milli6 ember étkezik hismentesen, de tobbséglik nem sajat akarata miatt, hanem anyagi
okokbdl. A WHO adatai szerint a foldgolyét benépesité 5 milliard emberbdl 1,5 milliard jél,
1,8 milliard elfogadhatéan, a tobbi rosszul taplalkozik. Ez utébbiak féleg a legkevésbé fejlett
orszagok lakéi, akiknek taplalkozdsa nem biztositja a minimalis energia- és fehérjebevitelt.
Az orszag gazdasdgi-szocidlis helyzetében bekovetkezé esetenkénti pozitiv valtozas
hatdsara megfigyelhetd, hogy a ,kényszer vegetaridnusok” attérnek a vegyes taplalkozasra,
melyben a hus és egyéb allati eredetl termékek is szerepelnek.

Magyarorszagi statisztikai adatok egyértelmlen utalnak arra, hogy a lakossag egyes
csoportjaindl jelentésen csokkent a has és a tejtermékek fogyasztasa. Elsésorban a
terheseket, a gyermekeket és az id6és embereket veszélyezteti, ha tul kevés allati terméket
esznek. Szamos felmérés tamasztja ald, hogy az Adllati eredetl termékektSl mentes
taplalkozas - kiloénosen, ha az étrendet nem szakszerlien allitjdk 06ssze - kockazati
tényez6ket rejt magdban, és kilonb6z6 koéros allapotok kialakulasdhoz vezethet.
A vegetdrianus taplalkozas élettani megitélése a kilondsen veszélyeztetett csoportoknal a
kovetkez6képpen alakul:

Ismeretes, hogy a hismentes tapldlkozasnak vannak el6nyds hatdsai is. Bizonyos betegségek
ritkdbban fordulnak elé. Nagyon fontos azonban az étrend helyes 6sszedllitdsa. Emellett
javasolt a rendszeres orvosi vizsgdlat is, hogy fény deriljon arra, mely vitamin- és
asvanyianyag-kiegészitésre van sziikség.

A vegetaridnus tapldlkozasi iranyzatok koziil a gondosan, szakszerlien 6sszeallitott szemi-
vegetarianus és a lakto-ovo-vegetaridnus étrend fedezi - még kisgyermekek szdmdra is - az
élettani energia- és tapanyag-sziikségletet. A vegdn étrend bizonyos tdpanyagokbdl
(kalcium, vas, cink, D-vitamin, B6-vitamin, B12-vitamin) nem fedezi a sziikségletet.
Amennyiben ezeket nem poétoljak dusitott taplalékokkal vagy taplalék-kiegészit6kkel, ugy
hidnytiinetek kifejl6désére és hosszabb idé utan koros allapot megjelenésére lehet
szamitani, gyermek- és feln6ttkorban egyarant.

F6 vegetarianus irdnyzatok:

Vegan taplalkozas: kizarélag a novényi eredetl taplalékok fogyasztasat ismerik el. Az allati
eredetli termékeket, igy a tejport, a kazeint és a zselatint még allomanyjavitoként is tilos
felhasznalniuk. Egyik megkilonboztetett tipusahoz tartoznak a gylimolcsevék és a nyers
koszton él6k; ez utébbiak a h6kezelés semmilyen médjat nem fogadjak el.

Makrobiotikus taplalkozas: az étrend gerincét a teljes érték( gabonafélék alkotjak, melyek
kiegésziilnek zoldségfélékkel, huvelyesekkel, gylimolcsokkel és olajos magvakkal. Az
iranyzat kévetdinek célja eljutni a pusztan magvakbol és gydgytedkbél allé étrendig.

Lakto-vegetdaridnus taplalkozas: novényi eredetli nyersanyagok mellett megengedett a tej és
a tejtermékek fogyasztasa.
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Lakto-ovo-vegetdridnus taplalkozas: kovetbinek étrendje az el6bbi élelmiszereken kiviil
kiegészithet6 a tojas fogyasztasaval.

Szemi-vegetdridnus taplalkozas: ebben a formdban az allati eredetld élelmiszerek
fogyasztasa bévil: mind a hal, mind pedig a baromfi fogyasztasa is megengedett.

A vegetarius konyha alapanyagai

A kozhiedelemmel ellentétben nem jellemz6é kilondsebben a vegetarianusokra a
gabonahusok (szejtan), a széjakockak, a széjagranulatumok, a novényi alapu kolbaszfélék,
illetve az egyéb, kifejezetten husok helyettesitésére és imitalasdra szolgdlé termékek
fogyasztasa. Ezek a termékek els6sorban a vegetdrianus életmod kezdetén kaphatnak
nagyobb szerepet, amikor az egyén jellemzden a megszokott ételeit préobalja elkésziteni his
nélkil. A tudatos vegetaridnusok jelentés része idével a keleti konyha felé fordul, amely
nagy szamban tartalmaz teljes értékl novényi ételeket. A mindennapos vegetarianus étrend
a zo6ldségek és gyimolcsok mellett rendszerint nagy valasztékban és szamtalan modon
felhasznalva tartalmazza az aldbbiakat:

- Gabonak (barna rizs, koles, arpa, hajdina, amarant, buza, tonkolybuza, rozs, zab)
- Szaraz hiivelyesek (babok, borsdk, lencsefélék; sargaborsé, csicseriborsé, voros

lencse)

- Olajos magvak (di6, mogyoré, szezammag, lenmag, napraforgémag, kékuszdié,
mandula...)

- Egzotikus fliszerek (chili, fahéj, gyombér, kardamom, koriander, kurkuma,

mustarmag, romai komény, szegfilibors, szegfiiszeg)

Szdja

A Kinaiak mdr évezredek ota haszndljak a szojdt kivdlo fehérjetartalma és jotékony élettani
hatdsai miatt. A szdja névénynek tobb szdz fajtdja ismert, ezek k6ziil a sdrga szojababot ado
a legelterjedtebb, ezt haszndljuk mi is termékeinkhez.

Ez a novény mintegy 150-200 nap alatt fejlodik ki meleg, pdrds éghajlat mellett. A névény
kb. 80 centiméteres magassdgot ér el, majd kis fehér vagy rozsaszin virdgokat noveszt,
melyekbol 1-4 szojababot ado hiivelyek fejlodnek ki.

Ez a termés az eqgyik legjobb novényi fehérjeforrast biztositja és ezt hasznaljuk fel arra,

hogy izletes és egészséges terméket allitsunk eld, melyben a hasznos anyagokat a leheté
legnagyobb mértékben megdrizzik.
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2. dbra. Szojabab

Tofu

Egy kinai eredetd élelmiszer, melyet szdjatej megaltatdsaval és a visszamaradt ,tard”
0sszenyomasaval készitenek. Magyarul hivjadk még szdjasajtnak. A tofu a kinai konyha
alapvetd élelmiszere és hagyomanyosan része a japan, koreai és a délkelet-azsiai orszagok
konyhajanak. Mara az egész vilagon széles korben elterjedt, magas fehérjetartalma miatt
féleg a vegetaridnusok étrendjében foglal el fontos szerepet a Fold mas részein, mint
hispoétld. Ez a széjabdl késziilt termék alapvetden iztelen és szagtalan, de jol atveszi egyéb
élelmiszerek és fliszernovények izét, ezért édes és fliszeres ételek elkészitésére egyarant
alkalmas. Természetesen nem csak nyers, hanem izesitett formaban is készitik. Allaga az
egészen lagytél a keményig terjedhet. Valtozatosan felhasznalhatd, egyes fajtdi nyersen
fogyaszthaték, de lehet sitni, f6zni, parolni, flszerezni, illetve levesekbe is kedvelt betét.

3. dbra. Tofu



KULONLEGES ETREND AJANLASA, KESZITESE

Haromfogdsos vegetaridnus ételsor:

Zoldségerdleves tonkdlygaluskaval
Mozzarellas burgonya
Mézes bananpuding

Négyfogasos vegetdrianus ételsor

Gorogsalata
Soskakrémleves tojasgaluskaval
Zo6ldség-Kebab

Narancsos kifli

Zoldségerdleves tonkolygaluskaval
Hozzavalok:

0,25 kg poréhagyma

0,35 kg sargarépa

0,2 kg petrezselyemgyokér
0,1 kg édeskdmény gumo
0,05 kg voroshagyma

0,2 kg paradicsom
Metél6hagyma

1'csomé petrezselyemzold
Friss vagy szaritott kakukkf
3-4 Babérlevél

Egész fehér bors

Tengeri so
Tonkolygaluskahoz:

0,075 kg tonkolybuza-dara
10
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0,075 kg teljes ki6rlésl tonkolybuzaliszt
0,01 | kukoricacsiraolaj
2 szal ujhagyma

Az elkészitést a levesbetéttel kezdjiik: az aprora 6sszevagott Ujhagymat a tonkolydaraval,-
és liszttel az olajon megpiritjuk. Vizet ontilink ra, felforraljuk és pépszerlivé f6zziik. A f6zés
nyoman a pép olyan tomor lesz, hogy megkeverni sem lehet. Ekkor 45 percig dagadni
hagyjuk. A megtisztitott aprora vagott zoldségeket kevés olajon megpiritjuk. A zold
fliszereket 6sszekotozziik. Az el6készitett zoldségeket és fliszerndvényeket felontjik vizzel,
hozzaadjuk a fehér borsot, felforraljuk, megsézzuk, majd lefedve lassan f6zzlk. Lesz(rjuk,
majd a durumdaras masszabdl 2 kanal segitségével galuskdkat formazunk, majd a levesben
kif6zzuk. Talalaskor a levesbe kockara vagott paradicsomot tesziink, és finomra vagott
metéléhagymaval szérjuk meg.

Mozzarellas burgonya
Hozzavalok:

1,5 kg burgonya

60 dkg flistolt mozzarella
0,1 kg vaj

Kakukkfu

6rolt bors

o)

A burgonyakat megmossuk, sés forré vizben puhara f6zziik 6ket. Ha megféttek, leszlrjiik,
meghamozzuk. Amikor kihdltek, vizszintesen 3 részre vagjuk &ket, évatosan, nehogy
szétessen a burgonya. A rétegek kozotti részt enyhén megsdzzuk, és a burgonyaszeletek
kozé 1-1 szelet fiistolt mozzarellat helyeziink. Az igy keletkezett burgonya-mozzarella-
burgonya-mozzarella-burgony "szendvicset" fogvdjoval keresztiilszurjuk, hogy ne csiisszon
szét. Kivajazott tlizallé talba ultetjik 6ket, a burgonydk tetejét egy kis olivaolajjal megkenjik
Ezutan megso6zzuk, borsozzuk, és beszorjuk a kakukkfivel. A burgonyak mellé is szérjunk a
kakukkflbdl, és sititében készre sitjluk.

Mézes bandnpuding
Hozzavalok:
0,8 kg tofu

0,31 méz

11
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0,06 kg vanilias cukor
8 db banan

A felsorolt alapanyagokat egy keverétalban krémes allomanyura keverjiik. A kész pudingot
Uvegkelyhekbe toltve jol lehltjiuk. Gylimolcsdarabokkal diszitjiik.

Go6rog salata
Hozzavalok:

1 kg paradicsom,
0,5 kg kigyéuborka,
0,4 lilahagyma,
0,25 kg kimagozott olajbogyé,
0,6kg juhsajt (feta)
A martashoz:

0,1 | olivaolaj,

0,03 | citromlé,

so, bors,

szaritott majoranna

Elkészités: A forrazott, hamozott paradicsomot, az uborkat egyenletes apré kockara, a
meghamozott hagymdt karikdra, a juhsajtot kockdra vagjuk. Minden hozzaval6t talba
tesziink.” A martashoz elkeverjik az olajat, a citromlét izlés szerint sdéval, borssal,
majorannaval. Raontjiik a salatara, jél elvegyitjiik, behtjik, és utana talaljuk.

Soskakrémleves tojasgaluskaval
Hozzavalok:

0,4 kg friss, vagy egy csomag mirelit séska
6 db zsemle

3 db tojas

0,06 kg liszt,

12
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0,03 I olaj
11tej

0,03 kg so,
0,02 kg cukor
6rolt bors

A soéskat olajon megparoljuk, megszoérjuk liszttel, atpiritiuk majd felontjiik vizzel. Puhara
fézziik. Beletessziik a sot, a cukrot, és jol 6sszeturmixoljuk, utdizesitjiilk. Kozben a tejbe
beaztatjuk a zsemléket, felverjiik a tojast. A zsemléket kicsavarjuk, majd a tojassal, borssal,
soval jél 6sszedolgozzuk és evékanadllal a fové levesbe szaggatjuk. Gyenge langon még 4-5
percig fézziik.

Zoldség - kebab
Hozzavalok:

2 kg apré burgonya
0,5 kg cukkini

0,5 kg kelbimbo

0,7 kg apré hagyma
0,6 kg kemény paradicsom
0,1 kg vaj

0,03 kg so6

0,01 kg 6rolt bors

0,1 kg fokhagyma
Majoranna, bazsalikom

A kebabot a szokdsos médon készitjuk: a palcikakra (vagy nyarsacskakra) sorban felszurjuk
a hozzavaldkat. El6szor egy megtisztitott burgonyat, majd egy negyed paradicsomot, ezutan
a megtisztitott hagyma koévetkezik, majd egy kocka cukkini (a héja is rajta maradhat), utana
a kelbimbé, paradicsomkocka és megint burgonya. A teljes flzért megfliszerezziik,
olvasztott vajjal megkenjiik és grillstitében, tobbszér megforgatva, készresutjiik.

13
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Narancsos kifli

Hozzavalok:

2 kg narancs reszelt héja és leve
0,6 kg liszt

0,3 kg porcukor

0,15 kg margarin

2 csomag sltépor

Nagyon alaposan megmossuk a narancsok héjat. Lereszeljik, majd levét kifacsarjuk. A
liszttel elegyitjik a stt6port, majd hozzdadjuk a porcukrot, a reszelt narancshéjat és levet,
valamint a margarint. Lisztezett gyurdédeszkan fél cm vastagra kinyujtjuk, haromszogeket
vagunk belble. A hosszabbik szélén kezdve kifli formajira feltekerjiik. El6melegitett forro
stitében 10-15 percig sitjik. Még melegen meghintjiik porcukorral.

4. dbra. Narancsos kifli

14
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4. Vallasi iranyzatok étkezése
Késer konyha

A zsido konyha tartalmazza taldn a legtobb elGirast az ételek elkészitésére és tdlalasara
vonatkozoéan. Eppen ebben rejlik kiildnlegessége. A zsidék szamara fogyaszthatd, azaz
késer ételek eredete az Okori lIzraelig nyulik vissza, és sajatossagai a Biblia szamos vallasi
eléirasaban gyodkereznek. Az elbirasok tobbségét Mozes o6tdodik konyve tartalmazza, és
ezekhez a vallasos zsidé csaladok ma is ragaszkodnak. A zsidé ételekre vonatkozé f6
torvények lényegében harom csoportra oszthatok:

1. Csak késer hus fogyaszthato!

"Ne egyetek semmiféle utdlatosat. Ezek az dllatok, amelyeket ehettek: szarvasmarha, juh és
kecske, szarvas, gazella és damvad; vadkecske, antilop, nydrsas antilop, és koszali zerge
[ Mozes V. kényve 14,3-5]

"

Ez a torvény a kulonbozé allatok huisat tiszta (koser) és tisztatalan, tiltott (tréfli) hisokra
osztja. Tisztatalan az elejtett és széttépett allatok hdsa, a disznd, a nydl, a teve, és a 16 hisa.
A disznéé olyan mértékben tisztatalan, hogy igazabél hozzaérni sem szabad! A marha, a
szarnyasok (a strucc kivételével), a barany és a kecske viszont késer hiisnak minésilnek, és
a halak koézil azok, amelyek uszonnyal és pikkellyel rendelkeznek. (Ezért nem ehetd példaul
a harcsa és az angolna, illetve a tengeri halak jo része).

2. A hast vérteleniteni kell!
“Csupdn a vérét nem szabad elfogyasztanotok, azt éntsd a féldre, mint a vizet."”
[Mozes V. kényve 12,16]

A vér tilalma szerint csak kivéreztetett hus fogyaszthaté. A vallasi toérvény elGirja, hogy a
hisokat fél éraig vizben, egy 6raig séban kell aztatni, majd haromszor kiobliteni, hogy
minden vérrog kioldédjon belSle. A majat f6zés elStt alapos sitéssel vértelenitik, a sziv
csucsat pedig le kell vagni, miel6tt elkészitik. Az allat levagasanal fontos, hogy az allatot
csak képzett szakember (sakter) vaghatja le - egyetlen vagdassal, hogy minél kevesebbet
szenvedjen.

3. Atejes és a husos ételek kiilonvalasztasa
"A godolyét ne fozd meg anyja tejében.”

[Mozes V. kényve 14,21]
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Ez a rovid bibliai idézet a gydkere annak, hogy a zsidé konyhdaban nemcsak a tejes és a
husos/zsiros ételek, de az ezek elkészitéséhez haszndlt edények is elkiiloniilnek, sét, azok
az eszkozok is, amelyeket a taplalkozas soran igénybe vesznek. Pl. konyharuha, abrosz,
sotartd, kenyérkosar stb. Ezek az edények és eszko6zok a konyha kilonbozé helyeire
keriilnek a tarolas soran is, és a mosogatd kilon medencéiben tisztitjdk &ket. Vannak
azonban olyan ételek, amelyek sem a hdsos-, sem a tejes kategdridba nem tartoznak, a
parvék (parosak), ezek mindkét ételcsoporttal vegyitheték. Parvék példaul a koéser halak, a
tojas, és minden olyan dolog, ami a foldbdl terem (pl. zoldségfélék, magvak, gyimolcsok,
cukor, so, kavé stb.) .

A f6 torvények mellett mas szabdlyok is hatottak a jellegzetes zsidé ételek kialakitasara,
foképp az Unnepek illetve Gnnepi ételek tekintetében. llyen példaul a sélet, amely a szombat
kedvelt eledele. Szombaton ugyanis a munka tilalma mellett f6zni sem lehet, ezért a solet
nyersanyagat (a babot és a flstolt hdst) mar pénteken 6sszedllitjak, és a kemencében, vagy
forrd téglak kozott mintegy 12 éran at érlelik. Az tnnepi ételhez hozzatartozik a hidegen
Osszeallitott hagymas-madjas tojas, és az almas kugli is, na meg természetesen a hangulatos
gyertyafény és a szertartas, ami tovabb emeli az Ginnep fényét. A szombat el6estéjén - azaz
péntek este - toltott halat, és kalacsot illendé fogyasztani.

Ahogyan megvannak a sabbath tradiciondlis (linnepi ételei, ugy a tobbi linnepnek is
megvannak a maga inyencségei. llyen példaul az djévkor fogyasztott mézes sdrgarépa
fozelék, és a kerek ujévi kaldcs, amit mézbe madrtogatnak, hogy az uj év édesen teljen. llyen
a Sdtrak linnepén és a Tora tinnepén feltdlalt liba/kacsapecsenye, téltott kdposzta és flodni
is. (Flodnit egyébként purimkor, a zsido farsangon is esznek, amikor a farsangi
stiteményekbdl kostolot illik kiildenie a szorgos hdziasszonynak, ezért mindig nagy stités-
fozés veri fel a hdzat.) A hires - levesbetétként is haszndlatos - kovdsztalan maceszgomboc
a hudsvét (ez esetben természetesen nem Jézus feltdmaddsdt jelzi, hanem az egyiptomi
kivonuldst), a peszah egyik eledele. Készitését az a tilalom hivta életre, amely ebben az
iddszakban megtiltia a kovdszos étel fogyasztdsdt. Tipikusan husvéti ételek még a borscs, a
fott marhahus, és az izletes borral, és dioval izesitett siitemények is, de dios vagy
gesztenyés silitemény jarja hanukkakor is, amikor a zsido asztalon olajban siilt fankot, és
palacsintdt is taldlunk. A tejes ételek a gydsz- és bojt napok szokdsos fogdsar.
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A valldsos zsido a szeszes italok kozil sem iszik meg bdrmit, hiszen az okori hagyomdny
szerint a pogdny dldozati célra hasznalt bor fogyasztdsa, sot barmilyen felhaszndldsa is tilos.
Ez a torvény késobb kiterjedt a pogdnyok dltal készitett minden borfajtira azzal a
magyardzattal, hogy a bor esetleg idegen, kultikus célra beszentelt szdlotabldrol
szdrmazhat. (Ugyanez vonatkozik a szololére és a borecetre is!) Ennek ellenére a zsidok
isznak bort, de csakis olyat, amely sajdt készitésti mustbol - sot, sajdt termesztésti szo/0bo/
- folyamatos ellendrzés mellett késziilt. A borndl joval nevezetesebb a koser (szilva) pdlinka,
amelyet a gojok (hitetlenek) is eloszeretettel fogyasztanak. Egyes régi zsidok a maguk
igazoldsdra kiilon hagyomdnyt teremtettek, igy a Biblia alapjan a koser bort Noéig, a koser
szilva eredetét pedig Salamon kirdlyig vezették vissza.

Természetesen a zsidé konyha is halad a korral. Ma mar az ételek nagy részét libazsir
helyett olajjal készitik (kivételt képez ez alél a mar emlitett maceszgombadc), és cukor helyett
hasznalhaté a szacharin is. Vannak olyan ételek, példaul a halételek, amelyek készitésénél
eleve nem szabad zsirt haszndlni. A vegyi Uton elballitott élelmiszerek (pl. a mesterséges
szinezékek és aromaanyagok) szintén bevonultak a zsido konyhaba (is). Ezek a parve (azaz
semleges) ételek kozé keriiltek, ezért haszndlhatok a husos, és a tejes ételek készitéséhez
is.

Es végiil, de nem utolsé sorban alljon itt néhany sor magarél az étkezésrél, és annak
szabalyairél. Mint mar sz6 volt réla, mas teriték szikséges a tejes, és mas a huasos
ételekhez, amelyek lehet6leg szinben is eltérnek. Ez azért fontos, mert ha barmilyen konyhai
eszkoznél csere torténik, utdna csak rabbi segitségével lehet Ujra késerré tenni azokat,
amennyiben egyaltalan lehet. (A porceldn- és cserépedények példaul nem késerolhatok.) A
zsido6 konyha tehat szigorl 6si torvények szerint szervezd6dik, ami egyaltalan nem jelenti azt,
hogy ne lenne valtozatos és izletes.

Haromfogdasos késer ételsor

Aranyleves maceszgombadccal
Sélet tojassal, kuglival
Gyombéres siitemény

Négyfogasos kdser ételsor

Kocsonyas hal

Mediterran sargaborséleves
Hagymas libamell burgonyakrokettel
Flédni

Aranyleves maceszgombdccal
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Hozzavalok:

2-2,5 kg tyuk

0,05 kg voréshagyma

0,3 kg sargarépa

0,2 kg petrezselyemgydkér
0,1 kg karalabé

0,15 kg zellergumo

1 csomoé petrezselyemzold,
kis darab gyombér

0,005 kg egész bors
Maceszgombochoz:
Maceszgombodc (knédli)

3 db tojas

0,08 kg libazsir

0,15 kg maceszdara (paszkadara, vagy paszka 6sszetorve)
0,02 kg s6

Orolt fekete bors

6rolt gyombér

A feldarabolt tyukot hideg vizben féni tessziik, ha forr, a sziirkés habot leszedjiik, majd a
megtisztitott zoldséget, fliszert hozzaadjuk. Lassi tlizén gyongyozve forraljuk. A his és a
z6ldségek puhuldsa utan pihentetjik a levest, és atszlirjik.

A tojasokat jol oOsszekeverjiuk a zsirral, beleszérjuk a fliszereket, és hozzaadjuk a
maceszdarat. Rovid ideig allni hagyjuk, majd vizes kézzel gombdcokat formalunk, és a forré
levesbe helyezziik, készre f6zzuk.
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Sélet tojassal és kuglival
Hozzavalok

0,7 kg tarka (furj) szarazbab
0,8 kg zsiros marhahus

0,4 kg libacomb

0,4 kg fustolt libahus

0,1 kg finomliszt

0,4 kg gersli

10 db tojas,

0,4 kg voroshagyma

0,1 kg libazsir.
Kugli
Hozzavalok

0,25 kg finomliszt
0,15 kg libazsir
s, bors, pirospaprika, kevés viz.

A kugli hozzavaloit kemény tésztava gyurjuk, és hosszukasra formazzuk. A babot f6zés el6tt
24 oraval bedztatjuk. A voroshagymat szeletekre vagjuk, és lassu tlizén a zsiron labasban
lvegesre paroljuk. Ha véletlenil egy-egy hagymalevél megbarnul, ki kell dobni, mert
kilonben az egész sélet odaéghet. Meghintjiik egy kanal liszttel, majd belehelyezziik a hust
és a fiustolt hast, és ismét egy kanal lisztet szérunk ra. 1-2 percnyi pdrolas utan a megszd(rt
babot tesszik a labasba, majd meghintjik a harmadik kandl liszttel. Rovid ideig paroljuk:
keverni nem szabad, csak a labast razhatjuk meg. Ezutan belehelyezziik a gerslit, majd az
egészet felengedjiuk vizzel, mig teljesen ellepi. Végil héjaval egyiitt beleiltetjik a jol
megmosott nyers tojasokat. Vigyazzunk: a tojasok héja ne legyen repedt! Kevés sot tehetiink
bele, de 6vatosan, mert a fustdlt hds is sos. Beletessziik a hosszukasra formazott kuglit.
Tehetiink bele toltott libanyakat Fed6 alatt 3 6ran at, lassu tizon fézziik, majd 5 éran at,
sttében kis langon folytatjuk a fézést. Talalaskor a kuglit és a tojasokat, és a husféléket
felszeleteljik, aranyosan talaljuk, hogy minden adagba jusson az alapanyagokbdl.
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5. dbra. Solet tofdssal

Gyémbéres siitemény
Hozzavalok:

0,5 kg kristalycukor,

8 db tojassargija,

2 db egész tojas

0,02 kg 6rolt gyombér
0,5 kg liszt.

A hozzavalékat 6sszegyurjuk, ujjnyi vastagra nyujtjuk, formakkal kiszaggatjuk, kivajazott,
lisztezett tepsire tessziik. Kb. 2 éra hosszat allni hagyjuk, majd 170 °C-os sitében sitjik.
Napokkal korabban kell késziteni, mert eleinte kemény.

Kocsonyas hal

Hozzavalok:
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2 kg ponty

0,4 kg voréshagyma

0,5 kg sargarépa

0,3 kg petrezselyemgydkér
babérlevél, egész bors
0,05 kg fokhagyma

0,03 kg so6

fliszerpaprika.

A hagymat, a megtisztitott, karikara vagott répat és a tobbi fliszert b6 féloran at lobogo
vizben f6zziik. Belerakjuk a megtisztitott, szeletekre vagott halat (a 1é éppen csak ellepje a
halat), s lassu tlzon, kozel egy 6ran at paroljuk. Ezutan a szeleteket egy talba tessziik,
raszlrjuk a levet, atnyomkodjuk a puhdra fétt hagymat is. Répakarikakkal,
petrezselyemzolddel diszitjiuk, csipetnyi pirospaprikaval megszoérjuk. Hitében kifagyasztjuk,
megkocsonyasodva talaljuk.

Mediterran sargaborsoéleves
Hozzavalok:

0,5 kg sargaborsé vagy lencse,
0,2 kg vordéshagyma

0,2 kg sargarépa

0,1 kg zeller

0,08 | olaj

s@, bors, keleti komény.

A sargaborso6t gyorsapriton atdaraljuk, a hagymat és a zoldségeket metéltre vagjuk, s
hevitett olajon megpiritjuk. Felontjiik vizzel, sézzuk, flszerezzik, majd puhara fézzik. A
stird levest tejfollel vagy citromlével talaljuk.

Hagymas libamell burgonyakrokettel
Hozzavaldk:
10 adag burgonyakrokett

1 kg nyuzott libamell
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0,3 kg voréshagyma

0,2 kg fistolt marhaszegy
0,05 kg libazsir

so, bors.

A liba mellét és a szegyet vékony csikokra vagjuk, a hagymat finomra vagjuk, majd a
felhevitett zsirban megpiritjuk. majd kevés vizzel felontjiik, izlés szerint sézzuk, borsozzuk,
fed6 alatt puhdara paroljuk. Krokettal talaljuk. Marhahusbél is készithetjik.

Flédni

Hozzavalok:

1 kg finomliszt

0,5 kg margarin

1,2 kg kristalycukor

6 db tojassargdja

2 kg alma

0,4 kg daralt dié

0,4 kg daralt mak

0,6 kg szilvalekvar

0,2 kg mazsola

0,1 kg reszelt csokoladé
0,1 kg baracklekvar

0,7 | fehérbor

fahéj, orolt szegfliszeg, reszelt narancshé;.

A lisztet, a margarint, a tojassargajat, izlés szerint cukorral, borral kénnyen gyurhaté
tésztava gyurjuk. Ot részre osztjuk, az egyik egy kicsit nagyobb legyen. Vékonyra nydjtjuk, s
a nagyobb tésztaval kibéleljilk a tepsit, majd erre maktolteléket keniink. Rahelyezziik a
kovetkezé tésztalapot, amelyre a szeletekre vagott, borban parolt alma keriil. Ujabb
tésztalap, amelyre diétolteléket halmozunk. A negyedik réteg a szilvalekvaré, amelyet
beboritunk az utolsé tésztalappal, tojassargajaval megkenjik, s lassu tlizon sokaig sutjik.
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Maktoltelék: a daralt makot borral felf6zziik, cukrot, mazsolat, reszelt narancshéjat és
baracklekvart tesziink bele.

Diotoltelék: a daralt diét borral felf6zzuk, cukrot, mazsolat, reszelt csokoladét keveriink
bele. Valamennyi tolteléket kihiitve tessziik a tésztaba.

6. dbra. Flodni?

5. Etelintolerancia étrendje
Lisztérzékenység

Az egész életen at tartd intoleranciat a gluténnek (sikér) nevezett 6sszetett fehérje okozza,
melyet a bluza-, arpa-, tonkoly- durum- és a rozsliszt is tartalmaz. A lisztérzékenységet el
kell kiloniteni az egyéb taplalék okozta allergids megbetegedésektdl. Fontos felismerni a
lisztérzékenység és a gabonaallergia kozti kiilonbséget. Gabonaallergia esetében mind a
felismerésre, mind a kezelésre és a betegség kimenetelére vonatkozéan az Osszes tobbi
taplalékallergiara vonatkozé elvek érvényesek.

Lisztérzékenység esetében mas a diagnézis maddja, és a javasolt terapia egész életre szdlé.

A lisztérzékeny betegeknek egész életiik folyaman szigoruan be kell tartani a gluténmentes
étrendet.

A glutén tavoltartasaval a bél nyalkahartydja regeneralédik, a lisztérzékeny egyén
egészséges életet élhet, a diétan kivil egyéb kezelésre nem szorul.

Ami TILOS, mivel glutént tartalmaz.

2 Forras: http://image.hotdog.hu/_data/members2/134/11134/images/cup-3.jpg
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buzaliszt, -pehely, -korpa, -dara, -csira, buzakeményito, rozsliszt, -pehely, tonkolyliszt,
durumliszt, arpaliszt, -pehely, -gyongy, maldta (csirdztatott arpa),
vadrizs, buzasor, miizlikeverék, sor, whiskey, vodka, gin.

Nyomokban glutént tartalmazhatnak:

ételsdrité, stabilizdtor, karamell, citromsav, dextrin, mono- és diglicerid, maldta,
maltodextrin, maltoz, névényi sdritéanyag, rizstej, szojaital, szojaszosz, miszo, rokfort sajt,
stitépor, instant kakao és kdvé, levespor, mdrtdspor, mustdr, ketchup, ndpolyi, keksz,
fogyokdurds porok

Nem tartalmaz glutént:

kukoricaliszt, -pehely, -dara, rizsliszt, burgonyaliszt, tapiokaliszt, kélesliszt, hajdinaliszt,
szojaliszt, sdrgaborsoliszt, szentjidnoskenyérmag-liszt, amarantliszt, -~ guarmag-liszt.
A zabliszt a legtobb lisztérzékeny betegnél nem okoz problémdt, de fogyasztdsa csak kis
mennyiségben ajdnlott. A biztonsdg kedvéért ne fogyasszuk.

Lisztérzékenyeknek ajanlott étrend:

Brokkoli krémleves

Pikans cukkinis csirkemell
Rizskehely

Brokkoli krémleves
Hozzavalok:

1,3 kg brokkoli

0,3 kg burgonya

0,2 kg sargarépa

0,2 kg petrezselyemgyokér
0,2 kg voréshagyma

0,07 | olaj

0,1 I tejfol

Citromlé

Piritott kenyérkocka

S6
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Bors
petrezselyemzold

Forréo olajban megpiritjuk a kockara vagott hagymat, atforgatjuk rajta a felkarikazott
sargarépat és petrezselyemgyodkeret. Felontjik vizzel. Mikor felforrt, beletessziik az apré
kockakra vagott burgonyat, s6zzuk, borsozzuk, majd 5-10 perc mulva beletessziik a
brokkolit is. Még 15 percig f6zzilk lassu tlizon. Ezutan tejfolt keveriink bele, és citromlével
izesitjik. Mikor picit kihdlt, nem teljesen pépesre turmixoljuk. A tetejét megszoérjuk vagott
petrezselyemmel és piritott kenyérkockakkal.

Pikans cukkinis csirkemell vajas burgonyaval
Hozzavalok:

10 adag vajas burgonya
0,6 kg csirkemellfilé
0,25 kg cukkini

0,2 kg voroshagyma

0,1 1 olaj

0,1 kg kukoricaliszt

Sé

0,1 kg mustar

Orélt bors

A csikokra vagott csirkemellet mustaros pacba forgatjuk és 1 éran at hitében pihentetjiuk. A
voroshagymat finomra vagjuk és kevés olajban megpiritjuk. Hozzaadjuk a bepacolt hust és
cukkinit és  tovabb piritjuk. Megszérjuk kukoricaliszttel, felontjiik vizzel, és kiforraljuk,
készre paroljuk. Vajas burgonyaval koritve talaljuk.

Rizskehely
Hozzavalok:

0,2 kg barnarizs
SO

1 db citrom
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0,06 kg méz

0,4 kg ananasz vagy ananaszbefott

0,4 kg meggy

1 db vaniliarad

0,2 kg-0,2 kg kesudio, magféleségek (dié, mogyord, napraforgéd

A rizst vizben puhara fézzuk, izesitjik vaniliaval, citromhéjjal, séval, és mézzel, majd
hagyjuk kihdlni. A rizs egyik részét az ananaszdarabokkal és a kesudio felével turmixoljuk
0ssze, a masik részét pedig a meggyel és a kesudiéval tegyik meg. Poharakba toltve
egymasra rétegezziik a kétféle rizspudingot, magvakkal és gylimolccsel diszitjik

TANULASIRANYITO

1. Gyakorlati feladat: Gylijtse 6ssze, és irja le munkahelyén milyen "egészséges tapldlkozasi
ajanlasnak” megfelel6 ételeket ismert meg!

2. Olvassa el a WHO ajanlasat, a taplalkozasi piramis felépitésérdl! Rajzolja le emlékezetbdl!
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3. A BMI testtomeg index képlet segitségével szamitsa ki sajat testtdmeg indexét, és az
adott intervallumok alapjan sorolja be magat valamelyik kategéridba! Ha eltér a normal
értéktdl, probalja megfogalmazni, milyen pontokon kell valtoztatni étkezésén, életmédjan!

4. irja le egy napi étrendjét reggeli ebéd, vacsora bontasban. Internet hasznalattal a
http:/ /www.nestle.hu/eletmod/Downloads/tapanyagtablazat.pdf oldalon, vagy Dr. Biré
Gyorgy-Dr. Lindner Karoly Tapanyagtablazat c koényve segitségével szamolja ki napi
étrendjének kaldriatartalmat és hasonlitsa 6ssze a Napi energiasziikséglet tablazatban lévé
informaciékkal
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5. Allitson 6ssze 3 fogasos étrendet internet hasznalat segitségével

- Vegan

- Makrobiotikus

- Lakto vegetarianus

- Lakto-ovo vegetarianus

- Szemi vegetarianus vendégeknek
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6. Olvassa el, majd irja le emlékezetbdl a késer konyha 3 f6 alapelvét!

7. Allitson 6ssze 3 fogasos étrendet lisztérzékeny vendégnek internet haszndlat
segitségével!

MEGOLDASOK
6. feladat

j—

. Csak késer hus fogyaszthatd!

2. A hust vérteleniteni kell!

w

. Atejes és a husos ételek kiilonvalasztasa
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| 1. Sorolja fel az étrend fajtadit!

2. Sorolja fel az étrend 6sszeadllitds szempontjait

3. Mit neveziink kiilénleges étrendnek?

4. A vegetdrianus taplalkozas mely fajtajara ismer ra?

"A taplalkozas: ebben a formaban az allati eredetii élelmiszerek fogyasztdsa bdévil: mind a
hal, mind pedig a baromfi fogyasztdsa is megengedett."
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5. lgaz vagy Hamis az allitas? frjon "I" betit ha igaz és "H" betiit ha hamis!

A széja a késerkonyha egyik jellemzé alapanyaga

A Llsztérzékenyeknek egész életilk folyaman be kell
tartaniuk a gluténmentes étrendet

A taplalékpiramis elve szerint legnagyobb
mennyiségben hast  és  tejterméket  ajanlatos
fogyasztanunk

A koéserkonyha elve szerint tilos a sertéshus fogyasztasa

A tofu egy jol reszelhetd sajtfajta

A solet flistolt hussal késziilt bableves

6. Melyik étel készitésére ismer ra?

A csikokra vagott csirkemellet mustaros pacba forgatjuk és 1 6ran at hitében pihentetjik. A
voroshagymat finomra vagjuk és kevés olajban megpiritjuk. Hozzaadjuk a bepacolt hist és
cukkinit és tovabb piritjuk. Megszérjuk kukoricaliszttel, felontjuk vizzel, és kiforraljuk,
készre paroljuk. Vajas burgonyaval koritve talaljuk.

7. Irja le a Flédni toltelékeinek rétegezését!

8. Keresse a parjat! Kosse 0ssze az alabbi ételeket a megfelel6 taplalkozasi irdnyzatokkal!
(esetleg tobb megoldas is lehetséges)
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1.Zoldségerdleves  tonkdlygaluskaval

2. Solet tojassal és kuglival

3 Mozzarellas burgonya

4 Pikéns csirkemell cukkinivel és vajas burgonyaval

5 Rizskehely
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MEGOLDASOK

| 1. feladat
Egyszer( étrend
Table d'hote
Alkalmi étrend

Kilonleges étrend

2. feladat

Az ételkészitési modok, és az ételek alapanyagi kiilonbozéek legyenek, ne ismétlédjenek
Az ételek szine, és allomdanya valtozatos legyen

Az ételek alakja, formdja, darabolasa ne ismétlédjon

Az étrend valtozatos, idényszer( legyen

A helyes taplalkozas kovetelményeinek figyelembe vétele

3. feladat

Vallasi, vagy mas taplalkozasi szokasok, étel intolarencia diétak ételeib6l Osszeallitott
menusor.

| 4. feladat

Szemi-vegetarianus taplalkozas

| 5. feladat

33



KULONLEGES ETREND AJANLASA, KESZITESE

| 6. feladat

Pikans cukkinis csirkemell vajas burgonyaval

| 7. feladat

Maktoltelék, Borban parolt alma, Diotoltelék, Szilvalekvar

| 8. feladat

1-e; 2-d; 3-¢,b; 4-b,a; 5-a,b,c,e
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