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500 kaloria minusz

Alig multak el a karacsonyi, téli inne-
pek és maris itt van marcius végén a ta-
vasz igazi nagy, keresztény és egyben
gasztronomiai Unnepe, a husvét. A tu-
datos, atgondolt taplalkozast bizony ne-
hezebb betartani a sok-sok finomsag
lattan. Az év 365 napja kozil korilbe-
101 20-25 nap (nemzeti Unnepeink, szi-
letésnap, névnap, évforduldk), amikor
egy haziasszony megprobal mindent
asztalra tenni, mi szem-szajnak ingere.

Kicsit érdemes elgondolkodni, ha
csak ezeken a napokon ennénk bésé-
gesebben a kalériaban gazdagabb fo-
gasokbol, de az év fennmarado 340
napjan jobban odafigyelnénk ételeink
mennyiségére, mindségére, és a moz-
gasra is kell6 hangsulyt fektetnénk,
nem kizdenénk oly sokan tobb-keve-
sebb sulyfelesleggel. Persze, ha mar
megesett az eset, s a mérleg nyelve
kedvezétlen irdnyba mozdult el, gon-
doljuk végig, hol és hogyan tudnank
sokszor apro, kis valtoztatasokkal kor-
szerlibben, egészségesebben étkezni.

1 kg sulyfelesleg (zsir) = 7700 kcal.
A taplalkozasi szakemberek ajanlasa,
hogy heti 1/2 kg-nal ne legyen tébb a
tervezett testsulycsokkentés, ami azt je-
lenti, hogy hetente 3850 kcal-val, azaz
naponta 550 kcal-val legyen kevesebb
a javasolt energiabevitel. Hogyan le-
het mindezt megvaldsitani? Nem nagy
ordongosség, igaz, feltételez némi is-
meretet az egészséges taplalkozasrdl.
Gondolok itt a napi tobbszori étkezés-
re, a zoldségek, gyliimolcsok, és a teljes
Orlési pékaruk fogyasztasara. Valdban
kis valtoztatasokkal nagy tettekre va-
gyunk, lehetiink képesek.

A napi meniiben az elfogyaszthato
ételek mennyiségében nem tortént mo-
dositas, a kaldriacsokkentést egyrészt
a helyes nyersanyag-valogatassal, mas-
részt a zsirszegényebb konyhatechnold-
gia alkalmazasaval értik el (a tablazat-
ban eltéré szinnel jeloltik a valtoztata-
sokat). Ezért elsé lépésben szanjunk egy
kicsivel tobb id6t a bevasarlasra, tanul-
manyozzuk at a cimkére irtakat és csak
utan a valasszunk - kaldriaszegényebb,
egészségesebb élelmiszereket, amelyek
energiatartalmat az elkészités soran le-
hetdleg ne noveljiik tovabb.

Fekete Krisztina
dietetikus
Orszagos Egészségfejlesztési Intézet

Etkezés Energia
(kcal)
Reggeli:
Tejeskavé
tej, 2,8%-0s (2 dl) 124
cukor, 1 teaskanal (7 g) 28
potkavé -
Olasz felvagott (5 dkg) 172
Bakonyi barna kenyér (8 dkg) 196
Uborka (15 dkg) 18
538
Tizorai:
Trappista sajt (3 dkg) 114
Korpas zsemle (1 db) 147
Paradicsom (15 dkg) 35
296
Ebéd:
Frankfurti leves
Kelkdposzta (15 dkg) 53
Burgonya (5 dkg) 46
Tejfél, 20%-os (0,5 dl) 108
Buzaliszt, 1 mokkdskanal (3 g) 10
Napraforgdolaj, 1 mokkaskanal (5 g) 45
Lecsékolbasz (6 dkg) 169
Flszerek, egyéb izesit6k -
Turés tészta
Szdraztészta (4 tojasos) (5 dkg) 196
Turo (félzsiros) (6 dkg) 88
Tejfol, 20%-os, 1 evdkanal (2 dkg) 43
Siilt szalonna (3 dkg) 144
902
Uzsonna:
Kifli (1 db) 130
Margarin (1 dkg) 74
Szilva (ringld) (10 dkg) 58
262
Vacsora:
Natur sertésméj
Sertésmaj (10 dkg) 139
Napraforgdolaj, 1 mokkaskanal (5 g) 45
Flszerek, egyéb izesiték -
Siilt burgonya (b6 zsirban siilt)
Burgonya (20 dkg) 184
Napraforgoolaj 2 mokkaskanal (10 g) 90
Flszerek, egyéb izesiték -
Savanyu kaposzta (15 dkg) 30
Rostos dszibaracklé (2 dl) 110
414
OSSZESEN: 2412 kcal
Elelmezés-a 2005/02
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Mit és hogyan?

Etkezés

Reggeli:

Tejeskavé

tej, 1,5%-os (2 dI)
mesterséges édesitdszer
potkavé

Baromfiparizsi (5 dkg)
Bakonyi barna kenyér (8 dkg)

Uborka (15 dkg)

Tizorai:
Tara sajt (sovany) (3 dkg)
Korpas zsemle (1 db)

Paradicsom (15 dkg)

Ebéd:

Frankfurti leves

Kelkdposzta (15 dkg)

Burgonya (5 dkg)

Tejfél, 12%-os (0,5 dl)

Buzaliszt 1 mokkaskanal (3 g)
Napraforgéolaj, 1 mokkaskanal (5 g)
Baromfivirsli (6 dkg)

Flszerek, egyéb izesiték

Turods tészta

Szdraztészta (4 tojasos) (5 dkg)
Turé (sovany) (6 dkg)

Tejfol 12%-os, 1 evékanal (2 dkg)
Napraforgéolaj, 2 mokkéskandl (10 g)

Uzsonna:

Abonett (rozsos) (2 db)
Light margarin (1 dkg)
Szilva (ringld) (10 dkg)

Vacsora:

Natur csirkemaj

Csirkemaj (10 dkg)

Napraforgoolaj, 1 mokkéskandl (5 g)
Flszerek, egyéb izesiték

Stilt burgonya (héjaban siilt)
Burgonya (20 dkg)

Flszerek, egyéb izesiték
Savanyu kaposzta (15 dkg)

Rostos dszibaracklé (2 dl)
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