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Mit és hogyan?

A nassolas

~Ha az éjszakai nassolas
olyan karos, miért tesznek mégis
vilagitast a hlitészekrénybe?”

vagy frissit6, hlsité neddt. A latvany
ingereket kelt, el6bb-utébb megjon
az étvagyunk, és a kévetkezd szlinet-
ben felkutatjuk a hitészekrény és a
konyhapolc 6sszes zegét-zugat rdgcsalni-
valdk utan. Tévénézés kdzben a latottak
ugy lekétik figyelmiinket, hogy nem az -
étkezésre, hanem a képernyére koncent-

—

A nassolas részben bizonyos szemé-
lyekhez, részben bizonyos élethelyze-
*‘3\3 tekhez, szituaciokhoz kotodik.

S i ’ re . 7 , ’
== Atdrsasagi élet dllandé eleme, rendez-

molcsOket, az energiaszegény kek-
szeket lehet martogatni,

lehetbleg evés kdzben ne olvas-
son, tévézzen, az ételre figyeljen,

“

vények, fogadasok, dsszejovetelek nélki-
I6zhetetlen része. A svédasztalos forma-
ban elénk tett ételkavalkad esetén még
az a kontroll is kiesik, ami példaul az ét-
teremben mikédik, hogy mindenki egy
adag ételt rendel, amit elfogyaszt. A fo-
gadasokon korbejarunk a finomsagok-
kal megrakott asztalok kéz6tt, elcsdbul-

S vaa gasztrondmia ,csodaitol”. Hallgat-
—

“va a tarsasdgunkban Ul6k javaslataira,
«--nU, ezt még feltétlenll késtold meg,
nagyon finom...”, csipegetiink ebbdl is,
abbdl is, igy gyakran sok szaz kaloriat ve-
szlink észrevétleniil magunkhoz.

De nemcsak a fogadasok, partik al-
kalmaval eshetlink a nassolas csapdaja-
ba. Igen sokan vannak, akik a minden-
napi stresszoldas egyik formajaként
«Csipegetnek” ezt-azt. Az evés okozta
6rom javitja a hangulatot, ezért, hogy
a figyelemelterelés és az evés élvezete
minél tovabb tartson, elképeszté meny-
nyiségeket bir az ember megenni.

A tévénézés a nassolas egyik meleg-
agya tobb szempontbdl is. A csatornak
tobbsége egyre tObbszor szakitia meg
a filmeket hosszabb-révidebb szlinetek-
kel, reklamblokkokkal, amiben biztos,
hogy mutatnak valamilyen inycsiklando-
z6 finomsagot: szajban krémesen olva-
do6 csokoladét, izletes ropogtatnivalot,

ralunk, azaz elveszitjik az étvagyunk fe-
letti kontrollt. Minél izgalmasabb a film,
minél nagyobb a feszlltség, annal na-
gyobb késztetést érziink, hogy meg-
nyugtassuk ,megtépazott” idegeinket.
A ragastol, a roppanastdl a belsé feszult-
ség csokken. Ha valaki a képernyé rabja-
va valik, el6fordulhat, hogy reflexes éh-
ségérzet alakul ki, amint bekapcsolja a
késziiléket. Es ez mind-mind plusz kalé-
ria, amihez kevés mozgas tarsul.
Megfigyelheté még nassolasra vald
hajlam holgyek esetében a menstruacio
el6tti kozvetlen id6szakban, illetve télen,
a hideg, zord, borongés, sotét estéken.
Persze a csabitas mas helyrél is ér-
kezhet, példaul a hétféi napon kol-
légék, kollégandk alakjaban, akik fi-
nom meglepetésekkel kinaljak korbe
munkatarsaikat, a maguk vagy anyu-
kajuk, anyésuk siteményremekeibdl.

Ha ellenallhatatlan vagyat érez

a nassolasra, akkor:

- az étrendbe tudatosan épitse be

a ragcsadlnivalokat, hiszen ezzel

akkor nincs probléma, ha alacsony

energiatartalmuak:

- szeletelt zo6ldségfélék, kaposz-
tatorzsa, sargarépa- vagy kara-
labérudacska, kigyouborka-,
z6ldpaprika- és retekcsikok, pa-
radicsomcikkek, zellerszar,

- gyUimolcsdk nyersen vagy salata-
nak elkészitve, gylmolcsturmix-
ként, esetleg aszalt gyiimdlcsként,

- miuzliszeletek, natur gabonapely-
hek, puffasztott gabonaszeletek,
extrudalt kenyérfélék, korpas
kekszek,

- sovany tej- és tejtermékek,

- esetleg otthon, cukor nélkil is elké-
szithetd, gylimolcsos, tejtermék ala-
pu édességek (puding, palacsinta,
gyumolcsos rizs, toltott stlt alma),

készitsen zsirszegény tejtermé-

kek, zoldflszerek felhasznalasaval
sOs és édes Onteteket, szoszokat,
amelybe a friss z6ldségeket, gyu-

élvezze a falatok izét, zamatat,
frissességét,

- fogyasszon elég folyadékot, lehe-
téleg natur asvanyvizek, csapviz,
természetes gylimolcslevek, teafé-
Iék, zsirszegény tejtermékek for-
majaban.
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KREMES MARTOGATOS

ZOLDSEGEKKEL

Hozzavalék 8 személyre: 10 dkg
kigyduborka, 1 kis csokor petrezselyem,
8-10 citromfd, 1 nagy csokor snidling,
4 gerezd fokhagyma, 25 dkg érett ca-
membert sajt, 25 dkg sovany turo, 25
dkg natdr vajkrém, 1 dl joghurt, 80 dkg
friss zOldség (sargarépa, retek, kigyo-
uborka, cikoria, édeskdmény, zellerszar,
kaliforniai paprika stb.).

Elkészitése: akigybuborkatmeg-
hamozzuk, nagy lyuku reszelén lere-
szeljik, majd lecsepegtetjik, kinyom-
kodjuk. A zoldfliszereket megmossuk
és finomra vagjuk, 1 kiskanalnyit félre-
tesziink a diszitéshez. A fokhagymat
meghdmozzuk. A zoldségeket meg-
tisztitjuk, megmossuk, azonos nagy-
sagu hasabokra vagjuk. A camembert
sajtot villaval szétnyomkodjuk, hozza-
adjuk a turét, a vajkrémet és a joghur-
tot, majd botmixerrel habos krémmé
turmixoljuk. Hozzaadjuk az uborkat,
a zoldflszereket és az attort fokhagy-
mat, izlés szerint sozzuk, borsozzuk.
Uvegtalkaba szedijiik, tetejét megszor-
juk a félretett zoldfliszerekkel, és egy
nagyobb tal kozepére helyezziik, hogy
viragsziromszerlien  korberakhassuk
a zOldséghasabokkal. Tovabbi marto-
gatnivaloként korpas kekszet, piritott
kenyérkockakat kinalhatunk hozza.
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