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MEGJEGYZES A KALORIASZAMITASHOZ

A receptekhez tartozo kaldriaérték kiszamitdsa soha nem lehet teljesen preciz, mert tébb valtozo,
példaul a viz- vagy a zsirtartalom, illetve a fézés kézbeni kaloriaveszteség is befolyasolja

a végeredményt. Arra azonban tékéletes, hogy meg tudjuk tervezni a napi kaldriabevitelt.

MEGJEGYZES A SUTO BEALLITASAIHOZ

A slitési iddre vonatkozo adatokat légkeveréses stitékhoz adtuk meg. Ha hagyomanyos siitét hasznalunk,
legalabb 150 fokra eld kell melegitentink, mieldtt hasznaljuk. A sitdk sokfélék lehetnek, érdemes
ételhdmérdt (maghdmérdt) hasznalni, hogy ellendrizziik az étellinket az elkészitési idd vége felé.



Alacsony kalorias
d i)(,’ata
Jol tudjuk, ha fogyni szeretnénk, kevesebbet kell enniink, és tobbet kell mozog-
nunk. Az orvosok, a taplalkozasi szakérték és a személyi edzdék is azt mondjak,
hogy a siker kulcsa a kiegyensulyozott taplalkozas: kevesebb kalériat viszink be,
mint amennyit hasznositunk. J6 tanacsokkal tele a padlas, mégis sok a tulsulyos
ember. Miért?

Szerintem ennek az a legfébb oka, hogy a legtdbb diétas étel egyszerlien nem
finom. Miért is tartanank be az el@irt étrendet, ha nem izlik, amit megeszink?
Ha az alacsony kaldriatartalmu ételek legalabb olyan finomak és mennyiségben
is megfeleléek lennének, az emberek szivesebben fogyokdraznanak. En ezen
a ponton tudok segiteni azzal, hogy sokféle, izletes és laktato, alacsony kal6ria-
tartalmu receptet mutatok. Szeretnék segiteni, hogy még tdbbinknek sikerdljon
a fogyas — életmodunktodl és fézési tudomanyunktol flggetlentl — Ggy, hogy kdz-
ben ne mondjunk le a j6 izekrdl sem.

Nem titkolom, jokora sulyfelesleggel kiizdottem. A ,,csticson” majdnem 190 kg
voltam, borzalmas egészségi allapotban. Amikor elérkezett a 40. szuletésnapom,
raddbbentem: ha meg szeretném élni a kdvetkezd 10 évet, valtoztatnom kell.

Séfként egész nap ételek vesznek korll, és ettél nem akartam elszakadni.
Ugy fogytam le, hogy drasztikusan csokkentettem a szénhidratbevitelt, a burgo-
nyat, a tésztaféléket, a kenyeret és a rizst. Nagyon komolyan gondoltam, hogy
tovabbra is végigkéstolom, amit f6zok, de kdzben csak nagyon keveset eszem.
Nekem bevalt.

Tobb mint 70 kilétol szabadultam meg, és még fogyok. De azt is tudom, hogy
nem mindenkinek ez a legjobb modszer.

Az alacsony kalorigju diéta, amelyben csak kevés kaloriat viszink be — attol
flggben, hogy hany kilét mutat a mérleg, mennyit szeretnénk leadni, illetve hogy
mennyit mozgunk — sokak szamara konnyen kdvethetd, mert ehetjik a kedvenc
ételeinket mindaddig, amig nem Iépjik tul a megszabott kaldriahatart. A meg-
engedett kaldriamennyiség kiszamitasahoz érdemes dietetikussal konzultalni
vagy segitségll hivni egy megbizhat6 online kalkulatort.

Tudom, hogy a kaldriaszamolgatas kissé unalmas. De id6vel megtanuljuk,
hogy egy-egy alapanyag mennyi kaldriat tartalmaz, és rutinna valik. Segitség-
képpen ebben a kdényvben minden recepthez kiszamoltuk a kaldriaértéket is
—ennyivel is kdnnyebb dolgunk lesz.






TEHAT MIT EHETUNK?

Amikor diétazunk — féleg, amikor a kaldriacsdkkentés modszerét hasznaljuk —
kdnnyen abba a hibaba eshetlink, hogy inkabb a tiltott dolgokra koncentralunk.
Csak arra figyellink, mennyi mindent kell elhagynunk az étrendinkbdél. Az étel
életlink egyik legfontosabb dromforrasa, emellett persze az egészséglink szem-
pontjabdl is 1ényeges. Barmilyen diétaba kezdUnk is, szinte biztosan kudarcot
vallunk, ha nem tudjuk élvezni az ételeket.

Az alacsony kaldrias étrendben éppen az a jo, hogy mindent ehetlink, amit
szeretlink, mindaddig, amig meg nem haladjuk a napi limitet.

Persze, ha szeretlink Ugy reggelizni, akar a kiralyok, akkor szamitsunk ra,
hogy a nap hatralévd részében nagyon vissza kell fognunk az étkezéseket
— de elméletben ez is lehetséges.

Nem kell lemondani a kenyérrdl, a rizsrél, a tésztafélékrdl és a krumplirdl, ha
szeretjuk. A legtdbb, kal6riaszamitason alapuld diéta csokkenti az adagokat:
ehetlink ugyan steaket sajtszosszal vagy éppen brownie-t, csak éppen nagyon
keveset. lgy viszont szinte biztos, hogy éhesek maradunk, és még tébbre vagyunk.

Eppen ezért én nagyobb adagokban gondolkodom, mert tudom, hogy a sike-
res diétahoz a legfontosabb az elégedettség és a jollakottsag. Diétazzunk joked-
vien, figyelve a jo ételekre és arra, mennyi finomsagot ehetlnk! Legyen ez
a motivacionk az Uj étrend kialakitasakor. Ugy taldltam ki a recepteket, hogy
azok laktaté adagok legyenek, izgalmas izekkel, érdekes textUrakkal. Remélhe-
téleg igy még kdnnyebb lesz a fogyodkura.

Rengeteg friss zoldflszert és flszert hasznalok, meg fokhagymat és chilit,
hiszen ezek fantasztikus izekkel gazdagitjak az ételeket anélkll, hogy pluszkalo-
riakat jelentenének. Egyszer-egyszer megengedem magamnak az izben és kalo-
riaban is gazdagabb alapanyagokat, példaul a fUstolt lazacot vagy a fUstolt sajtot.
De ezekbdl soha nem kell nagy mennyiség, hogy feldobjuk vele a fogasokat.

A textlra is nagyon fontos minden ételnél. A séfek altalaban zsirt hasznalnak,
hogy erételjesebb izeket és textlrakat varazsoljanak a tanyérra, de nekem most
valamilyen alternativ megoldast kellett taldlnom: mutatok néhany okos technikat
helyette. Kiprobalhatjuk a friss, ropogos alapanyagokat — példaul a friss, egész-
séges zoldségféléket — valamilyen krémmel kiegészitve. A fliszeres, csipds ételeket
kombinalhatjuk sos vagy hisit6 izekkel, a savas ételeket pedig édessel. Ha meg-
talaljuk az egyensulyt, nem szamit, milyen alacsony az étel kaldriatartalma, az
ize nagyszerU lesz.

Alapvet6 szabalyként azt tudom mondani, hogy nem szeretem a hagyoma-
nyos alapanyagok helyett a kal6riacstkkentett valtozatukat hasznalni, mert ezek
gyakran csak szegényes utanzatok. Inkabb valami teljesen 0j alternativat keres-
tem. De azért akad néhany alacsony kal6rias megoldas is a receptjeimben,
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amennyiben ezekkel kénnyen és egyszerlen visszafoghatjuk az ételek kaloria-
tartalmat. llyen példaul az olajspray, amelybdl egy fujasnyi adag csak 1 kaloriat
tesz ki, vagy a novényi tejszin meg a novényi zsir, amelyik joval kevesebb kalo-
riat tartalmaz, mint a hagyomanyos valtozat.

Egy kevés cstkkentett zsirtartalmu tejszin a krémlevesben vagy a curryben
épp elég ahhoz, hogy extra izt adjon az ételhez. Cukorhelyettesitét is hasznalok,
ahol szlkséges. JO, ha van otthon készen kaphatd, csokkentett zsirtartalmu
linzerkosarka is. Bar a fogyashoz elengedhetetlen, hogy fejben is ,atalljunk” és
szakitsunk a régi, rossz szokasainkkal, azért néha megengedhetliink magunknak
egy kis desszertet, példaul egy gylimdlcsos tart torta formajaban.

OKOSABBAN A KONYHABAN

Mivel a legtdbben elfoglalt életet éliink, a bonyolult fogasok elkészitése biztos Gt
a diéta kudarcahoz. Megmutatom, hogyan fézhetliink mindennap hihetetlendl
egyszer(i és nagyon finom ételeket. Ebben a kdnyvben a legtdbb recept keve-
sebb mint fél dra alatt elkészil, sokat részben vagy teljesen el6készithetlink mar
korabban is, és akar le is fagyaszthatjuk. Maximum iz, minimalis erélkodés.
A legkedvesebb ételeink azért olyan finomak, mert j6 sok vajjal és/vagy olajjal
készllnek, amin példaul a hagymat vagy mas hozzavalokat karamellizaljuk. Muta-
tok néhany megoldast, amelyekkel hasonléan gazdag izeket hozhatunk ki az
ételekbdl, csak sokkal kevesebb kalériaval: a séfek éaltal hasznélt szakacsfaklya
jol jon, ha egy kis ropogos, sult ételre vagyunk. Extra textlra, kaloriak nélkdl.

Egy olyan egyszerd megoldassal, mint a dardlt hus elésitése, pluszizekkel
gazdagithatjuk a fogésainkat, példaul az egyrétegli lasagne-nél (152. oldal).
A diétazok bevasarlolistajan mindig szerepel a csirkehus, hiszen magas fehérje-
tartalmu, alacsony zsirtartalmu, j6l hasznalhat6 alapanyag. De mivel szaraz hus,
nem mindegy, hogyan készitjik el. En legtébbszor nem a filézett, hanem a cson-
tos valtozatot hasznalom, mert igy sttéskor, fézéskor nem szarad ki és nem ve-
szit a térfogatabol. [gy nagyobb adagot tudunk elkésziteni —aminek mi, diétézok
Orultink —, a hus pedig finom és szaftos marad. Ezzel a modszerrel f6ztem példaul
a csirke tikka masalat (122. oldal) — érdemes kiprobalni ezt az egészséges valto-
zatot.

Az alacsony héfokon, lassan sult husok szaftosak és porhanydsak maradnak
anélkdl, hogy tul sok zsiradékot adnank hozza. A rakott ételek, az egytalételek, de
az egészben sUlt csirke is ezzel a megoldassal készil az én konyhaban. Azt javas-
lom, a kdvetkezd vasarnapi ebéd legyen, mondjuk, a piri piri csirke savanyu retek-
kel (136. oldal) vagy a marhasult zéldségagyon (156. oldal), amelyeket az egész
csalad imadni fog.

Jolismert diétacsapda, amikor elkészitlink egy j6 nagy adag friss salatat, amit
aztan zsiros dresszinggel vagy majonézzel 6ntlink nyakon: az egészséges ételbdl
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pillanatok alatt kalériadus fogas lesz. Megoldasként olyan zsirmentes salatadn-
teteket mutatok, amelyekhez hasznéalok egy kevés étkezési keményitét — ez segit,
hogy dusabb legyen az dntet, ugyanakkor teljesen kalériamentes marad. Sokféle-
képpen izesithetjlk, salatakhoz, zoldséges fogasokhoz is illik, de akar husok,
halak martasok alapja is lehet. llyen példaul a flstolt paprikas valtozat
a 183. oldalon, a zéldfliszeres Ontet a 186. oldalon vagy a citrusos a 152. oldalon.

Néhany egyszer( valtoztatassal rengeteg kaloriat spérolhatunk meg. Sét, tovabb-
megyek: szerintem az (] variaciok sokkal finomabbak is!

CSAK KITARTASSAL SIKERULHET

Sok j6 tanaccsal és recepttel felszerelkezve sem mondhatjuk, hogy a fogyas
egyszerU. Diétazni nehéz. Ki ne szeretne hamburgerezni és sordzni, mikdzben
azért fogyni is akar? De a kettd egyUtt lehetetlen. Muszaj elhataroznunk magun-
kat és valtoztatni. Ha hajnali 3-kor rendszerint a hUt6 elétt allunk nassolnivald
utan kutatva, akkor kizarolag magunknak tartozunk elszamolassal. Tudom, hogy
egy-egy rossz szokas levetkézése nehéz, hiszen sokunknak teljes életmodvaltas-
ra és elkotelez6désre lesz szUksége.

Egészséges testsullyal és aktiv életmodddal egy-egy kilengés megbocsathato,
dsszességében nem fog felborulni az egyensuly. De amikor fogyni szeretnénk,
elészor is csokkententnk kell a bevitt kaloriak mennyiségét, és ezt be is kell tar-
tanunk minden egyes nap. Nemcsak 12 hétig vagy 6 honapig ,,diétazunk”, hanem
az egész gondolkodasmodunkat meg kell véaltoztatnunk hosszu tavon. Amikor
végre sikeril leadni 5-10 kilét, mar nem térhetlink vissza a régi szokasainkhoz.

Amikor dohanyoztam, fUstéltem, mint egy gyarkémény. Aztan atalltam arra,
hogy csak napi 10 szal cigarettat szivok el. De ez csak félmegoldas volt, hiszen
maradtam a rossz szokasomnal, dohanyos maradtam! Ugyanez a helyzet az ét-
kezésekkel is: el kell kezdenlnk teljesen atalakitani a gondolkodasmodunkat.
Amikor nagy sulyfelesleggel kizdunk, nehéz lehet elhinni, hogy egyszer majd
megszabadulunk ettél a sok kilotol. De egy vagy két hét utan ez a kaldriacsdk-
kentett étrend bebizonyitja, hogy igenis le tudunk fogyni! Es amikor latjuk az
egyértelmU valtozast, sokkal kdnnyebb lesz folytatni a megkezdett utat.

Egy Uj diéta megtanulasa vagy barmilyen U] szokas beépitése az életlinkbe
rutint igényel. Az edzés is rutin, a rendszeres és egészséges étkezés ,megtanu-
lasa” pedig egy masik rutin. Csak az segit, ha elhagyjuk a rossz ételeket, hiszen
sokkal tudatosabban éallunk majd ahhoz, mi kerUlhet a tanyérunkra és mi nem.
De persze én is érzem és tapasztalom: vannak napok, amikor igazan nehezemre
esik betartani a szabéalyokat, kiléndsen, amikor annyi finomsag vesz kordl!l Ami-
kor leklzdhetetlen vagyat éreztem valamilyen nassolnival6 irant, mindig figyel-
meztettem magam, hogy én most elsésorban fogyni szeretnék. Ez mindig atse-
gitett a holtpontokon.
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A legfontosabb motivaciot a kisfiam és az egészségem adta. A fogyas azt je-
lentette, hogy majd mehetek vele focizni, és nagy eséllyel lathatom 6t felndni is.
Erdemes megtalélni azt a motivald erét, ami atsegit a nehezebb idészakokon, és
emlékeztet a Kitlizott céljainkra: lebegjen mindig ez a szemink el6tt! Ha kell,
akkor vigyUk magunkkal egy valds kép formajaban, amit a pénztarcankba vagy
a hit6ajtora teszlink. Van néhany trikk, amit ma is hasznalok, mert segit foku-
szalni. Ime, az én listdm, ami talan masnak is segitségére lesz:

1. J6, ha van valaki, akire felnézhetliink. Akad néhany igazan eredményes
sportolo, akit nagyon tisztelek. ValoszinU, hogy a sikereiket az eltokéltsé-
glknek és a meghozott aldozatoknak is készonhetik — egyetlen nap alatt
sosem torténnek csodak. Vegylnk példat réluk: szinte biztos, hogy fel kell
adnunk bizonyos dolgokat a siker érdekében. Es ilyenkor lehetiink egy kicsit
6nzO6k. Tegyink meg mindent a sikerért!

2. Emlékeztessik magunkat azokra az id6szakokra, amikor valami valéban
nagy dolgot értlink el. Nehéz volt eljutni odaig? De a gyézelem mindenért
karpotolt, nem igaz? Emlékeztessik magunkat arra, ha egyszer mar sikerUlt,
sikertilhet maskor is, az élet més tertiletein. Erdemes elképzelni, milyenek
leszlink, amikor lefogyunk. Ez a ,vagykép” késébb oriasi segitség lesz.

3. Bizonyitott tény, hogy tarsakkal a fogyas is sikeresebb, mint maganyos
harcosként. J6, ha van valaki, aki biztat, amikor arra van szikség vagy
éppen fenékbe billent, ha éppen feladnank. Nekem rengeteget jelentett,
amikor lattam, hogyan tudjuk biztatni egymast a hullamvolgyeknél. Keres-
slink tarsakat és tartsuk vellk rendszeresen a kapcsolatot! Segit, ha valaki
érti, min megylnk keresztll. Kavézzunk, sétaljunk, beszélgessiink vellk
— fontos, hogy tudjuk, nem vagyunk egyedil.

4. Es még egy nagyon egyszer(i modszer, amivel elkertlhetjilk a nassolast:
ne vegylnk csipszet, csokoladét, jégkrémet. Ha nincs otthon, nem tudjuk
megenni sem. Tényleg ennyire egyszer(.

RENDEZETTEN

Gyermekkorunk kedvenc ételei, a megszokott izek és a gyorséttermi kajak tobb-
nyire nem egészségesek. Ha nem akarjuk szem el6l téveszteni a célt, bizony
sokszor elére kell tervezniink. A legnagyobb joakarattal sem sikerUlhet a diétank,
amikor uton vagyunk, és mondjuk, az autopalyan kell megalinunk enni valamit,
mert farkaséhesek vagyunk. Kevés az esélye, hogy egészséges ételt talalunk az
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autos pihendhely valasztékaban... A diéta sikerének egyik kulcsa, hogy mi hata-
rozzuk meg, mint eszlnk, ezért kell megtanulnunk a megfelel6 el6készitést. Em-
lékszem, az édesanyam mindig kedvenc uzsonnammal a taskdmban engedett
el az iskolaba: mustaros, marhahusos szendvics lapult a mUanyag dobozban.
(Es mennyire irigy voltam arra az osztalytarsamra, akinek Superman-es doboza
volt!) Erdemes beszerezni j6 minéségli ételhordd dobozokat, a hétarté tipusok
raadasul levesek és porkoltek tarolasara is alkalmasak. Sok olyan receptet gyUij-
tottem Ossze ebben a kdnyvben, amelyek idealisak, ha egész nap Uton vagyunk
— példaul az 58-63. és 66-69. oldalon talalhatd levesek. Biztos, hogy néhany
kolléga irigykedve néz majd, ha ilyen el6re elkészitett ebéddel jeleniink meg az
irodaban.

Valtsunk kisebb tanyérra! Ezzel egy kicsit becsapjuk magunkat, azt hisszuk,
j6 nagy adagot ettlink. Ha belegondolunk, a ma hasznalt tanyérok sokkal na-
gyobbak, mint amelyekbdl a nagyszileink ettek. Nem csoda, ha tulzasokba
esunk. Tartsuk be a napi haromszori étkezést! A nassolassal mindent elronthatunk.
Viszont fontos, hogy az adagok elég nagyok legyenek a f6étkezésekhez. Amikor
nassolni tdmad kedvlnk, sokszor nem is vagyunk éhesek, inkabb csak egy rossz
szokasrol van szé. Tanuljunk meg figyelni erre, és ismerjik fel, mikor vagyunk
valéban éhesek, és mikor ennénk inkabb csak megszokashol.

A diétazds nem azt jelenti, hogy kevésbé élvezzik az étkezéseket, sét! Ha
szeretjuk, amit elfogyasztunk, még jobban fogunk ragaszkodni az étrendhez.
Teritstink meg szépen, gyUjtsunk gyertyat az asztalnal, tegylnk meg mindent,
ami segit, hogy az evés kulonleges alkalom legyen. FelejtsUk el a tévé el6tti étke-
zést! Amikor asztalhoz Uldnk, figyelink arra, ami a tanyérunkon van, egyink
lassan és élvezettel. ValoszinUleg jobban is lakunk majd.

Nincs is annal jobb, mint amikor van kivel osztozni az ételeken, hiszen minden
étkezés olyan esemény, ami dsszehozza az embereket. Nem kell lemondanunk
errdl csak azért, mert éppen fogydkurazunk. Sokunkban felmerdl, tarthato-e
a diéta, ha példaul nem otthon vacsorazunk. Egy kicsit olyan ez, mintha a fogyo-
klra rossz hatassal lenne a tarsasagi életlnkre, féleg, ha még az alkoholt is
szamuUztuk az életmodunkbol.

A legtobb étteremben valaszthatunk egészséges fogasokat, sok helyen rakér-
dezhetlnk a kaloriatartalomra is. Keresstnk ilyen helyet! A legttbb étterem hon-
lapjan elolvashatjuk a menut is, ami megkonnyiti a valasztast: elére eldonthetjik,
mit eszink, és ott mar nem ingathat meg semmi. Ha az étlapon nem is tlntetnek
fel alacsony kaldrias opciot, nyugodtan kérdezzink ra, van-e variacios lehetdség.
Egy jo étteremben a konyhai és a felszolgald személyzetnek is az a legfontosabb,
hogy a vendég jol érezze magat. Gyakran talalkoznak kilonféle igényekkel, ezért
nem jelenthet problémat egy kis médositas a fogasokban. Batran kérjlnk ilyen
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helyzetekben is segitséget! Ha nincs is az étlapon, egy hust valdszin(leg el tudnak
késziteni grillezve és tudnak mellé friss salatat ajanlani. Ha pedig baratokkal
vagyunk, nekik is beszélhetlink a fogyokurardl, biztosan tamogatjak majd. Persze
kell egy kis akarater®, de ha nem szegjik meg a magunknak tett fogadalmakat,
az este biztosan jol sikertl majd.

MEG EGY GONDOLAT

Ha mar régdta klzdUnk tulsullyal, ugy érezhetjlik, ez a személyiséglink része:
ilyenek vagyunk és kész. Engem , Big Tomnak” hivtak szinte egész felnétt éle-
temben. Még most is ez a becenevem, pedig mar tobb mint 70 kil6t leadtam.
Szerintem sok duci embernek az a félelme, hogy a kilokkal egyUtt elvesziti 6n-
magat is. De egészségesnek lenni nagyobb elismerés, mint kbvérnek, nem igaz?
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Amikor lemegy az elsd par kild, jobban érezziik magunkat. Ez pedig segit, hogy
tovabb haladjunk a kitlizott cél felé. Tovabbi motivacio, amikor rajovink, milyen
j6 érzés, hogy beleférlink a régi ruhainkba, vagy vehetlnk végre néhany Ujat,
csak éppen par mérettel kisebbeket, mint régen.

Jarjunk eldl jo példaval, 6sztdondzzlink masokat is arra, hogy egészségesebb
életmaddot folytassanak. Mutassuk meg, hogy ¢k is meg tudjak csinalni!
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A legfontosabb
alapanyagok

Minden étkezés és minden fogas lehet finom, laktatd és izgalmas, még akkor is,
ha éppen fogyoklrazunk, nem kell lemondanunk semmirél. Ezek a kedvenc
hozzaval6im, ha arrdl van sz6, hogy igazan izletes ételeket f6zzek.

Karfiolrizs Egyszerlien elkészithetd, hiszen csak le kell reszelni a karfiolt (kézi
reszel@vel vagy konyhai robotgéppel). Hasznalhatjuk énmagaban a hagyoma-
nyos rizs helyett, vagy keverhetjik is a kettét. Nagyon laktato, hiszen rostban
gazdag, a kaloriaértéke viszont elhanyagolhato.

Csirke Minden diétaban népszerd, alacsony zsirtartalmu, magas fehérjetartalmu
alapanyag. En inkébb a csontos véltozatot hasznalom a filé helyett, mert igy siités-
kor vagy fézéskor nem szarad ki, nem veszit a térfogatabdl. Természetesen hasznal-
hatjuk a filézett csirkemellet vagy combot is, de szerintem ez a véltozat izletesebb.

Csicseriborso és hab Magas fehérje- és rosttartalmu alapanyagok. J6, ha mindig
van otthon péar konzerv, mert levesekhez, curryhez és egytalételekhez is barmi-
kor hasznalhaté. En nagyon szeretem a fekete babot, a vesebabot és a vegyes
babkonzervet is.

Chili, fokhagyma és gyomhér Sok aromaés flszert hasznalok, hiszen rendkivil
gazdaggé teszik az ételeket, mikdzben nulla kaldriat tartalmaznak.

Etkezési keményitd Nagyon jo sz6szok, martasok siritéséhez, kivalthatjuk vele
a lisztet, a vajat vagy a krumplit is. Az olaj nélkil készilt dresszingek (152., 183.
és 186. oldal) egyik legfontosabb hozzavaldja is. Mielétt hasznaljuk, kevés vizzel
keverjuk krémesre, igy biztosan nem keletkeznek benne csomok.

Tejszin helyett Johetnek a csokkentett zsirtartalma, | light” feliratt tejszinek, vagy

keressik a novényi tejszineket. Ha lehet, hasznéaljunk helyette joghurtot, hiszen
ennek alacsonyabb a kaloriatartalma, de ugyanolyan krémessé teszi a fogasokat.
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Alacsony zsirtartalmii tejtermékek A 1,5% zsirtartalmu tejek, tejfolok, a zsirsze-
gény sajtok, a 0%-0s joghurtok, a turé meg a ricotta és az alacsony zsirtartalmu
vajkrémek remek alternativak, ha csokkenteni szeretnénk a kal6riamennyiséget.
A 0%-os gorog joghurt krémes texturaja remekUl kivaltia a tejszint, a tejfolt,
a krémsajtot, a creme fraiche-t vagy a majonézt. Nincs benne zsir, viszont remek
fehérjeforras, laktatd és az ize is j0. Turdval elkészithetjik a sajttortakat is, f6leg
ha alacsony kal6riatartalmu, zsirszegény valtozatot hasznalunk a zsiros-tejszines
krémsajt vagy mascarpone helyett. (Lasd 231. oldal)

Tojas Mindig organikus, szabadtartast tyukoktdl szarmazd tojast hasznélok.
Rengeteg alacsony szénhidrattartalmu, gyorsan elkészitheté étel alapja lehet
a tojas.

Halak és tengeri herkentyiik Alacsony zsirtartalmi és magas fehérjetartalmu
alapanyagok. A legjobb, ha friss, ezért érdemes megkeresni a legjobb, legmeg-
bizhatobb halkeresked6t a piacon. Bar a lazac zsiros husu hal, magasabb
a kaldriatartalma, mint a fehér hasu halaknak, de remek omega-3 zsirforras és
nagyon egészséges. A mélyh(itében mindig legyen egy csomag fagyasztott garnéla,
és tartsunk otthon jo mindségu tonhalkonzervet is, mert ezekbdl pillanatok alatt
gyors és egészséges fogasokat készithetlink.

Gyiimdlcsok Ha nassolni tamad kedvink, véalasszuk a gylmolcsoket! Alacso-
nyabb cukor- és kalériatartalml az alma, a bogyds gylmolcsok, a citrusfélék.
Utobbiakbdl mindig kezeletlen héjut vegylink, ha a héjat is felhasznaljuk f6zéskor.
Magasabb cukortartalmu gylimolcsok mellett a desszertekbdl, példaul a pudin-
gokbdl, akar el is hagyhatjuk a cukrokat.

Zoldfiiszerek A friss koriander, bazsalikom, kakukkfd, snidling, petrezselyem
minden ételhez hozza tud tenni valami extrat. Fontos: a szaritott fliszerek ize
erteljesebb, ezekbdl soha nem kell tul sokat hasznalni!

Magasabb kaloriatartalmi alapanyagok Ha csak kis mennyiségben hasznéljuk
az olyan hozzavaldkat, mint példaul a parmai sonka, a chorizo, a sajt, a szarvas-
gomba, a szezamolaj, a kokusztej, a flstolt lazac, a csokoladé vagy a kilonféle
magvak, akkor nem vétiink a szabalyok ellen. Egy kicsit felporgetjik az étkezé-
seinket izben és textlraban is, raadasul ezekbdl az alapanyagokbdl nem kell sok!

Csipds szoszok és mustar Extra izek a padcokhoz vagy mértasokhoz egy-egy kanal
mustarral vagy szésszal — én ezeket batran hasznalom, gyakorlatilag barmihez.
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Husfélék Mindig a legjobb mindségli hust vegylk meg, lehetdleg szabadtartas-
bol szarmazoét, vagy ahol vissza tudjuk ellendrizni az allatok életkdrilményeit.
Inkabb az alacsonyabb zsirtartalmu hisrészeket valasszuk. A bélszin igen alacsony
zsirtartalma huasféle, de azért vannak ennél olcsébb megoldasok is: a pulyka-
szarny, a pulykacomb, a marhalabszar vagy esetleg a sertéskaraj szintén j6 meg-
oldéas lehet.

El6készitéskor vagjunk le a hasrol minden zsirt, hartyat, inat! Sttés vagy f6zés
elétt vegyUk ki idében a hitébdl, varjuk meg, amig szobahémérsékletlire meleg-
szik. Erre az iddre tartsuk letakarva. Erre azért van sziikség, mert minél kdzelebb
van a hus a fogyasztasi hémérséklethez, annal egyenletesebben fog megsilni.
Ne felejtstik el pihentetni, ha sziikség van ra sutés utan, hiszen ettél még porha-
nyosabb, puhabb lesz!

Leveles és rétestészta Nincs abban semmi rossz, ha idénként leveles tésztabol
sUtlnk stteményt. Még a legprofibb séfek is ezt hasznaljak, hiszen az igazi elké-
szitése nagyon hosszadalmas. Ma mar kaphatd csokkentett zsirtartalmu, cstkken-
tett szénhidrattartalmu és tonkolylisztbdl készilt leveles tészta is. Jo, ha réteslap
is van otthon, mert egy kis roppanos textlra minden fogashoz jol johet.

S6 és bors A jol izesitett étel mindennek az alapja. En s6pelyhet hasznélok és
frissen 6rolt fekete borsot. Az azsiai stilusu ételekhez a szdjasz6sz az alap izesité.
Ha kevesebb sot szeretnénk fogyasztani, nyugodtan varialjuk a recepteket.

Fiiszerek Minden izt kiemelhetlink fliszerekkel anélkul, hogy az ételhez extra
kaldriakat adnank. Bedorzsolhetjlk vele a husokat, adhatjuk pachoz, currykhez.
En leggyakrabban a rémai kdményt, az 6rolt koriandert, a kurkumat, a pirospap-
rikat, a chilit, a kardamomot hasznalom, valamint kinai otflszer- és mézeskalacs
fliszerkeveréket. Erdemes a fliszereket szaraz serpenyében megpiritani, igy még
intenzivebb izlk lesz. J6, ha vannak otthon fliszerpasztak is, mint példaul a harissza,
a chipotle vagy a curry, barmilyen husos ételhez jol johetnek. A flszerek egyéb-
ként arra is jok, hogy féken tartsuk az étvagyunkat.

Olajspray Egy spriccentés egyenl6 1 kaldria, és tobb érv nem is kell. Oliva- és
napraforgo-valtozatban is kaphat6.
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Alaplé Barmelyik csirke- vagy pulykahusbol késziilt receptet készitjik is el ebbdl
a konyvbdl (104-141. oldal), hasznaljuk fel a nyesedéket levesalap f6zéséhez.
Ezt aztan a késébbi felhasznalasig kisebb adagokban, dobozokban vagy jégkocka-
tartdban is lefagyaszthatjuk. Minden ételhez j6l johet. Ha pedig nem tudjuk magunk
elkésziteni, vegylnk nagyon j6 mindségu, tartdsitoszer-mentes leveskockat!

Edesitdszerek Cukor helyett j6 néhéany receptben édesitét hasznalok, hogy csok-
kentsem a kalériatartalmat (a legtobb édesitd kalériamentes). En az eritritet szere-
tem, de az inulin is 6, ha kicsit karamellesebb izeket kerestink. A sztivia nagyon
népszerl manapsag, de Ovatosan dolgozzunk vele, mert az ize nagyon édes.
Az agavészirupot is elévettem néhany recepthez, az ize olyan, mint a méznek
vagy a juharszirupnak, de édesebb, ezért kevesebb is elég belble. Hosszu tavon
segitheti a fogyast, ha lassan hozzaszoktatjuk magunkat a kevésbé édes izekhez
— hacsak lehet, kevés édesitét hasznaljunk!

Edességek, kekszek, csipszek Nem! Nem tudunk lefogyni, ha maradunk a régi
étkezési szokasainknall Felejtsik el az egészségtelen, kaldriadUs nassolnivaldkat,
mert tényleg semmire nem jok. Ha megfelel6en étkezlnk, laktatd ételek mellett
nem is fogjuk ezeket kivanni.

Tortilla A kukoricabdl és teljes kiérlésti buzabdl készult tortilla rosttartalma sok-
kal magasabb, mint a sima buzalisztbdl készilt valtozaté. Legyen otthon mindig
egy csomag egy gyors wraphez, burritéhoz vagy pizza alapnak. En tacéhoz is ezt
hasznalom (172. oldal).

Daralt pulykahiis Alacsony zsirtartalmu hus, nagyszertien helyettesiti a marha- vagy
sertéshust. Figyeljunk ra, hogy gyorsan kiszarad, ezért extra adag z6ldséggel
készitsik el, hogy szaftosabb maradjon.

Zoldségek A legtdbb zoldség alacsony kaldriatartalmu, tele van tapanyagokkal
és rosttal, és minél tobbet hasznalunk belélik, annal jobban tudjuk cstkkenteni
egy-egy étkezés kaldriaértékét. Az olyan laktatobb zoldségek, mint a padlizsan
vagy a gomba, raadasul remek hushelyettesiték. Egy zacskd szaritott gomba
pedig izesitének is nagyon j6, érdemes otthon tartani. A sima burgonyat helyet-
tesithetjik édesburgonyaval vagy zellerrel (nagyon finom purét készithetlink be-
I6le), kevesebb keményit6t, de tobb rostot tartalmaznak, igy biztosan jéllakunk
veltk. Es a zoldekrdl se feledkezziink meg: én a brokkolit, a kdposztét, a fodros kelt,
a kelkaposztat és a cukkinit is nagyon szeretem — utébbit spagetti helyett is hasz-
nalom. Fagyasztott zoldborso6 is mindig van a hiitémben, nem beszélve a paradi-
csomrol: friss, konzerv vagy puré formajaban.
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Konyhai eszkozok

Ha cstkkentjik a kalériamennyiséget, érdemes megtanulnunk néhany trikkot,
hogy kiemeljik az ételek izét. Ehhez pedig jo, ha vannak otthon megfelel kony-
hagépeink, amelyek megkonnyitik az elkészitést.

Turmixgép vagy apritogép Szoszokhoz, levesekhez a legjobb, de akkor is segit,
amikor a lisztet csomdmentesen szeretnénk beledolgozni az ételbe (példaul a ba-
ranynal, 162. oldal). En a Kkarfiolrizst is ezzel készitem el.

Flambirozépisztoly (szakacsfaklya) Bennfentesnek hangzik, pedig egy j6 miné-
ségli szakacsfaklyat mar olcson is beszerezhetlink. Nem csak cukor karamelli-
zalasara hasznalhatjuk. Segitségével megpirithatjuk példaul a husokat, de bar-
milyen hozzéavalodt roppandssa, kellemesen flstds izlvé varazsolhatunk anélkdl,
hogy zsiradékot adnank hozza.

Ovatosan hasznaljuk, soha ne nydljunk a lang felé, és mindig ellendrizzlk,
hogy el van-e zarva, amikor mar nem hasznaljuk. Az ételt tegyik fémtalcara,
miel6tt bekapcsolnank a sarkanyt, és biztositsuk, hogy semmilyen gyulékony
anyag (pl. alkohol) ne legyen a kodzelében. Probaképpen gyujtsuk meg hasznalat
elétt, nehogy az ételre folyjon az ,Uzemanyag”. Ovatos mozdulatokkal, mintha
sepernénk, vezesslUk végig az étel felszinén a langot. Ne hagyjuk tul hosszu
ideig egy helyen, mert kdnnyen megég.

Mélyebb siitétepsi Gyakran sttom meg elére a darélt hust, amihez 6l jon egy ilyen
mélyebb tepsi. Kbnnyen atforgathatom benne a hust, és ha levet enged (ami
a daralt pulykahussal gyakran eléfordul), akkor sem csopdg zsiradék a sttébe.

Reszeldk és daralok Egy finom lyukl reszeld elengedhetetlen, ha citromhéjat,
fokhagymat vagy gydmbért szeretnék lereszelni. Nagyobbat meg azért érdemes
tartani, hogy a sargarépat, cukkinit és mas zoldségeket is kdnnyedén felaprit-
hassunk. A reszelt hozzavalok tobbnek hatnak, igy nem fogunk olyan nagy
mennyiségeket enni.

Bordazott alju grillserpenyd Grillezett z6ldségekhez vagy halloumihoz (186. oldal)

azért hasznalom, mert latvanyosabb lesz t6le a fogas, de természetesen a sima
alju, j6 minéségU serpenyd is megteszi.
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Muffinsiito forma A muffin gyors reggeli lehet, ezért érdemes egy j6 minéségu,
tapadasmentes muffintepsit beszerezni. Raadasul mas ételek készitéséhez is jol
j6het, én példaul a tacot (172. oldal) is ebben készitem el.

Teflonbevonatii serpenyd Sokkal kevesebb olajat, zsiradékot hasznalunk sttés-
kor, ha van egy j6 minéségU teflonedénylnk.

Spiralszeleteld Nem gy6zom mindenkinek elmondani, mennyire szeretem! Tulaj-
donképpen a zoldséghamozd tovabbgondolt valtozata, amellyel a cukkinibdl
spagettit készithetlink — remek alternativa egy alacsony kaldriatartalmu ,tésztahoz”,
ami sokkal izesebb, mint az eredeti. Kigyduborkat, keményebb hisu gyimolcsoket,
z6ldségeket, példaul almat, sargarépat, sutétokot is vaghatunk vele.

Hoallo és hotarto ételtarolok Amikor diétazunk, elére kell gondolkodnunk és
készulntnk, hogy akkor is legyen mit enni, ha nem értlink ra bevasarolni vagy
f6zni. Erdemes olyan héallé dobozokat beszerezni, amelyek egyszerre alkalma-
sak arra, hogy az ételeket lefagyasszuk benne, aztan azonnal atmelegitstik sité-
ben vagy mikréban. Ebben a kdnyvben a legtobb fogas koénnyen bedobozolhato,
igy maris magunkkal vihetjik az ebédet a munkahelylnkre. Hétartd Gvegben ki-
randulasokra, piknikre és kisebb utazasokra szallithatjuk az ételeket, illetve a téli
hidegben forrd levesek melegen tartasara is alkalmasak.

Homérd A sutéhémérdével ellendrizhetjlk, hogy elég forré-e a stts, mielétt be-
tesszik az ételt: allitsuk a hémérét a suté kozéps6é racsara. Altalanos szabaly,
hogy a sitd folal mindig forrébb, ezért ha azt szeretnénk, hogy egy fogas teteje
szépen megpiruljon, akkor a suté felsd racsan sussik. Néhany receptben
a megszokottnal hosszabb ideig sitdém a hust, ezért érdemes egy hishémérét is
beszerezni, amely azonnal méri a hus belsé h6mérsékletét.
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