Karacsonyi késziilodés cukorbetegeknek és fogyni vagydknak

Kardcsonykor nem az egészséges Osszetétel az elsGdleges szempont a menil 6sszedllitasakor. De,
akiknek sziikséges, mérlegelniink kellene ebbdl a szempontbdl is, hiszen az étrendi javaslatok betartdsa
minden id6ben ajanlott lenne. Karacsonykor is.

Az idGsebb korosztdly, tapasztalatok szerint, jobban ragaszkodik a megszokott izekhez. Ebben az
esetben a nyersanyagok mennyiségével (kisebb adagok) illetve min&ségével (sovanyabb hus,
zsirszegény hozzavaldk) lehet javitani az étrend Osszetételén.

Erdemes Ujitani is, mert ezzel is emlékezetessé lehet tenni az linnepeket. llyen esetben pedig eleve
olyan recepteket hasznaljunk, melyeknek ki van szamitva az energia (kcal) és szénhidrat tartalma, és
ezek az értékek beilleszthet6k az orvos altal javasolt energia és szénhidrat mennyiségbe. Az energia
mennyiség mellett fontos egy-egy étkezés szénhidrat tartalma, az ételek vércukoremelS hatasa
(glikémias indexe) is.

Onmagdban a halészlé, ami sokak asztaldra keriil kardcsonykor, nem energia gazdag, legfeljebb akkor,
ha zsiros a ponty. Ezért olyan halszeleteket vegyilink, ami nem zsiros. Sokan a halaszlét kenyérrel,
tésztaval fogyasztjak, amit el lehetne hagyni, vagy csdkkenteni lehetne a mennyiségén. A rantott halat
helyettesithetjlk tepsiben, vagy félidban siilt hallal. Ha ragaszkodunk a rantott halhoz, vagy panirozott
hal rudakat adunk, parosithatdk salatdval, vagy roston siilt zoldségekkel.

Kaposztaval késziilt ételeink — toltott kdposzta, rakott kaposzta, székelygulyds — készithet6 sovany
husbdl is, szalonna helyett izesithetd sovany fistolt hussal, a tejfolbsl hasznalhatd a zsirszegény
valtozat. A rizsbél lehet kevesebbet rakni a téltelékekbe, s6t, hasznalhaté barna rizs, koles, vagy
hajdina.

Karacsonykor sokan szivesen fogyasztjak a pulykat, ami nem csak a szalonnaval valé tlizdeléstél lehet
puha és omlés, hanem paroladssal készitve. A gesztenyével toltott valtozat helyett a pulykamell szdmos
madon elkészithetd kilonféle zoldségekkel, fliszerekkel, de akar gyiimolcsdkkel izesitve. A pulykacomb
megsithet6 egyben, és talalaskor szeleteljik, de kockara, csikokra vagva készithetlink beléle ragukat
is.

Nincsen linnep édességek nélkiil. Kiilondsen igaz ez a karacsonyra és a szilveszterre, hiszen itt két
Unnep koveti szorosan egymast. llyenkor még a fogyni vagydk és cukorbetegek sem kivannak
lemondani az édes izrél. Es valéjaban — dtgondoltan az étrendbe illesztve — miért ne lehetne idénként
(és ezen van a hangsuly!) egy-egy adag édességet is elfogyasztani?

Azért nem art, ha tudatositjuk magunkban, hogy csak heti 1-3 alkalommal lenne ajanlott az édesség
fogyasztasa. Es persze az is szamit, hogy mennyi lesz az édesség energia tartalma.



Az édességek elkészitésekor is szamos lehet6ség van arra, hogy egészségesebb Gsszetétell legyen. A
cukor helyett leginkabb javasoltak az energiamentes édesitdk.

Mostandban az eritrit és a sztivia haszndlata a gyakori. Ha nem eritritet hasznalunk, hanem egyéb
cukoralkoholokat (pl. xilit, maltit, szorbit), akkor szdmoljunk azzal, hogy nem csak az energia és
szénhidrattartalma lesz tobb a desszertnek, hanem tdbb szelet, vagy adag elfogyasztdsa kellemetlen
hasi panaszokat is okozhat. Tej, tejtermék alapu édességeknél fontos az alapanyagok zsirtartalma,
vagy ha zsirosabb készitményt kell hasznalnunk (pl. tejszinhab, mascarpone), lgyelni kell a
mennyiségre. Bar gylimolcsbdl a friss a legegészségesebb, el6nyds a hasznalatuk az édességek
készitésénél, hiszen hasznalatukkal az édességbe is kerl vitamin, dsvanyi anyag és rost. Desszertnek
egyébként is praktikus egy gyiimolcsos puding, vagy gylimolcssalata. Legalabb nem vagyunk kitéve a
tepsinyi stitemény kisértésének.

Szilvas puding (4 adag)

e 1 csomag vanilias pudingpor

e 5dltej1,5%-0s

o 4 dkg aszalt szilva

e 3-4 ev6kandl eritrit vagy 6 szem édesité tabletta
o fahéjas szilvas izesités( teafilter

Egy bogre forré tejbe bedztatjuk a teafiltert. Egy dl hideg tejjel elkeverjik a pudingport és az
édesitészert (az édesit6 tablettak tehetbk a teafilteres meleg tejbe is). A maradék tejet felforraljuk,
majd belekeverjik a tejben feloldott pudingport, a teds tejet, és a tetszés szerint feldarabolt aszalt
szilvat. Alacsonyabb héfokon besdritjlik, majd poharakba — talkakba - toltjik, és lehdtjlk.

1 adag tapanyagtartalma:
Energia: 122 kcal Fehérje: 5,4 g
Zsir:2,3 g Szénhidrat: 18,5 g



