Koretek, fézelékek

Etrend 8sszeallitds esetén az egyik szempont az, hogy legyen valtozatos dsszetételd. Ha koreteket,
fézelékféléket nézziik, akkor altaldban érdemes Ugy Gsszeallitani a menit, hogy az ebédeknél egy
héten egyszer legyen rizs (cukorbetegeknek szarazon 5-6 dkg), egyszer tészta (szarazon 5-6 dkg),
egyszer-kétszer burgonya (nyersen 20 dkg), a tébbi napon pedig legyen f6zelék. Ami nem mindegy,
hogy milyen.

Sokan valljak, hogy 6k szeretik, és gyakran fogyasztanak fézelékeket. De vajon hogyan vannak a
f6zelékek elkészitve? Angolosan? Francidasan? Lengyelesen?

Sokszor rakérdezéskor kideril, hogy a f6zelékfogyaszték zome bizony a ,magyaros”, azaz a rdntassal
és habarassal beslritett f6zelékeket fogyasztja. Pedig a zoldségekbdl és f6zelékfélékbdl dgy kellene
naponta tobbszor is fogyasztani, hogy a benniik levé értékes anyagokhoz is — a rost mellett vitaminok,
asvanyi anyagok — hozzajusson a szervezetilink. Ez sajnos nem jellemz6 a ,,magyarosan” elkészitett,
sUritett f6zelékfélékre.

Miért? Mert vizben hosszan el6 van f6zve a z6ldség, hogy puha legyen. Esetleg az els6 f6z6vizet le is
ontik réla. igy mar lényegesen kevesebb lesz a vitamin és dsvanyi anyag tartalma a fGzeléknek, és
raadasul a s(ritések alkalmaval keményitével (liszt, keményit6) és zsiradékkal (olaj vagy zsir, tejfol)
noveljiik az energiatartalmat. igy mar nem lesznek , egészségesek” a fézelékek.

A z06ldség- és f6zelékféléket naponta, leginkabb nyersen (pl. saldatdk formajaban) vagy kiméletesen
(ressre) parolva lenne célszerl fogyasztanunk. Hetente egy-két alkalommal persze fogyaszthatjuk a
szokott mddon is elkészitve, de itt se legyen agyonfézve a z6ldség, legyen kevesebb a f6z41€, igy
kevesebb liszt kell a slritéshez. Hasznalhatd a s(ritésre teljes kiGrlésl liszt vagy durum liszt is, és
habarjuk be zsirszegény tejfollel vagy joghurttal.

Egy tokf6zelék vagy parajfézelék természetes, hogy slritéssel késziil, de zoldbabfézelék helyett
kdstoljuk meg a fokhagymads izesités( parolt zéldbabot, z6ldborsé f6zelék helyett a majoranndval
izesitett pdrolt borsot. Ezek a koretek mellé fogyaszthatd kicsit tartalmasabb leves is vagy bundazott
husok (azaz a kozkedvelt ,rantott hus”). A mexikdi koret is parolhatd petrezselyem zolddel vagy
majorannaval.

Az izesitett vizben (vagy légkeveréses siit6ben késziilt) ressre f6tt zoldségek az ,,angolos” f6zelékek. Ha
ezekre vajon vagy margarinon piritott zsemlemorzsa keriil akkor mar ,lengyeles” f&zelékekrdl
beszéliink. A francias fézelékeket nem kell bemutatni (francia salata), a majonézes dntet miatt az ilyen
,f6zelékfélék” (pl. majonézes burgonya) testtomegcsokkenté étrendbe nem ajanlott.

A cs6bensilt zoldségek pedig egyenesen isteniek. Igaz, nem kaldriaszegények, viszont akar feltét
nélkil, onallé6 ételként is fogyaszthatéak (igy mar kaldriaszegényebbek lesznek, mint egy
z6ldbabf6zelék fasirttal). A fehérmartashoz hasznalhaté — energia igény szerint — valtozo zsirtartalmu
tej, keverhetiink bele zsirszegény vagy 20%-os tejfolt, és rajtunk all, hogy milyen zsirtartalmu (és
mennyiségli) sajtot tesziink (+ egy tojassargat) a gratin martasba, amit izesitiink sdval és
szerecsendidval. Ismét rajtunk (illetve kildinkon) mulik, hogy t6bb vagy kevesebb martassal ontjik le a
hGallo talba tett ressre f6z0tt zoldségeket, amit utana addig sttlink, mig kicsit a teteje szinesedni kezd.
Ha kevesebb sajtot teszlink a martdsba, akkor a cs6bensiltek tetejére tudunk reszelt sajtot szérni.

Tovabbi lehetdség a , vegyes” koret: megszokott kéret (burgonya, rizs, vagy tészta) — nem pupozva —a
tanyér egy negyedén, mellette a masik negyedén a hus, és a tanyér masik fele legyen parolt z6ldség,
vagy salata.



