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Sokan valljak, hogy szeretik és gyakran fogyasztanak f6zelékeket.

Ugyanakkor rakérdezésre kideril, hogy a f6zelékfogyaszték zome a rdntassal és habarassal bes(iritett
f6zelékekrdl beszél. Nem csoda, mert a sdritett f6zelék a magyar konyha jellegzetessége. Pedig a
z6ldségekbdl és fézelékfélékbdl ugy lenne javasolt naponta tobbszor is fogyasztani, hogy a benniik
levé értékes anyagokhoz is — a rost mellett vitaminok, asvanyi anyagok — hozzajusson a szervezetiink.

Ez sajnos nem jellemzd a ,magyarosan” elkészitett, siritett f6zelékfélékre.

Miért? Mert vizben hosszan el6 van f6zve a z6ldség, hogy puha legyen. Esetleg az elsé f6z6vizet le is
ontik rola. igy mar lényegesen kevesebb lesz a vitamin- és dsvanyi anyag tartalma a fézeléknek,
raadasul a sdritések alkalmaval, a zsiradékkal (olaj vagy zsir, tejfél) noveljik az energiatartalmat.

A z0Oldség- és f6zelékféléket naponta, leginkabb nyersen (pl. salatak formajaban) vagy kiméletesen
,ressre”) parolva lenne célszer( fogyasztanunk. Hetente egy-két alkalommal persze fogyaszthatjuk a
szokott mddon is elkészitve, de legyen kevesebb a f6z61é, igy kevesebb liszt is elég lesz a s(ritéshez
(amiben persze ne dlljon meg a kanal). Hasznalhatd a sdritésre teljes ki6rlés( liszt vagy durum liszt is,
és habarjuk be zsirszegény tejfollel, vagy joghurttal.

Epitsiik be az étrendbe més népek konyhatechnikajaval késziilt , f6zelékeket” is:

- angolos: Az alapanyagot sés vizben vagy g6zben lehet megfézni, a zoldséget lesziirve
olvasztott vajjal vagy fliszeres vajjal locsolhatjuk meg. Energiaszegény étkezés esetén akar a
zsiradék is elhagyhato.

- francids: az alapanyagot vajon paroljuk, séval, borssal, petrezselyemzolddel fliszerezziik. (A
tartarmartassal késziilt z6ldségek inkabb a salatak kozé tartoznak. Majonéz tartalmuk miatt
magasabb kaldriatartamuak, és ezért roborald étrendbe ajanlhatok)

- lengyeles: a sés vizben f6tt vagy g6z0lt alapanyagot vajban aranysargara piritott
zsemlemorzsaval locsoljuk meg

- brisszeli: metéltre vagy kockara vagott angolszalonnat piros ropogdsra sitjlik, talalaskor a
fétt vagy g6z0lIt alapanyaghoz keverjiik, tetejét reszelt sajttal hintjik meg (Ez sem lesz
kaldriaszegény, de csak a f6zelékféle szénhidrattartalmaval kell szamolnunk)
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