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Amikor meghalljuk a ,diéta” kifejezést, tdbbnyire a
lemondasra, 6nsanyargat6é éhezésre asszocialunk.
Mintha csak szitoksz6 lenne. Az elsd rémképunk,
hogy le kell mondanunk az olyan finomsagokrol,
mint a turégombdc, melegszendvics vagy épp a
bejgli.

Ugyanakkor egyre tobben ismerjtk fel, hogy ez igy
nem mehet tovabb! Az életink, a szervezetlnk, a
csaladunk egészsége fugg attdl, hogy mi kerdl az
asztalra. Maris két véglet viaskodik: szeretnénk
abszolut egészséget és kozben rettegink a
,diétatol.”

Ez a konyv azért jott létre, hogy eloszlassuk
a félelmeket és megkonnyitsuk a személyes
egeszséghez vezetd utat. Nem kell lemondani a
kedvenc falatokrol! Meg kell ismerni a diéta legfébb
szabalyat: azt, hogy nincs olyan étrend, amely
mindenkinek megfelelne vagy mindenkinek jot
tenne. A diétat személyre szabottan kell kialakitani,
azt is elaruljuk, hogyan.

Elétteazonban megkellszabadulnunkagondolattdl,
hogy a diéta buntetés. Nem, nem az! A specialis
étrend azeért kelt még mindig rossz érzést bennunk,
mert néhany évtizede a diéta egyet jelentett a
betegséggel. Csak olyan emberek nem ehettek meg
akarmit, akiknek valamilyen sulyos betegsége volt,
vagy épp mutét eldtt alltak. Késdbb az elhizashoz
is hozzdkapcsoltuk a diétat, ezért Ujabb negativ
érzés alakult ki bennink. A magazinoktdl kezdve a
legnépszer(ibb szappanoperakig mindenhol ultra
vékony modellekkel hirdették (hirdetik még mais) a
fogyitablettakat, készitményeket és a jobbnal-jobb
diétas moédszereket, amelyek majd csodat tesznek
velunk.

A tobbszorosen negativ toltetd diéta kifejezésnek
hosszu utat kell még megtennie ahhoz, hogy
orommel alljunk elébe és igazi lendulettel fogjunk
hozza. Ehhez szeretnénk segitséget nyujtani.




Ebben a kényvben az egészséges élethez, kozérzethez vezetd utat koveztuk kil Minden ember
mashogy dolgozza fel, bontja le az egyes élelmiszereket - és ehhez hozzatartozik az is, hogy szinte
minden masodik ember érzékeny valamire. Az igazi probléma ezzel kezd&dik, hisz az intolerancia azt
jelenti, hogy az adott ételt nem bontja le megfelel8en az emésztdrendszer, igy az a véraramba kerulve
gyulladasos folyamatokat indit el a test kilénbdz6 pontjain, szertedgazd, szamos panaszt okozva.
Az intolerancia mechanizmusaroél, okairdl és tuneteirdl részletesen a kotetben is szé lesz, de nem
mehettink el mellette az el8szdban, hisz részben ez a probléma hivta életre a konyvet.

Az ételérzékenységgel kapcsolatostévhit, hogyegy életre sz6lélemondassaljar. Sajnos egyes esetekben
ez is igaz, de a leggyakoribb érzékenységek néhany hdnapos specialis étrenddel megszintethetdk.
Nincs éhezés, nincs végleges lemondas és féleg ne legyen elkeseredés!

Ha valaki szamara kiderul az ételérzékenység, szinte azonnal kétségbe esik. Jonnek a kérdések egymas
utan: mit ehetek? mit nem? mivel helyettesitsem? hogy f6zzek olyan alapanyagbdl, ami nem is olyan,
azt sem tudom hogy kell.... ? Ismer&s kérdések, ugye?

Val6ban, naponta kerulnek a piacra ilyen-olyan mentes élelmiszerek, de azt szinte senki nem mondja
el, hogy példaul a hajdinalisztet teljesen masképp és mas aranyban kell hasznalni egyes ételeknél,
mint a buzalisztet.

Ez a kotetink masik célja: olyan alapot és olyan recepteket adni, amellyel barki kénnyedén
megtanulhatja az 0j élelmiszer alapanyagok helyes hasznalatat. Bebizonyitjuk, hogy nem kell
lemondani az olyan kedvencekrdl, mint a turogombaoc, a melegszendvics, a nokedli vagy épp a piskota
és a bejgli. Hogy ne buntetés legyen a diéta, hanem olyan kénnyen kivitelezhet6 étrendvaltas, amely
oromet okoz és egyben az egészséglinket szolgaljuk vele.

Fogadjak szeretettel és haszndljdk nagyon gyakran ezt a konyvet, melynek tartalmat sajat
tapasztalataink alapjan allitottuk 6ssze! Ismerjék meg az egyszerlen elkészithet§, mentes ételek
receptjét és féleg érezzék jol magukat, valjon minden egyes finom falat egészségukre!
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[AFTREE PALACSINTA

Gluténérzékenyek, tejérzékenyek, tojasra érzékenyek,
szojara, kukoricara, burgonyara, rizsre, magokra,
maglisztekre érzékenyek, veganoknak

ATLAGOS TAPERTEK (1006)

Energia: 169 kcal
Zsir: 08¢g
Szénhidrat: 325¢g
Rost: 56¢g
Fehérje: 54¢g
Sé: 04¢g

ELKESITTES:

Forrésitsunk fel egy palacsintasutot.

Mérjuk ki a vizet, adjuk hozza a cukrot/
édesitot.

Majd adjunk hozza 40 g lisztkeveréket.

Gyors mozdulatokkal, kézi habverével
keverjuk palacsintatészta allagura.

(Pihentetés nélkul stssuk ki!)

Olajspray-vel kifujt serpeny6ben stssuk ki, a
hagyomanyos palacsinta tésztahoz hasonléan.

B iG]

HOZZC/L\/aIéK - ~ S A palacsintatésztakat egyenként keverjik
S ki, hogy sutés kdzben ne sirlsodjon be!

Vigyazzunk, hogy ne legyen tulsagosan
forrd a palacsintasttd, mert ugy apro

(I db palacsintdhoz)
- 40 g Szafi Free palacs'i&

=
i

lisztkeverék % lyukak keletkezhetnek a palacsintatésztan!
- 5 g Szafi Reform eritrit _
(vag9 diéta szerint kris’rc’dyos ) Természetesen soés valtozatban is
4\t ! elkészithetd, édesitd helyett kis csipet
édesitd/ cukor) rhﬁ { e y j P
soval (kb. 0,3 g!). Tokéletes hozzaadott

- ¥ qviz A ) ,
zsiradéktol mentes, gluténmentes, vegan
tortilla helyettesitd!



SIAFT REFORM HAMBURGER JSEMILE

Szénhidrat-csokkentett, gluténmentes,
élesztémentes, tejmentes

ATLAGOS TAPERTEK:

1 darab zsemle

Energia: 121 kcal
Fehérje: 9g
Zsir: 348
Szénhidrat: 4,7 g
70
Lu"“
HOZZavalék

SZénhidrg ¢
nh,dra+-csokken+e++ termékek ’
ez

3Iu+énmen+es rostkeverek /
" 30 g Szaf; Reform SUtdlisz+
I tojds
-3 +gcisFehérJ'e
“lsg szédabikarbéna
- "Agy esipet s4

[
00 g Iangyos viz

FLKESTITES:

A szaraz hozzavalokat keverjuk 6ssze
és ontsuk ra az elvegyitett folyékony
anyagokat, majd gyurjuk 6ssze.

5 perc pihentetés utan a tésztat osszuk
3 egyenl6 részre, majd nedves kézzel
formazzunk beldle 2 nagy méret( bucit,
vagy 3 db normal méretd zsémlét. (A
zsomléket laposra formazzuk, mert jo
nagyra meg fog néni a sutében).

Tegyuk sut6papirral bélelt tepsibe, a
tetejuket kenjuk le tojassargajaval, végul
szérjuk meg szezammaggal.

SUTES:
El6dmelegitett 220 fokos (also-felsd

funkcion) sutében 15 perc, majd 200
fokon tovabbi 25 percig kell satni.



SIAFLREFORM FAHETAS-D10S (STGA

igy készithetiink pillanatok alatt csékkentett szénhidrattartalmu, gluténmentes, tojasmentes,
maglisztmentes, dids-fahéjas csigat.

ATLAGOS TAPERTEK: LKESTITES:

1 db. csiga tapértéke (toltelek nelkal) Alapanyag (utifimaghéjliszt) valtozas miatt
mar nem teljesen igy néz ki az allag, mint itt a
Energia: 84 kcal videon, és forrd vizzel készitjuk azéta!
Fehérje: 1g Az dsszetevOket csomdmentesre keverjuk
Szénhidrat: 42¢ ki kanallal, majd dagasszuk at. Ha nagyon
Zsir: 6,8¢g ragacsos lenne a masszank, akkor olajos

kézzel gyurjuk at.

AKTKNEK ATANLTUK:

mint a videdn nekem, de nem baj kitartéan

Gluténérzékenyek, tejérzékenyek, gyurjatok.

tojasra érzékenyek, szdjara érzékenyek, Ezutan a tésztat két szilikonos zsirpapir kozt,
veganok, paleo diétazok, cukorbetegek és vagy szilikonos nyujtofaval nyujtsuk ki, majd
inzulinrezisztenciasok, candidasok toltsiik meg a videdban latottak szerint.

Akinek nincs otthon szilikonos zsirpapirja
(vagy nem a legjobb mindségU), az a sima
sut8papirt kenje le olajjal, hogy ne ragadjon

HOZZC,LValék | hozz4 a nyers tészta.

8 db | Sutésiidé: eldmelegitett sutdben,
- 15 g Szaf Fitt Nyqﬁm% édes lisztkeverék / i légkeveréses funkcion 180 fokon 20-25 perc.

ma.gliszi-me_n{-e_s/ . Forrén, vagy melegen TILOS felvagni/
fogyasztani, racson hagyjuk kihdlni és csak

- 130 g kékusztej (forrdl) -> ami 30 g cocoma; h
3 J sl hidegen fogyasszuk!

+ 0 g vizbdl all - tapasztalatom szerint ha |
felforrésitjuk, akkor sokkal jobban kezelhetd D
a nyers tészta

-5 g Szafi Fitt melea kokuszolaj -

Taltelék (barmi lehet, ndlam most):
30 g dardlt di6

10 g dreélt fahé

45 g Szafi Fitt kékuszkrém

| . (s 3) Szafi Fitt neﬂyedannyi
cuk0rhelye++esf+6




FOODTEST 200+
ML A FO0DTEST

A FOODTEST200+ a laboratoriumunkban alkalmazott fehérjechip alapu ételintolerancia mérés, mely
a jelenleg létezd leghatékonyabb ételintolerancia teszt.

A FOODTEST200+ egyidejlleg tdbb, mint 220 féle élelmiszer és élelmiszer alapanyag ellen termelt
IgG antitest mennyiségét mutatja ki. A szamszer( eredmények az érzékenység mértékére utalnak. A
meghatarozhato6 antigének teljes listajat megtalalja a www.foodtest.hu honlapon.

Leletkiadas: 10 munkanapon beltl e-mailben.

A FOODTEST200+ segitségével az er6s
immunvalaszt és kellemetlen tineteket okoz6
élelmiszerek kizarhatok, illetve kivalthatdk
az étrendbdl, igy az életmin&ség jelentésen
javithato.

A FOODTEST200+ mindenkinek javasolt, aki ételintoleranciara

utalo tinetektdl szenved, de azok oka ismeretlen!

A FOODTEST 200+ vizsgalathoz ki sem
kell mozdulnia otthondbdl, ha Onnek
ugy kényelmes! Nem szUkséges vérvételi
idéponthoz  alkalmazkodnia, nem kell
szabadnapot kérnie és utazni sem. Mindent
elintézhet elektronikus Uton vagy telefonon.

A mintavételt otthon is egyszerlien és
fajdalommentesen elvégezheti a FOODTEST
200+ ujjbegy vérvételi készlet segitségével. Az
eszkdzokrol és a szallitasrdl is a laboratorium
gondoskodik.

rendelje meg online:
www.etel-erzekenyseg.hu

1l



MI AZ ETELINTOLERANCIAT

Az ételintolerancia a szervezet abnormalis reakcidja bizonyos ételekre, melynek
hatterében tébbféle mechanizmus allhat. Az ételintolerancia altaldban nem veszélyes
betegség. Azonban az élelmiszerekre kialakulé érzékenység nagyon kellemetlen
tuneteket okozhat és nagymértékben ronthatja az életmindséget.

A FOODTEST200+ azimmunvalasz kdvetkezményeként kialakult ételérzékenységeket
vizsgalja. A vérvizsgalat soran az élelmiszer fehérjék ellen termel6dott IgG tipusu
antitestek mennyisége kertl meghatarozasra.

i Az ételintolerancia minden harmadik embert érint.

Gyermekek esetében kulondsen fontos az ételérzékenységek meghatarozasa, mivel
a FOODTEST200+ teszt alapjan beallitott étrend sok esetben (krénikus bdrtunetek,
hasi panaszok, hiperaktivitds) hatdsosan javit allapotukon. Dietetikus szakember
segitségével végzett tobb honapos diéta utan a pozitiv ételek jelentés része
fokozatosan visszavezethetd a mindennapi étrendbe.

A FOODTEST200+ gyorsan és hatékonyan kimutatja, mely

élelmiszerek okozhatjak a problémakat.

A7 ETELINTOLERANCIA TUNETET

Emésztérendszer zavarai

Gyomortaji fajdalom, hasi puffadas, gércsdk, hanyinger, hanyas, hasmenés vagy
székrekedés, koros elhizas

Borproblémak

Ekcéma (atdpids dermatitis), viszketd bor és egyeb bérkittések

Kozponti idegrendszer zavarai

Fejfajas, migrén, csokkent koncentracidképesség, hangulati és viselkedésbeli
valtozasok, depresszid, szorongas, faradtsag, gyermekeknél hiperaktivitas és
tanulasi nehézségek

Légzbszervi betegségek

Orrfolyas, orrnyalkahartya gyulladas, orrmelléklreg-gyulladas, asztma

Vaz- és izomrendszeri problémak

|zUleti fajdalmak, izuleti gyulladas, izomfajdalom és gyengeség

11
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SIAFLREFORM KREMTURO T2U DESSZERTKREM

Gluténmentes, tejmentes, tojasmentes, hozzaadott cukortél mentes, sz6jamentes

ATLAGOS TAPERTEK:

1 adag kész puding atlagos tapértéke

(185 gramm)

Energia: 85 kcal
Zsir: 15g
Szénhidrat: 14g
Rost: 6,28
Fehérje: 04g
S6: 0,2¢g

H022AVALOK:

- 35 g Szafi Fitt krémturo izl pudingpor

- 1,5 dl kékusztej

- kb. 5-10 g cukornak megfeleld kristalyos
édesitészer (pl. 10 g eritrit)

ELKESTITES:

A pudingporhoz adjunk 1,5 dl. kdkusztejet és izlés szerint édesit8szert, majd folyamatos kevergetés
mellett addig f6zzuk, mig el nem kezd strlsddni.

Ahogy slrisodni kezd (krém allagu lesz), azonnal huzzuk le a tdzrél.

Varjuk meg, hogy kih(ljon, majd par orara tegyuk hitébe, és hidegen talaljuk.

Hideg allapotaban érnek ¢ssze az izek!

Ha a hénapokon, éveken at elhtzédé
orvosi vizsgalatok és kezelések sem
hoznak eredményt...

LEtelintolerancia vizsgdlat hasznos lehet azoknak,
akiknél minden mas vizsgdlati eredmény negativ,
de mégis puffadnak és emésztési problémdkkal
kiiszkédnek, esetleg hormon vagy b6rproblémdjuk
van. Az elfogyasztott étel lehet a ludas! Nagyon nem
mindegy, hogy mit esziink!”

Burjan Szafira



SIAFTEREE PURA KENYER

Gluténmentes, tejmentes, tojasmentes, élesztdmentes, hozzaadott olajtdél mentes hazi kenyér ké-
szithet6 a lisztkeverékb6l, ami tdbb nap utan is puha marad

ATLAGOS TAPERTEK (100 ¢)

Energia: 768 k] (182 kcal)
Zsir: 1g
Szénhidrat: 34 g (lassu felszivddasu)
Rost: 75¢g
Fehérje: 53¢g
Sé: 07¢g

H0ZZAVALOK:

455 grammos kenyérhez

- 250 g Szafi Free fehérkenyér lisztkeverék

- 3 g Szafi Fitt himalaja so (izlés szerint valtozhat)

- 30 g frissen facsart citromlé vagy 20 g 6%-os fehérborecet -
fehérborecettel finomabb, és nincs ecet ize!

- 280 g szobahdmérsékletl viz

- 1 +1 g kdkuszolaj a lekenéshez (elhagyhat¢, de ettdl lesz
barnas a kérge) - illetve helyettesithet§ EzCoat olajsprayvel

ELKESITTES:

Keverjuk ki egy talba a vizet, citromlevet és s6t, majd adjuk hozza a lisztet és gyurjuk j6 alaposan
dssze. Osszedllitds utan 10 percig pihentetessuk.

Pihentetés utan enyhén lisztezett fellleten formazzuk meg, kenjik le olajjal.

Eldmelegitett 180 fokos stutében also-felsé programon 50 percig susstk, majd kenjuk le djra
vékonyan kokuszolajjal (csupan a szebb szin miatt), és stssuk tovabb 200 fokon 15 percig.

Kifli, vagy zsemle is formazhaté a tésztabdl (6 db.), igy a sutési id6 valtozik: 185 fokon, kb. 40 perc.
Racson hagyjuk kihGlIni a kenyeret/zsemléket/kifliket. Mar langyosan is felvaghat6, nem lesz nedves
a belseje!

Szobahdmérsékleten zacskdban tarolva 4 napig finom puha marad, nem valtozik az allaga és az ize
sem!

HGtSben akar 1 hétig is elall, de a hités miatt nem marad puha a belseje, igy étezés el6tt ajanlatos
felmelegiteni!

Sutés utan, miutan kih(lt szeletelve le is fagyaszthatd!

13



SIAFLFREE SZENHIDRAT- CSOKKENTETT,

PUHA KENYER

Csokkentett szénhidrat- és kaloriatartalmu, vilagos
szin(, puha, gluténmentes, tejmentes, széjamentes,
tojasmentes, élesztémentes, hozzaadott zsiradékot
nem tartalmazo, zsirszegény kenyér

7 Ve

ATLAGOS TAPERTEK:

100 g natur kenyérben

Energia: 141 kcal

Fehérje: 41¢

Zsir: 07¢g

Szénhidrat: 26,7 g

H0ZZAVALOK: AKIKNEK ATANLTUK:
475 grammos kenyérhez Gluténérzékenyek,

- 200 g Szafi Free Vilagos puha kenyér lisztkeverék tejérzékenyek, szbjara

- 30 g Szafi Fitt szénhidrat csékkent6 lisztkeverék érzékenyek, tojasra érzékenyek,
- 1 g Szafi Fitt szédabikarbdona olajos magvakra érzékenyek,
- 3 g Szafi Fitt himalaja s6 veganok, cukorbetegek

- 30 g frissen facsart citromlé vagy 20 g fehérborecet (6%-0s) és inzulinrezisztenciasok,

- 330 g szobahdmérsékletl viz candidasok

+2 g lisztkeverék a gyurashoz
1 g EZ Coat olajspray a kenéshez

ELKESTITES:

Keverjuk 6ssze kulon edényben a szaraz és folyékony hozzavaldkat, majd dntsuk 6ket egybe és
gyurjuk o6ssze. Pihentessuk, mig a sité melegszik (15 perc).

Ezutan gyurjuk at a tésztat a liszten és formazzuk meg.

Rakjuk sut6papirral boritott tepsire, mélyen vagjuk be a tetejét és fujjuk le olajjal.

Sutése:

Elémelegitett 180 fokos sutdben, alsé-felsé programon 50 percig, majd 200 fokon 20 percig sussuk.
(A két sutés kozott fujjuk le Ujbdl olajjal, a szebb szin miatt.)

Racson hagyjuk kihdlni.



SIAFTREFORM CH. CSOKKENTETT P1ZZA

Csokkentett szénhidrat- és kaloriatartalmu, gluténmentes, tejmentes, élesztdbmentes pizza

ATLAGOS TAPERTEK:

1 db Ures pizzalap

Energia: 295 kcal
Zsir: 178 ¢
Szénhidrat: 1.9g
Rost: 43,2 ¢
Fehérje: 103 g
Soé: 18¢g

AKTKNEK ATANLTUK:

Gluténérzékenyek, tejérzékenyek (tejmentes, __ .

hamis sajt feltéttel), paleo diétazdk (tejmentes, *{\N _
1 A ;

hamis sajt feltéttel), élesztére érzékenyek \%‘éﬂ

-

£ " 1 LLKESZTIES:

Hozzavalok ' |

Az 6sszetevOket 6sszegyurjuk, 10 percre allni
hagyjuk.

Ez id6 alatt el lehet késziteni a feltéteket.
Szafi Fitt bambuszrostliszttel megszort

| deszkan kinyujtjuk a tésztat és sutépapirra

. 4l - . .
- 180 g Szafi Reform szénhidrat-csokkentett ' tesszuk."20“0 fokon Ieglgkev?:re,se,:n”m
percig sutjuk, majd hazi készitési

termékekhez gluténmentes rostkeverék - : . : . "
paradicsomszosszal lekenjek, ratesszuk a

Ebbdl a mennyiségbél 2 db 36 em-es pizza
Jjon ki, én 4 darab 8 em- es Atmérgjat

készitettem beldle.

- © fojds ', tovabbi feltéteket.

y4 4 4 s [
- ¥l tk. szddabikarbona il 3 180 fokon 20 perc a fennmarado sitesi id6.
- fél fk. s6 a®

- feél tk. Szafi Fitt wfokhagyma por

- fél 1. oregd.né

- fél tk. bazsalkom

-80 g Szafi Fitt kokusztejszin

-40 g olvasztott Szafi Fitt kdkuszzsir
- 200 ml viz




A ELHTZAS

[STTETTKAT HIUSAGT VAGY EGESZSEGUGYT KERDES]

Szinte nincs a foldon olyan ember,
aki tokéletesen elégedett lenne a
sulyaval. Apré hibakat, javitandét
mindenki talal magan. Persze ez
nem jelenti azt, hogy a valésagban is
mindenkinek lenne sulyproblémaja.

Az igazi sulygondokrol elhizas vagy
koros sovanysag esetén beszélhetunk.
A szakmai berkekben is elismert BMI,
azaz testtdmeg index iranymutato,
hogy mikor ajanlatos a sulygondokat
komolyan venni. Az elmult 3-4
évtizedben a mar nyugati betegségnek,
vagy civilizaciés artalomnak nevezett
elhizas  egyre  nagyobb  aranyu
Magyarorszagon is, melynek valéban
komoly kovetkezményei vannak. Jé
néhany betegség, koztuk a diabétesz,
a sziv- és érrendszeri és egyéb szervi
karosodas mogott is allhat elhizas.

Demiértishivjukcivilizaciés artalomnak?

A novekvd stressz, a csokkend vagy mar-
mar megsz(ind testmozgas mellett bizony
az ételek min8sége, mennyisége és féleg az
étkezésiszokasaink jelentésen befolyasoljak
a testunket, szervezetinket.

A rohané vilagban ,kapjunk be gyorsan
egy gyorséttermi hamburgert” - az
egyik legmegatalkodottabb ellenségunk.
Onmagaban a hamburger vagy mas félkész
élelmiszer nem hibas, a tobbi tényezdvel
egylutt azonban igencsak artalmas. Ennek
tébb oka is van.


http://erzekenyseg.hu/foodtest_200_home/

A probléma megoldasahoz kicsit mélyebbre
kell asnunk. Sz6 szerint. Ha megvizsgaljuk
az elézményeket, akkor lathaté: mindent
elkovettlnk, hogy ételérzékenység alakuljon
ki. 1gG alapu ételintoleranciarél akkor
beszélink, ha a megvaltozott bélflérank,
meggyotort emésztérendszerink miatt
nem tudjuk az ételek fehérjéit megfelel6en
lebontani. gy a félig emésztett fehérjék
bekerulnek a véraramba és maris jonnek a
tinetek: bdrgyulladas, emésztési gondok,
puffadas, elhizas, migrén... stb.

Annak tehat, hogy a fogyokura (ritkabb
esetben a koéros sovanysag ellen a
b&séges étkezés) nem hoz eredményt
a  sulyproblémainkra, annak lehet
ételérzékenység is az oka. Ma mar minden
masodik-harmadik ember érzékeny
valamire. Amig az intoleranciat nem
szuntetjuk meg, addig minden hiabaval¢, a
kilok Gjra és ujra felkusznak.

A rendszertelen és egyoldall étkezés,
a gyors étkezés - hisz mar a nevében is
benne van: gyorsétterem. A rostszegény
élelmiszerek, a tartositéoszer és egyéb
mesterséges  adalékanyaggal  dusitott
élelmiszerek, a ,minden problémara”
gyogyszerek. Es ha mindez nem lenne
elég, akkor mar csak a szennyezett levegd,
cukros uditéitalok hianyoznak a képlethez
és el is készultek a makacs zsirparnak.

Azutanjonnekaz dnsanyargato, fogydkuras,
éhezds, vagy fogyitablettas kisérletezések
- hisz miden ismer6s eskuszik valami
csodaszerre. Am minden csak atmeneti
megoldast hoz vagy még azt sem. Imerds,

ugye?

A FOODTEST 200+ az IgG tipusu ételintoleranciat vizsgélja. A lelet alapjan 3-4 hénap alatt On is
megszabadulhat az ételérzékenységtél éhezés nélkul, megfelel6 étrenddel!




SIAFT REFORM ETCSOKOLADE T20 MUFFIN

A legegyszer(ibben elkészithetd, gluténmentes csokis muffin recept, rohand hétkdznapokra,
tulterhelt haziasszonyoknak és anyukaknak, kezdd stitéknek, vizsgaiddszakos tanuldknak.

ATLAGOS TAPERTEK

1 nagymeéret( muffinnak (kdkuszolajjal): 1 nagymeéret( muffinnak (kdkuszolaj nélkul):
Energia: 103,7 kcal Energia: 82 kcal

Fehérje: 53¢g Fehérje: 53¢g

Szenhidrat: 6g Szénhidrat: 6g

Zsir: 6,4g Zsir: 39g

Csokis, gluténmentes paleo muffin Az egész tojasokat, a kokuszolajjal és vizzel
receptHozzaadott cukortdl mentes, keverjuk ki. (nem kell kulon felverni a
gluténmentes, tejmentes, csokkentett tojasfehérjét!)

szénhidratartalmu és paleo.
Majd adjuk hozza az édesitészert és a

HOZZ[\VAI_OK lisztkeveréket, és gyors mozdulatokkal kézi
habverdvel dolgozzuk el.

(8db muffinhoz) Ezutan adagoljuk 8 nagyméret(i szilikonos

- 140 g Szafi Reform csokoladés muffin formaba (tapadadsmentesbel)
muffin keverék

- 4 M-es tojas Végll slissUk készre, elémelegitett stitében

- 20 g kokuszolaj (helyettesithet6 10 g 180 fokon 20 perc alatt. (alul-feliil sttési
vizzel, de ugy picit szarazabb lesz!) programon!)

- 70 g viz

- kb. 40-50 gramm eritritnek megfeleld
kristalyos édesit6szer (lehet negyedannyi is,
de abbdl 4-szer kevesebb kell!)
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SIAFTREFORM HAMLS BUNDASKENYER

7 7

ATLAGOS TAPERTEK:

Energia: 171,2 kcal (rosttal egyutt)
Fehérje: 19¢g
Zsir: 76g
Szénhidrat: 10,7 g

5 7
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ELKESITTES:

A hozzavalbkat kikeverjuk, majd serpeny6ben
kokuszolajon kisutjuk. Zéldségekkel talalva

kitiné és laktato reggelil

.Az ételed, ami gyogyszered lehet, vesztedet is okozhatja!
56 éves orvosi tapasztalatom egyik legnagyobb fordulojat a
FOODTEST 200+ megismerése jelentette.
Miért?
Mert gybkeresen megvaltoztatta orvosi gondolkoddsomat!
Eddig tébb mint 200 szisztémdsan végzett vizsgalat utan dllithatom,
hogy ismert és ismeretlen eredetii idegrendszeri bantalmak
tobbségének hatterében tobbszoros ételintolerancia dll. 30-50
éves betegségtartam utan visszakérdezve, az érintettek elmondjak,

hogy autoimmun betegséglik elsé tiinetének megjelenése el6tt mar
gyomorpanaszaik voltak, és a szakvizsgalat nem taldlvan elvaltozdst,
azok megszokdsdt javasolta. Most betartva a célzott diétdt,
panaszaik megszlintek, alapbetegséglik pedig nyugovora tért.”

Dr. Guseo Andras
ideggyodgyasz pszichiater és idegkdrszévettanasz
az orvostudomany kandidatusa

Fejér megye 2008-as Prima dijasa



SIAFLHITTLIGHT PALED

J6LL

CsOkkentett szénhidrat- és kaloriatartalmu, hozzaadott cukortél mentes, gluténmentes, tejmentes,

élesztébmentes, élelmi rostokban gazdag bejgli recept

ATLAGOS TAPERTEK (100 ¢)

Energia: 194,2 kcal

Fehérje: 884¢g
Zsir: 10,7 g
Szénhidrat: 6,8¢

TESZTA HOZZAVALOT:

(1 db 400 grammos rudhoz vagy 2 db
200 g-oshoz)

- 60 g Szafi Reform szénhidrat-csokkentett
termékekhez gluténmentes rostkeverék
30 g Szafi Fitt eritrit

egy csipet s6 (0,5 g)

1 g szédabikarbona

40 g langyos cocomas (tejszin)

70 g langyos viz

2 db szobah&mérsékletl, M-es tojas

TOLTELEK HOZZAVALOT:

(szaraz tolteléket kell készitenil!)

70 g 6rolt mak

30 g eritrit /kdstolni kell, mert az alma
édességétdl fugg, hogy mennyi kell/

1 db bio citrom héja reszelve

80 g apréra reszelt alma

izlés szerint aszalt gyimalcs is adhat6 hozza
(én ezt most kihagytam)

TESTTA FLKESZTESE:

A szaraz és folyékony hozzavaldkat kulon
edényben keverjuk 6ssze, majd ontsuk dket
Ossze és gyurjuk egynemvé. Pihentessuk a
tésztat, amig a tolteléket elkészitjuk.

TOLTELEK ELKESZTTESE:

A tdltelék hozzavalodit egyszerlen keverjuk ki,
az a jo, ha morzsalddik. Ez egy szaraz toltelék,
de ez kell ahhoz, hogy ne fujja fel és aztassa
el a bejgli tésztat! A bejgliben mar nem lesz
szaraz (errél az alma gondoskodik).

USSTEALLTTAS:

A tésztat osszuk két egyenl6 sulyd részre, és
bambuszrostliszttel megszort munkafeltleten
nyujtsuk ki. (annyi bambuszrostlisztet szérjunk
ala, hogy ne ragadjon a tészta)

Ezutdn egyenletesen kenjuk el a tolteléket
rajta és szorosan (!) tekerjuk fel.

A tetejuket huspalcaval tobb helyen szurjuk at,
hogy a g6z tavozni tudjon sutés kdzben.
TegyUk sut6papirral bélelt tepsibe, majd a
tetejuket tojassal kenjuk le.

SUTES:

Eldmelegitett sutében 200 fokos (also-fels)
sut8ben 10 perc susstk, majd 190 fokon
tovabbi 40 percet.

Ha a tésztat egy rudban sutjuk ki, akkor 200

fokos (also-fels6) sut8ben 10 perc sussuk,
majd 190 fokon tovabbi 60 percet.

Jl



SIAFT EREE KARDBOS MUFFIN RECEPT

Csokkentett kaldriatartalmu, hozzaadott cukormentes, gluténmentes, tejmentes, tojdsmentes,
zsirszegény muffin vagy tortalap recept

AKTKNEK ATANLTUK: H022AVALOK:

Kakadra érzékenyek, gluténérzékenyek, 12 db gyimolcsds muffinhoz vagy egy
tejérzékenyek, tojasra érzékenyek, 18 cm-es tortalaphoz

sz6jara érzékenyek, olajos magokra
érzékenyek, veganok, cukorbetegeknek és
inzulinrezisztenciasoknak a szénhidrattartalom
beszamitasaval, candidasok

- 250 g Szafi Free Karobos
muffin/piskoéta lisztkeverék

- 170 g langyos viz
- 25 g frissen facsart, 100%-os citromlé
- 70 g Szafi Fitt por eritrit - vagy ennek

ATLAGOS TAPERTEK:

porallagu édesitd/cukor

100 g natur kenyérben - Muffin esetén adjunk hozza kb. 250 g magozott
és jol kinyomkodott meggyet vagy

Energia: 179 kcal malnat/epret/cseresznyét/

Zsir: 06g barmilyen bogyds gyumaolcsot!

Szénhidrat: 371¢g - Tortalap esetén 10-15 g kdkuszolaj adhato

Rost: 52¢g hozza annak,

Fehérje: 38¢g aki nincs extra zsirszegény diétan

Sé: 01g (Ugy lagyabb lesz a piskéta allaga)

FLKESIITES:

Melegitsuk el a sutdt 180 fokra, fujjunk ki egy tortaformat diéta szerinti olajjal.

Egy talba mérjuk ki a vizet, majd a citromlevet, ezutan adjuk hozza a por allagu édesit6t/cukrot, és
alaposan keverjuk el.

Ezutan adjuk hozza a karobos piskéta lisztkeveréket, és kézi habverével, gyors mozdulatokkal
keverjuk krémesre, majd ontsuk a formaba a strd krémet.

Amennyiben gyimolcsds muffint vagy gyimalcsos piskota kockat szeretnénk késziteni, Ugy itt adjuk
hozza a gyumolcsoket.

Eldmelegitett sutében 180 fokon 25 percig sussuk also-felsd sutési funkcion. Muffin esetén a sutési
id6 kb. 18-20 perc, attél fliggden, hogy mennyire |édUs a gyimaolcs.

Racson hagyjuk kihdlni, majd - piskota esetén - vagjuk ketté, és toltsuk meg a kedvenc
tortakrémunkkel, végul tegyuk par 6rat hitébe.

Aki porcukorral késziti, annak kb. 50 g porcukor is elegendd, mivel az eritrit édesitd ereje gyengébb.
A gyumodlcsos muffint vagy piskotat szobahémérsékleten dobozban vagy zacskéban taroljuk, ugy
sokaig finom puha marad. HGt6be csak akkor kell tenni, ha azt a krém kilén megkivanja.



SIAFLFLTT PISKOTA RECEPT

Nagyon egyszer(, csékkentett szénhidrattartalmu, hozzaadott cukortdl mentes, gluténmentes

piskota recept

7/ 7

ATLAGOS TAPERTEK:

100 g natur kenyérben

Energia: 250 kcal
Szénhidrat: 13¢g

AKTKNEK ATANLTUK:

Gluténérzékenyek, tejérzékenyek,
szbjara érzékenyek, paleo diétazok,
cukorbetegek, inzulinrezisztenciasok,
candidasok

Hozzavalok

- 20 g Szafi Fitt Paleo
sa+eménylisz’r
- b M-es tojds
- 35 g Szafi Fitt kékuszolaj
(%lyékonyl)
- 034 viz

ELKESZITES (PALED, FORDTTOTT,
KOKUSZ05 BOUNTY 120 T0RTA)

A paleo suteményliszthez adom a kdkuszolajat
és a vizet.

Kalon valasztom 6 M-es tojas sargajat és
fehérjét. A sargajat a liszthez adom, a fehérjét
kemény habba felverem.

A hab 3/4-ét a liszthez adom és az olajjal,

a tojassargajaval illetve a vizzel egyltt
robotgéppel eldolgozom.

Végul 6vatosan hozzakeverem a maradék
tojasfehérjét is.

Jelen esetben 3 szintes tortat szeretnék
kapni, ezért 18 cm-es tortaformaba 6ntém a
masszat és vizes kanallal elsimitom a tetejét.
(Amennyiben csak 2 szinteset szeretnénk
kapni, Ugy 24 cm-es format is hasznalhatunk.)
Elémelegitett sitében 180 fokon 40 perc alatt
készre sutom.

Sutés utan racson hagyom kih(lni, majd

ketté vagy haromfelé vagom, és megtdltom
krémmel.

Most a sokak altal kedvelt Szafi Fitt bounty
iz{, kékuszos desszertkrémmel toltottem
meg. (A bounty iz krémhez adtam egy kevés
kakadport is a szine kedvéért, ezért forditott
bounty iz( torta, mert a kakadpor nem a
piskétaba kerult.)

A fenti piskota receptet tetszés, illetve izlés
szerint barmilyen krémmel megtdlthetjuk.

)]



SIAFLFLTT ALMAS, MORZSAS PITE RECEPT

Nagyon egyszer(, csokkentett szénhidrat- és kaloriatartalmu, hozzaadott cukortdl mentes,
gluténmentes, tejmentes, tojasmentes, sz6jamentes, olajos magoktél mentes, vegan és paleo

étrendbe is beilleszthet6 sutemény

ATLAGOS TAPERTEK:

kokuszolajjal készitve):

Energia: 95,8 kcal
Fehérje: 1.8g
Szénhidrat: 12g
Zsir: 48 g

AKTKNEK ATANLTUK:

Gluténérzékenyek, tejérzékenyek, tojasra
érzékenyek, széjara érzékenyek, olajos

magokra érzékenyek, paleo diétazok, veganok,

cukorbetegek és inzulinrezisztenciasok,
candidasok

Hozzévaldk.

TéSZ'i'Cl:
- 300 9 Szafi Fitt paleo sa+e_ménylisz+
- 5 g Szafi Fitt kékuszdcg

- 13 dviz

Toltelék:

- 4 kdzepes méretl alma (megpucolva)

- 34 tk. Szafi Fitt almdspite fiszerkeverék
- Szafi Fitt négyszeres erésséf]&

cuKOrhereHesi’ré (izlés szerint)

LLKESTITES:

A toltelék hozzavaldit apritdgépben
darabosra daraljuk (adhatunk hozza +1 tk.
utifd maghéjat is).

A tészta hozzavaldit 6sszegyurjuk, 2/3-at
egy kdzepes méretd tepsi aljara simitjuk,
erre jon a daralt alma, majd a tészta 1/3-at a
tenyertinkkel elmorzsoljuk, és elegyengetjuk
a tolteléken.

Eldmelegitett sutében 200 fokon, 25-30 perc
alatt készre sutjuk.

Ha kihUlt szeleteljuk és talaljuk. Nagyon-
nagyon egyszerd és finom sutemény!

Jo hir a szigoru diétazéknak: 65 g
kokuszolajat, egy az egyben lecserélhetjuk
vizre, és tokéletes lesz igy is. Picit mas a
tészta allaga, de nagyon finom!

A fenti receptet elkészithetjlik alma helyett
mas gyumolccsel vagy maktoltelékkel,
turdval, illetve turd helyett izesitett
totukrémmel is.

A fenti mennyiségbdl 16 kocka sutemeény lett,
1 db (kb. 60-62 gramm)




SIAFLELTTPLZZAS CROTSSANT RECEPT

Csokkentett szénhidrat- és kalériatartalmu, glutén-
mentes, tejmentes, élesztdmentes, pizzas croissant

ATLAGOS TAPERTEK:

1 darab zsemle

Energia: 107,5 kcal

Fehérje: 35¢g
Szérhidrat: 86¢g
Zsir: 6,68 g

AKTKNEK ATANLTUK:

Gluténérzékenyek, tejérzékenyek, szojara
érzékenyek, paleo diétazok, cukorbetegek és
inzulinrezisztenciasok, candidasok

FLKESITTES:

Elsé 1épésként dntsuk Ossze a tészta

4 hozzavaléjat, majd nagyon gyors
mozdulatokkal keverjuk, végul dagasszuk
csomdémentesre (kb. 1-2 perc mire eléri a
tokéletes allagot).

Ezutan 2 szilikonos zsirpapir kozt vagy
szilikonos nyujtéfaval nyujtsuk ki a tésztat
kor alakura.

Az igy kapott tésztat vagjuk 6 cikkre,

kenjuk meg a toltelékkel, majd feltekerve
készitsink beldle croissant-t.

Ezutan el6melegitett sutében légkeveréses
funkcion, 180 fokon 25 perc alatt stussuk
készre.

Miutan kisult nagyon fontos, hogy varjuk
meg, hogy teljesen h(ljon ki, és csak ezutan
fogyasszuk!!!

Egyéb megjegyzés:

Ha a toltelékbe tesziink bambuszrostlisztet,
akkor hdtébe taroljuk!

A hit8ben a kokuszzsir miatt mar nem lesz
olyan puha, de ha fogyasztas el6tt 1-2 6raval
kivesszuk (és zacskdba tesszuk), akkor Ujra
finom puha lesz.

A kisult croissant le is fagyaszthato.
(Szobahémérsékleten, zacskéban hagyjuk
felengedni).

A fenti receptbdl pizzas csiga is készithet6,
ugy 8 db szép csigat kapunk.




SIAFTHLTT PUSZEDL RECEPT

Csokkentett szénhidrattartalmu, gluténmentes, tejmentes, hozzaadott cukormentes puszedli

AKTKNEK ATANLUK: = s
Gluténérzékenyek, tejérzékenyek, szojara q:

érzékenyek, paleo diétazdk, cukorbetegek és :

inzuli B tissok. candidssok :

inzulinrezisztenciasok, candidaso 5 HOZZC’[VCU(’)R

ATLAGOS TAPERTEK: .

LAGDS TAPERTEK T 709528 Bt paleo supem,, szt
Energia: 81,5 kcal g’ 9 kékusﬁe_} '
Fehérje: 258 2 tojdssdrag;

Szérhidrat: 43¢ Jua
Zsir: 58¢g " 2 g Szafi it kéKuSZOla:}'

= | +eciskancil Szafi Fit+ paleo

mé a
2es keksz HJSZerkeverék

ELKESIITES:

Az dsszetevOket Osszegyurjuk, 2 percet
pihentetjuk, majd formazzuk.
El6dmelegitett sutében 170 fokon 16

percig sutjuk.




SIAFLELTT TUROGOMBOC RECERT

T0R0S VERZIO

Hozzaadott cukortdl mentes, gluténmentes,
turégomboc recept turdval, illetve tejmentes,
paleo valtozatban is

AKTKNEK ATANLTUK:

Gluténérzékenyek, tejérzékenyek
(tejmentes verzid), sz6jara
érzékenyek, paleo diétazok
(tejmentes verzid), cukorbetegek és
inzulinrezisztenciasok, candidasok

FLKESIITES:

Tegyunk fel vizet forrni.

Villaval keverjik 6ssze a hozzavaldkat,
majd gyurjuk at.

Formazzunk bel6le 4 db gombdcot,
ugy hogy a kdzepébe helyezzik a
gyumolcsot.

Ha felforrt a viz, vegyuk takarékra,
tegyUk bele a gombdcokat 5 percre (ez
alatt fel fog jonni a viz felszinére).
Szlrdvel vegyuk ki a gombdcokat, és
forgassuk piritott siteménylisztbe
(vagy zsemlemorzsaba), majd 6ntsuk le
édesitett joghurttal.




SIAFLELTT TUROGOMBOC RECEPT
TETMENTES VERZIO

ELKESITTES:

Turmixoljuk 6ssze a totut, kokuszolajat, a
citrom levét és héjat, a vanilia 6rleményt
és a tojast.

Keverjuk hozza a siteménylisztet és
gyurjuk dssze.

Pihentessuk par percet.

Ezutan formazzunk beldle 6 db gombdcot,
ugy, hogy a kézepébe keruljon a gyimolcs.
Forraljunk fel egy fazék vizet, de ne
forrasban lévé vizbe tegyuk (!!!), hanem
vegyuk takarékra (nalam 9-esbdél, 5-6s
fokozat), igy tegyuk bele a gombdcokat és
fézzuk 3 percig.

Ezutan sz(irével vegyuk ki és forgassuk
meg a piritott siteménylisztbe.




SIAFTHITT MELEGSZENDVICS RECEPT

Csokkentett szénhidrattartalmu, gluténmentes melegszendvics, amit kedvunk (és diétank) szerint
tolthetink meg.

AKTKNEK ATANLTUK:

Gluténérzékenyek, tejérzékenyek, széjara
érzékenyek, paleo diétazék, cukorbetegek és
inzulinrezisztenciasok, candidasok

R NAa

Hozzdy aJék.

—

B ——

(s SZendvieshez)

- s dk3 Szafi Fit+ paleo suts
lisztkeve ¢k

! nagy taas |

-3 9 2siradék

- 09z

ELKESITTES:

A hozzavaldkat kikeverjuk, majd par

percet pihentetjuk. 1 ev6kanal masszat a
melegszendvics sutébe teszunk, elsimitjuk, majd
sonkat, sajtot /elhagyhato, aki nagyon szigoru
diétat folytat/ rakunk ra és megint 1 ek. tésztat
simitunk a tetejére. 1-1 lapos ek. tészta kell.
Természetesen barmivel tolthet6. Nem ragad a
sutébe, 1-2 perc utan mar meg lehet nézni.

- CSiPG'I' sé

- espet s +6p0r

Az ételintolerancia a gyermekeket sem kiméli...

Hogyan segit a FOODTEST 200+ a sulyproblémakon? Az

ételintolerancia vizsgdlat segitségével bedllitott diéta hatdsdra
Dardazsi Dora rendbe jott. Az addigi sovany kislany normdl
testalkatu lett, hasfdajdsa megszint.




JAFT FREE MINDENMENTES LANGOS

Glutén-, tej-, tojas-, szbja-, kukorica-, rizs-, élesztd-, burgonyamentes

ATLAGOS TAPERTEK (1006)

Energia: 242 kcal
Zsir: 558
Szénhidrat: 387¢g
Rost: 82¢g
Fehérje: 55¢g
Sé: 1.1g
H0ZZAVALOK:

2 darabhoz

- 140 g Szafi Free langos lisztkeverék

- 20 g frissen facsart citromlé

- 100 g langyos viz

- Szafi Fitt kdkuszolaj a formazashoz és sutéshez

ELKESIITES:

Forrositsuk fel a kokuszolajat.

Gyurjuk 6ssze a hozzavaldkat, majd 10 percig pihentessuk.

A tészta lagy lesz, de kdnnyen kezelhetd.

Lisztes feluleten gyurjuk at, majd osszuk két részre.

Olajos kézzel és olajos munkafeluleten igazitsunk 16 cm-es korlapokat.

Forré kékuszolajban sussuk oldalanként 4-5 percig.

Majd szedjuk torl6papirra, és toroljuk le réla az olajat.

izlés és diéta szerint talaljuk.

En citromlével és séval elkevert kokuszkémmel kentem meg (tejfol helyett), és violife névényi
sajttal szértam meg.

Megjegyzés:

Olajtol fuggben a sutési idd valtozhat, ezért az elsd sutésnél ajanlatos figyelni, hogy ne égjen meg!
Nem baj ha formazas kdzepén keletkeznek apro kis lyukak, mert igy legalabb nem emelkedik meg a
kdzepe sutés kozben, hanem jol atsul, a hagyomanyos langos is igy a jo.

A tébbi Szafi Free alap recepttdl eltéréen ez az egy termék kivétel képez, ugyanis a Szafi Free termékhez tartozd alap recept szerinti étel, mind
zsirszegény, mivel 100 g készétel, nem [épi til a 3 gramm zsirtartalmat!

Kéztudott, hogy a ldngos izét az adja, hogy b6 olajban siitjiik, nincs a vildgon olyan Idngos, ami siit6ben siitve teljesen zsirmentesen is ugyanolyan
ldngos izli maradna, maximum a funkciéja és a feltét adja a Idngos feelinget.

Ez a Idngos sokkal kevesebb zsiradékot sziv magdba, mint egy hagyomdnyos ldngos, de igy sem nevezhetjiik zsirszegénynek!



STABADULTON MEG BORPROBLEMATTOL

FTRENDYALTASSAL

Akinek ekcémas, gyulladt bérfeliilete,
pattanasai, kitutései vannak, nagyon
jol ismeri a problémat:

Kellemetlen, viszket, ég, szarad vagy
enyhébb fajdalmat is okoz. A téli
hénapokban a hosszd, meleg ruhak
eltakarjak és védik is az érzékeny
bdrfeltleteket, de minél kdzelebb a nyar,
annal lengébb oOltozéket valasztunk.
llyenkor nem csak esztétikai okok miatt
zavaré a gyulladt b6ér - bar az sem
elhanyagolhat6 ok - hanem azért is, mert
a napsutésnek, pornak és strandnak
kitett problémas bért még tdbb irritacio
éri, sulyosbitva a korabbi tineteket.

igy aki bérproblémakkal kiizd, sajnos
nagyon is tudja, hogy egy kora nyari
turazas, vagy egy strandolas is sok
kellemetlenséggel jarhat.
Abbrgyodgyaszat és a naturkozmetikumok
gyartoi ugyanazon problémara altalaban
teljesen ellenkezd kezelést javasolnak. Az
orvosi szféra tobbnyire szteroid tartalmu
ken&csoket, krémeket ad a bérgondokra,
migatermészetgyogyaszatiagazatinkabb
natur szappanokat, bérapoldkat javasol.
A szerencsésebbek egy-egy kezelés utan
elbucsuzhatnak a  bdrproblémaktdl,
am a nagy tobbség szamara ezek
csak ideiglenes megoldasok, mert a
bdérgyulladas, ekcéma  id6rdl-id6re
visszatér.

bl



Amirélviszont gyakran megfeledkeziink, épp az, amit nagyanyainktél tanulhattunk. Oseink pontosan
tudtak, hogy egy belsé probléma megjelenik a kulsénkdn, az arcunkon, a szemeinken, a b&runkon.
Hiszen a b&rink nem csak a legnagyobb méretl szervink, fontos funkcidja, hogy a szervezettinket
védje a kulsd behatasoktdl és méregtelenitsen.

Funkciéjanak betoltéséhez a tobbrétegl bor legfelsd rétege folyamatosan megujul, amelyhez
természetesen a mélyebb réteget és az egész szervezetiinket felhasznélja. Igy tehat érthetd, ha a
testinkben felhalmozodott méreganyagok, nehézfémek, zsir vagy barmi mas megjelenik valamilyen
formaban a bdr felszinén is. Vagyis azok az ételfehérjék is okozhatnak panaszokat, amelyeket az
emésztérendszerunk nem tud megfelel8en lebontani.

Az ételérzékenység egyik gyakori tinete a borgyulladas, ekcéma, egyéb borproblémak.

Az ételintolerancianak tobb fajtaja létezik, tinetei is egyénenként valtozdak. Ez elsésorban az adott
ember szervezetétdl fugg. Van, aki szamos ételre érzékeny, de nincs panasza, és van olyan, aki csak
egy-két ételt nem toleral, mégis halmozédnak a tlinetei.

igy tehat azt sem lehet kijelenteni, hogy a bérproblémakat tipikus éleimiszerek okozzak. Hogy ki
milyen élelmiszerre érzékeny, egyénenként valtozik, melyet elsésorban ételintolerancia vizsgalattal
célszerl megallapitani.

Amint kiderdl, mely ételek okozzak a panaszokat, egy eliminaciés diétaval megszabadulhatunk a
bdrgondoktdl. Nem kell egy életen at nélkuldzni a gondot okozd élelmiszereket, a megfeleld diéta
és az emesztérendszer regeneralasa utan fokozatosan visszaépithet6k az étrendbe a korabban
elhagyott ételek is. Mindekdzben 6rokre megszabadulhatunk a bérgyulladastol és az ekcématdl.
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SIAFT FREE NOKEDLT RECEPT

Gluténmentes, tejmentes, tojasmentes, zsirszegény
nokedli recept

ATLAGOS TAPERTEK: AKTKNEK ATANLTUK:

1 darab zsemle Gluténérzékenyek, tejérzékenyek, tojasra
érzékenyek, széjara érzékenyek, olajos magokra
Energia: 136 keal érzékenyek, veganok, cukorbetegeknek és
Zsir: 06g inzulinrezisztencidsoknak a szénhidrattartalom
Szénhidrat: 27,28 beszamitasaval, candidasok
Rost: 418
Fehérje: 35¢g s sz
s¢; 06 ELKES/TTES:
[ e 0 U : Egy kisebb edénybe tegylink fel 1-2 liter vizet forrni.
w_: A Mig a viz melegszik készitsuk el a nokedlit:
° p I A langyos vizben keverjuk el a s6t, majd adjuk hozza
: Hozzava’ék a 75 gramm lisztkeveréket és egy kanal segitségével,
g | adagh gyors mozdulatokkal keverjuk ki.
:1: ghoz Ha felforrt a f6z6viz, vegyuk takarékra, szaggassuk
'ms -~ ¥5gSs bele a nokedli tésztat (a hagyomanyos médon), majd
3 2afi F ree Nokedl; .. P . . :
Is2tkeyeps vegyuk fel a héfokot és forraljuk fel a vizet (kb. 1-2
ek perc).
- <Spet s kb, | ram Az Ujboli felforralas utan ismét vegyuk le a h6fokot
w0 g | gramm) és gyongyo6zd vizben idénként megkeverve f6zzuk
9 'angyos viz Y | tovabbi 1,5 percig.

Végul szlrjuk le, és hideg vizzel 6blitsuk at.
Amennyiben szukséges utélag is még sézhatjuk.

Amikor az egészségesnek tiind ételek
artanak...

~Hanna bérproblémdin csak a FOODTEST 200+

vizsgdlat segitett. Az ételintolerancia vizsgalat utdni
étrendnek készonhetben teljesen megsziint az addig
kezelhetetlennek tliné ekcéma. Az ételérzékenység
komoly bérproblémdkat is okozhat!”

Mihalik Piroska




SIAFTHREE PLZZARECERT

Gluténmentes, tejmentes, tojasmentes, élesztémentes, zsirszegény, vékony tésztas pizza

AKTKNEK ATANLTUK: LKESITTES:

Gluténérzékenyek, tejérzékenyek (tejmentes, A citromlevet, vizet és 65 g lisztkeveréket
hamis sajt feltéttel), tojasra érzékenyek, gyurjuk 6ssze, majd 10 percig

szbjara érzékenyek, olajos magokra pihentessuk.

érzékenyek, veganok (tejmentes, hamis sajt Pihentetés utan adjunk hozza annyi lisztet,
feltéttel, has nélkiil), cukorbetegeknek és hogy jol gydrhato tésztat kapjunk (kb. 5
inzulinrezisztencidsoknak a szénhidrattartalom g), igy gyurjuk at a tésztat, végul lisztezett
beszamitasaval, candidasok kézzel formazzunk beldle olajspray-vel

lefujt zsirpapiron (amin sutni fogjuk)

egy 20-22 cm-es pizzalapot (az olajozott
zsirpapir azért fontos, hogy a rosszabb
mindségl papirra se ragadjon ra sutés
utan)!

Kenjuk meg vastagon (hogy sutés

kdzben a tészta magaba szivja)
paradicsomszosszal, majd tegyuk ra a
kedvenc feltétiinket.

El6dmelegitett 200 fokos stutdben also-felsd
programon 10 percig sussuk, majd 180
fokon 12 percig.

Amennyiben diéta szerinti sajtot is
szeretnénk ratenni (pl. Violife vegan
olvadds sajt), akkor azt a sutési id6 utolso
5 percébe tegyUk ra.

ATLAGOS TAPERTEK:

1 darab zsemle

Energia: 219 kcal
Zsir: 09¢g
Szénhidrat: 42,7 g
Rost: 93¢g
Fehérje: 53¢g

Sé: 05¢g




SIAFT FREE KEKSZ RECEPT 3 VERZIOBAN

Gluténmentes, tejmentes, tojasmentes, széjamentes, hozzaadott cukortol mentes,
vegan keksz receptek

AKTKNEK ATANLTUK:

Gluténérzékenyek, tejérzékenyek, szojara érzékenyek, tojasra érzékenyek, olajos magvakra
érzékenyek, veganok, cukorbetegeknek és inzulinrezisztenciasoknak a szénhidrattartalom
beszamitasaval, candidasok

YEELE VERZIOBAN TS ELKESZITHETTUK, HOGY MINDENKT MEGTALALTA
A KEDVERE VAL m( 0L-TOBBRA):

1. SOS fliszeres keksz

2. Csokis izG keksz hozzdadott cukor nélkul

3. Edes, mézeskalacs iz(i keksz hozzaadott cukor nélkul




ATLAGOS TAPERTEK (1006):

Csokis izl keksz Mézeskalacs izl keksz
(eritrittel készitve, 5 g (eritrittel, 5 g
liszttel a nyujtas soran): liszttel a nyUjtas soran): SOS keksz:
Energia: 365 kcal Energia: 370 kcal Energia: 436 kcal
Fehérje: 48¢g Fehérje: 5g Fehérje: 6g
Szénhidrat: 458 g Szénhidrat: 48 g Szénhidrat: 55,8 g
Zsir: 178 Zsir: 17g Zsir: 20,7 g
H0ZZAVALOK:
10-12 darabhoz fUszerek:
- 120 g Szafi Free vilagos piskoéta lisztkeverék - mézeskalacsos esetén: 2 g Szafi Fitt

(a csokis iz( esetén Szafi Free karobos meézessutemeény fliszerkeverék

muffin lisztkeverék) - készithetd citromos verzidban is: citromhéjjal
- 25 g Szafi Fitt eritrit vagy kb. 5 g Szafi Fitt és vaniliaval

negyedannyi, sos keksz esetén 2 gramm Szafi - SOS valtozatban: 2 g Szafi Fitt

Fitt himalaya s6 - izlés szerint valtozhatnak kenyérfliszerkeverék vagy Szafi Fitt 6rolt
- kis csipet Szafi Fitt himalaya s6 (édes verzidban) bkémény vagy Szafi Fitt rozmaring,
- 15 g citromlé Szafi Fitt oregano stb.
- 30 g folyékony kokuszolaj

- 40 g langyos viz

ELKESTTES:

Keverjuk 6ssze kuldon edényben a folyékony és szaraz hozzavalokat, dntsuk 6ket egybe és
gyurjuk 6ssze.Tegyuk 20 percre pihenni a hiitébe az igy kapott tésztat, majd gyurjuk dssze
ismét egy gomboccd, hogy ne morzsalddjon.

Ezutan lisztezett feluleten (kb. 5 gramm liszt) nydjtsuk ki (Negyedannyival és sés verziéban
nem igényelt aldlisztezést!) kb.1 cm vastagsagura (nekem elég volt kézzel kilapitani, nem kellett
hozza nyujtéfa).Szaggassuk ki keksznyoméval vagy pogacsaszaggatoval.

FONTOS INFO:

Gyorsan dolgozzunk, hogy a kdkuszolaj az eritrittel egytitt ne melegedjen fel, mert akkor
nagyon megpuhul a tészta (az eritrites valtozatban), amit egy kis liszttel Ujra keményebbre
varazsolhatunk.

Attol fuggben, hogy 10 vagy 12 darab lett bel6le a sutési id6 kb. 20-22 perc, eldmelegitett 180
fokos sutében (also-felsd programon).

Zacskoban tarolva nem keményedik meg nagyon
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SIAFTREFORM ASZAL
PARADLCSOMOS BAGE

gluténmentes, sz6jamentes, burgonyamentes,
kukoricamentes, rizsmentes,
szénhidrat-csokkentett

ATLAGOS TAPERTEK:
darabonként

Energia: 150 kcal - rosttal egyutt
Fehérje: 78

Zsir: 4,78

Szénhidrat: 15g

ELKESITTES:

Mérjuk ki egy edénybe a hozzavaldkat (a
liszt és az aszalt paradicsom kivételével),

j6 alaposan keverjuk el kézi habverdvel,
majd keverjuk bele az aszalt paradicsomot,
adjuk hozza a lisztet és j6 alaposan gyurjuk
csomoémentesre.

Nagyon lagy, ragacsos tésztat kell, hogy
kapjunk, ami pihentetés utan, lisztezett
feltleten lesz formazhaté.

Pihentessuk a tésztat 15 percig.

Ezalatt béleljunk ki sutépapirral egy tepsit.
Keverjuk 6ssze a kenéshez a tojassargat a
vizzel.

Mérjuk ki a szérashoz a magkeveréket.

Ha letelt a pihentetési idd, lisztes feltleten
gyurjuk at a tésztat és osszuk 8 egyenl6
darabra.

Szintén lisztes felUleten gombdcozzuk ki a
tésztadarabokat, majd egyenként formazzunk
beldltk 12 cm. hosszu rudakat.

Rakjuk Oket a tepsire.

Kenjuk le a tojassal és szérjuk ra a
magkeveréket.

El6dmelegitett 200 fokos sutében, alsé-fels6
programon 45 percig sussuk.

Racson hagyjuk kihdini.

A stanglik sutés utan kissé ropogoésak de
kés6bb bepuhulnak.




SIAFTREFORM PALACSINTA

burgonyamentes, kukoricamentes, gluténmentes,
szbjamentes, rizsmentes, szénhidrat-csokkentett

7 Ve

ATLAGOS TAPERTEK:

1 db 40 g kész palacsintaban

Energia: 83 kcal
Zsir: 42¢g
Szénhidrat: 738
Rost: 2g
Fehérje: 3g
So: 02¢g

ELKESITTES

Kézi habverdvel keverjuk ki a vizet,
tojast, folyékony kdkuszolajat, sét, majd
adjuk hozza a lisztkeveréket és gyors
mozdulatokkal keverjuk ki. Ezutan
pihentessuk 15 percet, majd kiolajozott
felforrositott serpenyében kdzepes
héfokon sUssuk ki a palacsintakat.
(Akkor fordithatdé meg, ha a széle
barnulni kezd.)

LAz autizmussal, neuroldgiai problémakkal kiizdé gyermekek szamara a FOODTEST 200+ vizsgdlat a
legalkalmasabb az emésztérendszeri gyulladds és az ételérzékenység megdllapitdsdra. Segitségével az

étrend pontosan bedllithato, amellyel mi is nagyon sok javuldst értiink el.”

Kertész Nikoletta Zita
autizmus komplex terapia szuléi tanacsadd, funkcionalis taplalkozasi tanacsadé
a ,Soha Tobbé Autizmus!” csoport alapitéja



SIAFT HREE

Glutén-, tej-, tojas-, széja-, kukorica-, rizs-,
éleszt6-, burgonyamentes

ATLAGOS TAPERTEK (1006)

Energia: 193 kcal
Zsir: 44¢g
Szénhidrat: 30,8 g
Rost: 718
Fehérje: 39g
S6: 02¢g

FLEsIITES:

Mérjuk ki a vizet, majd a fenti sorrendben
adjuk hozza a tobbi hozzavalét, mieldtt a
lisztet hozzaadnank keverjuk jél el, majd a

liszt hozzaadasaval gyurjuk 6ssze jo alaposan.

Pihentessuk 5 percig.

/ / _F-:‘__'_‘ - "
Hozzavalok:
- L - N .
¥ db farkhoz, 325 3%;?{02 RS _

- 10 g meleﬂ viz (nem forrd, de o
lo,ngyosml meleﬂebb) -~
-5g almaecet, va issen facsart c.u’rromle_

- 12 g Szafi Fitt eﬁh’%\kk\?ls’rajycukorra\
helye’r+esi+he+6, ann I nem diétdzik) .

& csipe_’myi Szofi Fitt hima\ayo. s6 (kb. 0,5 3) .

-5 g atromhéj

- késhegyn\/i vaniia 6rlemény, vagy |

kupakn\/i vaniia. aroma F‘

- 150 g Szaf Free fank lisztkeverék

MINDENMENTES FANK

A tészta pihentetése utan pici liszten kb. 1
cm. vastagra nyujtsuk ki a tésztat. (Ne legyen
vastagabb, mert sutés kézben az olajban
szépen meg fog ndni.)

Szaggassuk ki 8 cm-es fankkiszuré formaval.

Vagy egy nagy pohar szajaval (8 cm-es), majd
a kozepét szurjuk ki egy kisebb formaval

(3 cm, pl. egy kupakkal, vagy 3 cm-es mini
pogacsaszaggatoval).

Forré kékuszolajban (2 részletben) stisstk
arany barnara, nagyon hamar megsul.
Oldalanként kb. 2 percig stssuk, majd tegyuk
papirtorlore.

Nem sziv magaba sok olajat.

izlés szerint talaljuk lekvarral, csokimazzal
(zsirszegény “csokimaz”: kakadpor/
karobpor, poreritrit, viz kikeverve), szines
~cukormazzal”(cukormaz: poreritrit kikeverve
szines gyumaolcslevével, pl. malnaval)



SIAFLREFORM SZILVAS GOMBOC

burgonyamentes, kukoricamentes, gluténmentes,
szbjamentes, tejmentes, szénhidrat-csokkentett

H02ZAVALOK:

8 darabhoz

tészta:

- 120 g Szafi Reform kenyér és pékstutemeény
lisztkeverék

- 30 g Szafi Reform kristalyos eritrit

- 1 g Szafi Reform himalaya s6

- 2 db M-es tojas (104 g)

- 10 g frissen facsart citromlé

- 20 g Szafi Reform folyékony kdkuszolaj

-30 g viz

-+ 10 g Szafi Reform kenyér és péksutemény
lisztkeverék

- lisztkeverék a gyurashoz és nyujtashoz Szaggassunk beldle 8 db 8,5 cm-es kort (pl.
egy nagy pohar szajaval).
toltelék: /de akar ugy is készithetjuk, hogy 8 db.
- 8 db félbe vagott szilva/ vagy negyedbe golyot formazunk a tésztabol, amit lisztezett
vagott sargabarack barack (ki mivel szeretné fellleten egyenként kinyujtunk/
késziteni) Rakjunk a kdzepébe a gyimolcsot. Lapitsunk
- izlés szerin Szafi Fitt fahéjas eritritbe egy kicsit a szélein (igy konnyebb 6sszezarni)
forgatva és zarjuk dssze.
Forraljunk fel 2 liter vizet csipet séval. Rakjuk
forgatashoz: bele a gombdcokat.
- barmilyen Paleo kenyérbdl készilt morzsa Ha ismét felforrt a viz, vegyuk alacsony
pici kékuszzsiron megpiritva fokozatra (gydngydzzon a viz) és 5 percig
f6zzUk (f6z6laptol fliggbden valtozhat).
H_K ESZIYES 2 perc utan forditsuk meg a gombocokat,

hogy masik oldala is megféjon.
A lisztkeverék kivételével keverjunk el mindent

j6 alaposan, majd adjuk hozza a lisztkeveréket F&zés kdzben nagyon meg fognak néni.

és gyurjuk dssze. Hideg vizbe tegytk at (ne folyd csapviznél

Pihentessuk az igy kapott tésztat 10 percig. Oblitsuk le, mert a puha gombdc ugy kdnnyen
széteshet).

Gyurjuk at a tésztat liszttel megszort feltleten, A morzsat kevés kdkuszzsiron piritsuk meg,

majd nyujtsuk 0,5 cm vastagra. majd forgassuk meg benne a gombdcokat.



SIAFTREFORM TORTILLA

Burgonyamentes, kukoricamentes,
gluténmentes, sz6jamentes, tejmentes,
élesztémentes, szénhidrat-csokkentett

ATLAGOS TAPERTEK

1 adagban

Energia: 143 kcal
Zsir: 32g
Szénhidrat: 17¢
Rost: 105¢g
Fehérje: 6,28
Sé: 08¢g

ELKESIITES:

Egy edénybe keverjuk dssze (a liszt
kivételével!) a hozzavalokat, majd adjuk
hozza a lisztet, és gyurjuk dssze.

Pihentessuk 10 percig a tésztat.

Addig készitsunk el6 egy min. 22 cm (bels6
méret) atmérdjl palacsintasutot.

Ha letelt a pihentetési id6, lisztes fellleten
gyurjuk at a tésztat és osszuk 2 egyenld sulyu
adagra.

Mindegyiket gyurjuk 6ssze kis gombocokka.
Ezutan szintén lisztes felUleten nyujtsuk 6ket
22 cm szélesre.

Melegitsuk fel kozepes héfokon a
palacsintasutét, olajozzuk ki, és egyenként
sussuk meg 6ket.

Ha nem azonnal fogyasszuk taroljuk
uzsonnas zacskoban, hogy ne szaradjon ki.




SIAFLEREE KAKAOS (STGA

Glutén-, tej-, tojas-, széja-, kukorica-, rizs-, éleszt-, burgonyamentes

ATLAGOS TAPERTEK (100 ¢)

Energia: 152 kcal
Zsir: 158
Szénhidrat: 249¢g
Rost: 89¢g
Fehérje: 54¢g
So: 02¢g

H022AVALOK:

10 darabhoz, 440 grammhoz

- 150 g Szafi Free Expressz lisztkeverék, de
elkészithetd Szafi Free Vilagos puha kenyér
lisztkeverékkel is!

- 70 g Szafi Fitt poreritrit

- 0,5 g Szafi Fitt himalaja s6

- 10g frissen reszelt bio citromhéj

- 10 g almaecet

- 140 g viz

-+ 5 g Szafi Free Expressz lisztkeverék a
gyurashoz

Toltelék:

- 35 g Szafi Fitt zsirszegény kakadpor

- 50 g Szafi Fitt por eritrit, vagy
helyettesitheté: 15 g Szafi Fitt negyedannyi
édesitdvel

- 60 g viz (negyedannyi esetén 55 gramm
is elegendd)

Kenéshez:

- 20 g folyékony hozzaadott cukortdl mentes
sargabaracklekvar (ha kemény a lekvarunk
egy pici vizzel higitsunk rajta, és édesitét is
adhatunk még hozza)

A végén a fujashoz: kb. 1 gramm olaj

ELKESITTES:

A tésztat gyurjuk dssze, majd 5 percig
pihentessuk, ezalatt készitsuk el a krémet.

Fontos megjegyzés: A tészta a kezdetekben
folyékony, de ne ijedjunk meg, igy ajo O,
egy grammal sem kell hozza tobb liszt!!!

A pihentetés utan gyurhato lesz!

Lisztezett felUleten gyurjuk at, majd nyujtsuk
ki a tésztat téglalap alakura, kenjuk ra a str(
kakadkrémet, majd a keskenyebb oldalatél
kezdve tekerjuk fel.

Vagjuk 10 darabra, majd kenijuk le a
folyékony sargabaracklekvarral.

El6dmelegitett 160 fokos sutében, alsé-felsé
programon 20-23 percig sussuk (sutd fuggd),
majd fujjuk le olajsprayvel és tovabbi 2
percig sussuk.



DIETETIIAL
©ételintolerancia kézpont WA \M(SADAS

A teszt eredményének értékeléséhez

és a diéta kialakitdasashoz minden
esetben ajanlott szakember tanacsat
kérni. Segitséglnkkel eligazodhat
az alternativ  élelmiszerek bdséges
valasztékaban. Szakembereink
irdnyitasaval az On igényeinek leginkabb
megfelel6 helyettesitd élelmiszereket
tudja kivalasztani és elkertlheti a

hianyallapotok kialakulasat.

A FOODTEST.HU Etelintolerancia Kézpont nem csak a vizsgalatot végzi el, dietetikai
segitségetis nyujt! Azeredmény 6nmagaban nem elegend6 ahhoz, hogy a panaszok,
tunetek megsziinjenek. A lelet alapjan hatékonyan és jol beallitott étrend az igazi
megoldas! Néhany honap alatt regeneralédhat a szervezete és emésztdérendszere

annyira, hogy a korabban problémat okozo ételeket akar Ujra fogyaszthatja!

WWW.DIETETLATANACSADAS AU

A KOVETKEZO OLDALAKON VEZETO DIETETTKUSUNK

SATAT RECEPTTELT ISMERHETT MEG!




RECEPTER A
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ANANASZOS TOFUS (STRKEMELL, PIRTTOTT
COLESSEL, TAVASZT VITAMIN SALATAVAL

Tej, tojas és gluténmentes recept

H02ZAVALOK:

4 személyre

Csirkemell:

- 4 db csirkemell

- 50 g kukoricaliszt

- 80 r étolaj

- 200 g Tofu ( natur)

- 500 g ananasz bef6tt
- s0.

Koles koret:

- 300g hantolt koles

- 1 kdzepes fej hagyma
-30 g olaj

- 56, bazsalikom.

Vitamin salata

2 db kdzepes nagysagu kigyouborka
4 db piros retek

1 db kapia paprika,

2 db zo6ldpaprika

2 db kdzepes piros alma
4 db zdéldhagyma
rukkola

salata izlés szerint

1 db citrom

o)

oliva olaj.

LLKESTITES:

Csirkemell:

A csirkemelleket hosszant kdzepes vastagsagura
felvagjuk, besdzzuk. Ne szeleteljuk tul vékonyra,
mert akkor kiszarad a hus. A csirkemelleket a
kukoricalisztbe forgatjuk. A felmelegitet olajban

szép pirosra sutjuk a husok mindkét oldalat. Egy
tGzall6 talat nagyon vékonyan kikenunk zsiradékkal,
ebbe helyezzuik a csirkemelleket. A husszeletekre
fektetjuk az ananasz korszeleteket és befedjuk a Tofu
szeletekkel. El6melegitett sutében, kdzepes héfokon
10 - 15 perc alatt készre sutjuk.

Kdles koret:

A hantolt kélest sz(ir6ben foly6 viz alatt megmossuk,
lecsopogtetjuk. A hagymat apré kockakra vagjuk,
felmelegitett olajon Uvegesre piritjuk, beledntjuk a
kolest, atforgatjuk. Hiromszoros mennyiségi vizzel
felontjuk, sézzuk. 15 - 20 perc alatt készre f6zzUk, a
vizet ledntjuk réla, fliszerezzuk.

Tavaszi vitamin salata

A tisztitott z6ldségeket aprora vagjuk, a retket
vékonyra szeleteljuk. Az igy el6készitett zoldségeket
a rukkola kivételéevel egy mély talba helyezzik. Kissé

besdzzuk, a fél citrom levével meglocsoljuk, a maradék

citromot vékony szeletekre vagva a salataba keverjuk.

A salatat a hiitébe helyezzik, érni hagyjuk. Talalas eldtt

atforgatjuk, belekeverjuk a rukkola salata leveleket. A
rukkola karakteres ize miatt néhany levél is elegendd,
kinek kinek izlése szerint.
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TETFEHERTEMENTES BURGONYAFOZELEK
U

Y 7 7 7
U LKESTTTES
" / Vd z . 7o T s . .
: HOZZQ\/QlOK Alburgonyat megtlsztltjuk, lfarlliar.a vagJ,uk, a,nnyl
S vizbe, hogy ellepje, feltesszik féni. Babérlevéllel
1 izesitjuk, sézzuk. Voréshagymaval izesitett

- 1000 gr lourﬁor\ya | zsemleszind rantast készitiink. Ha, a burgonya

, megfdtt, a burgonya egy részeét le turmixoljuk
- 30 gr Grah
5y ‘e (82 | és ezzel sUritjuk a f6zeléket. A f6zeléket ezutan
- 2 dl széjatejszin berantjuk, de igy mar jéval kevesebb rantast

igényel. A szdjatejszint dvatosan, nehogy
kicsapddjon, hozzamelegitjuk az ételhez,
dsszeforraljuk. Soval, ecettel izesitjuk.

- 20 gr vérésho.gyma
- olaj
- babérlevé)
- ételecet

- so

FOZELEKEK, MARTASOK

A magyar konyha egyik specialitasa

a f6zelékek készitése. Els6sorban a
gyerekeknek kinaljuk, de akad azért egy két
f6zelék, amelyet felndttkorban is szivesen
elfogyasztunk. A f6zelékek fogyasztasa
mellett egészségesebbnek tartjuk a parolt
z6ldség koret vagy salata koret fogyasztasat.
Probaljunk valtozatos alapanyagokbdl,
valtozatos elkészitési mdédokra dsszeallitott
étrendet fogyasztani, amibe egy egy izletes
f6zelék vagy martas is belefér.

Ha, gyakran étkeztek étteremben, problémat okozhat, mely étel tartalmaz tejet vagy tejterméket.
Segitségképen felsoroljuk, melyek azok a fézelékek, amelyek elkészitéséhez tej vagy tejtermek
szukséges. A helyi specialitasok, és a lehet6ségek széles skaldja miatt, az ételek dsszetételével
kapcsolatban, merjetek batran kérdezni az éttermek kiszolgalé személyzetétdl.



MEDTTERRAN (STRKE

FLOKESZTTES:

A csirke mellett megtisztitjuk és
kdzepes méretl kockakra vagjuk. Nem
szabad a hust nagyon apréra vagni,
mert nagyon kiszarad. Figyeljunk, hogy
a hust rostjaira mer6legesen vagjuk.
Kézben feldaraboljuk, kimagozzuk

a gyumolcsot. Nem kell elaprézni,
nehogy szétféjon. Az aszalt szilvat, a
mazsolat a feldarabolt a gyimaolcshoz
tesszuk, beaztatjuk.

A hagymat vastagabb hosszu

csikokra vagjuk. Minden alapanyagot
elékészitettink, kezdédhet az igazi
alkotas.

HozzAvaldk.:

4 sze_mélyre |

- 80 dkﬂ esirkemell filé

- 5- b szem aszalt sziva

- 40 dkﬂ Oszibarack befétt vagy
mirelit gydmdles

=50 dkﬂ sziva. befétt vagy
mirelit gyimdles

- 20 dkg meqgqy befott vagy
mirelit 9yam6|cs

Pcir szem nagy szem( mazsola

2 kozepes fej haﬂyma

majoranna, 1orétt bors,
4 ek éfolaj, s6

atrom vagy narancs kifacsart leve,
- lime karkdk a diszitéshez.

ELKESTITES:

Az olajat egy serpeny6ben felmelegitjuk,
lepiritjuk a csirkehust. Ha sok vizet enged,
feddvel nyugodtan fedjuk le, paroljuk meg

a hust. Sussuk Ujra vissza zsirjara, forgatva

a hust, hogy porzsanyag képz6djon rajta.
Akkor j6 ha szép aranybarna szind. Ha
szukségesnek latjuk par csepp olajat tegylnk
hozza. A hagyma szeletekkel is 8sszepiritjuk
a hust. Ezutan s6zzuk, meghintjuk
majorannaval, torott borssal. A hagymat nem
kell szétfézni, csak paroldédjon meg.

A gyimolcsoket és a mazsolat csak akkor
adjuk a hushoz, ha az mar finom puha.
Kicsit 6sszeforgatjuk a hussal, lepiritjuk.
Ekkor mar nem f6zzuk sokaig, a gyumolcs

ne essen szét. Ha kevés a szaftja a
gyumolcslevével meglocsoljuk. Késtolas utan
Ujbdl befliszerezzik. Par csepp narancs vagy
citromlével izesitjuk.

Lime karikakkal diszitve talaljuk. Jol illik
hozza a tepsiben sutoétt fliszeres burgonya.
Burgonya habbal vagy parolt rizzsel is
kinalhatjuk.

Mondhatjatok, hogy lehet enni sult csirkét
kompottal. Ez azért nem ugyanaz. Az

aszalt szilva, a gyumolcsdk dsszepiritva a
hussal, megbolonditva egy kis hagymaval,
kulonleges izt kapunk.
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EMESITEST PROBLEMA

Emésztési problémat valdszinlileg mar mindenki tapasztalt egy egy hatartalan étkezés utan.
Ha, a panaszok gyakran jelentkeznek, vagy szinte allandosulnak emésztési zavar alakult ki. Faj,
csikar, puffad, kellemetlen teltségérzés gyotdr - ez barkivel eléfordulhat. {gy talan nincs is olyan
tévécsatorna, radié vagy online felllet, ahol 6ssze ne futnank legalabb egy csodagyogyszerrel, mely
allitélag képes megszintetni az emésztési problémakat! Nem kérdés, a hatékony gyogyszerek ideig-
oraig valoban enyhitenek a bélrendszeri panaszokon, de vajon mi az igazi megoldas?

Mindenevék vagyunk, ehhez alkalmazkodik a fogazatunk és az emésztérendszeriink is. Am, ha
felborul az egyensuly az étrendben, ha tul sok mesterséges adalékanyag jut a bélrendszerbe, ha
tul sok koérnyezeti artalomnak vagyunk kitéve, vagy olyan gydgyszerek szedésére kényszerullnk,
amelyek tonkreteszik a bélflérat - bizony komoly emésztési gondokkal nézhetink szembe. llyenkor
az ételek lebontasa nem teljes, a fehérjék bejutnak a véraramba és jonnek a sulyos vagy kevésbé
sulyos panaszok. Ez az IgG medialt ételintolerancia. Az ételérzékenység szamos tlinetet produkalhat
szervezetunk barmely pontjan, az egyik legjellemz8bb mégis az, amikor nem megfelel6 a gyomor-
és bélrendszer m(kodése. Emésztési problémak kozé tartozik a gyomorfajas, gyomorégeés,
puffadas, hasmenés, székrekedés, hasfajdalom, epegorcs, rosszullét. Mindezt okozhatja az a
tipusu ételintolerancia, amikor az ételek fehérjéit nem teljesen bontja le az emésztdrendszer. Az
ételérzékenység nemvalogat, gyakran mar az egészen pici gyermekeknél is kialakulhat és rendszeres
hasfajast, hasmenést okoz.

Ha az orvosok szerint nincs szervi oka a
problémainknak, akkor a rendszeres vagy
visszatérd emésztési gondokat szinte biztos,
hogy valamilyen étel vagy alapanyag okozza. ——
Raadasul a gyomorégeés, hasfajas, puffadas,
hasmenés, székrekedés igen kellemetlen,
igy érthet6, ha megprobalunk miel6bb
megszabadulni  téle, akar rendszeres
gyogyszerfogyasztassal is. Es maris az rdogi
kor elején vagyunk, bogydkat szedunk az
emésztési gondokra egy életen at! Pedig
az lgG alapu ételintolerancia kezelhetd a
megfelel6 étrenddel és nem is kell a kedvenc
falatokrol 6rokre lemondani!

Ha Onnek is vannak hasonlé gondijai,
probaljon a végére jarnil Kérje On is
otthoni vérvételi csomagunkat és néhany
csepp vérbél megtudhatja, milyen ételekre
érzékeny, mit kell tennie, hogy ismét régi
Onmaga legyen!
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A FARE]

A mindenki altal ismert fahéj a fahéjfa és/
vagy a kasszia kérgébdl készult flszer.

Mar az 6korban is rendkivil keresett volt. A
fahéjfa Sri Lankan és a Szunda-szigeteken
honos, a kasszia Kinaban. A vadon is termd,
de termesztésbe is vont tropusi fak againak
lefejtett, sOtétbarna kérge a jellemz§ illaty,
édeskés, csip0s, kissé fanyar izQ fUszer
(Cinnamomi cortex). Az amerikai konyha

a csip6sebb kinai (kasszia) fahéjat kedveli,
mig az Eurdpaban ismertebb ceyloni fajta
kevésbé csip6s, pikansabb iz{.

A gybgyaszatban emésztésserkentd,
étvagyjavito, gyomorerdsité hatasa miatt
hasznaljak. Puffadasos panaszok, gyomor
panaszok esetén kivalo segitség a fahé,.
Fogyokurak esetén is hatékony lehet, mivel

lassitja a gyomorkilrulését, vércukor szintre

is kedvez6 hatassal van.

LKESITTES:

A bort és a hozzavaldkat egy labasba dntjuk,
ovatosan forraspontig melegitjuk. Ne forrjon,
mert a boraromaja elvész. Citrom karikakat
beletesszuk, forron kinaljuk.

11PP:

Mint minden étel, ital készitésénél a
kifogastalan alapanyagokat valasszunk. A
bor mellékizt6l mentes, j6 mindségl legyen.
Ha, nem akarunk, nagyon er@s ital késziteni
a bort meghigithatjuk 3 dl vizzel vagy teaval.
A cukor adagolasakor vegyuk figyelembe

a bor fajtajat. Flszerezhetjlk er6sebben,
megbolondithatjuk egy kevés gydombérrel,
naranccsal. Eletiink parjanak flszerezhetjiik
kardamommal, a sziv fliszerével.

Elesztd és hisztamin érzékenység esetén,
valasszunk inkabb egy finom gyimolcsteat,
fahéjjal, egy pici mézzel izesitve.
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GLIADINMENTES HUSVETT KALACS
FLKESTTES: o 71

HozzAvalok.

Az éleszt6t belemorzsoljuk a langyos »
tejbe, kevés cukorral 5 - 10 perc alatt e
felfuttatjuk. Kd6zben szitaljuk meg a lisztet, s
ez mindig fontos momentum barmely o

L

tésztakészitésnél. Keverjik el a margarin - 250 gr TAC Gluténmentes

- . , .
Lisztkeverék vagy Glutenix Foszlés

a maradék cukorral és vanilias cukorral. A
lisztbe kis mélyedést vajunk, ebbe 6ntjiik a = Kaldes Lisztkevons
felfutatott élesztét, tojast, cukros margarint, {:; . sefiseverek (vagy mds gm
pici sét. A hozzavaldkat 6sszegyurjuk, a - szt, amit Te szeretsz haszndini)
tésztat alaposan kidolgozzuk. Meleg helyen }[\0 S0 9r margarin

30 percig kelesztjuk. Ezutan a tésztat kétfelé jo e )

vesszUk, két egyenl6 hosszu rudat sodrunk, !?'ﬂ gr cleszts

négy osztatu fonatbdl elkészitjuk a kalacsot. R -5 dkﬁ cukor

A tésztat megkenjuk tojassal és Gjabb 30 q> - 2 db toig

percig kelesztjuk. A sutét elémelegitjuk. ﬂ_,_’ YA

A tésztat Gjbol megkenijiik, 180 fokon 30 j“' . -2t

percig sutjuk. r\n, - 50 gr mazsola

A sonka és a f6tt tojas mellett, a béséget o/ =) -~ esiet sb

és jolétet jelképezd kalacs is, az Gnnepi .. P '

J'“:j’ﬁ -1 ¢somag vaniids cukor.

eledelek része.
WDy B

.Két éve fenndlld haspuffadds, hasfdjds, faradtsag, iztileti panaszok, alvdsi zavarok miatt
csindltattam meg a FOODTEST 200+ vizsgalatot. Mindenkinek javaslom, akinek az orvosok nem

tudnak segiteni, hiznak, puffadnak, rosszul alszanak, de nem tudjak miért. A panaszaimmal voltam

gasztroenteroldgusndl, természetgydgydszndl, belgyogydszndl is, de semmit sem taldltak. A tlinetek
gydgyszeres kezelése helyett a ,hiba” keresésében a FOODTEST 200+ vizsgdlat a segitségiikre lehet. En

a csaladban ajdnlottam, akiknek a sulya nem nétt, a hasa viszont igen, s a teszt meg is erésitette a
feltételezésiinket. Ha a kezében az eredmény, konnyebb lemondani alapveté élelmiszerekrél, mintha a

cél mindossze a “reform” étkezés lenne.”

Dr. Czerwinszky Nagy Erzsébet
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CYUMOLCSOS GLUTENMENTES PTSKOTA
SIODABTKARBONAVAL

Tojasmentes és tejfehérjementes recept

LLKESTITES:

A hozzavaldkat kimérem, a citromot,
narancsot alaposan megmosom, a meggyet
lecsopdgtettem és keveés lisztbe forgatom, a
tepsit zsirpapirral kibélelem.

A lisztet alaposan elkeverem a
szbdabikarbdnaval, majd hozzdadom a tébbi
szaraz alapanyagot is ( cukor, mandula,
fahéj, citrom és narancshéj). Elkeverem

az olajjal, majd jéhet a névényi eredetd tej,

a citrom és narancslé. Habosra keverem

a sutemeényt, ha igényel még folyadékot a
néveényi eredetl tejjel vagy vizzel keverjétek
megfelel6 allaguva. Amint kész régton

az el6készitett tepsibe 6ntdm, meggyel A Ale .
diszitem. El6melegitett sitében 180 fokon HOZZO.VQ‘OK-
30- 40 percig sutjuk.

4 Személx/re
A - 250 gr Barbara Gluténmentes

| Lisztkeverék Fézéshez- Sitéshez (
vagy mas 3\u+énmen+e_s liszt: rizsliszt,

A citrom és narancslé finomabb iz(vé teszi
a suteményunket, emellett a savas kdzeg
segiti a szddabikarbona mikodését. A '

savas kozeg és a héhatas kovetkeztében a kukoricaliszt, szdjaliszt)
tésztaban megindul a szén - dioxidtermelés, 51..1 - 100 gr cukor

légbuborékok keletkeznek, amelyek - a5 d névényi tej
megemelik, kdnnyebbé teszik a stiteményt. (mandula, zab, rizs, kokusz)

Az osszeallitott suteményt gyorsan helyezzik £ citrom reszelt héja, leve
az elémelegitett sutébe, az els6 20 percben . : L '

. ¢ < s o B ' - kis memylseﬂben reszel
ne nyissuk ki a sutd ajtajat, ellenkez6 ;

esetben gatoljuk a légbuborékok képzdését. narancs hej, leve

Csakugy, mint a hagyomanyos kevert ' - esipetnyi rolt fahé)

tésztakat a ,menteset, is szamos - b evdkandl olaj

valtozatban elkészithetjik. - 4 evdkandl 6rdlt mandula

Nagyon finom eperrel, 8szibarackkal, - | fedskandl szddabkarbona

afonyaval, de keverhettink a tésztaba diot és - 150 gr mirelit meggy vagy me%\/be%ﬁ.
makot is.
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HUSKREM

Szdja-, glutén és tojasfehérje mentes

4

HozzAdvalék

Vagy porkolt ( esirke,
pulyka, sertés )

-2 dkﬂ va;

- Vér@Shaﬂyma

- mustdr, &relt Kéménymaﬂ

bors, pe+rezselyemzéld, SO

50 dkg maradék sqt hds /

Amennyiben, az ételintolerancia
vizsgalat pozitiv eredményt mutat
szbjababra, komoly fejtorést okoz,
milyen felvagottat szabad elfogyasztani
vagy mit is egyunk felvagott helyett.
Rendelet teszi kdtelez6vé a szdja
jelenlétének feltintetését az élelmiszerek
csomagolasan.

Az eliminacids étrended tervezésénél,
bevasarlasnal tanulmanyozd at az
élelmiszerek 6sszetételét.

LLKESTITES:

Pillanatok alatt kész van, ha maradék porkoltbdl
vagy sultbdl készitjuk. A hust robotgépben
felapritjuk. Hozzakeverjuk a vajat, apréra vagott
voroshagymat és a fliszereket. HGt6gépben néhany
orat pihentessik, hogy az izek 6sszeérjenek.
Csirkemajbol hasonlban készithetink finom és
egészséges krémet.

Piritdsra kenjuk, friss zoldségekkel, citromos teaval
kinaljuk.

A Magyar Taplalékallergia és Taplalékintolerancia Adatbank http://www.taplalekallergia.hu/
honlapjan tajékozédhatunk a sz6jamentes termékekrél. A lista minden évben megujul, a gyartok
garantaljak, hogy egy évig biztositjak a ,, mentes ,, étel 6sszetételét.

Felvagott helyett fogyaszthatunk hidegsultet, amely készilhet csirkemellbél, pulykacombbal.
Szendvicsre kitlnd alap anyag a Gyulai karaj is, kdnnyen szeletelhetd és sokaig friss marad.
Mindezeken felll teljes értékd, j6 mindségUl, adalékanyag mentes szendvicsalapot fogyaszthatunk.

)l



Gluténmentes

H02ZAVALOK:

4 személyre

Hussalata:
- 50 dkg fétt hus
- 20 dkg burgonya
- 10 dkg alma
- 10 dkg uborka
- 3 db kemény tojas
- egy kisebb fej Iceberg salata
- hagyma
-s6
- fehér bors
- fél citrom
- petrezselyemzold
2- 3 dl tartar martas vagy joghurt

Hazi majonéz martas:

-4 dl olaj, 3 db tojas sargaja, s6

- [zesitéshez: 3- 5 dI tejfol vagy
joghurt, mustar, porcukor vagy
édesit6szer, fehérbors, citromlé.

Gluténmentes kenyér:

- 15 dkg kukoricaliszt

- 10 dkg rizsliszt

- 2 dkg éleszt6

-1 dltej

- cukor,

- 5 - 8 dkg burgonya,

-1, 5 dl kefir,

- 1 db tojas,

- 50, olaj, kbménymag,
napraforgomag.

7/

{USSALATA HAZT MATONE
TRITOTT GLUTENMENTES

e

I MARTASSAL
(ENYERREL

ELKESTTES:

A burgonyat megfézzuk, ha kihdlt meghamozzuk és
feldaraboljuk. K6zben vékony metéltre vagjuk a hust,

az almat, uborkat, kemény tojast, a salata leveleket
elcsipkedjuk. Az alapanyagokat 6vatosan dsszekeverjuk és
izesitjuk citromlével, mustarral, séval, borssal, hagymaval
és Osszekeverjuk a tartarmartassal vagy joghurttal. A
salatat hatében érleljuk. Petrezselyemzoélddel meghintve,
salata agyon talaljuk.

Hazi majonéz martas:

A tojasokat alaposan megmossuk, fert6tlenitjuk. A
tojasokat szétvalasztjuk, a tojas sargajat egy mély
edénybe tesszik, picit megs6zzuk. A tojassargajahoz
vékony sugarban adagoljuk az olajat, habver&vel keverjuk
dssze. Fontos, hogy mindig csak annyi olajat adagoljunk,
amennyit a sargaja felvesz. Az olajat egy kicsit hltsuk le,
igy kdnnyebb vele dolgozni. Ha a tojas sargaja nem veszi
fel az olajat, nem all 8ssze a keverek, két kavés kanal
forrd vizet dntsunk hozza és gyorsan keverjuk el, amig
Ujbdl 6ssze nem all a keverékunk. Az olajat folyamatosan
adagolva addig keverjuk, amig strd kemeény keveréket
kapunk. A strd majonézt tejfollel vagy joghurttal,
mustarral elkeverjuk és izesitjuk mustarral, fehérborssal,
citromlével, porcukorral vagy édesit8szerrel.

Gluténmentes kenyér:

Az éleszt6t felfuttatjuk a cukrozott tejben . A nyers
burgonyat lereszeljuk, 6sszekeverjuk a felfuttatott
élesztBvel, tojassal, kefirrel, soval, koménymaggal. Ehhez a
masszahoz adagoljuk a lisztkeveréket, jol kikeverjuk, minél
tobb levegbt juttatunk a tésztaba, annal finomabb kenyeret
kapunk. Zsiradékkal megkent formaba tesszuk, fél érat
kelesztjuk. Eldmelegitett sut6ben, 30 percig sutjuk kozepes
langon. Tetejét megkenjuk zsiradékkal és megszorjuk
napraforgémaggal és még kb. 15 percig sutjuk.



FGGYMARTAS

Tejfehérjementes
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g Hozzdvak’)k I A martas készulhet bef6ttbdl, mirelit gyimaolcsbél,
o ,;' idényben friss gyimolcsbél. A fliszerekbél viz
:f hozzdadasaval aromas fézetet készitlink, ebbe
» 4 Szemely"e ' tesszik a megtisztitott gyumalcsot. A lisztbdl,
},:: - 500 9 meggy mandula tejszinbdl finom habarast készitank.
ain - 40 gr liszt Ovatosan ésszemelegitjiik a gyimélccsel és
{:3 - 2 dl mandulg tejszn sdritjuk, 6sszeforraljuk, izesitjuk. Els6sorban fétt
o - 80 gr eukor husokhoz, de frissen sultekhez is nagyon finom.
;_:: - citromhé; A martas készulhet mandula tejszin nélkdl is. Ebben
e - fahé: J az esetben, a f6z6 vizzel keverjuk el a lisztet és
Jg:’ - s J” ezzel siritjik a martéast. igy egy gydnyér(i szind,
A . 3?3263 pikansabb martast izlelhetiink.
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ELKESZITES
Az egész tojasokat a liszttel, csipet s6val, névényi eredetd tejjel, szodavizzel, egy ev6kanal olajjal

elkeverjuk. A nem tul sir(, simara kevert tésztat hlitében fél 6raig pihentetjuk. Forro, olajjal

vékonyan megkent palacsintasiité serpeny6ben siitjik. izlés szerint téltjik, izesitjik.
A palacsinta tésztaba ne tegytnk cukrot, mert akkor biztosan leragad. Tej helyett megprébalhatjuk

csak szédavizzel késziteni, de igy kdnnyebben szakad, tul koran ne probaljuk megforditani a

tésztat, csak ha mar a széle kunkorodik.




RAKOTT KELKAPOSZTA

Tejfehérje és gliadinmentes recept

ELKESIITES:

A hozzavaldkat megtisztitjuk, el6készitjuk:
voroshagymat aproéra vagjuk, a burgonyat
karikara vagjuk, kelkaposztat leveleire
szedjuk.

A felmelegitett olajon atfuttatjuk a
voroshagymat, beletesszik a daralt hust,
lepiritjuk, beletesszuk a lecsét. Fliszerezzuk
so, bors, fliszerpaprika, petrezselyemzold.
Kevés vizzel vagy csont lével felontjuk,
megparoljuk. Kdézben a karikara vagott
burgonyat hideg, enyhén sés vizben
feltesszuk féni. A kelkaposztaleveleket
hideg, enyhén sos vizben feltesszuk féni,
ha hajlamosak vagyunk puffadasra az elsé
f6zGvizet Ontsuk le. A quinoat f6zés elbtt
szUr6ben alaposan 6blitsik, mossuk le,

ha ezt elmulasztjuk keser( lesz az étel.

A quinoat olajon piritsuk at, kétszeres
mennyiségl vizzel dntsuk fel, picit sézzuk.
10- 15 perc alatt megfd, de ne f6zztik meg
teljesen, még parolodni fog, 6sszekeverjuk
a daralt hussal. Ha minden dsszetevdvel
elkészultink 6sszeallitjuk az ételt.

Egy mélyebb edényt vékonyan

olajjal kikenunk, alulra tesszuk a
burgonya karikakat, erre keral egy sor
kelkaposztalevél. Laktatébb lesz az étel,
ha burgonyat is teszink bele. A tet6cserép
szerUen lefektetett levelekre halmozzuk

a husos keveréket. Ha, maradt burgonya
johet egy Ujabb sor. Kelkaposztalevelekkel
fedjuk az ételt, ledntjuk a szdja
féz6krémmel. (A f6z6krémet el6zetesen,
ha szUkségesnek latjuk elkeverjik egy
kanalnyi gm. mentes liszttel.) A Viofast
sajtot az étel tetejére halmozzuk.
El6dmelegitett stitében atsutjuk.

HozzAvalok.:

4 Személyre
- 600 g pulyka dardlt has
- 00 g burgonya
- 300 g kelkdposzta
- 100 g q’uinoa
- 100 g Viofast névényi sajf

- 200 9 Alpro széja fozdkrém

80 9 vérbshagx/ma

sO 9 lecsd

Olaj, bors, %khaayma, flszerpaprika,

Pe’rre.zselyem 20ld, so.

)



TAVASZT Z0LDSEG RAKOTTAS

tej, tojas és gluténmentes recept

ELKESIITES:

A mirelit zéldséget enyhén sos vizben
megfdzzuk. Kézben felkarikazzuk a
paradicsomot, Ujhagymat. A rizstejszinbe
belehabarjuk a kukoricalisztet, sajtot
lereszeljuk. Egy mélyebb cserépedényt
kevés olajjal kikenunk, ebbe helyezzik
a mar megf6tt zoldségeket. Raszorjuk
a csemegekukoricat, Ujhagymat, tetején
elrendezzik a paradicsom karikakat.
Megszorjuk bazsalikommal, kevés
oregandval. Raontjuk a rizstejszines
habarast és johet a tetejére a reszelt
Violife névényi sajt.

HozzAvalok.:

4 sze_mélyre

- 200 9 mirelit brokkoli

200 9 mirelit kelbimbd
- 200 9 mirelit zéldbalb

- 150 9 Paradicsom

100 g csemege kukorica

100 9 a_jhagyma

2 dl rizstejszin

IS 9 kukoricaliszt (| evékandlnyi )

1003 Violife Névényi sajt

Olaj, s6, bazsalkom, ore_gané,

Eldmelegitett sutében 15 - 20 percig sutjuk.
Nagyon incsiklandd illatot ad az ételnek

az Ujhagyma. Onalléan is nagyon finom,
konnyl vacsora. Koretként kinalva egy egy
szelet hussal, hallal, vagy csirkével komplett
étkezést biztositunk csaladunknak.

Gyorsan elkészithetd tej, tojas és
gluténmentes koretet készitink. A recept
elkészitésénél a ,mentességet” mindig
olyan mértékben tartsatok be, amit
ételintolerancia leletetek megkivan.

A FOODTest 220+ ételintolerancia
vizsgalat 226 féle élelmiszerre terjed ki. Az
ételérzékenyseég vizsgalat soran gyakran
pozitiv eredményt mutat a tejfehérje,
tojasfehérje, gabonafélék. Receptjeink
dsszeadllitasat ennek megfelel8en alakitjuk,
konnyen elkészithet6 ételeket hozunk
Nektek.

Etelintolerancia diétatokkal kapcsolatban,
ha bizonytalanok vagytok, keressetek fel
dietetikust, aki segit étrendetek helyes
dsszeallitasaban.



TETBEGRLZ

Tejfehérjementes
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A noveényi eredet( tejet felforraljuk. A cukrot, csipet sét, buzadarat folyamatos kevergetés
mellett hozzaadjuk. Néhany percig f6zzik, amig be nem slrlsodik. Tlzr6l levéve, lefedve rovid

id6 alatt a buzadara megduzzad. Ha, nagyon sur(, kevés vizet keverjink hozza.

Kakadporral vagy fahéjjal megszorva talaljuk.
Tejberizst hasonl6an készithetlnk. Talalhatjuk gyimolccsel, igy egy egészséges uzsonnat

fogyaszthatunk el.
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[OLDBORSO FOZELEK

Tejfehérjementes

LLKESTITES:

A felmelegitett olajon atfuttatjuk

a z6ldborsoét, meghintjuk
petrezselyemzolddel, fed6 alatt sajat
levében paroljuk. Ha szukséges kevés
csontlével felontjuk. Kevesebb sot
igényel és nem is keményedik vissza
a borso, ha csak a f6zés legvégén
izesitjuk. Ha a bors6 megpuhult, a levét
elparologtatjuk. Liszttel meghintjuk,
gyorsan elkeverjik, atpiritjuk és

kevés csontlével felengedjuk, simara
keverjiik. Ovatosan feldntjik rizstejjel,
ekkor megsozzuk és dsszeforraljuk.
Frissen vagott petrezselyemzolddel
megszorva talaljuk. Tojasételek,
vagdaltak, frissen sultek finom korete.
Edes ize miatt a gyerekek is szivesen
fogyasztjak.




HAMIS TUROGOMBOC

Tejmentes - gluténmentes

FLKESIITES:

A kolest felhasznalas el6tt alaposan
mossuk at, majd aztassuk be egy
éjszakara.

A koélesr8l masnap ledntjuk a vizet és
atoblitjuk. Felontjuk annyi novényi
tejjel, hogy ellepje. Lassu tlzon fézzuk
j6 puhara, mire kész a tejet felveszi és
a turéhoz hasonlé sdrG allagunak kell
lennie. A kélest kihdtjuk, hozzaadjuk a
citromlevet és citromhéjat, a gm.lisztet
és gm. grizt. J6l 6sszekeverjuk, ha ragad
meég szikséges egy kis gm . lisztet
hozzaadni. Cukrot nem teszunk bele,
ettdl a f6zés folyaman szétesik. Rovid
id6re pihentetjuk.

Ez id6 alatt elkészitjuk a zsemlemorzsat,
allandé keverés mellett megpiritjuk a
gm. morzsat, vigyazva, mert gyorsan
leég. Kevés cukorral, néhany csepp
olajjal elkeverjuk. Kdzben egy csipet
soval, olajjal felforraljuk a f6z6vizet.
Lisztezet kézzel kisméretl gombdcokat
formazunk és a forrasban Iévé vizbe
szaggatjuk. A kisebb méretl gombdcok
hamarabb megfének. A viz felszinére
feljové gombocokat még néhany
masodpercig f6zzuk és kiszedjuk a
piritott zsemlemorzsara.




LLTALANDS TNFORMACTOK A
QODTEST 200+ VIZSGALATL EREDMENYROL

A FOODTEST 200+ élelmiszer fehérjék és nagy molekulaju szénhidratok ellen termelt IgG tipusu
ellenanyagokat mérg eljaras.

Ateszt NEM betegséget diagnosztizal és NEM allergiat bizonyit, allergia esetén IgE tipusu ellenanyagok
termel6dnek!

A leleten szamértékek szerepelnek: minél magasabb az érték, annal erdteljesebb az adott élelmiszer
fehérjéi ellen képz8dott ellenanyag termelés, tehat az érzékenység is.

Leletértelmezés roviden: a negativ érték azt igazolja, hogy szervezte teljes mértékben toleralja az
adott ételt, fuggetlenul attol, hogy esetleg 0-tol kulonb6z6 eredményt adott. A masodik hatarérték
(60) folotti eredmény biztos pozitivitast jelent, az ilyen értéken szerepld élelmiszereket szikséges a
diéta ideje alatt elhagyni. Az also és fels6 hatar kozott tartomanyban (41-59) szerepld ételeket pedig
érdemes ritkabban és kisebb mennyiségben fogyasztani.

A lelet teljes értelmezéséhez és a diéta kialakitdsahoz ajanlott szakember segitségét kérni!
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Ez a kényv azért jott 1étre, hogx/ eloszlassuk

a félelmeket és meﬁkbr\nyﬁsuk a  személyes
eﬂészséﬂhez vezetd utat. Nem kel lemondani
a kedvene falatokrdll Meg kel ismerni a diéta
'Ie‘_ﬂ-%bb szabédyc’d': azt, hogy NiNes olyan étrend,
amely mindenkinek meﬂ-FeIelne vagy. mindenkinek
jot terne. A diétat sze_mélyre_'l_, : §Zabo++a'n kell
kialakitan, azt is elaruljuk, hoayan. Elétte azonban
meg kell szabadulnunk a 3ondola++6l, ho'gy a diégta
bintetés. Nem, nem az!
Mi ebben a kbnyvben az egészséges élethez,
kozérzethez vezetd utat koveztik kil Minden
ember mdshogy dolaozza fel, bontja le az egyes
éleimiszereket és ehhez hozzdtartozik az is, hogy

szinte. minden masodik ember érzéke.ny valamire.

Burjan Szafi - diétds gasztroblogger, termékqydrto
Csiesely Kataln - FOODTEST vezets dietetkusa

gaycu/c :




