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Orvosi tanacsok dializalt betegeknek

Bevezeto

Kedves Dializalt Betegiink !

Ez a konyv Onhéz szél, aki most talan éppen egy dializis-
kozpontban tolti a miivesekezelés kényszert pihendgjének orait,
otthoni hasi oldatcseréjével van elfoglalva, vagy éppen egy hasi
dializisautomatara kapcsolva, elalvas el6tti olvasmanyt keres.
Barhol legyen is, vegye kézbe konyviinket: a benne taldlhato
ismeretek, tanacsok és a gyakorlatban hasznosithaté étrendek
j6 anyagcsere-allapotahoz és kozérzetéhez nélkiilozhetetlenek.
Hogy ezt eddig nem hallotta? Vagy hallotta, de elengedte a fiile
mellett? Kar volt. Kétségtelen tény: a dializalt betegek kell6
taplalkozasa a kezeléssel azonos fontossagd. Hogy miért?
Valaszt kaphat r4, ha veszi a faradsagot, s elolvassa az alabbi
képzeletbeli parbeszédet, amely folyhatna Onnel vagy bar-
melyik dializalt betegtarsaval.

Nem szorul bizonyitasra, hogy az urémias beteg létezésének
feltétele a miivesekezelés, a technikailag kifogastalan dializis,
melynek feltétele a kezel6személyzet tudasa. A kezelés célja
azonban nem pusztan a létezés, hanem az értelmes, j6 koz-
érzettel megélt élet. Ennek feltétele pedig — a tapasztalatok
szerint — mar nem csupan a dializis, hanem a j6 taplalkozas,
melynek feltétele az On (a betegek) tudatos egytittmiikodése.

Ugye furcsanak tartand, ha az Ont kezel dializalé névér ta-



lalomra allitana be a vérpumpafordulatot, nem tudn4, mennyi
heparint adjon, vagy a technikus pontos laborkontrollok nél-
kiil, csupan megbecsiilné a dializal6 folyadék sziikséges sotar-
talmat? Természetesnek tartja viszont, hogy nem tudja (nem
figyeli), mennyi kaliumot és foszfort fogyaszt naponta, vagy
hogy elegendd-e étrendjének energia- és fehérjetartalma,
mondvan: On nem szakember, nem dietetikus. Ez igaz, de ak-
kor ki tegye ezt nap mint nap On helyett? A baj az, hogy sokan
ezzel a kiindulassal az esélyt is feladjak, hogy a taplalkozas
oldalarél anyagcseréjiiket kézbentartsak.

Miért kell nekem erélkodnom a taplalkozdssal, az ételek vdlo-
gatdsdval: nincs nekem elég bajom? Eszem én eleget abbol, amit
taldlok, ami jolesik, aztdn legyen az orvos meg a névér feladata,
hogy ,levegyék rolam”.

Ugye, ismerés gondolatok? S egyben rendkiviil kartékonyak.
Miért?

Avesék és a taplalkozas

Kevesen tudjak, hogy a dializis el6tti évek soran, a ,,vesefunk-
ci6” romlasanak idején nem csupan a vér salakanyagszintjei
emelkednek, hanem koérossa valik az életfontos tapanyagok (fe-
hérjék, zsirok, cukrok) hasznositasa, feldolgozasa és az asvanyi
anyagok szintjének (natrium, kalium, foszfor) szabalyozésa,
kivalasztasa is. A dializist kozvetleniil megel6z6 idészakban
(hénapokban, évben) csokken az étvagy, felmérések szerint

csokken a tapanyagok — elsGsorban a fehérjék és az energia



(kdznapi nyelven a ,kalériak”) — bevitele. Mindez oda vezet,
hogy a dializis kezdetére gyakran az asvanyianyagcsere silyos
zavarai alakulnak ki (vizeny6k, magas foszfor- és kaliumszin-
tek), abetegek jelent6s hanyada — felmérések szerint t6bb, mint
fele — alultaplaltta valik. Lehet, hogy On is az, vagy az volt.
Mibél lehet ezt tudni?

A taplaltsagi allapot fogalma és néhany egyszeri
jellemzgje

A koznapi életben a taplaltsagot a testmagassaghoz viszonyi-
tott testtomeggel (testsullyal) szoktuk jellemezni. Atlagos, még
elfogadhat6 a taplaltsag, ha testtomegunk annyi kilogramm,
ahany centiméterrel testmagassagunk a szizat meghaladja.
A testmagassag és testtomeg ko6zotti viszony képlettel is kife-
jezhetd, a kilogrammban mért testtomeget osztjak a méterben
mért testmagassag négyzetével (a testmagassag onmagaval
szorzott értékével), ez az in. BMI-érték. Normal tartomanya
20-25 kozotti, 20 alatti érték alultaplaltsagot, 30 korili érték
egyértelmi elhizést jelent. Ezt On is egyszertien kiszamithatja:
ha testmagassaga pl. 170 cm és stulya 66 kg, akkor BMI értéke
22,83 (66 osztva 1,7x 1,7-tel).

A taplaltsagot a veseelégtelenség bonyolult viszonyai kozott
ilyen egyszerd mérési adatokkal nem mindig lehet jellemezni.
Segitségiil hivjuk a zsir- és az izomtémeg becslésére alkalmas
mas - itt nem részletezendé — testtajméréseket (bérreds- és
korfogatmérés), valamint a fehérje- és zsiranyagcserét jellemzé
egyes vérértékeket. Utobbiak koziil leggyakrabban hasznalt a



vérszérum albumin nevi fehérjeszintjének mérése, laboratéri-
umi roviditéssel se-albumin (szérumalbumin). A j6 taplaltsa-
got a 40 gramm/liter feletti érték jelzi, 35-ig még elfogadhatd,
35 alatt mérsékelt, 30 alatt stlyos alultaplaltsagot jelez. On
vajon tudja-e, mennyi a szérumalbuminszintje? Ha 35 alatti,
akkor tanacsos étrendjét a dietetikussal ellendriztetni, s sziik-

ség szerint taplalkozasat médositani, kiegésziteni.

Miért, mondja On, hiszen nincs semmi panaszom, és a sillyom
alig két kiloval marad el a kivanatostol?!

A taplaltsag és a dializalt betegek halalozasi kockazata

A szérumalbumin a taplaltsagot a testtomeg-testmagassag
Osszefiiggésnél érzékenyebben jellemzi, s értékébdl fontos tav-
lati kovetkeztetések vonhatok le a dializalt betegek sorsara,
halalozasi kockazatara vonatkozéan. Tobb ezer dializalt beteg
adatainak elemzésébdl megallapitottak, hogy minél alacso-
nyabb a szérumalbuminszint, annal nagyobb a halalozasi
kockazat, és viszont: javulé se-albuminszintek kedvezdébb élet-
kilatast jelentenek. A 30 alatti se-albuminszint a norméalhoz
képest 1,66-szoros, a 25 alatti se-albuminérték pedig tobb, mint
kétszeres halalozasi kockazatot jelent.

Fontos megjegyezni, hogy ezek a — nagyszamu beteg adatainak
atlagabdl szarmazo — kovetkeztetések valoszintiiségeket jelen-
tenek. Ha tehat Onnek 30-as szérumalbumin-értéke van (és
ezen nem valtoztat), sajnos 66%-kal nagyobb az esélye arra,
hogy 6t év alatt valamilyen, az életet fenyeget6 allapota ala-



kuljon ki, mint a 40 feletti se-albuminnal rendelkezé beteg-
tarsaknak, ugyanakkor 40% esélye van arra is, hogy ilyen nem
kovetkezik be. Az On mérsékelt testtomegeltérése sem bizto-
siték azonban arra, hogy szérumalbuminszintje a normal tar-
tomanyban van: korabbi elégtelen taplalkozasa miatt csok-
kent lehet.

Hat ez elgondolkodtato. Amit meg az esélyekrél mondott, egye-
nesen riaszté. Taldn mégis foglalkozni kellene azzal az albu-

minszinttel? De mi koze egy vérfehérjeszintnek a haldlozdshoz?

A taplaltsag, a szervezet védorendszere és az

érelmeszesedés

A mar emlitett se-albuminnal alultaplaltnak talalt betegtarsak
szervezetében mélyrehaté valtozasok térténnek, kéznapian azt
mondhatnank: romlik az ellenallé képességiik. Csokken sejt-
jeik, szoveteik élet- és milikodGképessége. Miben nyilvanul ez
meg? Kénnyebben kapnak pl. fert6zést, a kialakult fert6zések
(tidbgyulladas, dializiskaniilok gyulladasa) nehezebben gyé-
gyulnak, hajlamosak a kiterjedésre. A szivizom csokkent miiko-
dése szivelégtelenségre hajlamosit, az erek falanak anyagcse-
rezavara — egyebekkel tarsulva fokozza — az érelmeszesedést,
az agyvérzés, szivinfarktus kialakulasanak lehetéségét. Mind-
ez egyuttesen jelenti a halalozasi kockazat névekedését, s ez

gyogyszeresen nem, csak a taplalkozassal befolyasolhaté.



Ez elég lehangolé kép — mondhatia On — de mit kell akkor
tennem, ha a dializis mellett a vérfehérjeszintem alacsony?
Egyek sok fehérjét? S egydltaldn: miben van fehérje, mi a sok, mi
a kevés?

A taplalékok fehérjetartalma. A testtomeg és a fehérje-

bevitel 6sszefiiggése

A fehérjék minden él6lény (allat, n6vény) szervezetében — igy
a belélitk szarmazé taplalékokban is — megtalalhatok. Allati
fehérjét tartalmaznak a husok, a tej és a tejtermékek, a tojas és
készitményei, novényi fehérjét a liszt, a kenyér- és tésztafélék,
a névényi magvak, a nyersen vagy f6zeléknek elkészitett zold-
félék. Az ételek fehérjetartalma pontosan ismert, tablazatok-
ban ezt a kiilonb6z6 tapanyagok, ételek 10 dekagrammjara

(=100 gramm) szoktak megadni.

A szervezet fehérjeigénye sok mindentél fugg: 70 kg-os egész-
séges és nem elhizott feln6ttnek naponta atlagosan 56 gramm
fehérjét kell fogyasztania. Nagyobb testtomegti egyénnek tobb,
kisebb stlytinak kevesebb fehérjére van sziiksége, a napi fehér-
jeigényt tehat a normalizalt testtomeg kilogrammjara vonat-
koztatva lehet a kiillonb6z6 allapotokban meghatarozni. Az at-
lagos fehérjetaplalkozas kovetelménye a WHO (Egészségligyi
Vilagszervezet) adatai szerint napi 0,8 gramm/normal test-
tomegkilogramm. Ha tehat az On testtémege 70 kg, de testma-
gassaga csak 150 cm, akkor a szamithaté normalizalt testto-
mege (a korabban mondottak szerint a testmagassaghol becsiil-
ve) kevesebb, legfeljebb 50 kg, s az ennek aranyaban szamitott

fehérjeigénye csupan 40 gramm naponta!



J6, mondja On, de miért baj az, ha a sziikségesnél tobb fehérjét
fogyasztok? Biztosan tobb épiil be a szervezetembe, és erdsebb
leszek! Egydltaldn: ki taldlta ki, hogy a 0,8 gramm a sziikséges
érték? Hatha tobb?!

A fehérjék sorsa, karbamidképzidés és a vesék
terhelése

A szervezet a taplalékkal bejut6 fehérjéket épité6koveikre (Gn.
aminosavakra) bontja, s azok pontosan a sziikségletnek meg-
felel6en szivodnak fel, és hasznosulnak a lebontott, elpusztult
anyagokat, széveteket 1jité folyamatokban. A mindenkori fe-
hérjeigényt ezeknek a lebonté/felépité folyamatoknak az
egyensulya hatarozza meg nagyon pontosan. Ez meg is mér-
hetd, igy jutottak a taplalkozastannal foglalkoz6 szakemberek

anapi 0,8 gramm/testtomegkilogramm sziikséglet értékéhez.

A fel nem hasznélt fehérjék elemei (aminosavak) egy ideig a
vérben keringenek, terhelik a vesék sztréit, majd kivalasztod-
nak. A szervezetben lebomlé (a bevitellel altalaban aranyos
mennyiségl) fehérjékbdl pedig a méjban karbamid képzdidik,
amit szintén a vesék valasztanak ki. Ez a sz6 bizonyara ismerds
Onnek is, hiszen a karbamid a dializis hatasat jellemz4, havon-
ta mért egyik fontos salakanyag, jel6lése ,,CN” vagy ,,KN”.
A karbamid képzdidése altalaban a taplalkozassal bevitt fehér-
jékkel aranyos, mértékébol ezért a dializalt beteg fehérjetap-
lalkozasarais lehet kovetkeztetni. Errél méglesz szo.



Nagymértéki tartos fehérjefogyasztas (pl. napi 2 gramm/test-
tomegkg a testépitéknél) a veséket tilhajszolja, stlyos heveny
vesekarosodast is okozhat. Az elégteleniil mtik6dé, idilten
beteg veséket mar az atlagos fehérjebevitel is megterheli, ezért
javasolja az orvos ilyenkor a vesék kiméletére a fehérjeszegény
étrendet. Ez 0,6 gramm/testtomegkg, vagy még ennél is keve-
sebb napi fehérjebevitelt ir el. Téves tehat az az elképzelés,
hogy a tobbletfehérje hasznosul, s6t vesebetegeknél karos is
lehet.

Ez igen tanulsdgos, mondja On, de beszéljiink rélam: én dia-
lizalt vagyok, nagyon rosszak a veséim, alig egy liter vizeletem

van, akkor most ne egyek fehérjét?

A hemodializalt betegek fehérjeigénye, a dializis
hatasa

Fehérjére természetesen még a vizelettel (vesével) egyaltalan
nem rendelkez6 miivesekezelt betegeknek is sziiksége van, hi-
szen a szervezet fehérjebont6 folyamatai valtozatlanul mii-
kodnek. A képz6dé salakanyagok a vizelet mellett a dializissel
tavoznak a szervezetbdl. Az étrendi elGiras célja, hogy a vize-
lettel és dializissel tavozoé fehérjebontasi termékek aranyaban
biztositsa a bevitelt. Az On napi egy liter vizelete sem lebecsii-
lendd, nem is annyira a térfogat, hanem a benne trilé fehérje-
természetli bomlastermékek, mérhetéen éppen a karbamid
miatt. A dializis szintén pontosan mérheté karbamidmennyi-
ségeket tavolit el, a széklettel és mas Gton vesztett fehérje

mennyisége elhanyagolhatd. A vizelettel és dializissel eltavo-



litott karbamidbél pontosan vissza tudjuk szamolni, mennyi
fehérje lebontasabdl szarmazott, potlasara legalabb ennyit el
kell fogyasztani. Ez a mennyiség atlagosan naponta legfeljebb

0,6 gramm/normal testtomegkg bevitelt tenne lehet6vé.

Hit ennél én biztosan tébbet fogyasztok, mondja On — és valé-

sziniilegigaza van— akkor most megint artok magamnak?

Nem, s6t! A hemodializis ugyanis nem csupan a salakanyagok
egy részét vonja ki: eltavolitja a felszivodott fehérjék és épi-
tékoveik (az aminosavak) egy részét is, masrészt pedig a vér
egyes elemeivel kolcsonhatasba 1épve fokozza a miivesekezelt
betegek fehérjebontasat. A két hatas egytittesen a miiveseke-
zelt betegek napi fehérjeigényét 0,4-0,6 gramm/testtomegkg-
mal noveli. A karbamid eltavolitasbol szamitott 0,6 g-os
igénnyel egyutt ez 1,0-1,2 gramm/testtomegkg fehérjeigény —
ez a hemodializalt betegek napi fehérjeigénye. Ha megnézi,

minden vesediétaval foglalkoz6 konyvben ezt az értéket talalja.

Hat ez szép — mondja On — kideriil, hogy a dializis drt is, s rda-
ddsul ezt nekem kell ,kitdpldlkoznom”. De mi van, ha ennél
kevesebb fehérjét eszem naponta? S egydltaldn: honnan tudom,

hogy mennyi fehérjét fogyasztottam?
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A fehérje- és energiafogyasztas mérése, az elégtelen
taplalkozas

A végérdl kezdjik: a taplalkozéassal bevitt fehérjemennyiség
kiszamithat6, ha legalabb harom napon at pontosan feljegyzi:
mit és mennyit fogyasztott. Ezt nevezziik diétas naplonak.
Elemzése a dietetikus feladata, aki a szamitott értékek alapjan
étkezési tandcsot is ad Onnek. Az On feladata csupén az, hogy a
dietetikus tanacsai szerint igyekezzen taplalékainak mennyi-
ségét minél pontosabban mérni. A faradsagosan elkészitett
feljegyzésbdl ugyanis még egy fontos informaci6é szarmazhat:
az elfogyasztott energia (k6znapi nyelven kal6ria) mennyisége.
A fehérjék ugyanis nem hasznosulnak (nem épiilnek be) kel-
l6en, ha elégtelen az energiabevitel. A energiat a szénhidratok

és zsirok biztositjak, réoluk méglesz sz6.

A jol vezetett haromnapos diétas naplébél tehat kiszamithato,
megfelelt-e fehérjefogyasztasa az eléirtnak. Az érték mas mo-
don, a dializissel és vizelettel eltavolitott karbamidmennyiség-
bél is szamithato, ellenérizhet6 — a két maddszert egybevetve
lehet a fehérjebevitelt megitélni. Tobb felmérés szerint a hemo-
dializalt betegeknek legalabb fele nem fogyasztja el a sziik-
séges —napi 1-1,2 gramm/normal testtomegkg — fehérjemennyi-
séget. Reméljilk, On nem tartozik kozéjilk. Mert — elsé kérdé-
sére valaszolva — mi van, ha nem fogyasztja el a kell6 mennyi-
séget? Akkor Un. fehérjeenergia alultaplaltsag alakul ki, csok-
kené szérumalbuminszinttel, a mar emlitett szovédmények
veszélyével, csokkend talélési esélyekkel. Az elégtelen fehérje-

bevitel ugyanis a tapasztalatok szerint az elégtelen energia-



bevitellel ,kézenfogva jar”, a kettd egyiitt felel6s az emlitett
szomoru statisztikai adatokeért.

A fehérjeiigyet mdr kezdem érteni, de mintha azt hallottam
volna, hogy a fehérjékben sok foszfor van, attol meg nagyon til-
tanak benniinket. Hogyan egyeztethetd dssze a béséges fehérje-

fogyasztds a csokkentett foszforbevitellel ?

A fehérje- és afoszfatbevitel kapcsolata,

afoszfatkorlatozas értelme

Nagyon érzékeny pontot érintett. A megfelel6 fehérjefogyasz-
tas melletti mérsékelt foszforbevitel a dializalt betegek étkezé-
sének egyik legnehezebb kérdése. Valéban, minden fehérje-
tartalmu taplalékban van foszfor, egyikben tébb, masikban ke-
vesebb. A téaplalékokban a foszforvegyliletek un. foszfatok
formajaban talalhatéak, bel6liikk a szervezetben szabadul fel

afoszfor.

Foszforban gazdag ételek azok, amelyek 10 dkg-ban t6bb, mint
500 mg foszfort tartalmaznak. Ilyenek egyes sajtféleségek (nem
mind!), a kakad, a mak, az éleszté (sokan ,hizlalonak” fogyasz-
tottak régen), de veszélyes lehet a Nescafé, a Coca-Cola (n6-
vényi magbo6l késziil!) és a napraforgé, a di6 és a nassolasra al-
kalmas mandula is (hatalmas sétartalmarél nem is szdlva).
A napi maximalisan megengedett 800 milligrammos (0,8 gram-
mos) bevitel kell6 odafigyeléssel és az emlitett tapanyagok ke-
riilésével betarthaté. Arrol, hogy ez konnyt lenne, nincs sz6, de

betegtarsaktél tudjuk, hogy — mint minden téaplalkozasi for-
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ma — tudatosan kialakithat6. A foszfor felszivodasat gatolja
a kalciumkarbonat foszfatkoté tabletta, 6vja szervezetet a fosz-
for felhalmozédasatol, ezért kell rendszeresen és az el6irt adag-
ban szedni, hasznalata azonban nem mentesit a diéta betartasa

alol.

Jo ezt eddig értem, de miért kell annyira korldtozni a fosz-
forbevitelt? Mérgezé talan?

Hat kozvetlenil nem, de ha a széhasznalatnal maradunk:
hossza tavon annal inkabb. A vesék foszforkivalasztasa mar a
veseelégtelenség korai szakaban (amikor még alig van salak-
szint-emelkedés) jelentésen csokken, késébb pedig — a dializis
idészakaban — csaknem megsziinik. A taplalékbol szervezetbe
keril6 foszfor nem tud kitiriilni, emelkedik a vér foszforszintje,
- ez pedig mas tényezokkel egyiitt — stlyos csontanyagcsere-
zavarokat, testszerte (az erekben, szivben is) meszesedéseket,
un. urémias csontbetegséget okoz. A dializis a korlatlan bevi-
tellel nem tud lépést tartani — a 800 mg-os korlatozas a napi
foszforbevitelnek azt a fels6 hatarat jelzi, amely dializissel és a
foszfatkoto gyogyszerekkel a felhalmozas veszélye nélkiill még
éppen uralhatd. A kialakult csontbetegség és meszesedések az
életkilatasokat (tulélést) éppugy kedvezétleniil érintik, mint a

szérumalbumin csokkenése.



Amit mond, az sajnos nagyon vildgos, de lassan kezdek félni, ha
egy darab sajtot a kezembe veszek. A fehérjeiigyet ezzel egyiitt
mdr értem, diétds naplot még nem vezettem, de ha kérik,
igyekszem pontos lenni. Ezekrél a kaléridkrol beszéljiink mdr
egy kicsit: az ember mindeniitt azt hallja, hogy tultapldltak
vagyunk, fogyozzunk, a dializdltak meg nem esznek?

A dializalt betegek energiaigénye

Szakszoval energidanak nevezziik azt, ami a tapanyagokban a
szervezet ,,égetési” folyamataihoz az utanpétlast szolgaltatja.
Az egyik ilyen energiaforrast a szénhidratok (in. nativ vagy
direkt cukrok, mint pl. a kristalycukor és készitményei, és
kotott formaban levs cukrok, ilyen a névények és gyiimélesok
cukortartalma) jelentik, a masik forrast az allati és n6évényi
eredeti zsirok. Utébbiak elényben részesitenddék, mivel az ér-
elmeszesedést nem segitik el6. Nem dializalt, nem vesebeteg
egyének napi energiaigénye a felhasznalas, a testi munka mér-
tékétdl fiigg. Az energia mértékegysége a kaléria (cal) és ennek
ezerszerese, a kilokaléria (kcal). Ujabban a joule (zstl) is hasz-
nalatos, az egyszer(iség kedvéért mi maradunk a kaldrianal.
Konnyti fizikai terhelés (illémunka, haztartas, szabadidds
programok) mellett atlagos egyének napi energiaigénye 25-30
kcal/normal testtomegkg. Elhizottaknak a sulycsokkentés, a
normalizalt testtomeg megkdozelitése érdekében ennél tartésan
kevesebbet (15-20 kcal/testtomegkg) kell fogyasztaniuk.
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A dializalt betegek energiaigénye az anyagcserefolyamatok itt
nem részletezendd sajatossagai miatt magas: normalizalt test-
tomeg-kilogrammonként 35-40 kcal-t kellene fogyasztaniuk.
A feltételes maod azt jelzi, hogy a felmérések szerint ez a kove-
telmény kell6en tudatos étkezés nélkil altalaban még kevésbhé
teljesiil, mint a fehérjebeviteli eldiras. Ennél kevesebbet kell
fogyasztani azoknak, akik elhizva keriultek dializisre: erre
azonban nincs altalanos szabaly, a tilsilyos dializaltak fogyasa
csak egyéni el6irassal, szoros orvosi ellenérzéssel torténhet.

A kérdésre valaszolva: a dializalt betegek esznek, csak altala-
ban nem eleget. Szamos esetben a 60-70 kg-os betegek napi
energiabevitele nem éri el az 1500 kcal-t, ami silyos energiahi-
anyt jelent. A hianyzé energiat a szervezet, sajnos, konyortele-
nil pétolja a sajat testanyag bontéasa, égetése révén. Csokken-
nek a m4j tartalékai, fogy a zsirszovet, majd az izomszovet bon-
tasara is sor keriil. El64ll az a kép, ami mar egy laikus szamara
is nyilvanvaléan jelzi az elégtelen taplalkozast: a hianyzoé zsir-
szovet miatt elvékonyodott, petyhiidt bér, az izmok sorvadasa
miatt elvékonyodott végtagok, ennek megfelel6 sovany kiil-

lemmel.

A sajat testanyag energiahiany miatti fokozott bontasa tovabbi
bajokkal is jar: a fokozott bontas noveli a vér salakszintjét, ezzel
a dializis nem tud lépést tartani, a vér bestrtsodik, ez szomjui-
sagot okoz, s az ellenallhatatlan szomjisag miatt a megenge-
dettnél tobbet ivé beteg a ,,kilok novekedésétsl” félve (dializalt
betegek tudjak, mirél van sz6) nem mer enni. Ennél rosszabb
pedig nem torténhet vele. A kor bezarul, onmagat ronté folya-
mat alakul ki: az addig is elégteleniil taplalkozo6 beteg a tilzott
folyadékfogyasztas miatt nem mer enni.



Hat ezt ismerem, van néhdny betegtdrs, akinek ilyen gondjai
vannak. Allandéan szomjasak. De hogy ez a kaléridk miatt
lenne... erre nem gondoltam volna. Allandéan a soszegény étke-
zésre figyelmeztetnek benniinket. Nem a sézds miatt lesziink

szomjasak?

A s6zas, a vér surtisége és a szomjusag

A szomjusag kinzé érzése az agyalapon 1évé kis érzékelé koz-
pontbdl indul ki, legfébb ingere a vér stirtiségének novekedése,
barmi okozza is azt. Altalaban nagyfoku vizvesztés, verejtéke-
zés valtja ki, az érzés a hiany poétlasara figyelmeztet. Urémias
betegekben emellett leggyakrabban valéban a s6zas (sos ételek,
utansézas) okozza, de kivalthatja a hirtelen, tilzott fehérjebe-
vitel, vagy a sajat testanyag fokozott bontasa, a karbamid vér-
szintjének emelkedése is. ,,S6” alatt a koznyelvben a konyhasot
(natrium-klorid, NaCl) értjuk. Ezt, a tévedések elkeriilése érde-
kében, fontos hangstlyozni, mert szamos mas asvanyi anyag is
s6 formajaban fordul eld, — pl. a kalium, kalcium is, de ezeket
neviikkel egytitt emlitjiilk pl. kdliumso, kalciumsé. Dializalt be-

tegek napi konyhasoébevitele a 10 grammot nem haladhatja meg.

Nem vesebetegekben a szomjisag enyhitése nagyon egyszer:
felhajtanak egy-két pohar italt, ami a gyomorbél hirtelen felszi-
vodik, a vér ismét normal stirtiséglivé valik, a szomjusag érzése
kialszik, a felesleges folyadékmennyiséget pedig a vesék a soval

egyutt kitiritik. Nagyon talal6 a szomjasag sziintetésének kol-
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t6i szava: szomjat oltani. Mert, ha a szomjusag nem sziinik, ak-
kor akar t(iz égne benniink, olyan heves az ivas utani vagy. Ez
a helyzet a sés ételt fogyaszto, vagy ,,utansé6z6” dializalt bete-
gekben is, s a megoldasa is ugyanaz: az ivas. A baj csak az, hogy
a szomjusag érzését nem egy hirtelen terhelés, hanem a vér
tartos bestirtisodése okozza, igy a beteget ismételt ivasra sar-
kallja, a megivott folyadék nem, vagy alig tavozik, a vesék nem
valasztjak ki, apranként halmozé6dé ,kiloként” a fogyasztott
soval egytlitt bennmarad, majd a dializis tavolithatja csak el.

Ezért mondjuk azt dializalt betegeinknek — Onnek is—, hogy
a szomjusag megel6zésének legjobb modszere a sébevitel korla-
tozasa, és a kell6 mennyiségi energia fogyasztasa, a j6 taplal-
kozas. A napi 10 grammos konyhaso6-korlatozast a gyakorlat-
ban jél meg lehet kozeliteni, ha az ismerten, nagy sétartalmut
ételeket (soval tartositott husok, hiskészitmények, tolteléka-
ruk) és az utansézast keruljik (a s6széré lekeriil az asztalrol),
tizemi konyhan pedig a kozismerten sés leveseket, ételeket el-
hagyjuk (egyre tobb helyen van lehetéség a sészegény diétas
vagy reformételek fogyasztasarais).

Akkor a dializisek kozotti stilynovekedés, a ,,hizds” kérdésére is
ez a megoldds? Egydltaldn: honnan vették azt a szabdlyt, hogy
két kezelés kozott két kilondl tobbet nem célszerii felszedni?

Sokan panaszkodnak, hogy ezt nem lehet betartani.



A dializalt betegek folyadékegyensulya

A dializalt betegek egy részének a kezelés kezdetén még
jelentds, napi masfél-két liter koriili vizeletmennyisége van. Ez
béven elegend6 ahhoz, hogy a 1égzéssel és a béron at elvesztett
folyadékkal egyiitt a napi bevitellel egyensilyt tartson. Késébb
adializis mellett (részben annak hatasara) 4-6 hénap utan a vi-
zeletmennyiség csokken. Ha a beteg erre nem figyel, s a bevitelt
ennek aranyaban nem csokkenti, a ki nem uriilé sé6- és folya-
dékmennyiség a kezelések k6zotti stilynovekedés formajaban
jelenik meg. Valédi (a szaraz testtomeg névekedését jelzb) hizas
is el6fordul, de a 2-3 nap alatt 2-3 kg-mal névekvd sily biztosan
folyadékfelhalmozasbol ered. Legnehezebb helyzetben az ant-
rids betegek, tehat a vizeletet nem, vagy alig tiriték (napi 1-2
deciliter) vannak: az 6 esetiikben a légzéssel, verejtékkel, bél-
nedvvel vesztett napi 6-8 deciliter folyadék mellett a dializis az

egyetlen eltavolitasilehetdség.

Hogy betarthaté-e a folyadékbeviteli korlatozas ilyen esetek-ben
is? Jél egyluittmiikodé dializalt betegek ezrei mondjak erre az
igent. Némi szamoléssal kideriil, hogy az a vizelet nélkiili beteg,
aki a két dializis k6zott még éppen elfogadhaté, 3 kg-os sily-
novekedéssel érkezik 2 nap utan, annak napi 6sszes folyadék-
bevitele kozel két liter volt az étkezésekkel egyiitt. Ez pedig nem
kevés, nem jelent sanyargatast. Ha emellett szomjas maradt,

annak mas oka van — gondoljon az el6z6 részben mondottakra.

A fontos lizenet tehat, hogy a dializalt betegnek mindig fi-
gyelnie kell folyadékegyensulyara. Akinek van, az hetente leg-
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alabb egyszer mérje meg napi maradék vizeletét — az annak
megfelel6 térfogatot, plusz a 1égzéssel és verejtékkel vesztett
napi 6-8 decilitert a felhalmozas veszélye nélkiil elfogyaszthat-
ja. A rendkiviili vesztéseket (pl. hanyas, hasmenés) természe-
tesen pétolni kell, de ezek az allapotok mar orvosi kezelést
igényelnek.

Most, ahogy igy visszagondolok, a problémds, sokat ivo, ,,sok
stilyt hozo” betegtdrsak koziil jo pdr tényleg igen sovdny — halla-
niuk kellene, amit az elégtelen kaloridk és szomjiisdag kapcso-
latdrol mondott! A sorol jut eszembe, hogy egyik dializdlt isme-
résém majdnem pérul jart a ,ndiriumszegény so” fogyasz-
tdasdaval, amiben ndtrium tényleg kevés, kalium anndl t6bb volt.

Miért olyan veszélyes a kdlium?

A kalium hatasai, miért kell korlatozni a bevitelt?

A kalium (kémiai jele ,K”) minden névényi és allati sejt belse-
jében, igy a beldlik késziilt taplalékokban is megtalalhaté. Pon-
tosan szabalyozott vérszintje az idegek, izmok zavartalan mi-
kodéséhez fontos. Ep viszonyok kozott a vesék a kaliumot aka-
dalytalanul kivalasztjak, felhalmoz6dni nem tud. Miiveseke-
zelt betegekben bevitelét a csekély vizelettel és a dializissel ki-
valasztott mennyiség aranyaban naponta 2 grammra kell kor-
latozni. Ezt a mennyiséget ismételten, vagy jelentdsen tallépve
avér kaliumszintje emelkedik, minden megel6z6 panasz nélkiil
életveszélyes szivritmuszavarok keletkeznek, akar szivmeg-
allas, hirtelen halél is kialakulhat.



Ezt — tapasztalatom szerint — mintha nem minden dializdlt
beteg hinné el, jo néhdnyan mondjak, hogy ,,6k megérzik”, ha
magas a kdliumszintjiik, s akkor kaliumkété gyantdt vesznek

be. Mi errél a véleménye?

Valéban vannak olyan tiinetek (pl. szaj-, arc-, karzsibbadas,
nagyfokui gyengeség), melyek egyes esetekben a magas kalium-
szinthez tarsulnak. Azoknak, akik ezt Onnek elmondhatték,
szerencséjiik volt. Azokrol, akiknek nem, sajnos csak a hirtelen
otthoni rosszulléthez mar esetleg késve érkezé mentésok, vagy
jobb esetben az intenziv osztalyok dolgozéi beszélhetnének,
veliik azonban nem talalkozik. A magas kaliumszint okozta
hirtelen halal olyan kockazat, melyet semmi szin alatt nem
szabad lebecsiilni. A kaliumkoté gyanta bevétele az emlitett
tinetek idején mar elkésett lehet, bar a kockazatot csékkent-
heti. Nem ez a megoldas — nem szabad, hogy az életveszélyes
kaliumszint kialakuljon, ennek feltétele pedig a minden szem-
pontbdl helyes taplalkozas. A tapasztalatok szerint a kalium-
mal azoknak vannak problémaéik, akik étkezése mas tekin-
tetben is hibas, s megforditva: a fehérje, energia és foszfor
tekintetében helyesen taplalkozok kozott gyakorlatilag nem
fordul el , kaliumprobléma”.

Van egy ismerdsom, aki otthon kezeli magdt, hasi dializise van.
Neki alacsony kdliumértékei vannak, sét kdaliumtablettdt kell
szednie. Hogyan lehet ez?
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A maradék vesemiikodés és a kalium kivalasztasa, a viz-
hajték kérdése

A vesék salakanyag-kivalaszté és szabalyozo szerepének jelen-
t6s csokkenése mellett a viz- és kaliumkivalasztas egyes esetek-
ben tartésan, a dializisigény idején is megmaradhat. Féként jel-
lemzé ez a hasi dializisre, amely mellett a maradék vesemiiko-
dés kozismerten jol és hosszi ideig megtartott marad. Ismeré-
sének ezzel egyiitt valészintileg olyan vesebetegsége van, mely
a vesék koros kaliumiiritésével jart, ezért szorul pétlasra a dia-
lizis mellett. Nem gyakori, egyedi esetrél van tehat sz6, mely az
étkezést a kalium tekintetében megkonnyiti.

Vannak betegtarsaim, akik vizhajtét szednek, tobb a vizeletiik.

Javul ezzel a vesemiikodésiik ?

A maradék vesemtikidést a betegek altaldban — tévesen — a vi-
zelet térfogataval szoktdk azonositani. Sajnos nem igy van:
a viz uritését fokozé gyogyszer (gyakorlatilag a furosemidrol
van sz6) a salakanyagok tiritését nem noveli. Hasznélata az élet
konnyitése, a folyadékkorlatozas konnyebb betartasa érdeké-
ben akkor lehet indokolt, ha a vizhajté nélkili naphoz képest a
napi vizeletmennyiséget legalabb 3-5 deciliterrel noveli. Ezt hét
végén barki lemérheti maganak. A furosemid tartés, nagy ada-

gt hasznélata egyébként a veséket és a hallast is karosithatja.

Emlitette a hast dializis mellett tartésan megmaradé sajdat vese-

/////

eltérés a miivesekezeltekhez képest?



Az otthoni hasi dializaltak (CAPD) és a miivesekezeltek

-----

Az otthoni hasi dializis végeredményben ugyanazt a szerepet tol-
ti be, mint a k6zpontokban végzett hemodializis: vizet, sokat és a
vese altal ki nem valasztott fehérjeeredeti méreganyagokat tavo-
lit el, csokkenti a szervezet savanyodasat. Az alaphelyzet tehat
azonos, ezért a diéta elvei is azonosak. Nem igaz tehat az a koz-
keletti (sajnos egyes konyvekben is szerepld) vélemény, miszerint
a CAPD-kezelést végz6 betegek ,,szabadabban étkezhetnek”.

Hogyan lehet ez, hiszen gy tudom, a méregtelenités ebben az

esetben folyamatos, miért nem lehet tobbet enni?

A CAPD-kezelés soran a hasiiregben valéban a nap 24 6rajaban
van oldat, folyik a méregtelenités, {iteme azonban lassu, a heti
atlagban eltavolitott salakanyag-mennyiség nem tébb, mint a
muvesekezeléssel elért méregtelenités soran. Féként vonat-
kozik ez a konyhasé, a kalium és foszfor kivalasztasara. Ezek-
kel a CAPD-s betegnek is ugyanugy kell spérolnia, mint a mii-
vesekezeltnek. Kiilonbség a napi fehérjefogyasztas elGirasaban
van: a CAPD-s betegnek 1,4 gramm/norm.tskg fehérjét kell fo-
gyasztania. Ezzel pétolja a hasi dializal6 oldattal naponta vesz-
tett 15-20 gramm fehérjét. De gondolja csak meg: t6bb fehérjét
fogyasztani ugyanolyan foszforkorlatozas — mellett ez most
szabadabb étkezés, vagy a feladat nehezitése? Szerintem in-
kabb az utobbi, hiszen a fehérjék kivétel nélkiil foszfort is tar-

talmaznak. Hat ennyit a tévhitekrdl.
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De a kalériabevitel csak konnyebb a CAPD-n, nem? A kezelésre
hasznalt sooldat elég sok cukrot tartalmaz. Nem kdros ez? S mi
a helyzet a CAPD-s cukorbetegekkel ¢

A CAPD-oldat valéban tartalmaz cukrot (sz6l6cukor koncent-
ralt oldata), ezzel végzi a folyadékelvonast. Atlagos kérillmé-
nyek kozott a hasiiregben levé oldatbél napi 100-200 gramm
glikoz szivédik fel, mely 4-800 kilokalériat jelent, ez val6ban
nyereség, bizonyos mértékig terheli az anyagcserét. Nem olyan
mértékben azonban, hogy emiatt a nem cukorbeteg CAPD-s ét-
rendjében a cukrot korlatozni kellene. Sajnos néha még a
CAPD-oldat cukortartalmaval egyiitt sem éri el a betegek ener-
giabevitele a kivanatosat. fgy a CAPD-oldat cukortartalma

étrendi kiilonbséget nem jelent.

Ami a CAPD-t végzé cukorbetegeket illeti, 6k folytatjak korab-
ban megkezdett diabéteszes diétajukat, kiegészitve a dializalt
allapot kovetelte el6irasokkal és korlatozasokkal, melyekben
nincs kilénbség cukorbeteg és nem cukorbeteg k6zott. A hasi
oldat glikéztartalmat természetesen figyelembe kell vennitik
az étrendben, az inzulinadag névelését ez altalaban nem teszi
sziikségessé. Elény viszont szamukra, hogy az inzulint a
CAPD-zsakokba fecskendezve hasi felszivodassal adagolhat-
jak: ezzel egyrészt mentesiilnek a tliszirasoktol, masrészt az
inzulin természetesebb tton keriil a szervezetbe, anyagcseré-

jukjavulhat.

Elég messzire kalandoztunk a dializdlt betegek tdpldlkozdsa
kapcsdn, sok hasznos dolgot hallottam diéhéjban, most aztdn

egy sordolognak utdna kell néznem.



fgy igaz, a felsoroltak csak vazlatat jelentik annak, amit a di-
alizalt betegeknek a gyakorlatban, a tapanyagtablazat, a die-
tetikus és — nem utolsésorban - csaladjuk segitségével meg kell
valésitaniuk. Ehhez kivannak tovabbi segitséget nyujtani
konyviink receptjei és gyakorlati dietetikai tanéacsai.
Hasznéljak sikerrel!

Az ép vesék mikodése

A vesék legalabb olyan fontosak szervezetiinkben, mint a sziv
vagy a tiddék. Kozismert f6 feladatuk a salakanyagok eltavo-
litasa, bar — amint azt kés6bb majd latjuk — fontos szerepiik

avérnyomas szabalyozasa és a vérképzés serkentése is.
Veséinknek hdarom életfontos miikédéseis van.

1. Szabalyozzak a vizforgalmat.

Szervezetiinknek a zavartalan miikédéshez megfelel6 folya-
dékmennyiséget kell tartalmaznia. A vesék egyik fontos fela-
data, hogy kell6 vizmennyiséget tavolitsanak el, vagy sziikség
szerint tartsanak vissza, s ezaltal egyensulyban tartsak a viz-
forgalmat. Szervezetiink igy nem szaradhat ki, de vizeny6k sem
keletkeznek.

2. Salakanyagokat tavolitanak el.

Testiinkben, testfolyadékainkban szamos anyag talalhat6, me-
lyek szintjét az életmiikodések zavartalansaga érdekében pon-
tosan szabalyozni kell. Ilyenek pl. a taplalékbol szarmazé asva-
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nyi anyagok koziil a natrium, a kalium, valamint a kalcium és a
foszfor. A natrium és kalium megfeleld szintje a zavartalan élet-
miikodésekhez elengedhetetlen, ennek fenntartasaban jatszik
fontos szerepet a vese kivalaszté mitikédése. Hasonléan vesz-
nek részt a vesék a csontokat felépité kalcium és foszfor anyag-
cseréjének szabalyozasaban is.

A vesék feladata a szervezetbdl az életmiikodések, égési folya-
matok soran keletkezd salakanyagok, mint pl. a karbamid és a
kreatinin eltavolitasa is. Karbamid és mas, Gn. nitrogéntar-
talmu salakanyagok keletkeznek a taplalékkal bevitt és a sajat
testanyagunkbol szarmazo fehérjék lebontasakor. A kreatinin
az izmok lebontasanak végterméke. Ha a vesemiikddés (a sa-
lakanyag sziirése) csokken, a kreatinin vérszintje egy ideig még
nem valtozik, majd a vesemiikddés kb. felének elvesztése utan
vérszintje a sztliréfeliilet tovabbi vesztésének aranyaban emel-
kednikezd.

3. Hormonokat termelnek

Az ép vesék a kivalasztas mellett fontos belsé hirvivé, sza-
balyoz6 anyagokat, in. hormonokat termelnek. Ezek a hormo-
nok a véraramba keriilve életfontos miikodéseket szabalyoz-
nak. A renin nevii anyag pl. emeli a vérnyomast, egy masik — az
EPO - serkenti a vérképzést, a harmadik — az aktiv D-vitamin —
eldsegiti a csontképzést, a kalciumso6 bélben torténé felszivo-
dasat. A vesék fokozatos pusztulasaval ezek a mitikodések is
fokozatosan megszlinnek, salyos vérszegénység, csontanyag-

cserezavar és magas vérnyomads lép fel. A hianyz6 hormonm-



kodéseket dializissel, miivesekezeléssel pétolni nem lehet,
ezért Onnek kell alkalmazkodnia a kialakult allapothoz. Meg-
felel6 diétaval (melyrél kés6bb még sz6lunk) és a hianyz6 hor-
monok gyégyszeres pétlasaval a vérképzés, a csontanyagcsere

és avérnyomas szabalyozasa is javithatoé.

Dializiskezelés

Dializiskezelésre van sziikség, ha a vesék kivalaszté mtikodése
egy nemzetkozi tapasztalatok alapjan megallapitott hatarérték
ala csokken. Ha dializist ilyenkor nem kezdenek, néhany hénap
alatt sulyos, életveszélyes allapot alakulhat ki, ezt nem szabad

megvarni.

A veseelégtelenség kezdetén hosszii évekig csak diétas és
gyégyszeres kezelésre van szitkség. Ha On a kapott diétas ta-
nacsokat betartja, gyogyszereit rendszeresen szedi, megkimélt
veséi olyan tartalékokkal rendelkeznek, hogy még nagyon
hosszu ideig nem szorul a szervezet mtivi méregtelenitésre. Ha
azonban a vesék mtik6dé allomanyanak t6bb, mint 90%-a el-
pusztul, a salakanyag-felhalmozédas diétas és gyogyszeres ke-
zelés mellett is kritikus mértékivé valik. Kilsé segitség nélkiil
ekkor egészen biztosan — a korabban mar felsorolt — stilyos uré-
mias tiinetek alakulnak ki. Amint emlitettiik, ezt mar nem
szabad megvarni. A vese elégtelen méregtelenité miikodését
ekkor kell miivi méregtelenitéssel, dializissel kiegésziteni. Az

allapot végleges megoldasat a veseatiiltetés jelentheti.
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A dializis a mlvi méregtelenités eszkoze, csupan kezelési
eljaras. Nem gyo6gyitja meg a vesebetegséget, nem allitja helyre
a vesék muiikodését. Ha egyszer a kronikus dializis elkezd6dott,
arra mind-addig sziikség van, mig esetleg veseatiiltetésre sor
nem keriil. A dializis tehat életfenntarté kezelési eljaras. Fontos
mar most megjegyezni, hogy a dializis csak az élet lehet6ségét
teremti meg, azt egyiittmikodésével, érté magatartasaval csak

On tudja tartalommal megtélteni.

Hemodializis

A hemodializis sz6 jelentése ,vértisztitas”. Ténylegesen ez is
torténik az eljaras soran. Megfelel$ késziuilék segitségével folya-
matosan vért vesznek a szervezetbdl, majd azt egy mesterséges
szlir6n ataramoltatva (pumpalva) a szervezetbe visszajuttat-
jak. A testen kiviili szlir6 masik oldalan tiszta, a vér 6sszeté-
telének megfeleld sokat tartalmazé, felmelegitett vizes oldatot
aramoltat a gép, ide szlir6dnek at a szervezet salakanyagai.
Mivel a tisztité hatast séoldat gyorsan kering, hamar elmossa
az atlépé salakanyagokat, igy azokbdl viszonylag rovid id6 (4-5
6ra) alatt elegendé mennyiség tavozik el, kell6 hatasfokt mé-

regtelenités torténik.

A kezelést végzd, a testen kiviili rendszerben vért és tisztité
oldatot keringteté késziilléket miuvesekésziiléknek nevezik.
Tudnunk kell azonban, hogy sz6 sincs a természetes vesem-
kodés maradéktalan potlasardl, csupan néhany salakanyag szi-

résére és a viz eltavolitasara képes ez abonyolult rendszer.



Az ép vesék egyik fontos feladata a taplalékkal bevitt f616s viz-
mennyiség kivalasztasa. Ez a miikodés hosszt ideig megtartott
marad (,van vizelet”), a végstadiuma veseelégtelenségben
azonban elégtelenné valik. A felesleges vizmennyiség igy csak a
dializissel, s annak soran az ultrafiltraciénak (UF) nevezett
folyamattal tavozhat a szervezetbél. Az UF lényege az, hogy a
dializatorba keriil6 vért nyomas ala helyezziik, s beldle igy a
vért a nyomaskiilonbség révén egyszertien atpréseljik a dia-
lizal6 folyadék oldalara. Az eljaras hasonlit egy kicsit a szorp-
készitéshez, amikor is a tiszta konyharuhaba tett gytimoles-
masszat szoritjuk 6ssze (helyezziik nyomas ala), s igy abbdl a
tiszta szorplé el kezd csopogni. A dializiskésziiléken beallitha-
t6, hogy a rendszer éppen akkora nyomaéssal dolgozzon,
amennyire az Onben felhalmozédott folyadék eltavolitasahoz

sziikség van.

Peritonealis dializis (PD)

A peritonedlis vagy hasi dializis a felhalmozédott salakanyagok
és a viz eltavolitasanak masik médszere. Elve a hemodializissel
azonos, a vér tisztitdsa azonban nem a testen kiviil, hanem a

testen beliil, a hasiiregben torténik.

Hogyan miikédik a peritonedlis dializis?

A hastireget vékony membran, a hashartya boritja, ezt latin
szoval peritoneumnak nevezziik. Innen szarmazik az eljaras
neve: peritonealis dializis, azaz hashartyan at torténd vér-
tisztitas. Hashartya fedi a hasiireg falat és a hastiregben

talalhat6 belsé szerveket, beleket is.
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A peritonedlis dializis soran a hasiireget a dializal6 folyadékhoz
hasonlé, steril, felmelegitett séoldattal (PD-oldat) toltik meg, s
ott killonbozé ideig allni hagyjak. A salakanyagokban gazdag
vér a hashartya alatti kiterjedt, apr6é érhalézatban, az un.
peritonealis érmederben folyik. A viz és a salakanyagok innen a
dializal6 membran szerepét bet6lté hashartyan at, a benntar-
tas ideje alatt jutnak ki a hastiri dializalé folyadékba. Ha a PD-
oldat salakanyaggal mar kell6képpen telit6dott, lebocsatjuk a

hasiiregbdl, és a folyamatot megismételjiik.

A s6kon Kkiviil a peritonealis dializal6 oldatok kiillonbozé to-
ménységben cukrot tartalmaznak (1,5-2,5-4,25% koncentra-
ciéban). Minél toményebb cukoroldattal végezziik a hasi diali-
zist, annal nagyobb mennyiségli vizet képes eltavolitani, ,ki-
szivni") a hashartya alatti vérbél. Egy csere soran (mely atlag
2 liter térfogattal torténik) a toménységtdl fiiggéen 3-5 dl viz-
felesleg tavolithato el. A tomény cukoroldattal torténé vizelta-
volitast ozmotikus eljarasnak nevezzik, szemben a hemodiali-
zisnél a vértérben létrehozott technikai nyomaéssal

(ultrafiltracio).

Ahhoz, hogy a dializal6 oldatot rendszeresen be lehessen jut-
tatni a hastiregbe, és le is tudjuk bocsatani onnan (vagyis PD-
oldatcseréket végezhessiink), specialis csovet, in. hasi kat-
étert kell a hasfalban rogziteni. A katétert helyi érzésteleni-
tésben, kis metszésbdl, rovid, mintegy fél 6ras bevatkozassal
sebész tilteti be. A cs6 a k6ldok magassagaban jobb- vagy balol-
dalon 1ép ki a b6rbél, ezt nevezziik ,kilépési helynek”.

A hasi katéterek is puha, hajlékony anyaghdl, tn. szilasztikboél



késziilnek, hasiiregi résziitk végs6, 5-7 cm-es részén a jobb
aramlast szolgal6 szamos kis oldalnyilas talalhaté. Betiltetés
utan a hasi katéterek a hasfalban régziilnek. Ha durva behatas
(atés, huzas, vongalas) nem éri 6ket, s a kilépési helyet kell6en
gondozzak, hosszt évekig hasznalhatok, ritkdk a fert6zéses

szovédmények.
Folyamatos ambulans peritonealis dializis (CAPD)

A CAPD kezelés lényege, hogy a hasiiregben allandéan (a napi
tevékenységek, jarkalas kozben is) van két liter dializalé oldat,
s ezt (naponta altaldban négyszer) Onnek kell cserélnie. El6-
szor a hasznalt, salakanyagokkal telitett folyadékot kell a has-
tiregbdl lebocsatania, majd be kell folyatnia a friss dializald
oldatot. A 30-45 perces elfoglaltsagot jelent6 oldatcserék — ru-
galmasan, az egyéni idébeosztashoz igazodva — legalabb 4,
maximum 8 éras idékozonként végzenddk, pl. reggel, felkelés
utan, majd valamikor dél koriil, kés6 délutan és végiil lefekvés

el6tt. Leghosszabb az éjszakai periédus.

Atlagos esetben a cserék technikaja és a kezeléssel kapcsolatos
ismeretek kb. 3 hét alatt biztonsagosan elsajatithatok (ezt
nevezzik tréningnek), ebbdl a katéter beiiltetése koruli id6-
szakban egy hetet kell a kérhazban tolteni. A tréninget a PD-
kezelést indit6 kozpont szervezi, segiti. A kéziigyesség, a cserék
technikaja bemutaté6 PD-rendszeren fejleszthetd, a szitkséges
ismeretekrdl irasos tajékoztatot kap, haladasat CAPD-asszisz-
tens ellendérzi, s otthon csak akkor kezdi el a kezelést, ha mar
kelléen gyakorlott. A mai otthoni hasi dializalé rendszerek a
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betegek igényeihez alkalmazkodo6k, konnyen kezelheték, biz-
tonsagosak, alkalmazasuk nem igényel kiilonleges korilmé-
nyeket. A cserék elvégezhet6k munkahelyen, autéban, utazasi

vagy tdiilési koriilmények kozott is.

Lényegébdl kovetkezéen a CAPD-kezelés az aktiv, fiiggetlen

életre vagy6 emberek kezelési forméja.

Folyamatos ciklikus peritonealis dializis (CCPD)

Ez a kezelési mdd is folyamatos, mivel szintén allandéan van
folyadék a hasiliregben, azonban a nap bizonyos idészakaban —
ciklusaiban — mégis intenzivebb a kezelés. Ezekben az intenziv
kezelési ciklusokban az oldatcserék géppel, in. adagolé6 PD-
automataval (cycler [angol, kiejtése: szajkler]) torténnek.
A PD-automatat altalaban a dializist betanit6é intézmény bo-
csatja rendelkezésre, a cseréhez sziikséges anyagokat — 3-5 lite-
res zsakokba t6ltott oldatok és csérendszer a CAPD-kezeléshez

hasonléan —lakasara szallitva kapja meg.

Az ciklikus kezelés soran Onnek csak annyi a teendéje, hogy
este, lefekvés el6tt hasi katéterét 6sszekoti a felszerelt adagolo
automataval, mely azutan az éjszakai 8-10 6ras idészakban a
programozas szerint végzi az oldatcseréket. Reggel, az auto-
matas kezelés végén két liter friss dializdlé oldat marad a
hastiregben. Ezt csak este kell lebocsatani, amikor az intenziv
kezelési ciklus ismét elkezdédik. A CCPD elénye, hogy a nap-
pali 6rakban egyaltalan nem kell az oldatcserékkel foglalkozni,



az éjszakai 6rakat azonban adagol6 automatara kapcsoltan kell
tolteni, igy a nappali id6szakban On még fiiggetlenebb lehet. A
CCPD-t bizonyos esetekben a hashartya sajatossagai miatt
javasoljuk, amikor gyakori, révid benntartasi idékre van sziik-
ség. Idealis kezelési méd kisgyermekeknek, akik CAPD-t nem
tudnak végezni, s a sziil6t igy nem terheli a nappali oldatcserék

szervezése, feliigyelete.
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Dializalt betegek étrendje

A dializalt betegek étrendje a valasztott kezeléstol, a beteg tap-
laltsagi allapotatol, a vese vizeletkivalaszté képességétil, a be-
teg étvagyatol és étkezési szokasaitol fiigg. A peritonealisan ke-
zelt betegek étrendjével kiilon fejezetben foglalkozunk, az egy-

hetes mintaétrend receptjeit is kozoljik.

A hemodializalt betegek étrendjének 6sszeallitasakor elsésor-
ban azt a valtozast kell figyelembe venni, hogy az étrend fe-
hérjében gazdag. Eléfordulhat, hogy a kezelés el6tt évekig fe-
hérjeszegény étrendet kellett minden nap Osszeallitani. Ez a
mennyiségi kiilonbség azt jelentheti példaul, hogy a kezelés
el6tti, naponta fogyaszthaté 40 gramm fehérje helyett akar a
duplajat, naponta 80 gramm fehérjét is meg lehet enni. Ezt
a mennyiségi névekedést nem biztos, hogy egyik naprél a ma-
sikra sikeriil megvalésitani. Mégis torekedni kell arra, hogy a
dializiskezelések ko6zotti étkezésekkel megfelel6 mennyiségi
energiat és fehérjét juttassunk a szervezetiinkbe gy, hogy a
két kezelés kozt keletkezd sulyfelesleg a megadott hatarok
kozott maradjon. A megvaltoztatott, megnovelt fehérje-
mennyiséggel egyiitt sokkal tobb kalium és foszfor is jut a tap-
lalékkal a szervezetbe. Ahogy ez az orvosi bevezetében is sze-
repelt, a szervezetben jelen 1év6, a laborvizsgalatok soran mér-
het6 kalium és foszfor mennyisége a dializalt betegeknél is fon-
tos. Ezek a laborértékek a dializiskezelés, illetve az étrend

hatékonysagat tiikrozik.



A dializalt betegek étrendjének osszeallitasakor a kovetkezé

szempontokat kell figyelembe venni:

Két kezelés kozott minél kevesebb folyadék terhelje a
szervezetet.

Az elfogyasztott taplalék biztositsa a szervezet szamara
sziitkséges energiat.

Valtozik az elfogyasztott fehérje mennyisége.

Torekedni kell a taplalékkal elfogyasztott kalium és foszfor
mennyiségének csokkentésére.

Két kezelés kozott minél kevesebb folyadék terhelje a

szervezetet

A dializalt betegek altal fogyaszthaté folyadék mennyisége

t6bb fontos dologtdl fiigg, ezért ezt a mennyiséget az orvos min-

denkivel pontosan kozli a kezel6allomason. A fogyaszthato

folyadékmennyiség fiigg példaul a kezelés jellegétol, a keze-

lések szamatol, a vizelet mennyiségétol.

Altalanosan elfogadott alapszabély:

Havan vizelet:

a fogyaszthat6 folyadék mennyisége = a 24 6ra alatt mért
vizelet mennyisége + 500-800 ml (5-8 dl)

Ha nincs vizelet:

a taplalékkal és a folyadékkal egytitt 6sszesen fogyaszthaté

mennyiség 1, maximum 1,5 liter.
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Folyadékban gazdag nyersanyagok, ételek:

gyuimolesok, zoldség- és salatafélék, ivolevek, levesek,
tej, tejtermékek, joghurtok, pudingok,
alkoholos italok, tidit6k,
fagylaltok, jégkrémek, martasok

Az egyhetes mintaétrend tervezésekor megprébaltuk figye-
lembe venni ezt — a nagyon nehezen betarthat6 — kezelési alap-
szabalyt. A leveseket mégsem hagyhattuk ki a mintaétrendbdl,
mivel vannak, akik nagyon szeretik. Javasoljuk, hogy a levesek
elkészitésénél kevesebb vizzel ontsék fel az alapanyagokat,
ahogy ezt a receptek leirdsanal is megadjuk. Figyeljink oda
minden nap a kisétkezésekre megivott tej, tejeskavé vagy tea,
az elfogyasztott gytimolcs, a leves, illetve a fenti tablazatban

megadott nyersanyagok és ételek mennyiségére.

Otletek a folyadék mennyiségének csokkentésére:

kisebb poharbdl igyunk,
afiistolt, s6s és tul fliszeres ételek fogyasztasat keruljiik,

savanyubb gytimolesoket valasszunk,

ASRNENEN

ha nagyon szomjasak vagyunk, szopogassunk savanyd
(nem t6ltott!) cukorkat, vagy egyiink ragégumit.



Az elfogyasztott taplalék biztositsa a szervezet szamara
sziikséges energiat

Dializalt betegek energia- és tapanyagsziikségletét az tgyne-
vezett szaraz testtomegre adjuk meg. Ez az a testsily, amelynél
a betegek vizeny6mentesek és a vérnyomasuk is megfelels. Ez
az a testsily, amelyet a kezelések végére ismételten el kell érni.
A szaraz testsulyban torténd valtozasok a taplaltsagi allapot
valtozasait tikrozik. A szaraz teststlyt, amennyiben lehetsé-
ges, ugyanazon a mérlegen és ugyanazon korilmények kozott
kell mérni. Erre az aktualis testsulyra allapithaté meg a diali-
zalt beteg energiasziikséglete. A taplaltsagi allapottol fiiggéen
a szaraz testtomeg minden kilogrammjara 30-40 kilokaléria
bevitele sziikséges. Hetven kilogrammos szaraz testtomeget

példaként valasztva a szitkséges energiamennyiség lehet:

70x 30 = 2100 kilokaléria,
70x 35 = 2450 kilokaléria, vagy
70x 40 = 2800 kilokaléria.

Az energia mennyiségének emelésével a fehérje mennyisége is
no, és ez egyutt jar a taplalékkal elfogyasztott foszfor és kalium
mennyiségének novekedésével. A megfelel6 energiabevitelt
els6sorban a novényi zsiradékok (olaj, margarin) mennyisé-
gének novelésével érhetjiik el. A névényi zsiradékok kalium- és
foszfortartalma a tébbi nyersanyaghoz képest minimalis, fe-
hérjetartalmukat sem szoktuk szamolni. Ha alultaplaltsag
miatt az étrend-Osszeallitas legfontosabb szempontja az

energiapétlas, akkor kenjilk meg vastagabban a kenyeriinket
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margarinnal, egyiink olajban piritott kenyeret, vagy készit-
siink bundas zsemét, feltétnek siissiink bé olajban siilteket,

vagy rantott zoldségféléket.

Energiapotlas

Szénhidratokkal: Zsiradékkal:
= kenyér, pékaru = olaj

= rizs, burgonya, gabonafélék = margarin

= cukorka, méz, lekvar

Az Osszetett szénhidratokat tartalmazo kenyérben, gabona-
félékben is viszonylag magas a kalium- és foszfortartalom,
ezért kell az energiapotlas lehetdségeire kiillonésen odafigyelni.
A cukorbetegek az egyszerii szénhidratot tartalmazé cukorral,
mézzel nem jutnak energidhoz, szamukra a névényi olajok és az
Osszetett szénhidratok jelentenek energiaforrast az étrend

osszeallitasakor.

A sertészsir, a szalonna, a toportyd és a vaj allati eredetd, teli-
tett zsirsavakat tartalmazé élelmiszerek. Energiatartalmuk
magas, de éppen telitett zsirsavtartalmuk befolyasolhatja ked-
vezétlenill a vér koleszterinszintjét, mellyel tovabbi megbe-
tegedések lehetdségét idézhetik elS. Sajnos, a veseelégtelenség
sok betegnél egyébként is egylitt jar a zsiranyagcsere zava-
raval, ezért javasoljuk az allati eredetii zsiradékok mell6zését,
de legaldbbis csokkentését. Altaldban a husokkal, felvagottak-
kal, tejjel, tejtermékekkel elfogyasztjuk az tgynevezett ,rej-
tett” telitett zsiradékokat, ezért a kenyerek megkenéséhez,
illetve a f6zéshez a névényi eredeti margarin és az olaj hasz-

nalatat tartjuk elényosnek.



Valtozik az elfogyasztott fehérje mennyisége

A megszokott, sokszor évekig alkalmazott, fehérjében szegény,
altalaban naponta 40 g fehérjét tartalmazo6 étrend helyett a
dializalt beteg szaraz teststulyanak minden kilogrammjara
szamitva 1-1,2 gramm fehérjét ehet naponta. Ha a megterve-
zett és elfogyasztott étrendben a fehérje mennyisége testto-
megkilogrammonként 1 gramm f6lé emelkedik, sajnos ezzel
parhuzamosan a naponta ajanlott 800 milligramm f6l6tti lesz
az elfogyasztott foszfor mennyisége. Ezért a szakirodalmakban
szaraz testsilykilogrammonként naponta javasolt 1,2 gramm
fehérje fogyasztasa hosszi tavon nem valésithaté meg a java-
solt foszforértékek betartasaval. 60 gramm fehérje bevitele al-
talaban 800 milligramm foszfor bevitelét is jelenti. A probléma
megoldasat a hazankban is megjelend, j6 mindségii foszfat-
kot6ktél varhatjuk majd.

A szigorubb, fehérjeszegény étrend kotottségei utan kiillonosen
az allati fehérjék mennyiségének novelése nagyon nehéz.
Sokan nem szeretik mar a husokat és a felvagottakat. Az
alultaplaltsag elkeriilése miatt a dializalt betegek szamara is
fontos a jo mindségli allati fehérje mennyisége. A dializis-
kezelés kezdetekor a megnovelt fehérjemennyiséget tejjel és
tejtermékekkel poétolhatjuk. Készitsiink édes, vagy sés taro-
krémeket, egytink t6bbszor sajtos, tiros, vagy tejfeles tésztat.
A husféléket prébaljuk el6szor rakott ételekbe tenni, vagy
porkoltet készitsiink, vagy siissiink vagdalt pogacsat.
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Allati fehérjeforrasok Novényi fehérjeforrasok

¢ husok, felvagottak, bels6ségek, | o gabonafélék (lisztféleségek,

halak zsemlemorzsa, rizs...)
o tej és tejtermékek, (kefir, o kenyérfélék és péksiitemények
joghurt, tejfdl, tejszin, tiréféle- | o hiivelyesek (szarazbab,
ségek, sajtok) sargaborso, lencse, csicseriborsé,
e tojas sz6jabab)

o z0ldségek és salatafélék (fejes
saléata, sargarépa...)

o gylimolesok

e olajos magvak (napraforgéomag,
tokmag, f6ldimogyoré, dié, man-

dula, mék)

Torekedni kell a taplalékkal elfogyasztott kalium és

foszfor mennyiségének csokkentésére

A dializalt betegek szamara ajanlott, naponta taplalékkal elfo-
gyaszthaté kaliummennyiség: 1500-2000 milligramm. A ka-
liumban szegény étrend nem csak az elfogyasztott zoldség- és
gyumolesfélék mennyiségének csokkentését jelenti. Minden
nyersanyagban, élelmiszerben talalhaté valamilyen mennyi-
ségben kalium. Eppen ezért a naponta elfogyasztott kalium
mennyiségét kell figyelembe venni a kaliumszegény étrend
megvalésitasakor. Ez a feladat egyaltalan nem koénnyt. Kiilo-
nosen akkor nem, ha az étrend fehérjében gazdag és foszforban
szegény. Ezért torekedjiink legalabb arra, hogy taplalékokkal
elfogyasztott kalium mennyisége ne haladja meg a 2000 milli-
grammot. Segitségképpen a konyv végén csokkend sorrendben
kozoljuk a taplalékok 100 g élelmiszerben 1évé kaliumtar-

talmat.




Kaliumban kiilénésen gazdag taplalékok:

o gyiimolesok; killonosen a sz6l6, a banan és az aszalt gytimolesok

o z0ldségfélék; az étrend osszeallitasanal nagyon fontos a burgo-
nya kaliumtartalma (10 dkg-ban 300-340 milligramm kélium
van)

¢ a z0ld fliszernévények, a gombafélék (kivétel a laskagomba)

¢ hiivelyesek; szarazbab, sargaborsd, sz6ja, lencse, csicseriborsé

¢ olajos magvak: napraforgémag, tokmag, di6, mogyordofélék,
mak, szezammag

¢ ketchup, paradicsompiiré

e paraj, soska, z6ldborsé, sargarépa

» kakaopor, csokoladé

A felhasznéalasra keriil6 nyersanyagokat aprébbra vaghatjuk,
beaztathatjuk, az aztat6 leveket elonthetjik, ezaltal csokken-
het a kalium mennyisége. Sajnos nincsenek pontos adatok arra,
hogy az aztaté és f6z61é elontése mennyivel csokkenti az étrend
kaliumtartalmat.

Az ételek kalium- és foszfortartalma csokkenthetd:

anyersanyag-valogatassal,

a kivalasztott nyersanyagok mennyiségének
csokkentésével,

amagas kalium/foszfortartalma nyersanyagok kertilésével,
az aztatodlevek és az els6 f6z461é elontésével,

akompot levének elontésével,

amélyhtitott termékek levének elontésével,

a gylimolcslevek keriilésével.
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Mint ahogy a kalium, a foszfor is minden taplalékban megtalal-
hato, ezért az egész nap elfogyasztott foszfor mennyiségét kell
figyelemmel kisérni az étrend 6sszeallitasakor. Mivel az étrend
fehérjében is gazdag, az altalaban javasolt, naponta fogya-
szthaté 600-800 milligramm foszfor mennyisége a mintaét-
rendben is 800 milligramm f61é emelkedik. Fehérjében gazdag
étrend esetében a naponta ajanlott 600 milligramm foszfor-
fogyasztas szamitasaink alapjan nem valésithaté6 meg. Fosz-
forbol a 600 milligrammos bevitel a dializis kezdetén elkép-

zelhet6, amikor még a megemelt fehérjefogyasztias megval6-

Foszforban kiilonésen gazdag taplalékok:

¢ hiisok, belséségek, halak, olajos halak, felvagottak, majkrémek
¢ buizakorpa, blizacsira

o tej és tejtermékek (féleg az dmlesztett sajtok)

o fokhagyma, petrezselyem z6ldje, szarazhiivelyesek, mazsola,
kokuszreszelék

o olajos magvak, kakadépor, csokoladé
e mustar

o tojasok sargija

Dializalt betegeknél a naponta elfogyaszthaté s6é mennyiségét a

laboreredmények és a magas vérnyomas indokolhatja.



A NaCl mennyisége csokkentheto:

@ nyersanyag-valogatassal,

@ hossza tava étrendi elGirasok esetén legjobb, ha tudatosan
probaljuk a nyersanyagok természetes izét elfogadni,

® az ételek elkészitésénél a konyhasé hasznélata felesleges,
csak a mar kész étel kevés soval torténd izesitése ajanlott,

® a kozkedvelt Vegeta és Delikat NaCl-tartalma magas, hasz-
nalatuk keriilendé.

Kiil6nosen magas konyhasétartalmi élelmiszerek:

Mustar, paradicsompiiré, ketchup, majonéz, zacskés levespo-
rok, levesizesit6 porok, leveskockak, martasporok, salataonte-
tek, husizesit6 porok, olajos halak, husok és huskészitmények,
fustolt htsok és huskészitmények, s6zott ragesalnivalék, kon-

zervek, sajtok.

Etkezés dializis kozben

A hazai dializisallomasokon a betegek kezelés kozben altalaban
egyszer kapnak enni, tobbnyire nem f6tt ételt. A 4-5 6ras
kezelés alatt, az els6 6ra utan a betegek legtobbszor megéhez-
nek. Az egész naprajuté 3-4-szeri étkezésbdl ebbdl kovetkezben
egy étkezés sziltkségszertien a miiveseallomason torténik. A ja-
vasolt 2000-2200 kilokalériabdl tehat 600-700 kilokaloriat és
20-25 gramm fehérjét kezelés kézben kapnak a dializaltak.
A dializis kozben elfogyasztott étel a betegek vérnyomaéasara
lehet hatassal.
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Rovid atmutatoé a mintaétrendek hasznalatahoz

A kezelési tipusokat és az étrendi javaslatokat 6sszefoglalé ré-
szek utan a kétféle kezeléshez tartozo, egy-egy hetes étrendet
kozlink. A mintaétrendekben szereplé ételek a — sokkal tobb
ételt tartalmazé - receptgylijteményekben megtalalhatok.
A mintaétrendekben az étrend energia-, fehérje-, kalium-,
foszfor-, szénhidrat- és zsirtartalmat szamoltuk ki. Még a di-
etetikus szamara sem kénnytl a naponta elfogyaszthaté, ajan-
lott értékeknek megfelel6 étrendeket tervezni. Az étrendekbdl
egy-egy ételsort is felhasznalhatunk, segitségiikkel Gijabb na-
pokat tervezhetiink. Ha a laboreredmények alapjan példaul az
elfogyasztott kalium és foszfor mennyiségére jobban oda kell
figyelni, gondoljuk at, milyen élelmiszerekkel fogyasztottunk
az el6z6 napokban annyi kaliumot és foszfort, és a hibak elke-
riilésével probaljuk a kovetkezé napokat a — tapanyag-tablazat
és a konyhaban talalhat6é mérleg segitségével — sokkal tudato-
sabban megtervezni. A kritikus idészakokban segitségiinkre
lehet a konyvben megadott, a taplalékok kalium- és foszfor-
tartalmat csokkend sorrenben tartalmazé tablazat.

Az ajanlott étrendmintak alapjan 4x, vagy 5x ehetiink, étkezési
szokasainknak megfeleléen tizérazzunk vagy uzsonnazzunk.

Mielé6tt a konyhaban barmihez is hozzafognank, nagyon fon-
tos, hogy egy konyhai mérlegen kiillon6sen az eléirt étrenddel
val6 ismerkedés kezdetén az ételek elkészitéséhez sziitkséges
nyersanyagokat lemérjiik. Két-harom hét utan mar arra is ké-
pesek lesziink, hogy megbecsiiljiik: ez a darab burgonya kortil-

beliil 15 dkg. Mivel a nyersanyagokhoz szamunkra fontos tap-



anyagtartalom-jellemzdk is tartoznak, csak ezzel a gyakorlas-
sal lesziink képesek arra, hogy a késébbiekben batran és biz-
tonsagosan meg tudjuk becsiilni egy-egy étel energia- és pél-
daul fehérjetartalmat. A mennyiségek megitéléséhez a konyv-
ben talalhaté mértékegység- és tomegtablazat is segitséget

nyujt.

Otletek a konyhaban

® Ha a laboratériumi eredmények miatt szigori kalium- és
foszforszegény étrendet kell betartani, a félig f6tt burgonya
els6 levét ontsiik el, engedjiik fel Gjbdol meleg vizzel, és
f6zziik puhara. A f6z61é elontésével cs6kkenthetjiik a burgo-
nya és a zoldségfélék kaliumtartalmat. Sajnos a csokkenés
mértékét nem tudjuk meghatarozni.

® A dializis soran a kezelGorvos altal engedélyezett folyadék-
mennyiségtdl fiigg az ételek fliszerezése, és hogy mennyi
vizet adunk az alapanyagokhoz. A folyadékbevitel szigora
korlatozasa esetén stirtibb levest készitstuink, ilyenkor ele-
gendé 2 dl vizet az alapanyagokhoz onteni. Zoldséglevesek
folyadékkal valé felontéséhez ne hasznaljunk csontlevet,
huslevet, kész levesizesité porokat. A leves natrium-, kali-

um- és foszfortartalmat novelhetik.

® Ha friss zoldségekbdl készitjiikk az ételeket, szokjuk meg
a zoldségfélék természetes izét, ha lehet, ne s6zzuk meg az
ételeket.
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Az ételek stiritéséhez alacsony kaliumtartalma miatt az

étkezési keményit6t is hasznalhatjuk.

Tablazataink szerint a laskagomba kaliumtartalma a
legalacsonyabb a gombafélék koziil, ha lehet§ségiink van ra,

mas ételekhezis adjuk.

Z06ld fliszernovények kaliumtartalma magas (metélGhagy-
ma, kapor, petrezselyem zo6ldje), csak akkor készitsiink bel6-
lik martast, ha az ételekkel elfogyasztott kalium mennyi-

ségére nem kell szigortan odafigyelni.

Ha a laboratériumi eredmények miatt szigord kaliumsze-
gény étrendet kell tartani, a burgonyaf6zelék fogyasztasat
keriljik, mert csak a f6zelékhez sziikséges 150 gramm bur-
gonya kaliumtartalma 510 mg.

A fejes kaposzta kaliumtartalma alacsony. Ha jobban oda
kell figyelni az elfogyasztott kalium-mennyiségére, készit-
stunk fejes kaposztabol ételeket.

A rakott ételek kalium- és foszfortartalma rendkiviil magas.

Meégis szerepelnek az elkészithetd ételek kozott a receptgytijte-
ményben, megfeleld laboratoriumi értékek esetén a valtozatossagot
biztositjak az étrendben.

Ha gyakran vagyunk szomjasak, és kevés folyadékot iha-
tunk, ne tegyiink a salataba fokhagymat, amitél szomjasab-
bak lehetiink!



A receptgytijteményben megadott ételek nyersanyagmennyi-
ségei egy személy szamara sz6lnak. A kétféle egyhetes minta-
étrend kozil az els6 egyhetes mintaétrendet elsGsorban miive-
se-kezelt betegek szamara terveztiik.

A masodik egyhetes mintaétrendet els6sorban hasi dializalt
betegek szamara terveztik, és azoknak, akik a f6étkezéseken
kiviil kétszer szeretnének még enni, illetve a kis étkezésekre
késztermékeket vasarolnak inkabb. Mindkét étrend tervezése-
kor — még a szakember szamara is — nehéz volt a megadott
hatféle szempontnak megfelelni. Reméljiik, hogy az ismert
ételek tapanyagosszetételének ismerete sok segitséget nyijt a

dializalt betegek taplalkozasaban.

Végezetiil, de nem utolsé sorban, szeretnék koszonetet mon-
dani kollégandimnek; Bordi Editnek és Horvath Istvannénak a

konyv megirasaban nyujtott segitségiikért.
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Egyhetes mintaétrend miivesekezelt betegek szamdra

1. nap 2.nap |3. nap 4. nap 5. nap 6. nap 7. nap
Reggeli kenyér zsemle | kifli piritott kalacs zsemle kifli
margarin | korozott | turista szalami | kenyér méz nyari szalami | padlizsankrém
z6ldpaprika | tea margarin f6tt tojas margarin z6ldpaprika | kefir
tej tea tea tejeskavé tea
Ebéd frankfurti |rizses |paradicsomleves |toltott natar palécleves rantott csirke
leves hus parolt cukkini pulykaszelet |2 db (fels6comb)
2 db izes vegyes |sertésszelet 2db salataf6zelék | racsos linzer |rizi-bizi
palacsinta |salata |zo6ldbabfézelék |pogacsa péréhagyma-
salata
Kisétkezés | haztartasi |zsemle |haztartasi 3 db malna zsemle 2 db racsos
keksz korozott | keksz pogacsa porcukorral | margarin linzer
limonadé jégkrém limonadé z6ldpaprika |korte
Vacsora bundas cukkini |sajtos tarégomboc | kifli htasgombdc kifli
kenyér chips melegszendvics |alma turista uborkamartas | margarin
kigyo- tej szalami kenémajas
uborka margarin hideg

meggyleves




Ly

1. nap

Megnevezés + Energia | Fehérje | Kalium Foszfor |Szénhidrat| Zsir
mennyiség (keal) (2) (mg) (mg) (2) ()
Reggeli

fehér kenyér 100 g 250 8,8 117 120 53,1 1,5
margarin 20 g 130 - - - - 14
z6ldpaprika 50 g 10 0,6 106 14,5 1,5 0,1
tej 1 dl 2,8%-0s 62 5,3 160 114 5,3 2,8
Osszesen: 452 14,7 383 248,5 59,9 18,4
Ebéd

frankfurti leves 410,6 15,2 641,2 228,3 28,6 24,4
2 db izes palacsinta 260,6 5,6 104,4 78,2 44,8 5,4
Osszesen: 671,2 20,8 745,6 299,5 73,4 29,8
Kisétkezés

héztartasi keksz 100 g 392 9,8 73 80 78 6,8
limonadé 1 dl

citromlé 2 tk. - 10 5 -

cukor 10 g 40 - - - 9,9 -
Osszesen: 432 9,8 83 85 87,9 6,8
Vacsora

bundas kenyér

fehér kenyér 140 g 350 12,3 163,8 168 74,3 2,1
tojas 1 db 68 5,4 88 88 0,3 4,8
0laj20 g 185,6 - - - - 19,8
kigy6uborka 100 g 12 - 141 23 1,7 -
Osszesen: 615,6 18,7 392,8 279 76,3 26,7
Egész nap 6sszesen: 2170,8 64 1604,4 912 297,5 81,7
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2. nap

Megnevezés + Energia | Fehérje Kalium Foszfor |Szénhidrat Zsir
mennyiség (keal) (g) (mg) (mg) (g) (g)
Reggeli

zsemle 1 db 151 5,1 60 50 30,8 0,4
korozott % adag 148,9 4,2 77,6 106,4 2.4 13
tea

cukor 5 g 20 - - - 4,9 -
Osszesen: 319,9 9,3 137,6 156,4 38,1 13,4
Ebéd

sertésporkolt 459,3 18,6 829,1 237,7 11,5 36,8
rizskoret 187,6 3,2 41,2 3,6 31 4,9
vegyes salata 207 2,2 4525 52 25,3 10,1
Osszesen: 854,7 24 1322,8 325,7 67,8 50,8
Kisétkezés

zsemle 1 db 151 5,1 60 50 30,8 0,4
korozott ¥ adag 148,9 4,2 77,6 106,4 2,4 13
Osszesen: 319,9 9,3 137,6 156,4 33,2 13,4
Vacsora

cukkini chips 701,4 14,5 408 137,5 84,2 32,4
tej 1.dl 2,8%-0s 62 3,4 160 114 5,3 2,8
Osszesen: 763,4 17,9 568 251,5 89,5 35,2
Egész nap ésszesen: 2257,9 60,5 2166 890 230,5 112,8
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3. nap

Megnevezés + Energia | Fehérje | Kalium | Foszfor | Szénhidrat Zsir
mennyiség (keal) (g) (mg) (mg) (2) (2)
Reggeli

kifli 1% db 199,56 6,7 100,5 75 38,4 1,6
margarin 20 g 130 - - - - 14
turista szalami 50 g 201,5 14,1 130 60 15,3
tea

cukor 10 g 40 - - - 9,9 -
Osszesen: 571 20,8 230,5 135 48,3 30,9
Ebéd

paradicsomleves 278,6 3,5 336,1 29,2 41,2 10,3
parolt sertésszelet 135 21,1 116,4 173 4,1 3,6
z0ldbabf6zelék 399,4 10,1 693,3 197 35,2 22,7
Osszesen: 813 35,1 1146,4 399,2 80,5 36,6
Kisétkezés

haztartasi keksz 50 g 186 4,9 36,5 40 39 34
vanilias jégkrém 100 g 165 2,2 99 117 27,8 4,5
Osszesen: 351 7,1 135,5 157 66,8 38,5
Vacsora

sajtos melegszendvics

kifli 1% db 199,5 6,7 100,5 75 38,4 1,6
margarin 20 g 130 - - - - 14
ovari sajt, reszelt 30 g 90,3 8,8 54 120 0,5 5,5
Osszesen: 419,8 15,5 154,5 195 38,9 21,1
Egész nap 6sszesen: 2164,8 78,5 1666,9 886,2 234,5 126,5




0g

4. nap

Megnevezés + Energia | Fehérje Kalium Foszfor | Szénhidrat Zsir
mennyiség (kcal) (2) (mg) (mg) (2) (2)
Reggeli

fehér kenyér 100 g 250 8,8 117 120 53,1 1,5
olaj 20 g 185,6 - - - - 19,8
f6 tt tojas 1 db 68 5,4 88 88 0,3 4.8
tea

cukor 10 g 40 - - - 9,9 -
Osszesen: 543,6 14,2 205 208 63,3 26,1
Ebéd

toltott cukkini 464,5 17,2 714,7 184,8 44 23,5
pogacsa 2 db 195,3 4.8 28,8 30 13,2 13
Osszesen: 659,8 22 743,5 214,8 57,2 36,5
Kisétkezés

pogacsa 3 db 292,8 7,2 43,2 45 19,8 19,5
limonadé 2 dl

méz 20 g 72,4 - 9,4 4 16,2 -
Osszesen: 365,2 7,2 52,6 49 36 19,5
Vacsora

tarégombdce 677,3 31,6 316 313 63,6 30,8
alma 100 g 31 0,4 144 10 7 -
Osszesen: 708,3 32 460 323 70,6 30,8
Egész nap dsszesen: 2276 75,4 1461,1 794,8 227,1 112,9
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5. nap

Megnevezés + Energia | Fehérje | Kalium | Foszfor | Szénhidrat Zsir
mennyiség (keal) (2) (mg) (mg) (2) ()
Reggeli

kaldcs 100 g 285 9,4 145 55 55,1 2,3
méz 40 g 144,8 - 18,8 8 32,4 -
margarin 20 g 130 - - - - 14
tej 1.dl 62 5,3 160 114 5,3 2,8
cukor 10 g 40 - - - 9,9 -
Osszesen: 661,8 14,7 323,8 177 102,7 19,1
Ebéd

Naturszelet 357,8 25,4 72,1 190 30,5 14
pulykahtsbél

salatafé zelék 411,4 7.1 558,4 164 41,4 22.7
Osszesen: 769,2 32,5 630,5 354 71,9 36,7
Kisétkezés

malna 150 g 47 1,8 255 67,5 8,1 -
porcukor 20 g 80 - - - 19,8 -
Osszesen: 127 1,8 255 67,5 27,9 -
Vacsora

kifli 1% db 199,5 6,7 100,5 75 38,4 1,6
margarin 20 g 130 - - - - 14
turista szalami 201,5 14,1 130 60 - 15,3
Osszesen: 531 20,8 230,5 135 38,4 30,9
Egész nap dsszesen: 2089 69,8 1439,8 733,5 240,9 86,7
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6. nap

Megnevezés + Energia | Fehérje Kalium Foszfor |Szénhidrat| Zsir
mennyiség (kcal) (2) (mg) (mg) (2) (2)
Reggeli

1 db zsemle 151 5,1 60 50 30,8 0,4
nyari szalami 80 g 238,4 12,1 201,6 120 - 20,6
zoldpaprika 50 g 10 0,6 106 14,5 1,5 0,1
gylimolcstea

cukor 10 g 40 - - - 9,9 -
Osszesen: 439,4 17,8 367,6 184,5 42,2 21,1
Ebéd

paldcleves 426,6 17,5 625,4 252 30,9 25,2
racsos linzer 2 db 262,8 3,8 45,8 45,4 39,4 9,2
Osszesen: 689,4 21,3 671,2 297,4 70,3 34,4
Kisétkezés

zsemle 1 db 151 5,1 60 50 30,8 0,4
margarin 10 g 65 - - - - 7
zoldpaprika 50 g 10 0,6 106 14,5 1,5 0,1
Osszesen: 226 5,7 166 64,5 32,3 7,5
Vacsora

husgombéc 344 14,4 364,8 173,2 17,2 22,7
uborkamartas 412,6 4,3 246 123 46,2 22,1
Osszesen: 755 18,7 610,8 296,2 63,4 44,8
Egész nap o6sszesen: 2111,8 63,5 1815,6 842,6 208 107,8
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7. nap

Megnevezés + Energia | Fehérje | Kalium Foszfor Szénhidrat Zsir
mennyiség (keal) (8) (mg) (mg) (8) (8)
Reggeli

kifli 1% db 199,5 6,7 100,5 75 38,4 1,6
padlizsankrém 1 adag 74,9 1,1 221,7 27,3 5,4 5,1
kefir 1 dl 66 3,4 181 120 4,6 3,6
Osszesen: 340,4 11,2 502,5 222,3 48,4 10,4
Ebéd

rantott csirke fél adag 279,7 25,1 3884 184,1 11,9 13,7
rizi-bizi 289,2 7,4 243,6 103,3 39,4 10,1
poréhagyma-salata 130,8 2,2 225 46 6,3 10,2
Osszesen: 699,5 34,7 857 333,4 57,6 34
Kisétkezés

racsos linzer 2 db 262,8 3,8 45,8 45,4 39,4 9,2
korte 100 g 52 0,4 125 20 12 0,3
Osszesen: 314,8 4,2 171,8 65,4 51,4 9,5
Vacsora

kifli 1 db 133 4,5 67 50 25,6 1,1
kend majas 70 g 226,8 11,1 136,5 175 - 19,3
margarin 10 g 65 - - - - 7
hideg meggyleves 362,6 5,5 281,4 173 53,9 12,2
Osszesen: 787,4 21,1 4849 398 79,5 39,6
Egész nap osszesen: 2142,3 71,2 2016,9 1019,1 236,9 93,4
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Receptekl.

Levesek

Burgonyaleves

Hozzavalok: 100 g burgonya, 20 g voréshagyma, 10 g liszt
(2 teaskanal), 10 g olaj (1 evékanal), 30 g paradicsom, 30 g
z6ldpaprika, 1 szal zeller zoldje, 1 mokkaskanal aproéra vagott
petrezselyem zoldje, (esetleg kézi s6zashoz s6).

Elkészités: A megtisztitott és megmosott burgonyat egyforma
kockakra vagjuk.Koriilbelill 3 dl vizben feltessziik f6ni, ize-
sitjitk a voroshagymaval, paradicsommal és a zoldpaprikaval.
Zsemleszinl rantast készitiink, amihez a fliszerpaprikat is
hozzaadjuk. Amikor a burgonya mar majdnem puha, bestirit-
juk a levest, még egyszer 6sszeforraljuk. A tetejét petrezselyem
z6ldjével meghintve talaljuk.

Ha a laboratériumi eredmények miatt szigora kalium- és fosz-
forszegény étrendet kell tartani, a félig f6tt burgonya levét
elontjik, 2 dl meleg vizzel feléntjiik, csak berantjuk, a burgo-

nyat puhara f6zzik, az egyéb izesit6ket nem adjuk hozza.

Ha nincs a levesben paradicsom, zéldpaprika, petrezselyem és

zeller z6ldje, a leves tapanyagtartalma:

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

245,2

4,5

538,5

135,7

31,3

10,2




Daragaluska

Hozzavalok: 1 db tojas, 60 g btizadara (4 ev6kanal), egy csipet
stitépor.

Elkészités: A tojasfehérjébsl kemény habot veriink, lazan
hozzakeverjik a tojassargajat, egy csipet stitéport és a kb.
4 ev6kanal buzadarat, hogy gyenge tésztat kapjunk. Evékanal-
lal, lassa forrasban levé vizbe négy galuskat szaggatunk. Két
galuskat példaul az elkésziilt zoldségleveshez adhatunk, kihiil-
ve két galuskat a mélyhtitébe tehetiink.

A két darab galuska tapanyagtartalma:

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kélium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
138,7 5,5 77,6 80 22,1 2,7
Frankfurtileves

Hozzavalok: 80 g kelkaposzta, 30 g burgonya, 50 g sargarépa,
1.db (70 g) virsli, 20 g liszt, 10 g olaj, kisebb ztizott fokhagyma,
koménymag, esetleg majoranna.

Elkészités: A leveleire szedett kaposztat megmossuk, leveleit
vékony csikokra vagjuk. Majorannaval és koménymaggal ize-
sitett vizbe feltessziik f6ni. Az aprébb kockakra vagott burgo-
nyat kiilon vizen félig megf6zziik, levét leontjiik. A burgonyat
a félig megf6tt kelkaposztahoz adjuk. Olajbdl és lisztbdl zsem-
leszini rantast készitiink, hozzapiritjuk a ztzott fokhagymat.
A levest berantjuk, hozzaadjuk a karikakra szeletelt virslit, és

par percig még 6sszeforraljuk.

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kélium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

410,6

15,2

641,2

2213

28,6

24,4
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Gombaleves

Hozzavalok: 80 g gomba, 20 g véroshagyma, 50 g sargarépa,
50 g petrezselyemgyokér, fiszerpaprika, fehér bors, 1 mokkas-
kanal aproéra vagott petrezselyem zoldje, esetleg a kézi s6zas-
hoz sé.

Elkészités: A megtisztitott, megmosott z6ldségeket szeletek-
re, a voroshagymat aproéra vagjuk. Fazékban a kevés olajat fel-
hevitjik, az alapanyagokat lepiritjuk, meghintjik kevés fi-
szerpaprikaval, és raontink 3-3,5 dl vizet. A levest puhara
f6zziik, izesitjik fehér borssal, ha kell, talalaskor csipet séval.

A dializis soran a kezelG orvos altal engedélyezett mennyiségtol
fligg a leves fliszerezése, és hogy mennyi vizet adunk az alap-
anyagokhoz. A folyadékbevitel szigoru korlatozasa esetén su-
ribb levest készitsiink, ilyenkor elegendé 2 dl vizet az alap-
anyagokhoz 6nteni. Zoldséglevesek folyadékkal val6 felontésé-
hez ne hasznaljunk csontlevet, htislevet, kész levesizesit6 poro-

kat. A leves natrium-, kalium- és foszfortartalmat novelhetik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kélium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

101,7 13,3 0,6

75 2,9 516

A gombalevest habarhatjuk 2 evékanal tejfollel és 1 evékanal
liszttel.

Habart gombaleves 6sszesen:

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

279,6

7.2

626,4

199,7

30,8

12,8




Gyiimdlcslevesek

Hozzavalék: 150 g gyiimolcs, 2 evékanal 20% zsirtartalmu
tejfél, 1 evékanal (20 g) liszt, 1 evékanal (20 g) cukor, egy Kkis
darab fahéj, 2 szem szegfiiszeg, pici citromhé;.

Elkészités: A gytimolcsféléket a fliszerfélékkel egyiitt koriil-
beliil 3 dl vizben feltessziik féni. Epp csak egyet forrjon, amikor
a habarast hozzamelegitjiik. (A tejfélben elkevert liszthez a le-
vesbdl egy-két evékanallal hozzameriink, hogy a habaras meg-
kozelitéleg egyforma hémérsékletti legyen a levessel. Ha a ha-
barast allandé kevergetés kozben lassan adjuk a leveshez, nem
fog kicsap6dni a tejfol. Lassan forraljuk 6ssze a levest, a fliszer-
darabkakat szedjuk ki, és izesitsiik a cukorral.

Almaleves 150 g almabaol

Ha szép egészséges az alma, akkor csak megmossuk, maghazat
eltavolitjuk, és izlésiink szerint felszeleteljiik. A leirtak alapjan

elkészitjiik alevest.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
331,1 4,9 326,4 113 47,9 12,2

Cseresznyeleves 150 g cseresznyébdl

A cseresznyét megmossuk, kimagozzuk, a leirtak alapjan elké-

szitjuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kélium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
379,1 5,5 453,9 128 58,4 12,2
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Meggyleves 150 g meggybdl

A meggyet megmossuk, kimagozzuk, a leirtak alapjan elké-
szitjuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
362,6 5,5 281,4 173 53,9 12,2

Oszibarackleves 150 gramm dszibarackbol

Az Gszibarackot alaposan megmossuk, meghamozzuk, felda-
raboljuk, aleirtak alapjan elkészitjuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
346,1 5,3 417,9 143 51 12,2

Vegyes gyiimdlcsleves

(50 galma, 50 g szilva, 50 g meggy)

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
355,1 52 349,9 143 52,9 12,2

Paradicsomleves

Hozzavalok: 30 g paradicsompiiré, 10 g liszt, 10 g olaj, 10 g
rizs, 20 g cukor, kevés voréshagyma, egy szal zeller zoldje.
Elkészités: Leveses fazékban a lisztbdl és az olajbél zsemle-
szind rantast készitiink, hozzapiritjuk a paradicsompiirét. Hir-
telen felengedjiitk kevés vizzel, csomémentesre keverjiik, és
hozzaontiink még 2-2 és 1/2 dl vizet. izesitjﬁk a voréshagyma-
val és a zeller zoldjével. Forras utan még 5-8 percig f6zziik,
hozzaadjuk még a cukrot.




Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
278,6 3,5 336,1 29,2 41,2 10,3

Karalabéleves

Hozzavalodk: 100 g karalabé, 100 g sargarépa, 1 mokkaskanal
petrezselyem zo6ldje, 2 teaskanal (10 g) olaj.

Elkészités: A megtisztitott és megmosott karalabét vékony
csikokra, a sargarépat karikakra vagjuk, a kevés olajon a zold-
ségféléket lepiritjuk, raontiink 3 dl vizet. (Esetleg izesithetjiik
fehér borssal.) Fed6 alatt puhara f6zzik, tetejét petrezselyem-
z6lddel meghintve talalhatjuk.

Ha a laboratoériumi eredmények alapjan a kalium mennyiségé-
re jobban oda kell figyelni, akkor a petrezselyem z6ldjét nem

hasznaljuk.
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
171,8 3,3 740 93 15 10,3
Karfiolleves

Hozzavaldk: 100 g karfiol, 50 g sargarépa, 50 g petrezselyem-
gyokér, 1 mokkaskanal apréra vagott petrezselyem zoldje, 2 evé-
kanal 20% zsirtartalmi tejfol, 1 ev6kanal liszt, 20 g levesbetét,
esetleg a kézi s6zashoz s6.

Elkészités: A megmosott karfiolt rozsaira szedjiik, a megtisz-
titott, megmosott z6ldségeket karikakra szeleteljik. A zoldsé-
geket 3 dl vizben ropogdsra f6zziik, a levest a liszt és tejfol keve-
rékével behabarjuk, vagy habaras helyett levestésztat is f6zhe-
tink bele.
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Habarassal 6sszesen:

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
269,6 7,9 767,4 188,5 26 12,7
Levestésztaval 6sszesen:
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
1434 6,6 677 126,5 25,3 1,1
Palocleves

Hozzavalodk: 50 g sertéshis (vagy marhahus), 50 g z6ldbab,
50 g burgonya, 20 g (1 evékanal) liszt, 2 ev6kanal 20% zsirtar-
talmu tejf6l, kisebb fej voroshagyma, 1 kisebb gerezd fokhagy-
ma, flszerpaprika, par szem kéoménymag, egy kisebb babér-
levél. Kézi s6zashoz so6.

Elkészités: A megtisztitott, apréora vagott voréoshagymat az
olajon atfuttatjuk, édes nemes-fiszerpaprikaval meghintjiik,
és hozzaadjuk a megmosott, aprébb kockakra vagott hust. Ize-
sitjiik a ztizott fokhagymaval és a koménymaggal. Id6nként ke-
vés vizet hozzaontve, fed6 alatt majdnem puhéara paroljuk.
Kilon-killon megf6zziik a zéldbabot — és az ugyancsak aprébb
kockakra vagott — burgonyat, f6zéleviiket elontjik és hozzaad-
juk a f6tt zoldségféléket a parolt hushoz. Az alapanyagokat 2 és
1/2-3 dl vizzel felontjiik, és 6sszeforraljuk, majd a tejfolbél és
a lisztbdl készitett habarassal bestritjuk. Esetleg par csepp
ecettel izesithetjik még.

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

426,6

17,5

625,4

252

30,9

25,2




Zoldségleves

Hozzavalok: 100 g sargarépa, 50 g karalabé, 50 g petrezse-
lyemgyokér, 2 teaskanél olaj, 2 teaskanal liszt, 20 g levesbetét,
1 mokkéas-kanal finomra vagott petrezselyem zoldje, esetleg
kézi s6zashoz so.

Elkészités: A megmosott, megtisztitott, vékony széalakra va-
gott, vagy a kaposztareszeldn lereszelt z6ldségeket egy fazék-
ban, az olajon megparoljuk, meghintjiik a liszttel, majd kicsit
osszepiritjuk. Hozzaadjuk a finomra vagott petrezselyem zo6ld-
jét és a szal zeller zo6ldjét, majd felontjik 2 és 1/2-3 dl vizzel.
A lereszelt z6ldségek hamar puhulnak, ezért kb. 5-8 perc mulva
a levestésztat is belekeverjiik. Ha friss zoldségekbdl készitjiik,

szokjuk meg a zoldségfélék természetes izét, ha lehet, ne s6z-

zuk meg alevest.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
283,2 7 729.,8 129 36,5 10,9

Zoldbableves

Hozzavaléok: 150 g zoldbab, 50 g sargarépa, 1 Kkis szelet
zOldpaprika, 1 gerezd fokhagyma, 2 teaskanal olaj, 20 g leves-
betét, 1 mokkaskanal finomra vagott petrezselyem zoldje, 1 ge-
rezd fokhagyma, par csepp ecet.

Elkészités: A felhevitett olajon a megtisztitott és karikara
szeletelt sargarépat megpiritjuk, hozzaadjuk a megtisztitott,
megmosott, egyformara vagott zéldbabot, beletessziik a ztazott
fokhagymat, a z6ldpaprikat, és hozzaontink 3 dl vizet. Néhany

perc mulva hozzakeverjiik a levesbetétet, és fedé alatt puhara
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fézzuk a levest. Par csepp ecettel izesithetjiik, petrezselyem
zo6ldjével meghintve talalhatjuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
2527 7,5 572 114,5 28,7 11
Zoldborsoleves

Hozzavalodk: 60 g z6ldborso, 80 g sargarépa, 50 g fehérrépa,
10 g étkezési blizakeményitd, 10 g olaj, 1 mokkaskanal finomra
vagott petrezselyem zoldje.

Elkészités: Az olajat felhevitjilk, a megmosott, karikara va-
gott sargarépat az olajon atfuttatjuk, hozzaadjuk a tisztitott
z6ldborsot és a fehérrépat, kevés folyadékkal paroljuk. A levet
elparologtatva, az étkezési keményitével meghintjiik, az alap-
anyagokat 6sszepiritjuk, raontiink kb. 2 és 1/2 dl vizet és 6ssze-
forraljuk. Talalaskor finomra vagott petrezselyem zo6ldjével
meghintjiik.

Ha a laboratériumi eredmények miatt a kdlium mennyiségére
figyelni kell, keriljiik a z6ldborsé fogyasztasat rendkiviil ma-
gas kaliumtartalma miatt. Ilyenkor petrezselyem zo6ldjét se
hasznaljunk. Hintéshez is nagyon alacsony kaliumtartalma

miatt ajanljuk az étkezési keményitét.

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

228,6

5,7

621

116,2

26,3

10,1




Martasok

Gombamartas

Hozzavalodk: 150 g laskagomba, kisebb fél fej voréshagyma
(40-50 g), 2 mokkaskanal finomra vagott petrezselyem zoldje,
esetleg csipet fehér bors, 10 g olaj, 1 evékanal liszt (15 g), 2
evékanal 20% zsirtartalmu tejfol.

Elkészités: A felhevitett olajon atpiritjuk a megmosott, lecso-
pogtetett, vékony csikokra vagott laska gombat. Hozzaadjuk
a petrezselyem z6ldjét, a lereszelt voréshagymat, fehér borssal
izesitjuk, meghintjiik a liszttel és Osszepiritjuk. Kevés vizzel
felontjiik, dasitjuk a tejfollel. Tablazataink szerint a laskagom-
ba kaliumtartalma a legalacsonyabb, ha lehetéségiink van r4,

mas ételekhez is laskagombat hasznaljunk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
357,1 7,1 471,5 221 26,8 23

Z6ld fliszernévényekbdl csak akkor készitsiink martast, ha az éte-
lekkel elfogyasztott kalium mennyiségére nem kell szigordan oda-
figyelni.

Kapormartas

Hozzavalodk: 1/2 csomo6 kapor, 10 g olaj, 15 gliszt, 2-3 evékanal
20% zsirtartalmu tejfél, 20-30 g cukor, par csepp ecet vagy
citromlé.

Elkészités: Vilagos rantast készitiink. A megmosott, apréra
vagott kaprot hozzakeverjik, kevergetés kozben atpiritjuk, fel-

ontjiik vizzel, csomémentesre keverjik, f6zziik, hogy lisztizét

63



64

elfGje, dusitjuk a tejféllel, még egyszer Osszemelegitjiik. Leg-
jobb, ha készités kozben folyamatosan kevergetjiik, konnyen
leéghet. A tlizrdl levéve, izlésiink szerint cukorral, ecettel

izesitjik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
4634 47 149,4 132 44.8 28

Uborkamartas

Hozzavaloék: 100 g ecetes uborka, 10 g olaj, 15 g liszt, 2 evé-
kanal 20% zsirtartalmi tejfol, 30 g cukor.

Elkészités: Az ecetes uborkat jol megmossuk, lecsopogtetjiik,
nagyon apro6 kockara vagjuk vagy lereszeljiik. Vilagos rantast
készitiink, 1 dl vizzel felengedjik, és f6zziik, hogy a liszt izét
majd ne érezziik. Hozzakeverjik az uborkat, dasitjuk a tejfol-

lel, még egyszer éppen hogy csak 6sszeforraljuk, a tlizrél levéve

izesitjiik cukorral.
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
412,6 4,3 246 123 46,2 22,1
Kisétkezések
Korozott

Hozzavalok: 40 g juhturé, 20 g margarin, 1 evékanal 12%
zsirtartalmu tejfol, 1 kisebb fej voroshagyma, 6rolt komény-
mag, édes-nemes fliszerpaprika.

Elkészités: A villaval egyenletesre tort tarohoz keverjik a
margarint, a tejfolt, a lereszelt voroshagymat és az izesitéket.
A korozottet simara keverjiik.




Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Sz&énhidrat (g) Zsir (g)
297,8 8,5 155,3 212,8 4,8 26
Padlizsankrém

Hozzavalok: 200 g padlizsan, 1 kézepes nagysagu voroshagy-
ma (100 g), 50 g sargarépa, 2 evékanal olaj, 1 ev6kanal mustar,
esetleg borsikaft.

Elkészités: A siitében megsiitott padlizsan hisat a héjabdl fa-
kanallal kikanalazzuk. Egy talban a padlizsanmassza keverge-
tése kozben az olajat hozzéacsurgatjuk. Izesitjiik a lereszelt vo-
roshagymaval, mustarral, borsikaftivel.

(négyfelé oszthat6 mennyiség, az elkésziilt krém egy hétig ta-
rolhat6 a htit6szekrényben.)

50 g padlizsankrém Gsszesen:

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

74,9 1,1 221,7 27,3 54 5,1

Husok, huspotlok, feltétek

Brokkoli bundaban

Hozzavalok: 150 g brokkoli, 30 g liszt, 1 kisebb tojas, olaj a
siitéshez.

Elkészités: A réozsaira szedett brokkolit megmossuk, félpu-
hara megf6zziik, leszirjik, lecsopogtetjiik, és a tojasos lisztes

keverékben jol megforgatjuk. B6 olajban kistitjik.

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

216,5

13,7

679,9

241

26,2

5,6
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Bundas kenyér

Hozzavalok: 80 g fehér kenyér, 1/2tojas, olaja stitéshez.
Elkészités: A kissé felvert tojasba a kenyér mindkét oldalat
megforgatjuk, hagyjuk, hogy a tojast felszivja. A felhevitett

olajban pirosra stitjik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
419,6 10,1 137,6 140 42,5 23,5

Bundas zsemle

Hozzavalok: 1 db zsemle, 1/2 tojas, olaj a stitéshez.
Elkészités: A felvert tojasban a félbevagott zsemlét megfor-

gatjuk, és a felhevitett olajban ropogésra siitjiik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
370,6 7,8 104 71 30,9 22,7
CukFkini cips

Hozzavalék: 200 g cukkini, koriilbeliil 4 evékanal liszt (80-
100 g), 1,5 dl olaj a siitéshez.

Elkészités: A megmosott cukkiniket hosszikas vékony kari-
kakra szeleteljiik, a lisztben 6vatosan meghempergetjiik, és a
felhevitett olajban hirtelen rézsaszintre siitjik. Egyszer na-

gyobb mennyiséget ehetiink beléle, a cukkini alacsonyabb kéa-

liumtartalma miatt.
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
7174 15,3 508 150 86,9 32




Cukkinichips 150 g cukkinibdl

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
701,4 14,5 408 137,5 84,2 324
Gombaporkolt

Hozzavalok: 200 glaskagomba, 1 kisebb voréshagyma, 2 mok-
kaskanal édes-nemes fliszerpaprika, 1 kozepes paradicsom
(50 g), 1 kozepes z6ldpaprika (30 g), 1 evékanal olaj, borsikafti.

Elkészités: A felhevitett olajon a finomra vagott voréshagy-
mat megfonnyasztjuk, a labast a tlzrdl levessziik, elkeverjik
benne a fliszerpaprikat, a tlizre visszatéve hozzaadjuk a meg-
tisztitott, megmosott, csikokra vagott laskagombat és az egy-
formara szeletelt paradicsomot és zoldpaprikat. izesitjﬁk bor-
sikaftivel, ha sajat leve kevésnek tinik, egy kis vizet ontiink

hozza. Gyorsan elkésziil.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | SzEénhidrat (g) Zsir (g)

204,3 5 662,1 180,1 18,2 11,4

Ha a laboratériumi eredmények miatt az elfogyasztott kalium
mennyiséget korlatozni kell, 150 gramm laskagombabdl ké-

szitstik, ne tegytink a pérkoltbe paradicsomot és z6ldpaprikat.

Ekkor 6sszesen:
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
167,3 3,2 355 1234 12,3 10,9
Husgomboc

Hozzavalok: 4 dkg daralt sertéshus, 2 dkg rizs, egy kisebb
voroshagyma fele, 1 teaskanal olaj, 1/4-1/2 tojas, borsikafi.
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Elkészités: A finomra vagott véroshagymat az olajon megpi-
ritjuk, és a tébbi alapanyaggal j61 6sszedolgozzuk. Két gombo-
cot formazunk, lassa forrasban levé vizben kif6zziik. Marta-
sokhoz, f6zelékekhez fogyaszthatjuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
3444 14,4 364,8 173,2 17,2 22,7

Naturszelet

Hozzavaldok: 100 g-os pulykaszelet, 1-2 evékanal liszt, soé,
1 evékanal olaj.

Elkészités: A husszeletet enyhén kiverjiik, mindkét oldalat a
lisztbe martjuk, és a felhevitett olajban a husszelet mindkét

oldalat szép rézsaszintire suitjik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
357,8 25,4 72,1 190 30,5 14

Parizsi bundaban

Hozzavalok: 40 g (2 vastagabb szelet) parizsi, 1/2 tojas, 20 g
liszt, 1 ev6kanal tej, olaj a stitéshez.
Elkészités: Osszekeverjilk a tojast, a tejet és a lisztet, bele-

martjuk a parizsiszeleteket, és felhevitett olajban kistitjiuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
239,9 13 233,6 173,1 16,2 12,6

Parolt szelet

Hozzavaloék: 100 g-os pulykaszelet, 1 kozepes nagysaga voros-

hagyma, s6.




Elkészités: Egy teflonedénybe vékony karikakra szeleteljitk
a voroshagymat, és szarazon lepiritjuk. Hozzaadjuk a kiverés-
sel fellazitott, enyhén s6zott hiisszeletet, és mindig kevés vizet
hozzaadva puhara paroljuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
135 21,1 116,4 173 4,1 3,6

Patisszon bundaban

Hozzavalok: 200 g patisszon (t6bbet ehetiink beléle alacsony
kaliumtartalma miatt), 3 evékanal liszt, 1 dl tej, 1 tojas, olaj
asiitéshez.

Elkészités: A lisztet, a tejet, és a felvert tojast jol 6sszekever-
juk. A megmosott, félbevagott patisszont egyforma vastagsagu
cikkekre vagjuk, és a masszaban a cikkeket megforgatjuk. B6

olajban szép pirosra siitjiik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
695,4 18,3 508,8 382 63,5 38,4

Patisszonporkolt

Hozzavalok: 200 g patisszon, 1 koézepes fej voroshagyma,
2 ev6kanal olaj,

1/2 k6zepes paradicsom (50 g), 1/2 kozepes zoldpaprika, 2 mok-
kaskanal édes- nemes fliszerpaprika, nagyon kevés sé.
Elkészités: A felhevitett olajon a finomra vagott voroshagy-
mat megfonnyasztjuk, hozzaadjuk a fliszerpaprikat, az 6ssze-
vagott paradicsomot és zoldpaprikat. A megmosott, egyenletes
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kisebb szeletekre vagott patisszont belekeverjiikk. Fedé alatt

hamar készre {6. Galuskaval talalhatjuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kélium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
286,3 3,6 495,6 164,7 19,2 20,1

Sertésporkolt

Hozzavalok: 100 g sertéshts, 100 g voroshagyma, 1/2 kézepes
paradicsom (50 g), 1/4 kozepes zoldpaprika (30 g), 2 mokkas-
kanal édes-nemes fliszerpaprika, 1 ev6kanal olaj.

Elkészités: A felhevitett olajon az apréra vagott voréshagy-
mat iivegesre paroljuk, a tlizrél levéve hozzakeverjik a fliszer-
paprikat. Visszatessziik a titizhelyre, és az egyforma cikkekre
vagott paradicsomot és zoldpaprikat belerakjuk. Fed6 alatt
hagyjuk, hogy a zoldpaprika és a paradicsom egy Kkis levet en-
gedjen. A megmosott, kisebb kockara vagott sertéshust hozza-
adjuk, kevergetés kozben Kkicsit atpiritjuk. Par percig lefedve

hagyjuk. Kevés viz (esetleg tobbszor) hozzaontésével puhara

f6zziik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
459,3 18,6 829,1 237,7 11,5 35,8

Sertésvagdalt

Hozzavalodk: 50 g daralt sertéshus, 1/2 db zsemle, fél tojas, egy
kisebb voroshagyma fele, édes-nemes fliszerpaprika, majoran-
na, borsikafii, olaj a sutéshez.

Elkészités: A vizben aztatott, kicsavart zsemlét 6sszekever-
juk a daralt htssal, a tojassal, a finomra vagott voréshagyma-
val, és a flszerfélékkel. Ovatosan banjunk a fliszerekkel, na-

gyon fliszeres ételek utan sokkal szomjasabbak lesziink.



A masszabdl vizes kézzel vagdalt pogacsidkat formazunk,

felhevitett olajon mindkét oldalukat ropogésra siitjiik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
314 19 409 204.,9 19 17,8
Sertéssiilt

Hozzavalok: 400 g sertéscomb, 2 evékanal olaj, 100-150 g
voroshagyma (1 kozepes fej), kevés sé.

Elkészités: A megmosott, kevés soval besozott hust a felhevi-
tett olajon atforgatjuk, kicsit megpiritjuk. Raszeleteljik a meg-
tisztitott voroshagymat, idénkét sajat levével meglocsolva fedé
alatt puhara sutjik. Ha ropogésabbra szeretnénk, a fedét
levessziik és szaftjara piritjuk. Ezt az adagot négyfelé oszt-
hatjuk.

Egy adag 6sszesen:
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kdalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
370,4 17 507,6 187,2 3,4 30,6
Siilt csirkecomb

Hozzavaldok: 1 db csirkecomb (1 db csirkecomb altalaban
200 g = 20 dkg = 45,6 g fehérje), 1 evékanal olaj, 1 kisebb fej
vOoréshagyma, sé.

Elkészités: A megmosott, enyhén sézott, konyhapapirral
megtorolgetett csirkecombot kettévagjuk, (igy lesz egy-egy da-
rab fehérjetartalma koriilbeliil 22-23 gramm), a felhevitett ola-
jon mindkét oldalukat atsiitjik. Hagymakarikakkal egytitt is
stuithetjuk.

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

360,8

46,2

805,5

343

5,1

16,1
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Fél siilt esirkecomb

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
180,4 23,1 402,7 176,5 2,55 8,05
Rantott csirkecomb

Hozzavalok: 1 db csirkecomb (1 db csirkecomb altalaban
200 g = 20 dkg = 45,6 g fehérje), 15 g liszt, 15 g zsemlemorzsa,
1/2 tojas, (ezekbdl az alapanyagokbdl koriilbelil ennyi kell a
panirozashoz), s6, olaj a sutéshez. (A kiszamitott energia-
mennyiségben 1 dl olaj 20%-nyi értékét szamoljuk.)

Elkészités: A megmosott combot kettévagjuk, enyhén beséz-
zuk, bepanirozzuk, és a felhevitett olajban kistitjiik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
559,4 50,2 776,9 368,2 23,9 274
Fél rantott csirkecomb
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
278,2 25,1 388,4 184,1 11,95 13,7
Rantott karfiol

Hozzavalodk: 200 g karfiol, 20 g liszt, 20 g zsemlemorzsa, 1/2
tojas, (ezekbdl az alapanyagokbdl koriilbeliil ennyi kell a pa-
nirozashoz), s6, olaj a siitéshez.

Elkészités: A rozsaira szedett karfiolt félig megf6zziik, lesziir-
juk, lecsopogtetjiik. Megforgatjuk a lisztben, a felvert tojasban
és azsemlemorzsaban. Felforroésitott olajban kirantjuk.

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kélium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

424,8

11,9

749,2

187

37,8

23,3




Virsliporkolt

Hozzavalodk: 70 g (kb. 1 db) virsli, 1/2 kozepes voroshagyma,
1 ev6kanal olaj, 50 g paradicsom, 30 g z6ldpaprika, 1 mokkas-
kanal édes-nemes fliszerpaprika.

Elkészités: A felhevitett olajon a finomra vagott voréshagy-
mat megfonnyasztjuk. A tlizrél levéve a fliszerpaprikat az olaj-
ban jol elkeverjiik.Visszatessziik a ttlzre, és belekeverjik az
Osszevagott paradicsomot, z6ldpaprikat és a karikara vagott
virslit. Esetleg még kevés vizet onthetiink hozza. Pillanatok
alatt kész.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

292,9 9,9 394,1 145,1 6,2 24

Fézelékek

Burgonyafézelék

Hozzavalodk: 150 g burgonya, 30 g voroshagyma (egy kozepes
voréshagyma negyede), 10 g olaj, 20 g liszt, 2 evékanal tejfol,
kézi s6zashoz so6.

Elkészités: a megtisztitott, megmosott burgonyat kisebb koc-
kakra vagjuk, hideg vizben feltessziik féni. Mikor félig puha,
elsé f6zélevét elontjiik, és Gjbol feltessziik annyi vizbe féni,
hogy éppen ellepje. Kozben vilagos rantast készitiink, berant-
juk a fézeléket, és izesitjik a tejfollel. Talalaskor csipet soval
meghintjiik.

Ha a laboratériumi eredmények miatt szigora kaliumszegény

étrendet kell tartani, a burgonyafézelék fogyasztasat keriiljik,

73



74

mert csak a f6zelékhez sziitkséges 150 gramm burgonya kali-

umtartalma 510 mg.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
450,4 8,3 672,9 261,8 49,4 224

Céklafozelék

Hozzavalok: 150 g cékla, 20 gliszt, 10 golaj, 1/2 dl tejszin, 20 g
cukor, par szem koménymag.

Elkészités: A cékla héjat eltavolitjuk, jol megmossuk, és a
kisebbik lyuku reszelén lereszeljiik. Feltessziik f6ni, a viz ép-
pen, csak ellepje. Koménymaggal izesitjiik. Zsemleszinti ran-
tast készitink. Néhany percig Osszef6zziik, majd lassan
hozzakeverjiik a tejszint. Amikor kész, izlés szerint cukorral

édesitjiik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

4453 5,6 467,6 115 45,4 25,1

Edeskaposzta-fézelék

Hozzavalok: 200 g fejes kaposzta, 20 g liszt, 10 g olaj, 30 g
voréshagyma, 2 evékanal 20% zsirtartalmu tejfol, koménymag,
esetleg kézi s6zashoz sé.

Elkészités: A kaposztaleveleket megmossuk, vékony csikokra
vagjuk, félpuhara f6zziik. Zsemleszinti, hagymas rantassal be-
stritjik, hozzadadjuk a koménymagot, majd teljesen puhéara
f6zzik, izlés szerint par csepp ecettel izesithetjik. Amikor
elkészilt, esetleg s6zzuk.

A fejes kaposzta kaliumtartalma alacsony. Ha jobban oda kell



figyelni az elfogyasztott kalium mennyiségére, készitstink fe-
jes kaposztabol ételeket.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

3734 7,8 616,9 167,8 31,3 22,5

Karalabéfozeléek

Hozzavalok: 200 g karalabé, 20 g liszt, 10 g olaj, 1 mokkés-
kanal finomra vagott petrezselyem zoldje, 2 evékanal 20% zsir-
tartalmu tejfol, 10-20 g cukor.

Elkészités: A megtisztitott, megmosott karalabét lereszeljik
(kisebb kockakra is vaghatjuk), a felhevitett olajon — fedé alatt
— sajat levében paroljuk. Levét elparologtatjuk, liszttel meg-
hintjiik, kevés vizzel felengedjik, par percig még f6zziik, tej-
follel dasitjuk, még egyszer 6sszef6zziik. Cukorral és a finomra
vagott petrezselyem zoldjével izesitjik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

4554 8,5 870,4 198 51,2 22,5

Kelkaposzta-fozelék

Hozzavalok: 150 g kelkaposzta, 50 g burgonya, 20 gliszt, 10 g
olaj, 1 kisebb gerezd fokhagyma, majoranna.

Elkészités: A megmosott kelkaposzta-leveleket vékony csi-
kokra vagjuk. Feltessziik f6ni a ztizott fokhagymaval, komény-
maggal és kevés majorannaval izesitett vizbe. A megtisztitott,
megmosott, aprobb kockdkra vagott burgonyat majdnem pu-
hara f6zziik, lesziirjiik, lecsopogtetjik, és a kelkaposztahoz ad-
juk. Kézben zsemleszinti rantast készitiink, ezzel stritjuk a f6-
zeléket, még egyszer osszef6zziik.
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Energia (kcal) | Fehérje (g)
267,3 9

Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
614,6 154 31,6 10,6

Paradicsomos kaposztafozelék

Hozzavalok: 200 g fejes kaposzta, 20 g (1 evékanal) paradi-
csompiiré, 1 kisebb fej voroshagyma (80-100 g), 20 g liszt, 10 g
olaj, koménymag, 10-20 g cukor, esetleg kézi s6zashoz s6.

Elkészités: Forrasban 1évé vizben feltéve a megmosott, vé-
kony csikokra vagott kaposztat és a megtisztitott, finomra va-
gott voroshagymat, puhara f6zziik, lesztrjik, lecsopogtetjiik.
Sotétebb zsemleszini rantast készitiink, hozzépiritjuk a para-
dicsompiirét, simara keverjiik, beletessziik a lesztirt kaposztat,
koménymaggal izesitjiik, kevés vizzel felengedjiik, hogy f6zelék

strtségli legyen. Par percig még f6zziik, esetleg cukorral

izesitjuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
206 5,4 839 108,8 43,6

Salatafézelék

Hozzavalok: 1 kisebb fejes salata (kb. 180-200 g), 20 g liszt,
10 g olaj, 2 evékanal 20% zsirtartalmu tejfol, 1 kisebb gerezd
fokhagyma, 20 g cukor, par szal kapor, par csepp ecet vagy
citromlé.

Elkészités: A jol megmosott salataleveleket puhara f6zziik.
Vilagos rantassal berantjuk, izesitjiik ztzott fokhagymaval,

aproravagott kaporral, ecettel — és a ttizrél lehtizva — cukorral.

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

4114

7,1

558,4

164

414

22,7




Sdargarépa-fozelék

Hozzavalodk: 200 g sargarépa, 20 g liszt, 10 g olaj, 1 dl tejszin,
2 mokkaskanal finomra vagott petrezselyem zo6ldje, 20 g cukor.
Elkészités: A megtisztitott, megmosott sargarépat lereszel-
juk, a felhevitett olajon atpiritjuk, fedé alatt paroljuk. Par perc
maulva a fedét levéve a folyadékot elparologtatjuk, meghintjik
a liszttel, 6sszepiritjuk, kevés vizzel felengedve tovabb f6zziik,
hozzamelegitjilk a tejszint, lassan még egyszer Osszef6zziik,
a tlizrél levéve hozzaadjuk a cukrot. Talalaskor meghintjiik a
petrezselyem zoldjével.

Ha a laboratériumi eredmények miatt szigoriibb kaliumsze-
gény étrendet kell tartani, ne hasznaljunk petrezselyem zold-
jét, étkezési buzakeményitivel is hinthetjiik a f6zeléket.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
629,8 7,4 853,6 206 54,3 40,5
Tokfozelék

Hozzavalok: 250 g gyalult tok, 20 g olaj, 30 g liszt, 1 kisebb
voroshagyma fele, 1 dl joghurt, 20 g cukor, 1 csomé kapor, par
csepp ecet.

Elkészités: A felhevitett olajon a finomra vagott véréshagy-
mat megfonnyasztjuk, hozzaadjuk a tokot, izesitjikk a meg-
mosott, finomra vagott kaporral, sajat levében ropogésra
paroljuk. A joghurtban simara elkevert liszttel behabarjuk,

osszef6zzik, hogy lisztizét elfGje. A tlizrél levéve ecettel, cu-

korral izesitjiik.
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
541,5 10,3 545,9 323 66,6 23,8
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Zoldbabfozelék

Hozzavalok: 200 g zoldbab, 20 g liszt, 10 g olaj, 1 gerezd fok-
hagyma, 50 g voroshagyma, csapott mokkaskanal édes-nemes
flszerpaprika, 2 evékanal 20% zsirtartalmu tejfol.

Elkészités: Az olajon megfonnyasztjuk a voréshagymat, meg-
hintjik a fiszerpaprikaval, beletessziik a megtisztitott, meg-
mosott, egyformara vagott zoéldbabot. izesitjiik a zuzott fok-
hagymaval. Fed6 alatt sajat levében, majd kevés viz hozza-
adasaval paroljuk. A tejfolben simara kevert liszttel beha-

barjuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
3994 10,1 693,9 197 35,2 22,7

Zoldséges ételek, egytalételek

Lecso

Hozzavalok: 200 g zoldpaprika, 100 g paradicsom, 1 kézepes
fej voroshagyma, 1 evékanal olaj, 1 csapott mokkaskanal édes-
nemes fliszerpaprika, kézi s6zashoz sé.

Elkészités: A felhevitett olajon a voroshagymat meg-
fonnyasztjuk, a tlzrél levéve elkeverjitk benne a fliszerpapri-
kat. A labast visszatessziik a tlizhelyre, és beletessziik a meg-
mosott, izlésiink szerint felszeletelt paradicsomot és zéldpap-
rikat. Ha kész, esetleg megsé6zzuk.

Ha a laboratériumi eredmények miatt az elfogyasztott kalium
mennyiségére jobban oda kell figyelni, a lecsé fogyasztasat ke-
riljuk, egy adagban az egész napra engedélyezett kalium
mennyiségéhez képest til sok kalium van.



Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

187,8

4,3

861

120,8

16,6

10,7

Lecso virslivel

Hozzavalodk: A lecs6 alapanyagain kiviil még egy darab, koriil-
beliil 70 g-os virsli.

Elkészités: Alecso6t a virslivel egytitt f6zziik készre.

Csak akkor ajanljuk, ha a laboratériumi eredmények alapjan

nem kell vigyazni az elfogyasztott kalium és foszfor

mennyiségére.
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
3544 13 973 225,8 16,6 26,7
Lecsé tojassal

Hozzavalok: A lecs6 alapanyagain kiviil még egy darab tojas.

Elkészités: A lecsot a felvert tojassal egytitt készitjuk el.

Csak akkor ajanljuk, ha a laboreredmények alapjan nem kell

vigyazni az elfogyasztott kalium és foszfor mennyiségére.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
255,8 9,7 949 208,8 16,9 15,5
Lucskos kaposzta

Hozzavalok: 100 g sertéshus, 250 g édes kaposzta, 10 g olaj,
20 g liszt, 1 evékanal tejfol, 3 szal kapor, esetleg kevés csombor,
par csepp ecet, kézi s6zashoz s6.

Elkészités: A sertéshust félig megfézziik, levét elontjiik.
A megmosott kaposztaleveleket kétujjnyi szeletekre vagjuk. A
kaposztaszeleteket a hussal egytitt annyi vizben, hogy éppen
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ellepje, tovabb f6zziik. Kozben vilagos rantast készitiink, be-
rantjuk vele az ételt. Ujbol 6sszeforraljuk, par percig fézziik.
Izesitjiik a tejfollel, a finomra vagott kaporral, a csomborral,
végiil par csepp ecettel.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
583,4 23,2 962 285 28,1 39,8

Morzsas zoldbab

Hozzavalok: 200 g zoldbab, 3 ev6kanal zsemlemorzsa (35 g),
1 evékanal olaj, 1dl 20% zsirtartalmu tejfol.

Elkészités: A szép, egészséges zoldbabok végeit levagjuk,
azoldbabot megmossuk, kevés vizben megf6zziik. K6zben a fel-
hevitett olajon a zsemlemorzsat megpiritjuk. Megforgatjuk

benne a leszlrt, lecsepegtetett zoldbabot. Talalaskor meglo-

csoljuk a tejfollel.
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
513,6 12 692,3 2322 43,2 30,8
Morzsdas karfiol

Ugyanugy késziil, mint a morzsas zoldbab, csak 250 g
karfiolbdl.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

506,6 12,8 1016,3 291,2 39,3 31,2

Morzsas kelbimbo

Ugyantugy késziil, mint a morzsas zo6ldbab, csak 200 g
kelbimbdbél.



Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

529,6 16,6 1088 272 41,8 314

Paprikas burgonya

Hozzavalék: 150 g burgonya, 1 ev6kanal olaj, 1 kdzepes nagy-
sagu (100 g) voréshagyma, 50 g paradicsom, 50 g z6ldpaprika,
2 csapott mokkaskanal édes-nemes fliszerpaprika, esetleg kézi
so0zashoz so.

Elkészités: A megtisztitott burgonyat megmossuk, aprébb
kockakra vagjuk, és joval az elkészités el6tt vizben allni hagy-
juk. A felhevitett olajon a hagymat jol megfonnyasztjuk, a tliz-
rél levéve, elkeverjik benne a fliszerpaprikat, beletessziik a
megmosott, cikkekre vagott paradicsomot és zoldpaprikat,
visszatessziik a tlzre. Lefedve hagyjuk, hogy a zéldpaprika és
a paradicsom egy kicsit 0sszeessen. Keverjiik hozza a lesztirt
burgonyat, f6zzik készre. Talalaskor esetleg megsézzuk.

Ha a laboreredmények miatt az elfogyasztott kalium mennyi-
ségére oda kell figyelni, a paprikas burgonya fogyasztasat ke-
ruljik, egy adagban az egész napra engedélyezett kalium

mennyiségéhez képest tal sok kalium van.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | SzEénhidrat (g) Zsir (g)
295,3 6 939,5 2235 41,8 10,5

Paprikas burgonya virslivel

Hozzavaloék: A paprikas burgonya hozzaval6in kiviil még 1 db
(70 g) virsli.
Elkészités: A burgonyaval egyiitt a virslit is megfézziik.

Csak akkor ajanljuk, ha a laboreredmények alapjan nem kell
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vigyazni az elfogyasztott kalium és foszfor mennyiségére.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
461,9 14,7 1051,5 328,5 41,8 24,5
Rakott zoldbab

Hozzavalok: 200 g zo6ldbab, 50 g daralt sertéshus, 30 g rizs,
20 g olaj, 1 kisebb gerezd fokhagyma, 30 g voréshagyma, 30 g
paradicsom, 30 g zoldpaprika, borsikafti, 2x 1/2 mokkaskanéal
édes-nemes fliszerpaprika, 1 dl tejfol, 20 gmargarin.
Elkészités: A felhevitett olajon a finomra vagott voréshagy-
mat tuvegesre paroljuk. Belekeverjik a fliszerpaprika felét,
a cikkekre vagott zoldpaprikat, paradicsomot és a daralt huast.
A porkoltet, kevés vizet hozzaontve, puhara paroljuk. A meg-
mosott rizst lobog6 vizben puhéara f6zziik. A megtisztitott, meg-
mosott, egyforma darabokra vagott zoldbabot is majdnem
puhara f6zziik, lesztirjik. Egy margarinnal kikent jénai aljara
tessziik a zoldbab felét, majd a tetején a porkolttel elkevert rizst
egyenletesen szétteritjiik, és befedjiikk a maradék zéldbabbal.
A maradék fliszerpaprikat a tejfélben elkeverjiik, meglocsoljuk
vele a zoldbabot. Kézepesen meleg stitében 15-20 perc alatt
készre sul.

Arakott ételek kalium- és foszfortartalma rendkiviil magas.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
8249 22,6 1673,5 348,3 45,3 59,2
Rakott karfiol

Hozzavalok: a rakott zoldbab alapanyagai, zoldbab helyett
250 g karfiol.



Elkészités: ugyanigy késziil, mint a rakott zoldbab,

vigyazzunk, ne f6zziik tal a karfiolt.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
802,9 22,2 1833,5 380,3 39,5 59,4
Rakott kelkaposzta

Hozzavalok: a rakott z6ldbab alapanyagai, zéldbab helyett
200 gkelkaposzta.

Elkészités: ugyanugy késziil, mind a rakott zéldbab. A meg-
fétt, leszlirt kelkaposzta-leveleket csopogtessiik le.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
810,9 24,6 1741,1 384,3 40,3 59,2
Rakott burgonya

Hozzavalék: 150 g burgonya, 1 db tojas, 60 g f6z6kolbasz,
20 gmargarin, 1 dl 12% zsirtartalmu tejfol.

Elkészités: A burgonyat héjaban megfézziik, hagyjuk kihtlni,
majd a héjat lehtuzzuk, egyforma vastag karikakra vagjuk. Koz-
ben a tojast megfézziik, héjat levessziik, karikakra szeleteljik.
A lecsékolbaszt vékony, hosszikas karikakra vagjuk. Egy jénai
edényt margarinnal kikeniink, belerakjuk a burgonyakarikak
felét, egy sorban, vegyesen ratesszik a kolbaszt és a tojast,
befedjiik a maradék burgonyaval, és a tetejét meglocsoljuk a

tejfollel. Elomelegitett stitében 15-20 perc alatt készre pirul.

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kélium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

649,6

222

881,6

458

34,3

44,8

83



84

Székelykaposzta

Hozzavaloék: 80 g sertéshus, 150 g savanyitott kaposzta, 100 g
voréshagyma, 1+1 ev6kanal olaj, 1 ev6kanal liszt, 1 mokkéaska-
nal édes-nemes fliszerpaprika, 1+1 evékanal 12% zsirtartalma
tejfol.

Elkészités: A savanyitott kaposztat beaztatjuk, kinyomkod-
juk. Az apré kockakra 6sszevagott hiisbol porkoltet készitiink.
Amikor a hus félig megpuhult, hozzaadjuk a kaposztat és egy
kis meleg vizet, hogy éppen ellepje. Lasst tizon puhéara f6zziik.
Lisztbdl, tejfolbdl habarast készitiink, ezzel stiritjik, kis ideig
még f6zziik. A tejfollel egytitt talaljuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
641,2 20,4 1065 339,5 25,9 48,1
Toltott cukkini

Hozzavalok: 200 g cukkini, 50 g daralt has, 40 g rizs, 1 evé-
kanal olaj, 30 g voroshagyma, 1/2 mokkaskanal fliszerpaprika,
olajajénaiedény kikenéséhez.

Elkészités: A megmosott cukkinit kettévagjuk, magos részét
kiszedjik, kozepét kicsit kivajjuk. A daralt hasbél porkoltet
készitiink, hozzaadjuk a kivajt cukkinidarabkakat is. A meg-
mosott rizst lobogé vizben puhara f6zziik és a pérkolttel 6ssze-
keverjiik. Olajjal kikent hossztukas jénaiba belefektetjiik, a két
félbevagott cukkinit, beletoltjitk a masszat. A tepsit aluféliaval
letakarjuk és kozepes hémérsékletii siitében kb. 20 percig

sutjuk. Levessziik az aluféliat, és még 5-10 percig siitjiuk.

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

464,5

17,2

714,7

184,8

44

23,5




Toltott karalabé

Hozzavalok: 250 g karalabé, 40 g daralt sertéshis, 30 g rizs,
10 g olaj, 15 g liszt, 1 mokkaskanal petrezselyem zo6ldje, 30 g
voroshagyma, 2 evékanal tejfol, 20 g cukor, borsikaft.

Elkészités: Az olajon fonnyasszuk meg a finomra vagott
voréshagymat, és keverjiik el a daralt hussal, a rizzsel, a finom-
ra vagott petrezselyem zoldjével. A megtisztitott, meghamo-
zott karalabé kozepét mélyen vajjuk ki, toltsiik bele a masszat.
Fed6 alatt a toltott karalabét ugy, hogy a viz legalabb félig
ellepje, puhara paroljuk. A kivajt karalabédarabkakat olajon
atfuttatjuk, meghintjuk a liszttel, kevés vizzel f6zelékstri-

séglre és puhara f6zziik, tejfollel izesitjiik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
633,7 17,3 1124,9 301,8 73,2 27,8

Toltott kaposzta

Hozzavalok: 60 g daralt sertéshus, 20 g rizs, 1 kisebb voros-
hagyma fele, 1/2 felvert tojas, 1+1 evékanal olaj, 150 g sava-
nyitott kaposzta, 2 ev6kanal tejfol, 2 mokkaskanal édes-nemes
fliszerpaprika.

Elkészités: A savanyitott kaposztat beaztatjuk, kinyomkod-
juk. A finomra vagott voréshagyma felét az olajon iivegesre
paroljuk, 6sszekeverjiik a megmosott rizzsel, a tojassal és a da-
ralt hussal. A maradék olajon a voréshagyma masik felét
megfonnyasztjuk, hozzakeverjik a fliszerpaprikat, és a ka-
poszta felét. Rarakjuk a masszab6l formazott két tolteléket,

tetejét befedjik a kéaposztaval, annyi vizet ontiink ra, hogy
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éppen ellepje. Lasst tlizon puhéara fézziik. A tejféllel meglo-

csolvatalaljuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
569,8 16,1 876,6 280,9 24,8 42,8

Toltétt tok

Hozzavalok: 250 g tok, 50 g daralt sertéshus, 30 g rizs, 30 g
voroshagyma, 1/2 tojas, 1 dl 12% zsirtartalm tejfol, csipet so.

Elkészités: A tokot hosszaban kettévagjuk, belsejét kivajjuk.
A daralt hust 6sszekeverjilk a megmosott rizzsel, a finomra va-
gott voréshagymaval, a felvert tojassal. Csipet séval, borsika-
fivel izesitjiik. Peremes tepsibe fektetjiik a tokszeleteket, bele-
toltjiik a masszat, tetejét a tejfollel meglocsoljuk. Kevés vizet
ontiink ala, aluféliaval letakarva paroljuk a siitében. A féliat

levéve megpiritjuk a tetejét.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
479,5 17,6 647,9 402,8 42 24.8

ToRklecso

Hozzavalok: 150 g tok, 1 mokkéaskanéal édes-nemes fliszerpap-
rika, 50 g paradicsom, 50 g z6ldpaprika, 50 g voroshagyma, 2 te-
askanal olaj, csipet s6 a kézi s6zashoz.

Elkészités: A felhevitett olajon az apréra vagott voroshagymat
megfonnyasztjuk, a tlizrél levessziik, a fliszerpaprikat hozzake-
verjuk, beletessziik a cikkekre vagott paradicsomot és zoldpap-
rikat. Visszatessziik a tlzre, 6sszemelegitjiik és belerakjuk a
szalakra vagy apr6 kockakra vagott tokot. Fedé alatt pillana-

tokon belul készre 16.



Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
180,8 3,3 489 140,5 16,7 10,1

Toltétt paprika

Hozzavalok: 1 kézepes nagysagua z6ldpaprika kb. (100 g),40 g
daralt sertéshus, 20 g rizs, 10+10 g olaj, 10 g liszt, 1/2 k6zepes
voroshagyma, 2 evékanal (40 g) paradicsompiiré, 20 g cukor,
borsikafti.

Elkészités: Egy teaskanal felhevitett olajon megfonnyasztjuk
anagyon finomra vagott véroshagymat. Osszekeverjiik a daralt
hassal, a megmosott rizzsel és a borsikaftivel. A tolteni valo
paprikat megmossuk, maghéazat eltavolitjuk, és tugy toltjik
meg toltelékkel, hogy helye legyen a rizsnek a névekedéshez.
Egy kisebb labasba rakjuk a toltott zoldpaprika,t és a para-
dicsompiirét annyi vizzel keverjiik el, hogy a paprikara ontve
azt éppen elfedje. Fedé alatt puhara f6zziik, a martast zsem-

leszintli rantassal stiritjiik. Amikor kész, cukorral édesitjiik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

581,3 13,2 927,4 161,6 58,9 30,4

Salatak

Fejes saldta

Hozzavaloék: 150 g fejes salata (kb. egy kozepes nagysagu fe-
le), 2 teaskanal ecet, 1 evékanal olaj, 20 g cukor.

Elkészités: Az olajbél, ecetbdl, cukorbél kevés viz hozzaada-
saval salatapaclevet készitiink, beleforgatjuk a megmosott, ap-

robbra tépkedett salataleveleket.
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Cukorbetegek mesterséges édesitGszerrel készitsék az ontetet.

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

198,3

2,1

336

49,5

22,9

10,3

Fejes salata kefirrel

Hozzavaldk: 150 g fejes salata, 1 dl kefir, 2 teaskanal olaj, 1 teas-
kanal mustar, 20 g cukor, 2 mokkaskanal finomra vagott me-
téléhagyma.

Elkészités: A kefirben a mustart, a cukrot, az olajat és a meté-
I6hagymat elkeverjik, raontjitk a megmosott, lecsepegtetett,
csikokra vagott fejes salatara.

Ha a laboreredmények miatt az egész nap elfogyasztott kalium
mennyiségére jobban oda kell figyelni, nem javasoljuk a zold

fliszernévényeket a salatak izesitéséhez.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
264,3 5,5 517 169,5 27,5 13,9
Céklasalata nyersen

Hozzavalodk: 100 g cékla, 2 teaskanal ecet, 1 teaskanal olaj,
1 evékanal méz, 6rolt koménymag.

Elkészités: A meghamozott, megmosott céklat finomra re-
szeljuk, racsepegtetjiitk a mézet és az olajat, és j6l 6sszekeverjuk
az 6rolt koménymaggal is.

Talalas el6tt legalabb egy 6raval készitsiik el.

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kélium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

186

13

274,1

36

30,2

4,6




Kaposztasalata

Hozzavalok: 150 g fejes kaposzta, 1 kézepes nagysaga voros-
hagyma (100 g), 2 teaskanal ecet, 1 evékanal olaj, 20 g cukor (1
evékanal), kevés viz, csipet s6.

Elkészités: A jol megmosott kaposztat vékony csikokra vag-
juk. Enyhén megsoézzuk, kicsit allni hagyjuk. A megtisztitott
voroshagymat lereszeljiik, 6sszekeverjiik az olajjal, ecettel, ke-
vés vizzel. A kaposzta levét kinyomkodjuk, a kaposztat a sa-

latas talba tessziik, és raontjiik a salataéntetet.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
260,8 3,6 515,5 88 36,7 10,3
Kinai kel salata

Hozzavalodk: 150 g kinai kel, 1 kisebb gerezd fokhagyma, 2 te-
askanal ecet, 1 ev6kanal olaj, 20 g cukor (1 evékanal), par szem
kéménymag.

Elkészités: Félbevagjuk a kisebb kinai kelt és a torzsajat, ereit
kiszedve, leveleit vékony laskara vagjuk. Zuzott fokhagy-
mabol, olajbdl, ecetbdl, kevés vizzel salataontetet készitiink.
fzesitjﬁk cukorral, koménymaggal. A salatalevet a kinai kelre
ontjuk. Talalas elé6tt legalabb egy 6raval elébb készitsiik el,
hagyjuk a htit6szekrényben allni.

Ha sokszor nagyon szomjasak vagyunk, és kevés folyadékot
ihatunk, ne tegyiink a salatdba fokhagymat, szomjasabbak
lehetiink!

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

196,8

1,8

303

45

22,9

10,3
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Poréhagyma-saldta

Hozzavaldk: péréhagyma 100 g, 1/2 citrom leve, 1 evékanal
olaj, csipet s6.

Elkészités: A péréhagyma kiilsé héjat lehtizzuk, z6ldjét levag-
juk. A péréhagymat nagyon vékonyra szeleteljitk. Racsepeg-
tetjik a citrom levét, az olajat, kicsit sézzuk, lazan Gssze-
keverjiik. Talalas el6tt egy nappal készitsiik el.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
130,8 2,2 225 46 6,3 10,2

Spargasaladta

Hozzavalok: 150 g sparga, 1 evékanal cukor, 2 teaskanal bor-
ecet, 1 evékanal olaj, csipet sé.

Elkészités: Megtisztitjuk, kétcentis darabokra vagjuk a spar-
gat, és feltessziik f6ni az enyhén sos, cukros vizbe. Amikor meg-
f6tt, leszirjiik és hagyjuk kihtilni. A kihtilt spargat salatastalba
tessziik, meglocsoljuk az ecettel és az olajjal. Talalas el6tt hiits-
szekrényben allni hagyjuk.

Ezt a salatat azoknak ajanljuk, akik termelnek spargat, vagy
esetleg kapnak valakitél. Maskiilonben nagyon draga zoldség-
félénk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
198,3 3 310,5 69 22,6 10

Uborkasalata

Hozzavalok: 150 g kigy6uborka, 2 teaskanal ecet, 1 teaskanal

olaj, 1 teaskanal cukor, 1 gerezd ztzott fokhagyma.



Elkészités: A megmosott uborkat héjaval egyiitt vékony szele-
tekre gyaluljuk, enyhén megsézzuk. Kicsit allni hagyjuk, majd
osszekeverjuk a zuzott fokhagymaval, az ecettel, az olajjal és
acukorral.

Ha sokszor nagyon szomjasak vagyunk, és kevés folyadékot
ihatunk, ne tegylink a salatdba fokhagymat, szomjasabbak
lehetiink!

Energia (kcal)
104,4

Fehérje (g)
1,5

Kalium (mg)
211,5

Foszfor (mg)
34,5

Szénhidrat (g)
12,3

Zsir (g)
5,1

Uborkasalata tejfollel

Hozzavalodk: 150 g kigy6uborka, 1 dl 12% zsirtartalmu tejfol,
1 gerezd ztzott fokhagyma.
Elkészités: A megmosott uborkat héjaval egyuitt vékony sze-

letekre gyaluljuk, 6sszekeverjik a zuzott fokhagymaval és a

tejfollel.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
160 4,9 359,5 164,5 6,5 12,2

Vegyes salata

Hozzavalodk: 50 g kigy6uborka, 50 g retek, 50 g paradicsom,
50 g zoldpaprika, 2 teaskanal borecet, 1 evékanal olaj, 20 g cu-
kor, pici s6.

Elkészités: Egy salatastalba a megmosott uborkat és retket
vékony karikakra, a z6ldpaprikat csikokra, a paradicsomot vé-
kony cikkekre vagjuk. Egy csipet s6val megsézzuk. Az ecetben

elkeverjiik a cukrot és az olajat, a salatafélékre ontjuk.

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

207,8

22

452,5

52

25,3

10,1
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Zoldbabsalata kefirrel

Hozzavalok: 150 g z6ldbab, 1 dl kefir, 1 teaskanal mustar, 1 te-
askanal ecet, 1 teaskanal cukor, 1 gerezd ztzott fokhagyma.
Elkészités: A megtisztitott, megmosott z6ldbabot korilbeliil
kétcentiméteres darabokra vagjuk, puhara f6zzik, lesztrjik,
lecsepegtetjiik, hagyjuk kihtlni.

A kefirben elkeverjiik az ecetet, a mustart, a cukrot és a ztzott

fokhagymat. A salatadntettel 6sszekeverjiik a zoldbabot.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
167,5 7,3 553 177 15,6 4,0
Koretek

Vizben fott burgonya

Hozzavalék: 150 g burgonya, 1 teaskanal margarin, kézi s6-
zéashoz sé.

Elkészités: A megtisztitott, megmosott burgonyat aprébb koc-
kakra vagjuk, legalabb egy orara beaztatjuk, levét elontjiik,
a burgonyat Gjb6l megmossuk. Hideg vizben feltessziik f6ni.
Amikor megpuhult, lesztirjiik. Talalasnal csipet séval megszor-

juk. A margarindarabkat elosztjuk a tetején.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
173,5 3,7 510 150 30 3,8

Ha a vizben f6tt burgonyat két mokkaskanal finomra vagott

petrezselyem zo6ldjével megszorjuk, megvaltozott tapanyagtar-

talma:
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
174 3,7 530 152,5 30 3,8




Piritott burgonya

Hozzavalodk: 150 gburgonya, a siitéshez legalabb 1 dl olaj, kézi
so6zashoz so.

Elkészités: A megtisztitott, megmosott burgonyat nagyobb
kockakra vagjuk, legalabb egy 6rara beaztatjuk, levét elontjiik,
a burgonyat 1jbol megmossuk. Hideg vizben feltessziik f6ni.
Amikor félig puha, leszirjiik, lecsopogtetjiik. A felhevitett olaj-
ban, tobbszor megforgatva, szép rézsaszinti ropogosra sutjik.
Talalasnal csipet s6val s6zzuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

588 3,7 510 150 30 50

Burgonyapiiré

Hozzavalok: 150 g burgonya, 3 evékanal tej, 2 teaskanal mar-
garin, csipet so.

Elkészités: A héjaban megf6tt burgonyat megtisztitjuk, a bur-
gonyat burgonyatorén atnyomjuk. Hozzakeverjiik a felforrési-
tott tejet és a margarint, csipet séval izesitjiik. Habverével vagy
kézirobotgéppel habosra verjiik. Talalas el6tt készitjiik el.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
2339 5,2 582 201,3 32,1 8,5

Szalmaburgonya

Hozzavalok: 150 gburgonya, kb. 1 dl olaj, csipet s6.
Elkészités: A megtisztitott, megmosott burgonyat vékony ha-
sabokra vagjuk.

Stités el6tt vizbe aztathatjuk, lesztrjik, lecsopogtetjik, kony-
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hapapirral, vagy tiszta konyharuhaval megtorolgetjiik. Felhe-
vitett olajban szalmasargara siitjiik. Talalaskor csipet séval

megs6zzuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
326,6 3,7 510 150 30 20

Rizskoret

Hozzavalok: 2 evékanal rizs (40 g), 1 teaskanal olaj, 2 mok-
kaskanal petrezselyem z6ldje, csipet s6.

Elkészités: Kevés vizet csipet soval izesitiink, felforraljuk, be-
lekeverjiik a rizst, puhara f6zziik. Amikor kész, leszirjik, és az
olajjal 6sszekeverjiik.

Ha a laboreredmények alapjan nem kell az elfogyasztott
kalium mennyiségére szigortian odafigyelni, tetejét szorjuk

meg a finomra vagott petrezselyem zoldjével.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
188,8 3,2 61,2 38,5 31 4,9

Rizi-bizi

Hozzavalodk: 2 evékanal rizs (40 g), 60 g zéldborsé, 1+1 teas-
kanal olaj, 2 mokkaskanal finomra vagott petrezselyem zoéldje,
csipet 6.

Elkészités: Kevés vizet csipet soval izesitiink, felforraljuk,

belekeverjik a rizst, puhara f6zziik. Amikor kész, lesztrjik.



A megtisztitott, megmosott zéldborsét az egy teaskanal olajon,

sajat levében puhara paroljuk. Osszekeverjiik a rizzsel, a mara-

dék olajjal, a petrezselyem zo6ldjével.

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

289,2

7,4

243,6

103,3

39,4

10,1

Tetejét 20 g reszelt trappista sajttal megszérva 6sszesen:

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
3654 12,9 2654 183,3 39,7 15,7
Galuska

Hozzavalok: 5 evékanal liszt, 1/2 felvert tojas, 1 teaskanal
margarin, 1 teaskanal olaj.

Elkészités: A lisztet, a kevés margarint és a felvert tojast
annyi vizzel keverjik Ossze, hogy galuskaslrlségli masszat
kapjunk. Forrasban levé vizbe szaggatjuk, megf6zziik és le-
szurjiuk. A teaskanal olajjal 6sszekeverve talaljuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g)
487,9 15

Kalium (mg)
152

Foszfor (mg)
144

Szénhidrat (g)
76,4

Zsir (g)
12,1

Ha a galuskat, kaliumot és foszfort minimélis mennyiségben
tartalmazé Nephropan kenyérporbdl késztjiik, 5 evékanal por-

bol készitett galuska 6sszesen:

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

478.,9

16,5

283

131

86,1

114
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Piritottdara

Hozzavalodk: 2 ev6kanal btizadara, 1 teaskanal olaj.
Elkészités: A buzadarat a felhevitett olajon zsemleszintire
piritjuk, 1 dl forré vizet lassan hozzaontiink, és addig piritjuk

tovabb, mig meg nem puhul, és morzsas nem lesz.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
186 3,7 44,8 48 29,3 5,3
Parolt sargarépa

Hozzavalék: 150 g sargarépa, 2 teaskanal olaj, 2 mokkaskanal
finomra vagott petrezselyem zoldje.

Elkészités: A megtisztitott, megmosott sargarépat vékony
hosszikas karikakra vagjuk. A felhevitett olajon sajat levében

puhéara paroljuk. Tetejét a finomra vagott petrezselyem zold-

jével megszorjuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
154 1,8 560 67 12,1 10,2

Hagymas cukkini

Hozzavalodk: 150 g cukkini, 1 kézepes fej voroshagyma, 2 teas-
kanal olaj, kézi s6zashoz sé.

Elkészités: A megtisztitott voréshagymat vékony karikakra
vagjuk. A megmosott cukkinit karikakra legyaluljuk. A felhe-
vitett olajon a voroshagymat éppen csak megfonnyasztjuk. Fe-
dé alatt puhara paroljuk. Talalaskor csipet séval s6zzuk.

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

172,8

3,1

440

74,3

14,5

10,5




Zsemlegomboc

Hozzavalok: 1 kisebb szikkadt zsemle, 1 teaskanal olaj, 1/2 fel-
vert tojas, 3 evékanal liszt.

Elkészités: A zsemlét apré kockakra vagjuk, és a felhevitett
olajon atpiritjuk. A lisztbél, tojasbél vizzel galuskastirtségi
tésztat készitink. Belekeverjitkk a piritott zsemlekockakat.
A masszabdl vizes kézzel 2 gombdeot formazunk. A gombdcokat

forrasban 1évé vizben kifézzuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
456 15,1 168,8 154 76,6 8.4
Tésztak
Burgonyas kocka

Hozzavalok: 70 g szaraztészta durumlisztbél, 100 gburgonya,
50 g voroshagyma, 2+1 teaskanal olaj, 1 mokkaskanal édes-
nemes fliszerpaprika, kézi s6zashoz csipet so.

Elkészités: A felhevitett olajon megfonnyasztjuk a finomra
vagott voroshagymat, belekeverjiik a fliszerpaprikat és a meg-
tisztitott, megmosott, apré kockakra vagott burgonyat. A bur-
gonyat puhara paroljuk. Kézben lobog6 vizben, amibe az 1 teas-
kanal olajat is beletettiik, kif6zziik a szaraztésztat. Leszurjuk,

meleg vizzel leoblitjuk, lecsopogtetjiik és a burgonyaval 6ssze-

keverjiik.
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
527,6 13,6 497,5 249 75,1 17,2
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Daras metélt

Hozzavalodk: 70 g 4 tojasos metélt tészta, 1 ev6kanal biza-
dara, 2 teaskanal olaj.

Elkészités: A szaraztésztat lobogd vizben kif6zziitk. Kézben
a buzadarat a felhevitett olajon vilagosbarnara piritjuk. Meg-
locsoljuk egy-két evékanal vizzel, hogy kissé megduzzadjon.

A leszlrt tésztahoz hozzakeverjuik a darat, atforrésitjuk

atésztat.
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
437 12,3 92,4 150 65,6 12,3
Daras metélt 40 g vegyesizzel 6sszesen:
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
537.8 12,7 122,8 160,8 89,6 12,3

Daras metélt 70 g durumlisztbdl készitett tésztabodl 6sszesen:

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
412,5 10,5 79,1 108,7 65,7 11,0
Kaposztas kocka

Hozzavalok: 70 g szaraztészta durumlisztbdl, 150 g fejes ka-
poszta, 1 ev6kanal + 1 teaskanal olaj, 1 teaskanal cukor, 6rolt
fehér bors, csipet s6.

Elkészités: A kaposztat lereszeljik, kevés séval megsézzuk,
atkeverjiik, és 20 percig allni hagyjuk. A felhevitett olajon a
cukrot megpiritjuk, hozzdadjuk a kinyomkodott kaposztat. A
kaposztat kevergetve barnara piritjuk. Kozben a szaraztésztat

lobogé vizben kifézziik (1 teaskanal olajat tesziink a vizbe),



lesztrjik, lecsopogtetjuk. A tésztat a kaposztahoz keverjiik,
tetejét fehér borssal megszorjuk.
Csak akkor hasznaljuk az 6rolt fehér borsot, ha az eléirt, elfo-

gyaszthaté folyadékmennyiséget konnyen be tudjuk tartani.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
643.,4 15,1 663.5, 286 90,6 22,4
Nudli 40 g vegyesizzel 6sszesen:
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
744,2 15,5 693,9 296,8 114,6 22
Palacsintatészta

Hozzavalok: 80 g liszt, 1 db tojas, 2 evékanal tej, 1 evékanal
olaj, szédaviz.
Elkészités: Egy talban a lisztet, a tojast és a tejet szédavizzel

csomémentesre keverjilk. Hozzaadjuk az olajat, és felmelegi-

tett palacsintastitében hat darab vékony palacsintat stitiink.

1db palacsinta 6sszesen:

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
79,9 2,6 37 33,7 104 2,7
Izes palacsinta
A 6 db palacsintaba 120 g vegyesizt osztunk el.
Egy db vegyesizzel toltott palacsinta 6sszesen:
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
130,3 2,8 52,2 39,1 22,4 2,7
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Turos palacsinta

Hozzavalodk: 6 db palacsinta toltelékéhez: 120 g félzsiros te-
héntuaro, 1 dl 12% zsirtartalmu tejfol, 1 csomag vanilias cukor,
20 g porcukor.

Elkészités: A turoét villaval finomra torjik, 6sszekeverjik a
tejfollel, izesitjiik a vanilias cukorral. A tolteléket hatfelé oszt-
juk, és megtoltjiik a palacsintakat. Tetejiiket porcukorral meg-
hintjik.

Egy darab taréval toltott palacsinta 6sszesen:

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
152,9 6,4 74,6 71,3 16,7 6,1

Kaposztas palacsinta

Hozzavalodk: 6 db palacsinta toltelékéhez: 300 g fejes kaposz-
ta, 2 ev6kanal olaj, borsikafii.

Elkészités: A felhevitett olajon a finomra lereszelt fejes ka-
posztat megpiritjuk. Borsikafiivel izesithetjiik. A kaposztaval

megtoltjiik a palacsintakat.

Egy db kaposztas palacsinta 6sszesen:

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
126,8 34 150,5 47,7 13,2 6,1

Sajtos tészta

Hozzavalok: 70 g szaraztészta durumlisztbdl, 1+1 teaskanal
olaj, 20 g reszelt trappista sajt.
Elkészités: A szaraz tésztat a forrasban 1évé vizben — amelybe



az 1 teaskanal olajat is beletettiik - kif6zziik, leszirjiik lecse-
pegtetjiik, 6sszekeverjiik a maradék olajjal, és talalaskor szor-

juk meg areszelt sajttal.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
4739 13,7 77,5 94,7 51,5 22,4

Tejfolos langos

Hozzavalok: 50 g burgonya, 60 g liszt, 2 ev6kanal tej, egy
csipet éleszt6 (3-5 g), kevés cukor, olaj a siitéshez, 2 evékanal
tejfol.

Elkészités: A megtisztitott burgonyat apré kockakra vagjuk,
kevés vizben megfézziik, leszirjiuk, és egy villaval 6sszetorjik.
Hagyjuk kihtlni. A tejbe tessziik a csipet éleszté6t, és kevés cu-
korral felfuttatjuk. A burgonyat, a lisztet és a kovaszt dsszeke-
verjik, j6l 6sszedolgozzuk. A talat letakarva a tésztat fél 6ran
at kelni hagyjuk. A tésztabdl cipét formazunk, keziinkkel la-
posra huzkodjuk. A felhevitett olajban mindkét oldalat ropogos

pirosra sutjiik. Tetejét megkenjiik a tejfollel.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
648,4 12,1 404,1 2522 69,3 334

Tuarogomboc

Hozzavalok: 120 g félzsiros tehénturdé, 1 db tojas, 2 ptpozott
evékanal blizadara, 2 ev6kanal zsemlemorzsa, 1 teaskanal olaj,
2 ev6kanal 12% zsirtartalmau tejfol, 20 g porcukor.

Elkészités: A villaval finomra tért tiréhoz adjuk a felvert to-
jast és abuzadarat. Ha lehet a masszat mar reggel készitsiik el:

minél tovabb pihentetjilk, annal valészintibb, hogy nem esik

101



102

szét a gombdc. Az egyforma nagysagira formazott gombdécokat
forrasban 1évé vizben kif6zziik. Kézben a felhevitett olajon
a zsemlemorzsat megpiritjuk, beleforgatjuk a megfétt, lecsopo-
gtetett gombdcokat. Talalaskor tejfollel meglocsoljuk, és porcu-

korral megszorjuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
677,3 31,6 316 313 63,6 30,8

Tuiros metélt

Hozzavalék: 70 g metélt tészta, 10 dkg félzsiros tehénturo,
1d112% zsirtartalm tejfol, 1 teaskanal olaj.
Elkészités: Forrasban 1év6 vizben a szaraztésztat kif6zzuk, le-

szurjuk, lecsopogtetjiik, hozzakeverjiik az olajat. Taréval, tej-

follel talaljuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
609,8 30,1 283 336 58,7 26,2

Siitemények

Turés rétes

Hozzavalok: 1 db rétestészta, 150 g félzsiros tehénturo, 1 dl
12% zsirtartalmn tejfol, 1 evékanal olaj, 1 csomag vanilias cu-
kor, 1 ev6kanal porcukor.

Elkészités: A mirelit rétestésztat nedves konyharuhara kihaj-
togatjuk, a felhevitett olajjal meglocsoljuk. A tarét szitan at-
torjik, hozzaadjuk a tejf6lt, a vanilias cukorral izesitjik. A ki-
hajtogatott réteslapot a felhevitett olajjal meglocsoljuk, elterit-
juk rajta a télteléket. A konyharuha szélét felemelve a lapot fel-



hajtogatjuk, olajjal megkent tepsire tessziik. Hat felé osztjuk.
Tetejliket 1 ev6kanal porcukorral megszorjuk.

1 db tGros rétes 6sszesen.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
106 4,6 40,9 41,6 6 54
Kaposztas rétes

Hasonl6képpen készitjiilk, mint a tirés rétest. A toltelékhez
300 g aproéra reszelt kaposztat a felhevitett olajon megpiritjuk,
borsikaftivel izesitjiik. Ezzel a toltelékkel toltjik a rétest,
hatfelé osztjuk.

1 db kaposztas rétes 6sszesen:

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
46,9 0,8 113,5 14 2,8 34
Turos pogdacsa

Hozzavaldék: 250 g félzsiros tehéntaro, 250 g liszt, 250 g mar-
garin, kevés s6.

Elkészités: Az alapanyagokat jol Osszedolgozzuk. A tésztat
legalabb egy 6ran at pihentetjik (el6z6 nap is elkészithetjiik,
htitészekrényben allni hagyjuk). A tésztat két centiméter vas-
tagsagura kinyuajtjuk. Egyforma, kézepes nagysagu, korilbelil
30 darab pogacsat szaggatunk. Elémelegitett stitében 20-25
percig stitjik.

1db pogacsa 6sszesen:

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

97,6

24

14,4

15

6,6

6,5
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Racsos linzer

Hozzavalék: 150 g liszt, 70 g margarin, 50 g cukor, 1 db tojas
sargaja, 120 g vegyesiz.

Elkészités: A lisztb6l, margarinbdl, cukorbdl és a tojas sarga-
jabol omlos tésztat készitiink. Kétharmad-egyharmad részre
osztjuk. A nagyobbik részt kinyujtjuk és a tepsibe teritjiik, a
tetejét megkenjiik a vegyesizzel. A maradék tésztabol vékony
rudakat sodrunk, ferdén és keresztbe rafektetjuk. Siités és
kihtilés utan 12 szeletre vagjuk.

1 szelet 6sszesen:

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
131,4 1,9 22,9 22,7 19,7 4,6
Porhanyos kifli

Hozzavalék: 250 g liszt, 100 g margarin, 1 evékanal tejfol, 2
teaskanal cukor, 10 g élesztd, 1-2 evékanal tej, 150 g vegyesiz,
50 g porcukor.

Elkészités: Az éleszt6t a kevés tejben csipet cukorral felfuttat-
juk. A lisztet a zsiradékkal 6sszedolgozzuk, hozzaadjuk a cuk-
rot, a felfutatott élesztét és a tejfolt, ha kell még egy kevés tejet.
Liszttel megszort deszkan egy éran at allni hagyjuk. Vékonyra
nyujtjuk, és ha van, fankszaggatéval kiszaggatjuk. Korulbeliil
20 db-ot kapunk. Kozepiikre vegyesizt téve, kifliket forma-
zunk, tetejiiket porcukorral megszorjuk.

1 db kifli 6sszesen:
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
129,6 1,8 31,6 23,1 17,2 5,6
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1. nap

Reggeli
tea édesitovel 2 dl
kifli 2 db
tejszines krémsajt 50 g
Osszesen: E: 400 kcal, F: 10 g, K: 134 mg, P: 94 mg, Sz: 53 g, Zs: 15 g
Tizérai
cseresznye vagy bef6tt diabetikus 150 g
E: 95 kcal, F: 1 g, K: 343 mg, P: 30 mg, Sz: 21¢g,Zs: 1 g
Ebéd
zoldségleves karfiol 30 g
sargarépa 30 g
petrezselyem gyokér 20 g
voroshagyma 10 g
szaraztészta 10g
z6ldborsé 20 g
étolaj
borsikafi
petrezselyemzold 10g
galuska liszt 80 g
tojas 1/2 db
csirkepaprikés csirkehis 120 g
voroshagyma 20 g
tejfol 50 g
étolaj 15¢g
fliszerpaprika
uborkasalata uborka 150 g
cukor 20 g
ecet
Osszesen: E: 983 keal, F: 48 g, K: 1093 mg, P: 464 mg, Sz: 104 g, Zs: 39 g
Uzsonna
joghurt 1,5 dl
Osszesen: E: 99 kecal, F: 5 g, K: 271 mg, P: 100 mg, Sz: 7 mg, Zs: 5 mg
Vacsora
zsemle 1 db
zoldpaprika 50 g
margarin 15¢g
baromfiparizsi 30g
Osszesen: E: 324 kecal, F: 9 g, K: 241 mg, P: 77 mg, Sz: 32 g, Zs: 16 g

Egész nap osszesen: |E: 1901 kcal, F: 73 g, K: 2082 mg, P: 765 mg,
Sz:217 g,7Zs:76 g



2. nap

Reggeli

tejeskavé tej 1,56%-o0s 1,5 dl
pét- vagy feketekavé 0,5 dl
édesitészer

kifli 1 db

margarin 10g

vegyesiz diabetikus 40 g

Osszesen: E: 294 kcal, F: 11 g, K: 270 mg, P: 71 mg, Sz: 43 g, Zs: 12 g
Tizérai
alma 150 g
Osszesen: E: 46 kcal, F: 1 g, K: 216 mg, P: 15 mg, Sz: 10g,Zs: 1 g
Ebéd
gulyésleves marhahts 50 g
vegyes zoldség 50 g
burgonya 100 g
étolaj 15 g
koménymag
fokhagyma
fliszerpaprika
tarés metélt szdraztészta 80 g
tard 80 g
tejfol 1dl
Osszesen: E: 1016 kcal, F: 39 g, K: 904 mg, P: 503 mg, Sz: 87 g, Zs: 53 g
Uzsonna
kifli 1db
margarin 10g
zoldhagyma 20 g
Osszesen: E: 206 kcal, F: 5 g, K: 103 mg, P: 31 mg, Sz: 28 g, Zs: 8 ¢
Vacsora
melegszendvics kenyér 60 g
sonkaszaldami 30g
anandasz 30 g
trappista sajt 20 g
margarin 20 g
limonédé édesitével
Osszesen: E: 421 kcal, F: 17 g, K: 255 mg, P: 215 mg, Sz: 36 g, Zs: 23 g

Egész nap 6sszesen: E:1983 kcal, F: 73 g, K: 1748 mg, P: 845 mg
Sz:204g,7s:97 ¢
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3. nap

Reggeli
tea édesitével 2 dl
bundés kenyér kenyér 60 g
tojés 1db
étolaj 10g
paradicsom 100 g
Osszesen: E: 427 kecal, F: 11 g, K: 455 mg, P: 266 mg, Sz: 36 g, Zs: 25 g
Tizérai
vajas pogdacsa 1db
gyumoleslé light 2 dl
Osszesen: E: 224 kcal, F: 4 g, K: 155 mg, P: 25 mg, Sz:29¢g,Zs: 10 g
Ebéd
gyumoélesleves alma 50 g
meggy 50 g
liszt 10g
tejfol 12%-os 50 g
édesitdszer
citromhéj
fahéj
szegflszeg
petrezselymes rizs rizs 70¢g
étolaj 10g
petrezselyem zoldje
péarizsi szelet csirkemell 100 g
liszt 10 g
étolaj 15¢g
tojas 1/3 db
kéaposztasalata fejeskdposzta 150 g
cukor 20 g
koménymag
ecet
Osszesen: E: 936 kcal, F: 38 g, K: 679 mg, P: 294 mg, Sz: 100 g, Zs: 31 g
Uzsonna
kifli 1db
pritaminos felvagott 30 g
margarin 10g
z6ldpaprika 20 g
Osszesen: E: 268 kcal, F: 9 g, K: 184 mg, P: 58 mg, Sz: 26 g, Zs: 13 g
Vacsora
baromfivirsli 1 par
zsemle 1 db
mustar 20 g

limonadé édesitével

Osszesen: E: 410 kcal, F: 18 g, K: 260 mg, P: 215 mg, Sz: 32 g, Zs: 12 g

Egész nap 6sszesen: E: 2265 kcal, F: 80 g, K: 1599 mg, P: 848 mg
Sz:223¢g,7Zs:91¢g
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4. nap

Reggeli
narancslé light 2dl
piritott kenyér 60 g
lagy tojas 1db
margarin 20 g
sargabarackdzsem, diab. 20 g
Osszesen: E: 421 kcal, F: 11 g, K: 133 mg, P: 180 mg, Sz: 59 g, Zs: 20 g
Tizérai
gylimoélesturmix tej 1,56 dl
maéalna 50 g
édesitdszer
Osszesen: E: 90 kcal, F: 6 g, K: 325 mg, P: 82 mg, Sz: 11g,Zs: 6 g
Ebéd
daragaluska-leves étolaj 10 g
vegyes zoldség 50 g
dara 30g
tojas 1/4 db
csont 50 g
egész bors
z6ldbabfézelék z6ldbab 200 g
liszt 15¢g
tejfol 60 g
étolaj 10g
fliszerpaprika
ecet
stilt pulykamell pulykamell 80 g
étolaj 15 ¢g
fokhagyma
fehér bors
fliszerpaprika
Osszesen: E: 852 keal, F: 30 g, K: 1139 mg, P: 315 mg, Sz: 53 g, Zs: 38 g
Uzsonna
napolyi 50 g
limonadé édesitével
Osszesen: E: 200 kcal, F: 5 g, K: 36 mg, P: 40 mg, Sz: 39¢g,Zs: 3 g
Vacsora
paradicsomos paradicsom 50 g
halsalata tonhal 80 g
fejes salata 50 g
sargarépa 50 g
étolaj 15¢g
bazsalikom
zsemle 1db
Osszesen: E: 526 kcal, F: 25 g, K: 534 mg, P: 238 mg, Sz: 38 g, Zs: 28 g

Egész nap 6sszesen: |E: 2089 kcal, F: 77 g, K: 2167 mg, P: 835 mg
Sz:200 g, Zs: 92 g
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5. nap

Reggeli
tej 1,5d1
cornflakes 40 g
feketekavé 0,5 dl
Osszesen: E: 218 keal, F: 8 g, K: 296 mg, P: 84 mg, Sz: 40¢g,Zs: 5 ¢
Tizérai
sajtos rad 1db
Osszesen: E: 221 kecal, F: 7 g, K: 55 mg, P: 25 mg, Sz: 19 g, Zs: 14 g
Ebéd
tojasleves tojas 1db
liszt 10g
étolaj 10g
koménymag
fliszerpaprika
ecet
rakott karfiol karfiol 200 g
rizs 50 g
sertéscomb 50 g
voréshagyma 20 g
tejfol 60 g
étolaj 10g
fliszerpaprika
Osszesen: E: 828 kcal, F: 29 g, K: 1205 mg, P: 426 mg, Sz: 57 g, Zs: 52 g
Uzsonna
gylmolessaldta alma 100 g
barack 50 g
meggy 50 g
joghurt 100 g
édesitdszer
keksz 50 g
Osszesen: E: 338 kcal, F: 10 g, K: 796 mg, P: 160 mg, Sz: 60 g, Zs: 8 g
Vacsora
kifli 2 db
téliszalami 30 g
margarin 20g
z6ldpaprika 50 g
limonadé édesitdvel
Osszesen: E: 566 kcal, F: 18 g, K: 360 mg, P: 143 mg, Sz: 62 g, Zs: 30 g

Egész nap osszesen: E: 2171 kcal, F: 72 g, K: 2712 mg, P: 838 mg,
Sz: 238 g, Zs: 109 g
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6. nap

Reggeli
gyuimoleslé light
zsemle
méajkrém
kigyéuborka

Osszesen:

Tizérai
Gszibarack

Osszesen:

Ebéd
marhahusleves

paradicsommartas

fétt marhahts
ftt burgonya
Osszesen:

Uzsonna
tejberizs

Osszesen:
Vacsora

hideg silt

zsemle
fejes salata

Osszesen:

Egész nap osszesen:

2 dl
1db
30 g
20g

E: 246 kcal, F: 9 g, K: 92 mg, P: 29 mg, Sz: 44 ¢g,7Zs: T ¢g

150 g

E: 82 kecal, F: 1 g, K: 410 mg, P: 60 mg, Sz: 18 g, Zs: 1 g

csont 50 g
étolaj 10 g
voroshagyma 20 g
sargarépa

petrezselyem

zeller

karaldbé

szaraztészta 10g
egész bors

paradicsom 200 g
étolaj 10 g
liszt 15¢g
édesitlszer

marhahts 80 g
burgonya 120 g
étolaj 10 g

E: 853 kcal, F: 22 g, K: 1349 mg, P: 340 mg, Sz: 72 g, Zs: 36 g

tej 2dl
rizs 50 g
kakadpor 3g
édesitlszer

E: 276 kcal, F: 11 g, K: 371 mg, P: 125 mg, Sz: 49 g, Zs: 3 g

csirkemell 100 g
étolaj 10g
siltek flszerkeverék

1db
fejes salata 100 g
ecet
cukor 20 g

E: 465 kcal, F: 29 g, K: 643 mg, P: 220 mg, Sz: 43 g, Zs: 14 g

E: 1922 keal, F: 72 g, K: 2865 mg, P: 774 mg,
Sz: 226 g, Zs: 60 g
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7. nap

Reggeli
kefir 1,5d1
kifli 1 db
tea édesitdvel 2dl
Osszesen: E: 232 kcal, F: 10 g, K: 338 mg, P: 127 mg, Sz: 33 g,7Zs: 6 g
Tizérai
perec 1db
Osszesen: E: 122 keal, F: 4 g, K: 152 mg, P: 50 mg, Sz: 19¢g, Zs: 3 g
Ebéd
frankfurti leves kelkdposzta 100 g
virsli 50 g
étolaj 10g
voroshagyma 20 g
burgonya 80g
majoranna
s6
bors
flszerpaprika
darafelfujt tej 150 ml
bizadara 30g
tojas 1db
vanilids cukor 5g
margarin 20 g
édesitlszer
maélnaszorp diabetikus
Osszesen: E: 634 kcal, F: 23 g, K: 791 mg, P: 277 mg, Sz: 49¢g, Zs: 36 g
Uzsonna
kifli 1db
tojaskrém margarin 20
tojas 0,5 db
s6
fehér bors
mustar
Osszesen: E: 299 kecal, F: 7g, K: 111 mg, P: 66 mg, Sz: 26 g, Zs: 18 g
Vacsora
korozott turé 100 g
tejfol 50 g
voroshagyma 20 g
s6
flszerpaprika
kenyér 60 g
z6ldpaprika 50 g
zala felvagott 30¢g
Osszesen: E: 454 kcal, F: 29 g, K: 386 mg, P: 229 mg, Sz: 40 g, Zs: 20 g

Egész nap osszesen E: 1741 kecal, F: 73g, K: 1778 mg, P: 849 mg,
Sz:167 g, Zs: 83 g
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ReceptekIl.
Levesek

Daragaluska-leves

Hozzavalok: 100 g vegyes zoldség (kelkaposzta, sargarépa,
karalabé), 1 evékanal olaj, 30 gbtizadara, 1/2 kisebb tojas.

Elkészités: Az olajon a karikara vagott sargarépat atpiritjuk,
hozzaadjuk a megmosott zoldségeket, lassan f6zziik. Kozben a
bazadarat a tojassal 6sszekeverjiik, allni hagyjuk. Miel6tt pu-
hara fénének a zoldségfélék, a darat egy evékanal segitségével

alevesbe szaggatjuk. Megvarjuk, mig szép nagyra né.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

182 4 211 4 17 11

Frankfurtileves

Hozzavalok: 100 g kelkaposzta, 80 gburgonya, 50 g virsli, 10 g
olaj, 20 g voréshagyma , édes-nemes fliszerpaprika, majoranna,
kéménymag.

Elkészités: A kelkaposztat megmossuk, levelét vékony
csikokra vagjuk, és majorannaval, koménymaggal izesitett viz-
ben feltessziik f6ni. Amikor félig megf6tt, hozzatessziik a meg-
hamozott, megmosott, apré kockara vagott burgonyat, és lassa
tlizon puhara f6zziik. Kozben az olajon zsemleszintre piritjuk
a lisztet, hozzakeverjiik a fliszerpaprikat. A levest bestritjitk
a rantassal. Hozzaadjuk a karikara vagott virslit. Még egyszer
felforraljuk, és 4-5 perc alatt készre f6zziik.
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Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
311 15 497 180 22 17
Gulydsleves

Hozzavalok: 50 g marhahts, 50 g vegyes zoldség, 100 g bur-
gonya, 15 g olaj, 30 g voroshagyma, édes-nemes fliszerpaprika,
kéménymag.

Elkészités: A marhahtst apré kockakra vagjuk. Az olajat fel-
hevitjik, megpiritjuk benne az apréra vagott voroshagymat,
hozzakeverjiik a fliszerpaprikéat, atpiritjuk benne a hust, ize-
sitjik a koménymaggal, hozzaadjuk a tisztitott zoldségféléket,
és kevés viz hozzaontésével a htst puhara paroljuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
349 11 621 137 23 22
Gyiimdlcsleves

Hozzavalok: 50 g alma, 50 g meggy, 10 g liszt, 12% zsirtar-
talmu tejfol, citromhéj, szegfiiszeg, kis darab fahéj, mestersé-
ges édesitbszer.

Elkészités: A gyiimolcsoket megmossuk, kimagozzuk, aproéra
daraboljuk. Citromhéjjal, szegfliszeggel, fahéjjal izesitett viz-
ben puhéara f6zzitk. Amikor a gyiimoélesok megpuhulnak, ki-
vesszik a vizbél a citromhéjat, szegfliszeget és fahéjat, majd a
tlzrol levéve a tejfollel 6sszekevert liszttel behabarjuk. Ezutan

néhany percre visszatessziik foni, talalas el6tt édesitével

izesitjuk.
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kélium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
148 3 179 55 19 10




Marhahusleves

Hozzavaldk: 80 g marhahus, 120 g vegyes zoldség, 10 g leves-
betét.

Elkészités: Hideg vizen feltessziik féni a huist. Mikor felforr,
a habjat sztrékanallal leszedjik. A megtisztitott, nagyobb da-
rabokban hagyott zoldségféléket hozzatessziik. Miel6tt a hus
megpuhulna, belef6zziik a levestésztat.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

152 2 190 39 11 3

Tojasleves

Hozzavalok: 10 g liszt, 10 g olaj, 1 db tojas, 1 voroshagyma,
koménymag, babérlevél, par csepp ecet.

Elkészités: Az olajbdl és a lisztbdl vilagos rantast készitiink,
hozzapiritjuk az apréra vagott voroshagymat és a komény-
magot, felengedjiik 3 dl vizzel, dsszeforraljuk, hogy lisztizét
elféje. Kisebbre vessziik a langot, és belekeverjiik a felvert
tojast. Még egyszer osszeforraljuk, izesitjiik az ecettel.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

198 7 99 98 8 16

Zoldségleves

Hozzavalodk: 30 g karfiol, 30 g sargarépa, 20 g petrezselyem-
gyokér, 20 g zoldborsé, 10 g voroshagyma, 10 g olaj, 1 mokkas-
kanal apréra vagott petrezselyem zo6ldje, borsikaft.

Elkészités: A vegyes zoldségféléket megtisztitjuk, megmos-

suk, és izlés szerint egyforméara vagjuk. Egy fazékban olajat
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hevitiink, beletessziik az 6sszevagott zoldséget, a zéldborsot,
a megtisztitott voroshagymat, majd kevés viz hozzaadéasaval
puhara paroljuk. Borsikafiivel, petrezselyem zoldjével izesitjiitk

és, kevés vizzel puhara f6zziik.

Energia (kcal) | Fehérje (g)
182 4

Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
211 4 17 11

Szendvicsek, szendvicskrémek

Korozott

Hozzavalok: 100 g félzsiros tehénturdé, 3 evékanal tejfol, édes-
nemes fliszerpaprika, 30 g véroshagyma, 6rolt koménymag.
Elkészités: Az attort tarét aprora vagott voroshagymaval,
flszerpaprikaval, csipetnyi 6rolt koménnyel izesitjiik, majd a
tejfollel 6sszekeverjuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | SzEénhidrat (g) Zsir (g)
218 18 139 227 6 13
Tojaskrém

Hozzavalék: 20 g margarin, 1/2 db f6tt tojas, mustar, 1 mok-
kaskanal petrezselyem zo6ldje.
Elkészités: A megtisztitott f6tt tojast a margarinnal j6l 6ssze-

keverjik, mustarral, petrezselyem zo6ldjével izesitjiik.

Energia (kcal)

Fehérje (g)

Kalium (mg)

Foszfor (mg)

Szénhidrat (g)

Zsir (g)

164

2,7

44

44

0,3

17




Melegszendvics

Hozzavalodk: 2 db zsemle, 50 g pulykasonka, 50 g ananasz,
30 gtrappista sajt, 30 g margarin.

Elkészités: A margarinnal megkent fél zsemlékre rahelyez-
ziik a pulykasonkét, a lecsopogtetett ananaszt és a reszelt saj-
tot. Stit6ben pirosra stutjik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kdalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
421 17 255 215 36 23

Foézelékek, martasok

Zoldbabfozelék

Hozzavalok: 200 g z6ldbab, 15 g liszt, 10 g olaj, 3 evékanal tej-
fol, 1 mokkaskanal petrezselyem zoldje, édes-nemes fliszerpap-
rika, par csepp ecet.

Elkészités: A megtisztitott z6ldbabot 2 centiméteres darabok-
ra vagjuk, vizben puhara f6zziik. Lisztbdl és olajbdl zsemle-
szinl rantast készitliink, fliszerpaprikat tesziink bele, majd be-
rantjuk a puhara f6tt zoldbabot. Apréra vagott zoldpetrezse-
lyemmel, ecettel izesitjik. Talalaskor tejfolt adunk hozza.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
361 9 601 133 27 17

Paradicsommartas

Hozzavalok: 200 g paradicsom, 10 g liszt, 15 g olaj, bazsali-
kom, mesterséges édesitészer.

Elkészités: A paradicsomokat par percre forrasban 1évé vizbe
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dobjuk, héjukat lehtzzuk, a paradicsomot szitan attorjiik. Olaj-
bdl és lisztbdl rantast készitiink, belekeverjiik a paradicsomot,
izesitjik a bazsalikommal, s par percig f6zziik. Esetleg kevés
vizzel higithatjuk. Mesterséges édesitszerrel édesitjik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kélium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

195 4 610 67 19 11
Husételek
Csirkepaprikas

Hozzavalok: 100 g csirkehtus , 50 g voroshagyma, 15 g olaj
3 evékanal tejfol, , 30 g zoldpaprika, 30 g paradicsom, édes-
nemes fliszerpaprika.

Elkészités: A finomra vagott voroshagymat a felhevitett ola-
jon megfonnyasztjuk, a tlizrél levéve belekeverjiik a fliszerpap-
rikat, az apréra vagott zoldpaprikat és paradicsomot. Vissza-
tessziik a tiizre, kissé 6sszepiritjuk, belerakjuk a csirkehtst, ha
kell kevés vizet adunk hozza, és fed6é alatt puhara paroljuk.

Hozzakeverjiik a tejfolt.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

343 25 468 204 5 24

Pdrizsi szelet

Hozzavalok: 100 g csirkemell, 10 g liszt, 1/3 tojas, olaj a
stitéshez.

Elkészités: A kicsontozott csirkemellet lisztbe, felvert tojas-
ba, majd ismét lisztbe forgatjuk. A felhevitett olajban arany-
sargara sutjuk.




Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
321 26 396 196 8 20
Siilt pulykamell

Hozzavalok: 80 g pulykahts, 15 g olaj, kis gerezd ztizott fok-
hagyma, kevés tej.

Elkészités: A pulykaszeletet hiuisverével kiverjik, bekenjiik
azuzott fokhagymaval, és beaztatjuk a tejbe . Egy 6ra mulva ki-
vessziik a tejbdl, lecsopogtetjik. A felhevitett olajban
megsiutjik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
251 15 320 96 ; 20

Husmentes feltét

Bundas kenyér

Hozzavalok: 60 g fehér kenyér, 1 db tojas, olaj a siitéshez.
Elkészités: A vékonyra szeletelt kenyér mindkét oldalat bele-

forgatjuk a felvert egész tojasba, majd forré olajban pirosra

stitjiik.
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kélium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
404 11 155 240 32 25
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Zoldségételek, salatak

Gyiimdlcssalata

Hozzavalok: 100 g alma, 50 g 6szbarack, 50 g meggy, 1 dl jog-
hurt, par csepp mesterséges édesitiszer.
Elkészités: A kimagozott meggyet, a kockdkra vagott almaval

és G6szibarackkal, a joghurttal és az édesitészerrel

osszekeverjiik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kélium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
142 4 504 120 22 5

Kaposztasalata

Hozzavalok: 150 g fejes kaposzta, 20 g cukor, par csepp ecet,
csipetnyi so.
Elkészités: A lereszelt kaposztat s6zzuk. Miutan levet enge-

dett kinyomkodjuk, és a cukros, ecetes paclével 6sszekeverjuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kélium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

128 2,4 340 42 27,5 0,6

Paradicsomos halsalata

Hozzavalok: 50 g paradicsom, 80 g tonhal, 50 g fejes salata,
50 g sargarépa, 15 golaj, par csepp citromlé, bazsalikom.

Elkészités: Megf6zziik a tonhalat, majd 6sszenyomkodjuk.
A megmosott paradicsomot kockakra, a fejes salatat csikokra
vagjuk, a sargarépat lereszeljik. Etolajb(’)l, citromlébdl, bazsa-

likombol és néhany kanal vizbdl paclevet készitiink, melyet az




osszekevert alapanyagokra ontiink. A salatat htit6ben néhany

6ran at allni hagyjuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kélium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

374 20 474 211 7 27

Rakott karfiol

Hozzavalok: 200 g karfiol, 50 g rizs, 50 g sertéshus, 20 g vo-
roshagyma, 3 evékanal tejfol, 20 g olaj, édes-nemes fliszerpap-
rika, majoranna, kevés olaj és margarin.

Elkészités: Olajjal kikent edényben az aprora vagott voros-
hagymat iivegesre piritjuk, a tlizrél levéve hozzaadjuk a fliszer-
paprikat, majd a tlizre visszatéve a daralt sertéshust, és majo-
rannaval flszerezziik. Néhany ev6kanal vizet hozzaadunk,
majd készre paroljuk.

A megmosott, rézsaira szedett karfiolt vizben néhany percig
el6f6zziik. A megmosott rizst néhany csepp olajon felforroésit-
juk majd kétszeres mennyiségli forré vizet adunk hozza, kis
langon lefedve 10-15 percig paroljuk, majd a ttizrdél levéve fedd
alatt pihentetjiik.

Az el6készitett 6sszetevéket kimargarinozott t(izall talba ré-
tegezziik, a tetejét tejfollel meglocsoljuk, és elémelegitett siit6-

ben kézepes fokozaton 20 percig siitjiik.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

630 22 1106 328 49 46

Uborkasaladata

Hozzavalok: 150 g uborka, csipet s6, 20 g cukor, par csepp
ecet.
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Elkészités: Az uborkat meghamozzuk, megmossuk, és az

uborkareszelén lereszeljiuk. Enyhén sés, cukros, ecetes paclével

leontjuk.
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
100 1,5 211 35 3 -

Tésztak, édességek
Darafelfujt

Hozzavalok: 150 ml tej, 30 g btuzadara, 1 db tojas, 2 csomag
vanilids cukor, 20 g margarin, malnaszorp vagy diabetikus
malnaszorp, kevés margarin és liszt.

Elkészités: Kemény habba verjiik a tojas fehérjét, majd bele-
tessziik a vanilias cukrot, a tojas sargajat, végiil a buzadarat.
Margarinnal kikent, kevés liszttel megszért kisebb labasba
ontjuk, és a sitében megsiitjitk. Mikor mar szép piros, leontjiik
forré, vanilias cukorral izesitett tejjel, és a stitébe még annyi

idére visszatessziik, amig a tejet magaba szivja. Szorppel

kinaljuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
323 8 122 124 27 19

Galuskatészta

Hozzavalék: 80 gliszt, 1/2 db tojas
Elkészités: A lisztet a tojassal és vizzel galuskatészta stirtisé-

glire 6sszedolgozzuk és forrasban 1évé vizbe, galuskaszaggato-

val beleszaggatjuk.
Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
334 13 130 124 61 3
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Turos metélt

Hozzavalok: 80 g szaraztészta, 10 g olaj, 80 g félzsiros tehén-
taro, 1dl 12% zsirtartalm tejfol.

Elkészités: A szaraztésztat lobogo vizben, melybe olajat is tet-
tunk, kif6zzik, leszlirjik, lecsopogtetjiik. Talalaskor a kif6tt

tészta tetejére morzsoljuk a tarot, és meglocsoljuk tejfollel.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)

667 29 283 307 65 31

Tejberizs

Hozzavalok: 2 dl tej, 50 g rizs, kevés kakadpor, par csepp mes-
terséges édesitiszer.

Elkészités: A megmosott rizst egyszeres mennyiségl vizben
feltessziik féni, majd néhany perc muilva hozzaadjuk a tejet. 10-
12 percig f6zziik, majd fedé alatt negyedérat pihentetjiik. Ede-
sitészerrel édesitjik. A kész tejberizst kevés kakaodporral

megszorjuk.

Energia (kcal) | Fehérje (g) | Kalium (mg) | Foszfor (mg) | Szénhidrat (g) Zsir (g)
276 11 371 125 49 3
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Tapanyagtablazat

A tablazatban felsorolt alapanyagok és élelmiszerek tapanyag-
osszetevéinek értékei 100 g-ra, azaz 10 dkg-ra, vagy 1 dl-re,
eseteként darabra vonatkoznak (kiilon jeloltiik).

A tablazatban szerepl6 kérdgjel (?) azt jelenti. hogy mincs adat
az adott nyersanyagra van élelmiszerre vonatkozéan, nem

pedig azt, hogy nincs benne példaul kalium vagy foszfor.

Forras:
1.) Tapanyagtaplazat, szerkesztette: Dr. Bir6 Gy.,
Dr. Linder K., Medicina Kényvkiadé Rt., Budapest, 1995.

2.) B. Heseker, H. Heseker: Néhrstoffe in Lebensmitteln,
Frakfurt am Main Umschau, 1993

3.) Sagi K., Papp R., Domonkos A.: Vesebetegek diétaja
a gyakorlatban, Golden Book Kiado Kft., 1997
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Elelmiszer megnevezése Energia Fehérje | Zsir Szénhidrat | Kalium | Foszfor | Natrium
100 g kJ / kcal g g g mg mg mg
Gabonak és
gabonatermékek
Arpagyongy 1499 / 357 9,0 1,4 75,0 120 165 30
Buza, teljes 1457 | 347 14,4 1,8 66,2 140 300 30
Buzacsira 1466 / 349 250 | 8,0 42,0 837 1100 5
Buzadara 1464 / 349 9,4 1,0 73,4 112 120 40
Buzakemenyito 1455 / 348 04 | 0,1 86,1 16 20 2
Buzakorpa _ _ 1352/ 322 15,0 55 51,0 1400 1280 2
Blzaliszt, finomliszt, rétesliszt | 1575 /375 12,3 1,3 76,3 108 100 3
Burgonyakemeényito 1400/ 335 06 | 0,1 83,1 15 7 8
Comnflakes 1492 / 357 70 | 06 79,7 139 59 3
Fe-Mini kenyérpor 1513/ 360 16 | 07 85,0 17 4 18
Kukoricaliszt 1495 / 356 9,6 | 3,1 70,2 60 170 50
Kukorlcakemenyllto 1446 / 346 0,3 0,1 85,9 7 30 2
Nephropan kenyerpor 1530 / 366 42 | 06 86,0 175 87 0,5
Rizs (fényezett, hantolt) 1483 / 353 80 | 0,3 | 775 103 90 6
Rizskeményitd 1434 / 343 08 | 0,0 85,0 8 10 61
Rizsliszt 1508 / 359 69 | 0,6 79,4 110 90 6
Rozsliszt 1373 /327 9,3 1,7 66,6 150 350 10
Zabkorpa 1418 / 338 14,0 | 5,0 57,0 ? ? ?
Zabpehely 1621/ 386 144 | 6,8 64,3 335 160 30
Zsemlemorzsa 1474 | 351 10,2 | 0,9 73,7 138 75 780
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Elelmiszer megnevezése Energia Fehérje Zsir | Szénhidrat Kalium Foszfor | Natrium
00g kJ / kcal g g g mg mg mg
Husok, bels6ségek
Lohus 475/113 | 21,5 2,1 0,9 110 200 408
Marhahus 861/205 | 16,1 | 13,7 0,6 100 180 381
Nyulhds, hazi 680/ 16 | 21,0 | 8,0 0,4 30 180 210
Sertéshus 1298 /309 | 16,6 | 25,7 0,3 442 170 170
Tyukhus 588/140 | 19,0 | 6,5 0,4 400 120 120
Borju/marhamaj 542 /129 | 20,9 | 3,1 3,6 332 350 120
Borju/marhanyelv 962/229 | 15,7 | 17,6 0,1 230 200 133
Borju/marha/sertésveld 491 /117 9,0 8,6 0,0 327 380 195
Pacal 706/168 | 159 | 11,2 0,0 224 ? 130
Sertésmaj 584/139 | 195 | 5,3 2,1 310 380 333
Sertéssziv 416/ 99 | 16,9 3,0 0,4 326 130 290
Sertésvese 496/118 | 17,0 5,0 0,3 259 250 450
Huskészitmények
Disznosajt
Fiistolt kolbasz 1357 /323 | 14,5 | 28,3 0,2 130 250 | 1750
Fiistolt sonka 1264 / 301 15,5 | 25,4 0,3 510 150 | 1900
Gépsonka 1588 /378 | 17,2 | 33,0 0,1 452 250 | 2030
Kenbémajas 670/ 157 22,6 71 0,4 314 220 855
1361/324 | 15,9 | 27,7 0,3 195 250 | 1100
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Elelmiszer megnevezése Energia Fehérje Zsir | Szénhidrat Kalium | Foszfor | Natrium
100 g kJ / kcal g g g mg mg mg

Lecsokolbasz 1180 / 281 16,3 | 22,9 0,3 226 150 1050
Majas hurka 1289/307 | 14,0 | 23,0 8,7 143 180 750
Nyari szalami 1251/ 298 15,2 25,2 0,3 252 150 1260
Olasz, mortadella 1441/ 343 13,7 30,8 0,3 236 120 1500
Parizsi, krinolin, szafaladé 920/219 11,9 18,2 0,2 250 120 910
Sonkaszalami 680/162 | 21,2 8,2 0,2 426 200 1310
Téliszalami 2234 /532 25,1 46,1 0,3 400 280 1700
Turista felvagott 1693/403 | 28,3 | 30,7 0,3 360 120 1545
Virsli 1000/ 238 12,5 20,0 0,2 160 150 2000
Halak

Angolna 1239/ 295 15,0 | 25,0 0,0 220 65
Busa 395/ 94 | 180 | 19| 06 210 | 200 70
Hekk 374/ 89 | 202 | 09| 0,0 240 | 177 125
Ponty 518/123 | 159 | 63| 0,1 310 | 173 50
Szardinia, olajos 1226/292 | 22,5 | 214 | 0,3 397 | 137 240
Tonhal 1012/242 | 21,5 | 155| 0,0 40 ‘2‘88 43
Zsiradékok

Angolszalonna 2104 / 501 16,8 | 46,5 0,0 14 ?
Libazsir 3868 /921 0,5 | 99,0 0,0 1 13 5

5
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Elelmiszer megnevezése Energia Fehérje Zsir | Szénhidrat | Kalium | Foszfor | Natrium
00g kJ / kcal g g g mg mg mg

Sertészsir 3894 /924 0,1 | 99,7 0,0 1 1 2
Tepert6 3457 /823 | 12,1 | 83,2 0,0 ? ? ?
Napraforgoolaj 3898 /928 0,1 | 99,7 0,0 0 0 0
Rama margarin 2730/ 650 04 | 70,0 0,3 0 ? ?
Delma margarin 2150/ 512 0,1 55,0 0,5 ? ? ?
Hera f6z6margarin 3096 / 737 0,0 | 80,0 0,3 ? ? ?
Teavaj 3133 /746 0,4 | 80,0 0,5 15 25 11
Tej, tejtermékek

Juhtej 475/ 113 6,1 7,2 5,0 182 183 30
Kecskete; 294/ 70 3,6 3,9 4.7 50 130 80
Tehéntej (zsirtart.: 1,5%) 210/ 50 3,4 1,5 5,3 160 114 40
Tehéntej (zsirtart.: 2,8%) 260/ 62 3,4 2,8 5,3 160 114 40
Joghurt, aludttej, kefir 277/ 66 3,4 3,6 4.6 181 120 120
Tejfol (zsirtart.: 20%) 907 / 216 3,3 | 20,0 3,9 148 130 35
Tejfol (zsirtart.: 12%) 596 / 142 3,4 | 12,0 4,0 148 130 35
Kavétejszin 731/174 3,3 | 15,0 4,9 130 105 40
Habtejszin 1268 / 302 26 | 30,0 3,0 112 100 ?
Tehéntuaro, félzsiros 617 /147 | 16,2 7,0 3,7 65 18
Juhturé, gomolya 1189/283 | 182 | 211 | 3.0 146 | 80 | 515

400
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Elelmiszer megnevezése Energia Fehérje | Zsir |Szénhidrat | Kalium | Foszfor | Natrium
00g kd / kcal g g g mg mg mg

Ovari sajt 1264 / 301 29,6 | 18,5 1,7 180 400 1330
Ementali, Panndnia sajt 1655/ 394 27,8 | 29,4 1,5 150 500 800
Kdményes saijt 945/ 225 30,5 | 10,0 1,6 ? 400 ?
Karavan sajt 1483 / 353 22,3 | 27,3 1,9 ? 950 1220
Lajta sajt 1575/ 375 22,6 | 29,7 1,6 ? 250 1400
Macko sajt (1 db 40 g) 310/ 80 6,7 | 10,0 0,8 26 380 448
Parmezan jellegl sajtok 1617 /385 26,8 | 28,9 1,6 150 550 700
Tura sajt 806 / 192 25,7 8,4 2,0 104 50 1450
Tejszinkrémsaijt 1126 / 268 28| 26,2 3,1 ? 100 ?
Trappista sajt 1600 / 381 27,7 | 28,1 1,6 109 400 970
Ir6 160/ 38 2,7 1,5 3,3 150 20 11
Tojas

Tojas 1 db 286/ 68 54 4,8 0,3 88 35
Tojasfehérje 1 db 59/ 14 30| 0,1 0,2 66 88 30
Tojassargaja 1 db 244 | 58 2,4 4,9 0,1 22 o 5
Z6ldség és fzelékfélék o1

Bimbos kel 2147 51 49 0,6 6,1 411 7
Brokkoli 100/ 24 3,3 0,2 2,1 464 84 13
Burgonya (nyari) 367/ 88 2,5 0,2 18,4 443 82 3

50
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Elelmiszer megnevezése Energia Fehérje | Zsir |Szénhidrat | Kalium | Foszfor | Natrium

00g kJ / kcal g g g mg mg mg
Burgonya (téli) 395/ 94 25 [ 0,2 20,0 340 100 340
Céklarépa 130/ 31 1,3 | 01 5,9 260 30 260
Cukkini 134/ 32 1,5 04 5,3 200 25 200
Fejes salata 717 17 1,4 | 0,3 2,0 224 33 224
Fekete retek 197 | 47 43 | 0,9 5,1 322 29 322
Fokhagyma 575/ 137 6,8 | 0,1 26,3 380 140 380
Kaposzta, fejes 134/ 32 1,6 0,2 57 227 28 227
Kaposzta, savanyitott 75/ 18 1,5 | 0,3 2,4 288 43 288
Kinai kel 67/ 16 1,2 | 0,3 2,0 202 30 202
Karalabé 164/ 39 2,1 0,2 6,9 380 50 380
Karfiol 126/ 30 24 | 04 3,9 328 54 328
Kelkaposzta 147/ 35 36 | 0,3 4,3 282 56 282
Kukorica (tejes) 550/ 131 4,7 1,6 23,6 300 81 300
Poéréhagyma 160/ 38 22 | 0,3 6,3 225 46 225
Padlizsan 113/ 27 1,3 | 0,2 4,8 266 21 266
Paradicsom 97/ 23 1,0 | 0,2 4,0 297 26 297
Paraj (spendt) 84/ 20 23 | 0,3 1,8 633 55 633
Patisszon 130/ 31 1,2 | 0,1 6,2 ? ? ?
Petrezselyem zoldje 260/ 62 4.4 0,4 9,8 1000 128 1000




Elelmiszer megnevezése Energia Fehérje Szénhidrat | Kalium | Foszfor | Natrium
00g kJ / kcal g g g mg mg mg

Petrezselyemgyokér 126 / 30 1,2 0,1 5,9 298 30 34
Rebarbara 71117 0,6 0,1 3,3 400 24 2
Retek, hénapos 63/15 1,2 0,1 2,2 255 26 58
Sargarépa 168 / 40 1,2 0,2 8,1 360 43 70
Séska 101/24 24 0,5 2,3 340 70 26
Sutétok 336 /80 1,5 0,6 16,5 383 20 1
Sparga 71717 2,0 0,1 1,8 207 46 20
Tok, f6z6 130/ 31 1,1 0,1 6,1 98 60 12
Torma 336/ 80 2,7 0,4 15,9 550 65 8
Uborka 50/12 1,0 0,1 1,7 141 23 13
Voéroshagyma 168 /40 1,2 0,1 8,3 175 46 6
Zoldbab 172 / 41 2,6 0,3 6,8 248 38 1
Zoldborsé 378 /90 7,0 0,4 14,0 304 108 7
Zoldpaprika 84 /20 1,2 0,3 3,0 212 29 3
Zellergumo 121/29 1,4 0,3 5,0 321 80 100
Gombak

Csiperke 168 / 40 5,9 0,2 3,3 ? ?
Laskagomba 164 / 39 1,9 0,7 6,0 190 47 ?
Varganya 1721 41 5,7 0,2 3,8 580 70 ?

20
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Elelmiszer megnevezése Energia Fehérje Zsir | Szénhidrat | Kalium | Foszfor | Natrium
00 g kJ / kcal g g g mg mg mg

Szarazhiivelyesek

Bab (szaraz) 1420 /338 | 22,3 1,0 57,9 | 1310 | 400 8
Borso (sarga) 13481321 | 21,7 1,5 53,1 | 1210 | 400 10
Csicseriborso 1314/ 314 19,8 3,4 48,6 580 430 27
Lencse 1438 / 342 26,0 1,9 53,0 1150 400 10
Szdja 2150/ 512 416 | 28,5 22,1 1945 500 13
Gyiimélcsok

Alma 130/ 31 04 | 04 7,0 144 10 4
Ananasz 223/ 53 0,4 0,7 12,0 173 9 2
Banan 441 /105 1,3 0,1 24,2 393 94 22
Birsalma 176/ 42 0,6 0,9 9,1 189 25 9
Citrom 113/ 27 0,4 5,8 2,3 275 50 4
Cseresznye 265/ 63 0,8 0,7 14,0 229 20 8
Csipkebogyd, friss 214/ 51 3,6 1,3 8,0 290 | 55 145
Cukordinnye 168/ 40 0,3 0,1 9,5 330 10 8
Egres 164/ 39 0,6 1,4 8,0 203 40 6
Eper, fa 206/ 49 04| 03 1,3 ? o5 ?
Flge friss 294/ 70 1,3 0,5 16,0 240 32 2
Gorogdinnye 122/ 29 0,5 0,2 6,5 158 5

2
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Elelmiszer megnevezése Energia Fehérje Zsir | Szénhidrat | Kalium | Foszfor | Natrium
00g kJ / kcal g g g mg mg mg
Grépfrat 151/ 36 0,5 1,6 7,2 180 20 2
Korte 218 /52 0,4 0,3 12,0 126 20 2
Kajszibarack 202 /48 0,9 0,6 10,2 278 20 6
Kivi 218 /52 1,0 0,6 11,3 295 31 4
Malna 122 /29 1,2 0,8 5,4 170 45 4
Mandarin 189 /45 0,7 0,8 9,8 210 50 1
Meggy 218 /52 0,8 1,4 11,0 114 50 5
Narancs 172 1 41 0,6 1,5 8,5 177 50 3
Naspolya 231 /55 0,6 1,1 12,0 231 45 5
Oszibarack 172/ 41 0,7 0,3 9,0 205 30 4
Ribiszke, fekete 202 /48 0,9 2,0 9,5 310 35 8
Ribiszke, piros 143/ 34 0,6 1,2 7,0 238 35 3
Sz616 328 /78 0,6 0,5 18,1 192 30 2
Szamoca, foldieper 147/ 35 0,9 0,6 7,2 147 35 5
Szeder 139/33 0,8 1,8 6,0 189 35 3
Szilva, besztercei 244 | 58 0,7 0,5 13,1 221 30 4
Szilva, voros 197 1 47 0,8 0,9 10,2 221 30 ?
Z06ldringlé 256 / 61 0,8 0,8 13,5 ? 30 ?
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Elelmiszer megnevezése Energia Fehérje | Zsir |Szénhidrat | Kalium | Foszfor | Natrium
100 g kd / kcal g g g mg mg mg
Gyiimédlcskészitmények
Alma, aszalt 1016 / 242 1,4 3,5 554 622 50 15
Datolya, szaritott 1293/308 | 1,9 13| 725 649 60 6
Fuge, szaritott 1100/262 | 3,5 1,3| 62,0 850 108 40
Koékuszreszelék 2525/ 604 5,6 62,0 6,0 400 160 40
Mazsola 1231 /293 24 6,7 65,0 782 208 36
Szilva, aszalt 1126 / 268 2,3 2,0 61,8 824 73 8
Sargabarackiz 1121/267 | 0,4 03| 645 133 10 18
Szilvaiz 970/ 231 1,3 1,8 54,0 500 ? 26
Vegyesiz 1058/252 | 1,0 09| 60,0 76 27 47
Kortebefétt 416/ 99 0,3 0,1 23,7 126 20 2
Meggybef6tt 378/ 90 | 0,6 1,0 20,8 114 50 5
Oszibarackbef6tt 378/ 90 0,5 0,2 21,2 205 30 4
Szilvabef6tt 386/ 92 0,4 0,3 21,9 221 30 4
Diofélék, olajos magvak
Dio
Foldimogyoro 2747 /654 | 18,6 | 57,0 11,7 | 1710 | 400 11
Gesztenye 2558 /609 | 26,7 47 .2 14,7 920 144 10
Mandula 700/167 | 4,8 15| 326 553 90 20
2629 /626 | 27,6 52,5 6,8 890 450 8




Elelmiszer megnevezése Energia Fehérje | Zsir Kalium Natrium
00g kd / kecal g g g mg mg

Mak 2255/537 | 20,5 | 382| 239 1105 17
Mogyoro 2898 /690 | 156 | 63,5 8,7 600 18
Napraforgémag 2478 /590 | 18,7 | 475| 174 840 67
Tokmag 2617/623 | 339 | 505 3,6 920 10
Egyéb

1 csesze kave (0,5 4/ 1| 00| 00| 00 33 0
deciliter) y 2/ 0| 00| o0o| 00 | 20 1
1 csésze tea (1,0 deciliter) 192/ 46 00| ool 11,0 150 8
Coca-Cola (1,0 deciliter) 2390 / 569 1.9 300| 64,3 471 250
Csokolade, f6z6 203/ 70 01 00 20 88 3
Fehérbor, félédes (1,0 563 / 134 00| ool 326 38 ?
deciliter) Gyumolcsfagylalt 693 / 165 2:2 45| 27,8 99 ?
Jégkrém 1621/386 | 21,4 | 19.0| 324 |1600 40
Kakadpor 459/ 109 | 20| 03| 240 | 600 1200
Ketchup 3235/774 | 1,5 |800| 30 18 400
Majonéz 1362/362 | 04 | 00| 810 47 ?
Mez 439/105 | 6.0 | 60| 60 | 200 2500
Mustar 1296/310 | 01| 00| 785 8 0
Ragégumi, gyimolcsos 1670 / 400 0.0 ool 99,9 2 0
Kristalycukor . 180/ 43 | 05| 00| 29 33 5
Sor, vilagos (1,0 deciliter) 272/ 65 0:1 00 0.3 100 3

Vérosbor, szaraz (1,0 deciliter

GET




Taplalékok kaliumtartalma csokkené sorrendben

Elelmiszer megnevezése (100 g) Kalium (mg)

Sz6ja 1945
Di6 1710
Kakaépor 1600
Buazakorpa 1400
Bab (szaraz) 1310
Bors6 (sarga) 1210
Lencse 1150
Mak 1105
Petrezselyem zo6ldje 1000
Foldimogyord 920
Tokmag 920
Mandula 890
Fiige, szaritott 850
Napraforgémag 840
Buzacsira 837
Szilva, aszalt 824
Mazsola 782
Datolya, szaritott 649
Paraj (spenét) 633
Alma, aszalt 622
Mogyoré 600
Ketchup 600
Varganya 580
Csicseribors6 580
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Gesztenye
Torma

Fstolt kolbasz
Szilvaiz
Csokoladé, f6z6
Brokkoli

Fistolt sonka
Burgonya (nyari)
Sertéshus
Sonkaszalami
Bimboés kel
Tyukhus
Téliszalami
Rebarbara
Koékuszreszelék
Szardinia, olajos
Banan

Sutétok
Fokhagyma
Karalabé
Turista felvagott
Sargarépa
Csirkehus
Borjahts
Burgonya (téli)
Soska
Zabpehely
Borji/marham4j

Cukordinnye

553
550
510
500
471
464
452
443
442
426
411
400
400
400
400
397
393
383
380
380
360
360
359
343
340
340
335
332
330
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Karfiol
Borji/marha/sertésvels
Sertéssziv

Fekete retek
Zellergum6
Gépsonka
Sertésmaj

Ponty

Ribiszke, fekete
Zoldborsé

Kukorica (tejes)
Petrezselyemgyokér
Paradicsom
Graham-kenyér
Kivi

Kacsahtus
Csipkebogyd, friss
Kaposzta, savanyitott
Kelkaposzta
Kajszibarack
Citrom

Padlizsan
Céklarépa
Sertésvese

Retek, hénapos

Nyari szalami

Parizsi, krinolin, szafaladé

Zoldbab
Hekk

328
327
326
322
321
314
310
310
310
304
300
298
297
295
295
292
290
288
282
278
275
266
260
259
255
252
250
248
240



Fage, friss
Ribiszke, piros
Olasz, mortadella
Naspolya

Baranyhts, sovany

Borja/marhanyelv
Cseresznye
Kaposzta (fejes)
Lecsokolbasz
Poéréhagyma
Pacal

Fejes salata
Szilva, besztercei
Szilva, voros
Szilvabef6tt
Angolna
Zoldpaprika
Busa

Mandarin
Sparga
Oszibarack
Oszibarackbef6tt
Egres

Kinai kel
Cukkini

Mustar
Kenémajas

Sz616

Laskagomba

240
238
236
231
230
230
229
227
226
225
224
224
221
221
221
220
212
210
210
207
205
205
203
202
200
200
195
192
190
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Birsalma

Szeder

Juhtej

Joghurt, aludttej, kefir

Ovari sajt

Grépfrat

Narancs

Nephropan kenyérpor
Voroshagyma

Ananész

Malna

Rozskenyér

Kétszersult (Hovirag) édes
Virsli

Tehéntej (zsirtartalom.: 1,5%)
Tehéntej (zsirtartalom.: 2,8%)
Gorogdinnye

Rozsliszt

Félbarna kenyér

Ementali, Pannénia sajt
Parmezan jellegti sajtok

Iré

Coca-Cola (1 deciliter)

Tejfol (zsirtartalom.: 20%)
Tejfol (zsirtartartalom.: 12%)
Szaméca, foldieper

Juhtuaré, gomolya

Kalacs, foszlos

Alma

189
189
182
181
180
180
177
175
175
173
170
169
164
160
160
160
158
150
150
150
150
150
150
148
148
147
146
145
144



Ma4jas hurka

Uborka

Buza, teljes

Cornflakes
Zsemlemorzsa
Sargabarackiz
Disznésajt

Kavétejszin

Korte

Kortebef6tt
Arpagy('jngy

Fehér kenyér

Meggy

Meggybefé6tt

Buzadara

Habtejszin

Rizsliszt

Léhts

Trappista sajt
Buzaliszt, finomliszt, rétesliszt
Ttra sajt

Rizs (fényezett, hantolt)
Szaraztészta 2 tojasos
Szaraztészta 4 tojasos
Marhahts

Vorosbor, szaraz (1 deciliter)
Jégkrém

Tok, f6z6

Tojas1db

143
141
140
139
138
133
130
130
126
126
120
117
114
114
112
112
110
110
109
108
104
103
100
100
100
100

99

98

88
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Fehérbor, félédes (1 deciliter)
Vegyesiz

Haztartasi keksz
Kifli1db (44 g)
Tojasfehérje 1 db
Tehéntaro, félzsiros
Kukoricaliszt

Zsemle 1db (54 g)
Pogacsa, vajas 1db (47 g)
Kecsketej

Méz

Sor, malata (1 deciliter)
Tonhal
Gyumolcsfagylalt

1 csésze kavé (0,5 deciliter)
Sor, vilagos (1 deciliter)
Nyulhts, hazi

Macké sajt (1db 40 g)
Tojassargajaldb

1 csésze tea (1 deciliter)
Majonéz

Fe-Mini kenyérpor
Fe-Mini szaraztészta
Btizakeményité
Burgonyakeményit6
Teavaj

Angolszalonna
Rizskeményitd

Ragégumi, gyiimolesos

88
76
73
67
66
65
60
60
55
50
47
45
40
38
33
33
30
26
22
20
18
17
17
16
15
15
14



Libazsir

Tojasfehérje 1 db
Ragégumi, gytimolesos
Sor, malata (1,0 deciliter)
Fe-Mini kenyérpor
Fe-Mini szaraztészta
Sertészsir

Rama margarin
Gorogdinnye

1 csésze kavé (0,5 deciliter)
Napraforgéolaj
Kristalycukor

S O H N W W s & Ot Ot Ot Ot
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Taplalékok foszfortartalma csokkeno sorrendben

Elelmiszer megnevezése(100 g)  Foszfor(mg)

Buazakorpa 1280
Btizacsira 1100
Karavan sajt 950
Mak 800
Napraforgémag 706
Kakaépor 700
Parmezan jellegi sajtok 550
Ementéli, Pannoénia sajt 500
Széja 500
Mandula 450
Szardinia, olajos 430
Csicseriborso 430
Ovari sajt 400
Koéményes sajt 400
Trappista sajt 400
Bab (szaraz) 400
Borsé (sarga) 400
Lencse 400
Di6 400
Borji/marha/sertésvels 380
Sertésmaj 380
Macké sajt (1 db 40 g) 380
Mogyoré 360
Rozsliszt 350
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Baranyhus, sovany
Borji/marham4j
Buza, teljes
Téliszalami
Kacsahts
Sertésvese
Disznésajt
Fustolt sonka
Kenémajas
Juhturé, gomolya
Lajta sajt
Csipkebogyd, friss
Borjihis
Csokoladé, f6z6
Gépsonka
Mazsola

Léhus
Borja/marhanyelv
Sonkaszalami
Angolna

Tonhal

Tehénturé, félzsiros

Mustar

Szaraztészta, 4 tojasos

Marhahts
Nyulhus, hazi
Majas hurka

Busa
Hekk

350
350
300
280
250
250
250
250
250
250
250
250
240
240
220
208
200
200
200
200
200
192
190
180
180
180
180
177
173
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Kukoricaliszt
Sertéshus
Arpagyéngy
Zabpehely

Csirkehtus
Koékuszreszelék
Graham-kenyér
Fustolt kolbasz
Lecsokolbasz

Nyari szalami

Virsli

Juhtej

Fo6ldimogyord
Fokhagyma

Ponty

Sertéssziv

Kecsketej
Petrezselyem zoldje
Buzadara

Fehér kenyér
Tytkhts

Olasz, mortadella
Parizsi, krinolin, szafaladé
Turista felvagott
Jégkrém

Zoldborsé

Fuge, szaritott
Buzaliszt, finomliszt, rétesliszt
Szaraztészta, 2 tojasos

170
170
165
160
160
160
150
150
150
150
150
150
144
140
137
130
130
128
120
120
120
120
120
120
117
108
108
100
100



Félbarna kenyér 100

Tejszin krémsajt 100
Burgonya (téli) 100
Rozskenyér 95
Banan 94
Tojassargaja 1 db 91
Rizs (fényezett, hantolt) 90
Rizsliszt 90
Gesztenye 90
Tojas 1 db 88
Nephropan kenyérpor 87
Bimbés kel 84
Brokkoli 82
Kukorica (tejes) 81
Haztartasi keksz 80
Zellergum6 80
Zsemlemorzsa 75
Szilva, aszalt 73
Joghurt, aludttej, kefir 70
Tejfol (zsirtart.: 20%) 70
Tejfol (zsirtart.: 12%) 70
Soska 70
Laskagomba 70
Torma 65
Kavétejszin 60
Tok, {626 60
Datolya, szaritott 60
1 csésze tea (1,0 deciliter) 60
Majonéz 60
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Cornflakes

Kelkaposzta

Kalacs, foszlos

Paraj (spenot)

Karfiol

Kétszersult (Hovirag) édes
Habtejszin

Ttra sajt

Burgonya (nyari)
Karalabé

Citrom

Mandarin

Meggy

Narancs

Alma, aszalt
Meggybef6tt

Briés 1 db (95 g)
Csiperke

Péréhagyma

Sparga

Voroshagyma

Malna

Naspolya

Kaposzta, savanyitott
Sargarépa

Tehéntej (zsirtart.: 1.5%)
Tehéntej (zsirtart.: 2.8%)
Egres

Ketchup

59
56
55
55
54
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
48
47
46
46
46
45
45
43
43
40
40
40
40



Zoldbab

Ribiszke, fekete
Ribiszke, piros
Szamodca, foldieper
Szeder

Fejes salata

Fuge, friss

Kivi
Kukoricakeményité
Céklarépa

Kinai kel
Petrezselyemgyokér
Oszibarack

Sz616

Szilva, besztercei
Szilva, voros
Z06ldringlé
Oszibarackbef6tt
Szilvabef6tt

Fekete retek
Zoldpaprika
Kaposzta (fejes)
Sor, vilagos (1,0 deciliter)
Zsemle 1 db (54 g)
Vegyesiz
Paradicsom

Retek, hénapos
Gyumolcsfagylalt

38
35
35
35
35
33
32
31
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
29
29
28
28
27
27
26
26
26
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Pogacsa, vajas 1 db (47 g)
Cukkini

Birsalma

Eper, fa

Rebarbara

Uborka

Kifli 1 db (44 g)
Padlizsan
Btzakeményitd

Teavaj

Iré

Siutétok

Varganya

Cseresznye

Grépfrat

Korte

Kajszibarack
Kortebef6tt

Méz

Coca-Cola (1,0 deciliter)
Angolszalonna
Rizskeményitd

Alma

Cukordinnye
Sargabarackiz

Vorosbor, szaraz (1,0 deciliter)
Ananasz

Fehérbor, félédes (1,0 deciliter)

Burgonyakeményitd

25
25
25
25
24
23
22
21
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
15
13
10
10
10
10
10



Kukoricakeményité
Kristalycukor
Libazsir

Sertészsir
Napraforgdéolaj

Rama margarin

S O H = N 3
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Mértékegység-tomeg tablazat

1dkg=10g

10dkg =100 g

100 dkg = 1000 g = 1 kg
ek. = ev6kanal (kozepes)
tk. = teaskanal (k6zepes)

Nyersanyagok-élelmiszerek Tomeg (g)
Fehér kenyér, 1 kg-os kenyérbdl teljes szelet 60 g
Zsemle 1 db 54 g
Kifli, 1 db normal 44 g
Kalacs, 0,5 kg-osbdl 1 szelet 50 g
Zsemlemorzsa 1 ek. 12 g
Zsemlemorzsa 1 tk. 4¢g
Fényezett rizs 1 ek. 20g
Fényezett rizs 1 tk. 7g
Buzadara 1 ek. 15¢g
Buzadara 1 tk. 5g
Buazaliszt 1 ek. 15¢g
Buazaliszt 1 tk. 5g
Keményit6 1 ek. 10g
Keményité 1 tk. 4g
Nephropan kenyérpor 1 ek. 25¢g
Nephropan kenyérpor 1 tk. 8¢g
Zabpehely 1 ek. 15¢g
Puffasztott rizs 1 ek. 8¢g
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Cukor 1 ek.

Cukor 1tk.

Méz 1 ek. = 1 db mini méz
Lekvar 1 ek.

Minidzsem, 1db

Olaj 1 ek.

Olaj 1 tk.

Mini vaj, mini margarin 1 db
Tehéntej 1 ek.

Tejfol 1 ek.

Habtejszin 1 ek.

Kavétejszin 1db

Sajt 1 kozepes szelet

Lapka tipust sajtszelet
Haromszogsajt, 8 db-osb6l 1 db
Haromszogsajt, 6 db-osbél 1 db

Majkrémkonzerv 1 db

Virsli 1db

Parizsi és hasonlé jellegti felvagottak 1 vékony szelet
Szalamifélék, téliszalami 1 vékony szelet

Gépsonka 1 vékony szelet

Alma 1 db kozepes
Narancs 1 db kézepes
Banan 1 db k6zepes
Sz616 1 db kozepes fiirt

20g

g
30g
40g
30g

10g

58
20g
15¢g
30g
20¢g

8g
30g
17g
25¢g
33g

65g
60g
15¢g

5g
20g

150 g
150 g
100 g
200 g
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Korte 1 db kozepes

Kivildb

Grépfrat 1db

Oszibarack 1 db kozepes
Kajszibarack 1 db kozepes
Szilvaldb

Gorogdinnye 1 db kdzepes szelet
Sargadinnye 1 db kozepes szelet

Paradicsom 1 db kicsi

Paradicsom 1 db kozepes

Zoldpaprika 1 db kicsi

Zoldpaprika 1 db kozepes

Retek (hénapos), 1 db

Fejessalata1db

Sargarépa 1 db nagy

Sargarépa 1 db kicsi

Uborka 1 db kézepes, kigyéuborka 10 cm-es darab
Uborka, (csemege, kovaszos)1 db kézepes
Burgonya 1 db kicsi

Burgonya 1 db kozepes

Burgonya 1 db nagy

Voroshagyma 1 db kézepes

Mustar 1 ek.

Ketchup 1 ek.

Paradicsompiiré 1 ek.

Majonéz 1 ek.

150 g
50¢g
200 g
150 g
50 g
50g
300 g
150 g

50¢g
75 g
30g
50¢g
20 g
200 g
100 g
50¢g
80¢g
100 g
100 g
150 g
200 g
50¢g
20g
20g
20 g
30¢g



Csokoladé, nagy tablas (Milka, Nestlé)
Napolyi 1db kbzepes szelet

Ropi 1 zacskd

Cukorka 1db

Pudingpor 1 zacsko

100 g
15¢g
45 g

5g
40g
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