
D
ia

be
te

s 
•  2

01
1/

4

31

•	 Tízórai: light rostos őszibaracklé 2 dl, korpás-
keksz 2 db

•	 Ebéd: �N�|�P�p�Q�\�H�V�� �V�H�U�W�p�V�V�•�O�W��(sovány sertéshús 10 
dkg, olaj 1 tk., vöröshagyma, paradicsompü-
ré, só, köménymag, fekete bors), �]�|�O�G�E�R�U�V�y�I���]�H�O�p�N��
(zöldborsó 20 dkg, tej, 1,5%-os 1 dl, búzaliszt 
1 ek., olaj, petrezselyemzöld, fekete bors, só)

•	 Uzsonna: alma 20 dkg
•	 Vacsora: �J�|�U�|�J���V�D�O�i�W�D��(paradicsom 10 dkg, zöld-

paprika 5 dkg, uborka 5 dkg, mozarella sajt 5 
dkg), Graham-kenyér 6 dkg

•	 Utóvacsora: cukormentes gyümölcsjoghurt 
150 ml, korpáskeksz 2 db

E.: 1370 kcal, Sz.: 150 g

6. nap

•	 Reggeli: citromos tea, tojás 1 db, light marga-
rin 1 dkg, Graham-kenyér 5 dkg, paradicsom 
5 dkg

•	 Tízórai: körte 10 dkg, mandula 1 dkg
•	 Ebéd: �G�D�U�D�J�D�O�X�V�N�D���O�H�Y�H�V��(sárgarépa 2 dkg, búza-

dara 2 dkg, petrezselyemgyökér 1 dkg, olaj 1 
mk., tojás 1/8 db, zeller, karalábé, vöröshagy-
ma, só, petrezselyemzöld, fekete bors), �U�D�N�R�W�W��
�N�D�U�À�R�O��(karfiol 20 dkg, közepes zsírtartalmú 
sertéshús 6 dkg, tejföl 12%-os 30 ml, rizs 2 

dkg, olaj 1 mk., lecsókonzerv, vöröshagyma, 
só, fűszerpaprika, fokhagyma, fekete bors)

•	 Uzsonna: görögdinnye 20 dkg
•	 Vacsora: �W�~�U�y�Y�D�O�� �W�|�O�W�|�W�W�� �]�V�H�P�O�H��(tej, 2,8%-os 1,5 dl, 

zsemle 1 db, félzsíros tehéntúró 50 g, tojás 1/5 
db, margarin, 70% zsírtartalmú 1 dkg, citrom)

•	 Utóvacsora: alma 20 dkg
E.: 1436 kcal, Sz.: 150 g

7. nap

•	 Reggeli: 0%-os joghurt 150 ml, vajas pogácsa, 
házi 1 db (közepes nagyságú vagy 2 db kisebb)

•	 Tízórai: trappista sajt 2 dkg, rozskenyér 2 dkg, 
uborka 3 dkg

•	 Ebéd: �S�L�U�t�W�R�W�W���F�V�L�U�N�H�P�i�M��(csirkemáj 10 dkg, olaj 1 
tk., vöröshagyma, lecsókonzerv, fűszerpaprika, 
fekete bors, majoránna), �S�H�W�U�H�]�V�H�O�\�P�H�V�� �E�X�U�J�R�Q�\�D��
(burgonya 15 dkg, olaj 1 mk.), �D�O�P�i�V���V�i�U�J�D�U�p�S�D-
saláta (alma 5 dkg, sárgarépa 10 dkg)

•	 Uzsonna: friss paradicsomlé 2 dl
•	 Vacsora: baromfipárizsi 5 dkg, rozskenyér 7 

dkg, light margarin 2 dkg, zöldpaprika 5 dkg
•	 Utóvacsora: light őszibaracklé 2 dl, abonett 2 db
E.: 1230 kcal, Sz.: 147 g

Kicsák Marian
dietetikus
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Meggykocsonya
•	40 dkg diétás 

meggybefőtt
•	1 ek. zselatin

•	2 dl kefir
•	2 szem szegfűszeg
•	fahéj, citromhéj

A citromhéjjal, szegfűszeggel, fahéjjal megmele-
gítjük a befőttlevet. Közben egy kevés hideg víz-
ben feloldjuk a zselatint, és a befőttléhez öntjük. 
Kivesszük belőle a szegfűszeget, a fahéjdarabot, 
és simára keverjük benne a kefirt. Végül közéke-
verjük a kimagozott gyümölcsöt. Kivizezett őzge-
rincformába öntjük, és a hűtőszekrényben hagy-
juk megdermedni.

E.: 82 kcal Sz.: 10 g

Gomba tükörtojással
•	40 dkg gomba
•	6 dkg vöröshagyma
•	2 ek. étolaj
•	4 db tojás

•	5 dkg reszelt sajt
•	1 ek. ketchup
•	só, bors, petrezse-

lyemzöld
Az olajon megpároljuk a finomra vágott hagy-
mát, hozzáadjuk a cikkekre szelt gombát, sózzuk, 
borsozzuk, és fedő alatt puhára pároljuk. Hozzá-
adjuk a ketchupot, majd lapos tűzálló tálra simít-
juk. Vizes merőkanállal négy mélyedést nyomunk 
bele, és mindegyikbe egy-egy tojást ütünk. Meg-
hintjük reszelt sajttal, és a sütőben addig sütjük, 
amíg a tojások fehérje meg nem olvad. Tálalás-
kor a tetejét finomra vágott petrezselyemzölddel 
hintjük meg.

E.: 174 kcal Sz.: 5 g

Töltött csirkecomb
•	60 dkg csirkecomb
•	10 dkg gomba
•	10 dkg narancs
•	0,5 db zsömle

•	4 dkg margarin
•	2 dkg darált dió
•	1 db tojás
•	só, petrezselyemzöld

Összekeverjük az áztatott, kinyomkodott, össze-
morzsolt zsömlét a nagyon apróra vágott gombá-
val, 2 dkg margarinnal, a tojással, a kis kockákra 
szelt narancsbéllel, a dióval és sóval, finomra vá-
gott petrezselyemzölddel fűszerezzük. A csirke-
combokba töltjük, amelyeket előzőleg besóztunk. 
Megkenjük margarinnal, és tűzálló tálban meg-
sütjük.

E.: 323 kcal Sz.: 7 g

Gulyásleves
•	30 dkg marhahús
•	20 dkg burgonya
•	10 dkg sárgarépa
•	2 ek. olaj
•	6 dkg gyökér
•	5 dkg vöröshagyma

•	2 gerezd fokhagyma
•	7 dkg zöldpaprika
•	5 dkg paradicsom
•	só, köménymag, fű-

szerpaprika

Az apróra vágott vöröshagymát az olajon átpi-
rítjuk, meghintjük pirospaprikával, kevés vizet 
aláöntve rövid ideig fedő alatt pároljuk. Hozzá-
adjuk a kockára vágott húst, megsózzuk, zúzott 
fokhagymával, köménymaggal ízesítjük. Fedő 
alatt kevés vízzel pároljuk. Ha félig megpuhult, 
beletesszük a kockára vágott burgonyát, a felka-
rikázott zöldségeket, a paradicsomot, paprikát. 
Rövid ideig tovább pároljuk, majd felöntjük kö-
rülbelül 2 liter hideg vízzel, és az egészet együtt 
puhára főzzük.

E.: 230 kcal Sz.: 15 g

Zöldséges palacsinta
•	40 dkg mirelit mexi-

kói vegyes zöldség
•	10 dkg liszt
•	1 dl tej
•	1 db tojás
•	5 ek. étolaj

•	10 dkg sonka
•	1 dl kefir
•	1 dl energiaszegény 

tejföl
•	só

A zöldséget enyhén sós vízben 5 percig főzzük, 
majd leszűrjük. Simára keverjük a lisztet a to-
jással, tejjel, sóval és annyi vízzel, hogy kicsit 
sűrűbb palacsintatésztát kapjunk. Egy óráig áll-
ni hagyjuk. Ekkor belekeverjük a zöldségeket 
és a vékony csíkokra szelt sonkát, majd 8 darab 
palacsintát sütünk belőle teflonsütőben. A pala-
csintákat megkenjük a kefir, tejföl keverékével, 
tűzálló tálra egymásra fektetjük, forró sütőben 
átsütjük. Tálalhatjuk sajtmártással, de nélküle 
is finom.

E.: 355 kcal Sz.: 32 g

Konyhasarok
Az elkészítés módjánál megadott mennyiségek 4 
személy adagjára vonatkoznak. Az energiaérték 
(E.) és a szénhidrátérték (Sz.) egy személy adag-
jára vonatkozik. Az ettől eltérő mennyiségeket kü-
lön jelöljük. A receptek kiötlője – ellenkező jelölés 
hiányában – Nagy Margit dietetikus.
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Nagy Margit rovata

Kapros leves
•	4 dkg liszt
•	5 dkg vöröshagyma
•	1 cs. kapor
•	2 dl energiaszegény 

tejföl

•	1 db citrom
•	4 db tojás
•	3 ek. olaj
•	só, pirospaprika

Az olajból és a lisztből világos rántást készítünk, 
belereszeljük a vöröshagymát és az összevágott 
kapor felét. Kissé megpirítjuk, majd felengedjük 
körülbelül egy liter vízzel. Habverővel elkeverjük 
és felforraljuk. Sóval, pirospaprikával ízesítjük. 
10–15 percnyi forrás után hozzáadjuk a tejfölt és 
a citromlevet. Óvatosan beleengedjük az egész to-
jásokat, majd még 2-3 percig főzzük. Végül meg-
hintjük a megmaradt kaporral.

E.: 245 kcal Sz.: 8 g

Sütőtökfőzelék
•	1 kg sütőtök
•	2 dkg liszt
•	1,5 dl tej

•	2 dkg light margarin
•	só, édesítőszer

A sütőtököt sütőben megsütjük. A margarinból, 
lisztből fehér rántást készítünk. A sült tök héját 
lekaparjuk, és beletesszük a rántásba. Felöntjük 
tejjel, ízesítjük sóval, összefőzzük. A tűzről levéve 
hozzáadjuk az édesítőszert.

E.: 252 kcal Sz.: 46 g

Túróval töltött karalábé
•	80 dkg karalábé
•	25 dkg túró
•	5 dkg vöröshagyma
•	10 dkg zöldpaprika
•	10 dkg paradicsom

•	2 ek. étolaj
•	1 db tojás
•	1 dl tejföl
•	só, bors, pirospap-

rika
A karalábét megtisztítjuk, a közepébe lyukat vá-
junk. Enyhén sós vízben majdnem puhára pá-
roljuk. A vízből kivesszük, lecsepegtetjük. A tú-
rót összetörjük, összekeverjük az apróra vágott 
hagymával és a szintén apróra vágott főtt tojással. 
Sóval, borssal, pirospaprikával ízesítjük. Jól össze-
dolgozzuk, és a karalábé üregébe töltjük. Tűzálló 
tálba tesszük, és meglocsoljuk a tejföl és olaj ke-
verékével. A tetejére szeljük a zöldpaprikát, a pa-
radicsomot, és pirosra sütjük.

E.: 283 kcal Sz.: 20 g

Palócleves
•	30 dkg sertéshús
•	15 dkg zöldbab
•	10 dkg burgonya
•	2 ek. étolaj
•	2 dkg liszt
•	5 dkg vöröshagyma

•	1 dl zsírszegény tej-
föl

•	2 gerezd fokhagyma
•	só, bors, kömény-

mag, pirospaprika, 
babérlevél

A finomra vágott vöröshagymát olajon átfuttat-
juk, pirospaprikával meghintve kevés vízzel fel-
engedjük. Összeforraljuk, majd zsírjára pirítva 
hozzáadjuk a kockára vágott húst. Megsózzuk, 
borsozzuk, babérlevéllel, köménymaggal, zúzott 
fokhagymával ízesítjük. Fedő alatt csaknem puhá-
ra pároljuk. Közben külön-külön kevés sós vízben 
megfőzzük a darabokra vágott zöldbabot, burgo-
nyát, majd a főzővízzel együtt a húshoz adjuk. A 
levest még kellő mennyiségű vízzel felengedjük, 
összeforraljuk, és tejfölös habarással sűrítve jól ki-
forraljuk.

E.: 195 kcal Sz.: 13 dkg

Diabetikus

A SZEGEDI

GABONAKUTATÓ ÁLTAL FEJLESZTETT

Diabetikus
Kenyérlisztek: 

DIABET-MIX Fehérkenyér liszt
DIABET-MIX Zabkenyér liszt
DIABET-MIX Árpakenyér liszt
DIABET-MIX Búza-rozskenyér liszt

Süteményliszt:
DIABET-MIX Linzerliszt

Száraztészták:
DIABET-MAX Széles metélt
DIABET-MAX Cérnametélt
DIABET-MAX Kiskocka
DIABET-MAX Fodros nagykocka
DIABET-MAX Rövid csõ

rendelhetõk utánvéttel 
a www.diabettrade.hu honlapról,

vagy telefonon: (30) 9-951-984, faxon: (62) 439-035,
levélben: Diabettrade Kft.

6726 Szeged, Tambura u. 5.



34 Diabetes • 2011/4

Gotovac kópé 
operahőseAnyakönyvi Numero, 

röviden Levert csőkút Ady Endre 
egyik álneve

Indiai 
légitársaság

Ajánlott 
betű! Futás

A német 
ábécé utolsó 

betűje
Dátumrag Erőtlen, 

sovány ló
Hangos­
kodás, 

lármázás

Osztrák 
gépkocsik 

jelzése

Szentkuthy 
Miklós esszé­

regénye
Szuez része! Előrebocsát Az aljához 

tekintés

Roham, 
támadásEres!

Francia 
zeneszerző 

(Francis)

Uralkodó erő

Csen, lop Előtag: 
hasi, has-

Vatikáni 
gépkocsik 

jelzése

Egyetem, 
főiskola 

díszterme
Svájc része!

Maró 
anyaggal 

kezel, tisztít
… carte; 

étlap szerint
A finnek 
nemzeti 
eposza

`

`

`

Ott elhelyező 

Az Odera 
partjai!

A bibliai 
Júda fia

Kölcsönöz 

Horgász­
zsinór

Hatodrész! 

Közepén 
ráég!

Szófaj 

Régi angol 
körtánc

Tökfedő 

Éneklő 
szócska

Forrasztófém 

Hogyishívják 

Melyik 
személyé?

Félsz! 

Fentről 

-…, -re 

Darabonként 

Hajófar

A 
szomszédba

Amper, 
röviden

Merre? 

Európai nép 

Város a 
tiszántúl 

északi részén
Hím eb

Színész 
(Oszkár)

Bór 

Dinnye 
nedve

Az átmérő 
jele

Kánaán 
határai!

Tegez szélei! 

Muzikális 

Nagy lakoma 

Csecsemő 

Székes­
egyház

Vakvölgy 

Előtag: váll- 

-…, -vel
Fülöp-

szigeteki 
város

Esetleg 

Rend(i), 
röviden

Düledékes 

Cin 

Nyers, 
goromba

Táplál 

Fogoly 

Római 
500-as

Kérdő-
szócska
Másfelé 
irányít

Karaj szélei! 

Származik 

Német 
névelő

Tubus szélei! 

Oxigén 

Gyomirtó 
szer

Állóvíz 

Agrárüzem 

Sic itur 
ad …

Rádium 

Föld alatti 
várbörtön
… troll 
(Heine)

Haim …; 
izraeli 

színész
Kilo-

Román 
autójel

Lamartine 
verse

És a többi, 
röv.

Légies 
könnyed

Pro …; 
részletekben

Rendfőnök 

Nem is 
fölött!

Mangán 

Ilyen mész 
is van

Igevég! 

Ódavég!
Sváb-

…; német 
hegység

Laosz része! 

Tükör szélei! 

Beltag! 

Szentlőrinc 
patakja

Hozzánk 
talicskáz

Római 50-es 

Olasz névelő 

Kijárat része! 

Kiadó(i), 
röviden

Csúsztat 

Orosz város 

Mesterséges 
nyelv

-…, -ke 

Terbium 

Feszítő­
eszköz

Mákos …; 
népies étel

Fogadására Közlékeny

A francia 
kártya egyik 

színe

Az Irén angol 
alakja

… Dagover; 
német 

színésznő

… királya; 
Lalo operája

Az elektron 
jele

Csinos, tiszta

Néhai 
osztrák 

politikus 
(Thomas)

Azon a 
helyen

Vetíthető 
állókép

Néma Nóra!

Győri 
sportklub

Kisebb 
ruhakészítő 

üzem

André Gide 
regénye

A -ra 
ragpárja

Érett 
gabonát vág

… próba; 
Federico 

Fellini filmje

Vágófelület

A tesla jele

Sajtótermék

Valamely 
arameus 

állam

Törött dézsa! 

Belső hang! 

Verdi operája 

Román 
autómárka

Hidrogén 

Néhai író 
(Elek)

A

P

1

2

Egy vicc poénját kell 
megkeresniük, illetve egy 

vicces kérdésre a vicces választ.

Íme a kérdés:

Hogyan érzékeli a pincér, hogy 
hónap vége van?

Címünk: 
8200 Veszprém, 
Ádám Iván u. 1.

Beküldési határidő: 
2011. november 15.

A helyes megfejtést beküldők 
között az Idealbody Kft. 

ajándékcsomagjait 
sorsoljuk ki.

CM3 Alginat
• Valódi újdonság!
• Cukorbetegek is fogyaszthatják!
• Jóllakottság érzése órákon át!
• Természetes fogyás!
• Álomsúly könnyedén!
A CM3 Alginat egészségpénztárban elszámolható.

www.cm3.hu
06 (1) 237-0300

Rejtvénynyertesek: Az idei 2-es számban megjelent rejtvényünkben található vicc: Hogyan kell rávenni egy férfit, hogy csináljon meg 
valamit, amihez nincs kedve? Azt kell mondani neki, hogy túl öreg hozzá. Szerencsés nyerteseink, akik a Máger József: Édes élet 
c. könyveit nyerték: özv. Telek Sándorné, Cegléd; Kövecses Jenőné, Monostorapáti; Majorné P. Katalin, Debrecen; Győrfi Györgyné, 
Nagyatád; Tamási Gyula, Salgótarján.
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Neuropátia Tudástár
FÁ J DA LOM ·  É R Z É S Z AVA R  ·  I DEGK Á RO SODÁ S

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét.
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így a tünetek gyors javulását eredményezi.
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