Soszegény (Natrium-szegény) és zsirszegény étrend
Nyersanyag-valogatas

Zoldség-, és fozelékfélék, szaraz hiivelyesek:

Ajanlott: sargarépa, siitétok, soska, paraj, brokkoli, gomba, kel-, fejes-, voros kaposzta, kinai kel,
kelbimbo, karfiol, petrezselyem gyokér, zeller, karalabé, fejes salata, zdld-, poré-, fok-,
vordshagyma, padlizsan, patisszon, cukkini, sparga, tok, retek, uborka, zoldpaprika, paradicsom,
burgonya, kukorica, zoldbab, z6ldborso.

Nem ajanlott: kovaszos €s s0s uborka, savanyusagok, bd zsiradékban siilt burgonya, panirozott
z0ldségek, gyakran és nagy mennyiségben a szarazbab, sargaborso, lencse, szbja.

Gyiimélcsok:

Ajanlott: alma, banan, birsalma, korte, ribizli, citrom, narancs, grapefruit, mandarin, kivi, egres,
eper, malna, szeder, meggy, cseresznye, 0szi-, kajszibarack, szilva, kis mennyiségben: mak, dio,
mogyord, mandula.

Nem ajanlott: kokuszdio, kandirozott gylimdlcsdk, cukrozott befottek, lekvarok, aszalt
gyiimdlcsok és a so6zott olajos magvak, avokado.

Gabonaipari, siitéipari termékek:

Ajanlott: teljes kiorlésti lisztbdl késziilt kenyerek, pl. Graham, Bakonyi barna, rozskenyér,
csOkkentett sotartalmii kenyerek, buza- €s zabkorpa, zabpehely, bluzacsira, rostdus, cukor nélkiili
miizlik, pelyhek, Korpovit keksz, puffasztott rizs- vagy buzaszelet (Ham-Let, Roppa, Ripsz-Ropsz),
Abonett, durumtészta, barna tészta, barna rizs. A hagyomanyos kenyerek sotartalma is jelentds!
Nem ajanlott: cukrozott miizlik, zsirdus pékaruk (kakaods csiga, tepertds pogacsa, sajtos rud, stb.),
koleszterintartalma miatt a 8 tojasos szaraztészta, Na-tartalma miatt a sos kifli, s6s perec, sos
kekszek, ropi, chipsek stb.

Tej, tejtermékek:

Ajanlott: sovany tej, zsirszegény joghurt, kefir, aludttej, sovany tejfol, sovany €s félzsiros natar
taro, csokkentett zsirtartalmu sajtok (Tolnai, Koményes, Tenkes, Mozzarella). A sajtok sotartalma
igen magas, ezért csak kis mennyiségben ajanlott a fogyasztasuk (max. 5dkg/nap).

Nem ajanlott: fiistolt sajtok, krémsajtok, dmlesztett sajtok, sos sajtok (Feta, Ovari, Tura, Trappista,
Ementali, Anikd, Eidami, Panndnia), sos tarokrémek, juhtaro, vaj, tejszin.

Husok, huskészitmenyek, halak, belsdsegek:

Ajanlott: sovany husok: baromfi és pulyka bor nélkiil, marha (pl. hatszin, felsal), sertés (pl. comb,
karaj), borju, bardny, nyul, sovany halak: busa, tonhal, fogas, tékehal, makréla, lazac, heck,
z0ldséges, aszpikos készitmények, sonkafélék (gépsonka, selyemsonka, pulykasonka, csirkemell
sonka stb.).

Nem ajanlott: zsiros htisok és halak, veld, hizlalt szarnyasok (kacsa, liba), szalonna, tepertd,
diszndsajt, fiistolt, pacolt huskészitmények, téliszalami, kolbasz, lecsdkolbasz, Olasz felvagott,
Mortadella, virsli, parizsi, kendmajas, majkrém.

Tojas:
Ajanlott: hetente 2-3 db tojas zsirszegényen elkészitve (fott-, lagy-, tiikkortojas).

Zsiradék:
Ajanlott: napraforgd-, oliva-, kukorica-, repce-, szdjaolaj, j6 mindségii light margarinok: pl. Flora,
Bertolli, Delma.



Nem ajanlott: vaj, sertés-, liba-, kacsazsir.

Fiiszerek:

Ajanlott: somentes fiiszerkeverékek (Vegamix, Vivega, Natura).

Az ételek konyhaso hozzaadasa nélkiil késziiljenek. {zesitésre javasolt a friss, vagy szaritott fiiszer-,
¢s z0ldségndvények haszndlata, pl. kapor, petrezselyem, zellerzold, kémény, majoranna, rozmaring,
kakukkfli, bazsalikom, lestyan, édes fliszerpaprika, oregand, borsikafii, vanilia, szegfiiszeg, fah¢j,
stb.

Nem ajanlott: soval tartositott fiiszerkeverékek (Vegeta, Delikat), mustar, ketchup, majonéz, Piros
Arany, pizzakrém, gulyaskrém, Er0s Pista, leveskocka.

Folyvadék:

Ajanlott: viz, alacsony Na-tartalmt asvanyvizek (Kun-Aqua, Lillafiiredi, Mizse, Naturaqua, Nestl¢
Aquarel, Obudai Gyémant, Primavera, Veritas Gold, Vivien), 100%-os gyiimélcs- és zoldséglevek,
vildgosra f0z6tt tea, gylimolcstea, gyogytedk.

Nem ajanlott: alkohol, cukrozott {iditdital, szorpok, magas koffeintartalmu italok (erds tea, kavé,
cola), paradicsomlé (magas sotartalom).

Keriilendé ételcsoportok: bd zsiradékban/olajban siiltek, majonézes saldtadntetek, konzervek,
készételek, instant levesporok, martasporok.

Javasolt ételkészitési eljarasok
=  S{irités: szdraz rantas, diétas rantas, hintés, egyszerl / kefires / joghurtos habaras.

= F&zés: vizben, zoldséglében, gézben.

= Siités: zsiradék / olaj nélkiil, forrd, zart térben, alufolidban, dzgerincben, teflonban,
siitdzacskoban, cserépedényben, jénai talban, roston, grillen.

= Parolés, aromas parolas (zoldfiiszerekkel, zoldségekkel).

= Soétlansag ,leplezése”: rétegzes, toltés, tiizdelés (zoldséggel, gombaval, vords-, vagy
fokhagymaval), zoldfiiszerek hasznalata.

Magas asvanyi anyag tartalom (Mg, K, Ca) szempontjabdl elonyben részesitendok:
gytimdlcsok, zoldségek, teljes orlésii gabonafélek, natlr tejtermékek.

Készegi Dalma, dietetikus



