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PIACOZZ ES HARAPJ EGYET!
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A BUNDAS

minden, ami rantott lehet,
sokféle rantott étel és
van egy kavézd sarok is,
fankokkal

KEDVES
HENTES

pecsenyés, falatoz6
inyenceknek

PIPI OL
FALODA

magyaros izek, magyaros
ételek, melegszendvics,
hamburger, reggeli
szendvicsek és napi men is!

CENTRO

helyben készilt
tésztak, klasszikus
olasz pizza

L

UJFESTRKIAC

NYITVATARTAS

HETFO-PENTEK 06:00-18:00

SZOMBAT 06:00-14:00
VASARNAP 06:00-14:00
SZERZO

Helmeczi Benjamin

HA HUST NEM, AKKOR MIT?

A keresztény k6zosségekben a nagy-
bojt a husvét el6tti negyvennapos
el6készuleti idészakot jelenti, amely
marcius 6-t6l aprilis 18-ig tart.

Sokan azért nem vagnak bele, mert
nincs otletiik arra, mit is egyenek a
hdsmentes napokon. Csokorba gy(j-
téttink néhany alapanyagot, melyek
felhasznalasaval rendkiviil valtozatos
meniisorokat tudunk dsszeallitani,
nem csak a nagybdjt idején.
Zoldségfélék — A bojti idészakban is sokfajta
z06ldség kozull valogathatunk a piacon, melyekbdl
akar egy finom martast is készithetlink tésztaéte-
lekhez, de ami ilyenkor abszolat elétérbe kertil, az
a leves. Nagyon egészségesek, roppant finomak és
kiaddsak is. Eheték délben is, este is.

Kénnytiek, diétasak. Es ez csak két egyszer(i
példéja volt a z6ldségfélék sokszinli felhasznalasi
maodjénak. Ne feledkezziink meg a htivelyesekrdl

sem! Finomak és nagyon taplalék. A csicseriborsé
példaul olyan komplex fehérjét tartalmaz, ami

még a hlsokén is tiltesz, rendkivil sok vitamin és
asvanyi anyag van benne.

Gabonafélék — Lehet6ségek egész tarhaza nyi-

lik meg elSttiink, hiszen a gabonaféléket (kéles,
&rpa, zabpehely, kukorica, bulgur, kuszkusz) a nap
barmelyik szakdban fogyaszthatjuk. Reggelire
vagy kénnyl vacsoraként tokéletes valasztas a
kasa, amit készithetiink kélesbdl, zabpehelybdl,
vagy akar kukoricabdl. Egy masik valtozatosan
készithetd bojti alapétel a kukoricapuliszka, amit a
legtobben fokhagymas tejfollel szeretnek.
Gyumolcsok - Alma, kdrte, narancs, banan, kiwi,
ananasz, mandarin, citrom. Nem csak vitaminok-
ban és dsvanyokban gazdagok, de tisztitjdk a szer-
vezetet, és erdsitik azimmunrendszert.
Hosszasan sorolhatnank még, emlithet-
nénk akar a tejtermékeket, a tojast, i
a kenyeret, ami szintén a bojt
alapkovének szamit, de amit
nem hagyhatunk le a lis-
tankroél, az a gyégytea.

Napi 1-2 csésze kifeje-
zetten jét tesz, j6tékony
hatéasa tisztitja és rege-
nerélja a szervezetiinket. |
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DIETA,

DE CSAK ESSZEL!

Az id6szakos, valamint alkalmi
habzsolas és a mozgas hianyanak
kovetkezménye akar plusz 2-4 kg
sulyfelesleget is jelenthet azokban
az id6szakokban, amikor elhagyjuk
magunkat. llyen napokat, hénapo-
kat sokan atéltink mar. llyenkor
drasztikus fogyodkaraba kezdiink,
hogy minél el6bb leadjuk a felsze-
dett kil6kat, azonban ezzel a tule-
vésnél is nagyobb karokat okozha-
tunk szervezetiinknek.

Az idbszakos, valamint alkalmi habzsolas és a
mozgas hidnyanak kévetkezménye akar plusz
2-4 kg sulyfelesleget is jelenthet azokban az
idészakokban, amikor elhagyjuk magunkat. llyen
napokat, hénapokat sokan atélttink mar. llyenkor
drasztikus fogyokuraba kezdlink, hogy minél
elébb leadjuk a felszedett kilokat, azonban ezzel
a tulevésnél is nagyobb karokat okozhatunk
szervezetuinknek.

— Sokan azt hiszik magukrél: minél kevesebbet
esznek, annal kevésbé hiznak. Ez tévhit!

SZERZO
Héjja Krisztian

Ugyanis, ha tul kevés kalériat fogyasztunk,
akkor éhezlink, lelassul az anyagcserénk, a szer-
vezetiink pedig raktarozni kezd, és amint visz-
szaallunk a normal étkezésre, Gjra felszoknek
a kilok. Ezt nevezzlik joj6-effektusnak — hivja
fel a figyelmet Kardcsonyné Szilagyi Rita,

az Ujpesti Szakrendeld dietetikusa. Szerinte
ez is bizonyiték arra, hogy az interneten talal-
haté, sokszor koplaldsra biztat6, megtévesztd,
szakértdi véleményeket figyelmen kivil hagyd
diétak egyaltalan nem megfelelék.

Mit tudunk (t)enni?

A sportkedvel6k még mindig szerencsésebb
helyzetben vannak, mint azok, akik nem tudjak
raszanni magukat a mozgasra. A sportolassal
ugyanis gyorsabban megszabadulhatunk a zsir-
parnaktél, és a kbzérzettinkre is j6 hatassal van.
Persze a mozgas 6nmagaban nem feltétlentil
elég, oda kell figyelnlink az étrendre és az alap-
anyagokra is!

Az Ujpesti Piac magazin mindig rendkiviil izle-
tes, egészséges receptekkel kecsegtet, ez most
sincsen masképpen. Zéldségek, gyiimaolcsok,

és persze az itthon egyre nagyobb teret hédité
tengeri herkenty!k.

Lassuk, mit féziink ki ma!

Hozzéavaldk:
*+ zOldsalata
* koktélparadicsom
* olivaolaj
* pesto
* grillezett csirkemellfilé
* balzsamkrém
* parmezan sajt
+ feny6émag
+ focaccia

Elkészités:

A zé6ldsalatat és a koktélparadicso-
mot pestéval és olivaolajjal 6ssze-
forgatjuk. Rahelyezzlik a grillezett
csirkemellfilét. Balzsamkrémmel/
balzsamecettel locsoljuk a tete-
jét, majd megszérjuk parmezan
forgaccsal és fenyémaggal. Hazi
focacciaval talaljuk.
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HALSALATAK RUSZLI, TENGERI HALAK NAGY VALASZTEKBAN!
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Hozzéavalék (2 fére):
200 g tészta
400 g kockéazott paradicsom
260 g tenger gyimoélcsei
2 evékanal olivaolaj
3 gerezd fokhagyma
50 g olivabogyd
s6, bors, oregand

(receptforras: Ridikiil)
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Nyar, tengerpart, j6 id6, szép tajak.

Ezek mind elengedhetetlen kellékei a tokéletes pihenésnek, de nem szabad megfeledkezniink a
gasztroélményekrél. Sokan talan kicsit batortalanok és bizalmatlanok a tengeri herkenty(ikkel szem-
ben, és zavarba jonnek akar a francia vagy a horvat éttermek étlapjaitél, azonban hazankban is egyre
elterjedtebb és kozkedveltebb lett ezeknek az ételeknek a fogyasztasa.

A tenger gyiimdlcseivel sokféle izletes és vitamindus étellel gazdagithatjuk étrendiinket. Az Ujpes-

ti Piacon is egyre nagyobb véalasztékban taldlhaték ezek az alapanyagok. Ne habozzunk vélogatni!

Az alabbi recept segitségével is valami egészen kulonlegeset készithetlink szeretteinknek.

Friss vagy fagyasztott?

A friss halakat, tengeri herkentyliket a vasarlas utan régvest hasznéljuk fel, illetve a felhasznalasig
tegylk a hiitébe. Nem érdemes tul sokaig ott tarolni, ezért mindig annyit vasaroljunk, amennyit el is
készitlink. Ha mégis a fagyasztott mellett dontuink, a nyers ételt lehetéség szerint ne a mikrohullamu
sutében olvasszuk fel, hanem varjuk meg, amig magatél kiolvad.

Nemcsak finom, egészséges is!

A kulonféle tengeri herkenty(ik nemcsak finomak, hanem rendkivil egészségesek is. Az Omega-3
zsirsavak mellett fontos dsvanyi anyagokat és vitaminokat is tartalmaznak. Néhanynak ugyan magas
a zsirtartalma, de a tengeri ételek jelentds része kilon kaléria hozzadadasa nélkil is konnyedén elké-
szithet6, igy sok esetben még a kalériadlisabb étel is egészségesebb, mint mas hisok, hiszen a tenger
gylmolcseiben az esetek nagy részében az Ugynevezett j6 koleszterin taldlhaté.

By

Elkészités:

Enyhén sés, forrasban 1évd vizbe tegytik fel féni a tésztat.
Ha elég vizben f6zzlik, nincs szlikség olajra az 6sszetapadas
ellen. Az olivaolajon a darabolt vagy préselt fokhagymat pi-
ritsuk meg egy kicsit, elég csak addig, amig illatos nem lesz az
olaj. Figyeljiink ra, nehogy odaégjen, mert akkor keser(ivé valik!
Adjuk hozza a kiolvaszott tenger gylimdlcseit, piritsuk egy
kicsit igy is, majd adjuk hozza a paradicsomszészt. Hagyjuk
10 percig féni, sézzuk, borsozzuk, oreganbzzuk izlés szerint.

A tésztara figyeljunk, vegyik le a gazrél, amikor még éppen
kemény — igy pont al dente lesz, mire talalasra kertil a sor, hi-
szen mig ledntjuk réla a vizet, és amig all a forré tészta, puhul
még, pont a kelld allagra. Szedjlk ki a tésztat tanyérokba, majd
merjlk ra a szoszt. Diszitsiik petrezselyemmel és sajttal.

.«._.. o g >4 _7- at
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HUS ES
SZAFT:

ATOKELETES PORKOLT TITKA

Mi lehet az: szaftos, hlisos, az igazi magyar izek dominalnak benne és
mindenki a sajatjat tartja a legjobbnak? A hazi porkélt a bojt végeztével
igazi jutalom, amikor a hétvégi ebéd alkalmaval az asztalra kertil. De vajon
mindannyian ismerjik a tokéletes porkolt triikkjeit? Lassuk!

Hagyomanyos magyaros étellink elkészitése
igazdn nem bonyolult, de akér bogracsban, akéar
I&bosban f6zziik, nem art odafigyelni par aprosag-
ra, hogy a his omlés, a szaft pedig stir(i legyen.

Az étel lelke: a hus

A legszaftosabb porkoltet tébbnyire marhabdl
lehet f6zni. Més allatok hisabdl is zsirosabb,
inasabb részeket vasaroljunk, pl. lapockat, cslil-
kot, nyakat. Ezeket keverhetjik is akar, viszont
érdemes kikérniink az Ujpesti Piac henteseinek is
a véleményét.

Csakis a zsir

Olaj helyett hasznaljunk
sertészsirt, a hagyma és

a tovabbi z6ldségek ize igy
sokkal jobban érezhet6 lesz.
Ha szeretnénk, hogy a fiis-
t6s iz dominéljon, a fus-
tolt szalonna kiégetett
zsirjat javasoljuk.

Halas lesz érte az étel.

Minden alapja a hagyma

A s(ir(i szaft titka a kell6 mennyiségli hagyma.
1kg hiashoz elegend6 kb. 2 kdzepes fej. Felesleges
nagyon aproéra kockazni, végll akkor is szétfé

az ételben, ha csak csikokra vagjuk. Az elején

kb. 10 percig kell piritani-fonnyasztani a forré
zsiradékban. A hagymas alaphoz tehetlink

egy kdézepes méretli hiisos zoldpaprikat és

egy paradicsomot (kilénként).

Szinezd djra!
Elérkeztiink egy nagy megoszté ponthoz, a piros-
paprikahoz. Mi a kdvetkez6képpen javasoljuk az étel
~megszinesitését”. Ne a hasra, hanem a forrd
zsiradékba szérjuk, hogy a szinezéanyagai
és aromaja maximalisan kioldédjon.
1kg hishoz 1 ek j6 mindség,
nem csips Orolt paprikat
adjunk. A piacon rendkivl
nagy valaszték akad piros-
paprikabdl, igy akadrcsak
a husndl, itt is nyugodtan
valogassunk.

SZERZO
Héjja Krisztian
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Ugyes marketingfogésrol lenne
csak sz6? Aligha. Smoothie-t
fogyaszani persze divat is, de
nem véletlenul lett ilyen nép-
szerll ez az italfajta. A hagyo-
manyosabb turmixoknal egyér-
telmiien egészségesebb és
téplalébb, réadasul a vegénok is
fogyaszthatjék - legaladbbis az
eredeti verzidjat. Mig a tur-
mixok gyiimolcs és tej 6ssze-

a legfrissebb divat a

reggelire, probaljuk ki ezt is bat-
ran. A ,taldlmany” Iényege, hogy
a szokottnal is striibb allagu
smoothie-ba keveriink még

ropogés finomsagokat is.

Az eredeti smoothie bowl alapja egy

banan, egy bogre fagyasztott gyii-
mélcs(pliré) és fél bégre zéld zolds

keverésével késziilnek, addig

a hagyomanyos smoothie
szigorlUian tej- és cukormentes,
kizarélag gyumolcsbdl és/vagy
z06ldségbdl készlil turmixolassal
vagy préseléssel. A szabalyok
idékozben fellazultak, igy ma
mar egyre gyakrabban talalkoz-
hatunk tej vagy (gérég) joghurt
hozzaadasaval készilt smoothie-
val is, de aki nem szeretné, hogy
véletlenul turmix legyen az
italabdl, az vizzel vagy jéggel
higitsa inkdbb a gyiimolcsoket.
A trendet a szupermarketek is
igyekeznek meglovagolni, ezért
az Uzletek polcain egyre gyak-
rabban lathatunk néhany decis
kiszerelésben arult smoothie-
kat. Finomak ezek is, csak egy
gond van velUk: dragak.

sgféle,

példaul spenét, kelkaposzta vagy salata, amelyhez
fél bogre folyadékot adagolunk, ami lehet barmilyen
gylimélcs-, vagy zéldséglé (alma, narancs, répa), tej,
joghurt, kékusz-, vagy mandulatej. Sziikség van
egy evOkanal édesitdre is, ez lehet méz, agave-
szirup, mogyorévaj vagy juharszirup. Miutan 6ssze-
turmixoltuk, tehetlink bele friss gylimolcsot,
gabonapelyhet, muizlit, di6félét vagy magot

(g0ji, chia, napraforgé, tok), de akar még aszalt
gyumolcsoket is.

P10

Sokkal jobban megéri, ha
magunk szerezziik be az 6sz-
szetevoket a piacon, és otthon
készitjuk el a taplalé italt.

ha egy igazi egészség-
bombara vagyunk, készitsiink
egyszerli -t!

* 1-2 édes alma

* 1maréknyi z6ldfliszer
(pl. mélyva, csalén, s6ska)

* 1maréknyi malnalevél

100-120 ml viz a kivant

sliriségnek megfelel6en

A cikkekre felvagdosott almat a
konyhai robotgépben keverijiik
Ossze a tobbi 6sszetevivel és
egy kevés vizzel. El6sz6r csak
alacsony fordulaton mixeljik,
és ha sziikséges, tegylink még
hozz4 vizet, majd a masszat
kevertessiik még legalabb fél
percig a legmagasabb
fokozaton.

SZERZO
¥ & BaskiSandor

Mai vilagunkban az emberek jelentds
szazaléka figyelmen kiviil hagyja azo-
kat az alapvetd és mindennapjainkat
érint6 tényeket, amelyek az étkezé-
stinket, kertiinket, zoldség-gyliimolcs
termesztésiinket befolyasoljak. llyen
példaul a klimavaltozas, a légszeny-
nyezés, a helytelen foldm(ivelés, és
sorolhatnam hosszan.

Pedig az egészséges életmdd olyan kevesen mulnal
Ha naponta fogyasztanank zéldséget vagy gyli-
molcsot, hetente egyszer egy kis halat, vagy tor-
naznank, sétalnank, akar futnank par kort a Semsey
parkban, akkor sokkal jobban éreznénk magunkat

a béruinkben. Kérulnéztink a
nagyvilagban, hogy szemuigyre
vegylk, egyes orszagokban mi-
ként torekednek az egészséges
életmddra az emberek.

taplalkozasral
. Tiszteljiik az ételeket!
Kisérletezziink egzotikus

Kindban a feng shui konyha az
alacsony zsirtartalma, taplaléd
gyumolcsokre és zoldségekre
épul. Mivel hdromszor annyi
rostot fogyasztanak, és fele
annyi zsirt, mint az eurépaiak, jelentésen keve-
sebb a rdkos megbetegedések aranya.

Ha mi is kdvetnénk azt az 6t alappillért, amelyet
figyelembe véve Ok taplélkoznak, komoly lépést
tennénk az egészségesebb életmdd iranyaba.

izekkel!

Kalandozzunk most délfelé, a ,,csizma” iranyaba!
Az olasz konyha kétségkiviil az egyik legizlete-
sebb a vildgon, de egészségligyi szempontbdl
mar megosztott véleményeket hallhatunk réla.
Gondoljunk példaul arra, hogy mennyi koffeint

FITTEN A FOLDON!

A hiist mas ételek kiegé-

szitd elemeként hasznald

fel, ne f6 alkotéelemként!
. Térekedjiink rostdus

Fézziink zsirmentesen!

visznek be egy nap a szervezetiikbe. De ott van-
nak a sokféle, pompas iz(i, &m rendkivil zsiros
sajtkulonlegességeik. A borokrél nem is beszélve.
De az olaszok is komolyan veszik az egészséges J
életmodot. Hallott mér a ,mediterran diétarol”? [~ 7
A hatvanas években egy Ancel Keys nev(i pro-
fesszor arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy a
foldkozi-tengeri népek egészségesebb és hosz-
szabb életet élnek, mint barhol méashol Eurépa-
ban. Mégpedig azért, mert a mediterran népek
étrendje elsésorban noévényi eredet(i taplalé-
kokra épll, és az allati fehérjék csak marginalis
szerepet jatszanak benne. Emellett kerlilnek
mindenféle zsiradékot és olajat, szdmukra az oli-
vaolaj biztositja az egyszeresen telitett zsirokat.
Persze nekiink minden adott ahhoz, hogy egész-
ségesen éljiink. Ezerfajta z6ldség, gylimdlcs, és
mindenféle ,mentes” étel kdzil
valogathatunk kedviinkre a bol-
tokban és a piacon egyarant.

De mi a helyzet északon?
Nézzik Finnorszagot! Vilagé-
letiikben gyUjtogetok voltak,
nap mint nap jartak a vidéket,
hogy begyjtsenek maguknak
némi vitaminbombat, halat

és gylimolcsét a hosszl télre.
Természetesen ez ket egyaltaldn nem terheli
meg, hiszen a finnek hiresek a sport és a mozgas
irdnti szeretettikrél is.

Az egészséges taplalkozas mindig is fontosabb
volt a szdmukra, mint az étel élvezete. A hagyo-
manyos konyhédnak nem részese a fliszernové-
nyek széles arzenélja, 6k csakis sét, borsot és
cukrot hasznélnak izesitésre, azt is csak minima-
lisan. Az 6 ételeikben az alapanyagok izei domi-
nalnak. Valészinlleg ez az oka annak, hogy sokan
nem kedvelik a finn gasztronémiat.

SZERZO
Helmeczi Benjamin
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