Sztomas betegek étrendje

A sztomakészités a tapcsatorna sebészeti uton tOrténd kiszajaztatdsat jelenti az adott
bélszakaszon. A sztoma egy kb. 2-3 cm-es atmérdji, a borbdl kissé kiemelkedd bélvégzodeés,
melyet azért hoznak létre, hogy a széklet ki tudjon iiriilni a kiilvilag felé. A sztomakat
elhelyezkedésiik szerint csoportosithatjuk, ha a vékonybél keriil kivezetésre ileosztomanak
(ileostoma), ha a wvastagbél kolosztomanak (colostoma) nevezziik. Sztoéma miitétre
leggyakrabban daganatos allapotokban vagy kronikus, gyulladasos bélbetegségekben keriil
sor (Crohn és Colitis ulcerosa). A sztomaval ¢él6k visszamaradt bélrendszere altaldban 1 év
szabottnak kell lennie, mert attdl fiiggéen, hogy mi volt az alapbetegség, amely indokolta a
miitétet, mekkora és melyik bélszakasz kertilt eltdvolitasra, valamint a megmaradt bélszakasz
egészséges-e, valtozhat a diéta jellege. Ez az Gsszefoglald csak tdjékoztato jellegli, keressen
fel egy dietetikust, és személyre szabottan beszéljék meg, hogy a miitétet kovetden, az On
egészségi allapotahoz milyen diéta a megfeleld! A nem javasolt élelmiszerek nem jelentenek
tiltast, inkabb arra figyelmeztetnek, hogy pl. egy tervezett trsasadgi program eldtt lehetdleg
ne fogyasszon azokbol az élelmiszerekbdl, melyek kellemetlen tiineteket okozhatnak.

A diéta célja:

alkalmazkodas a megvaltozott anatémiai, élettani viszonyokhoz,

megfeleld taplaltsagi allapot elérése és fenntartasa,

megfeleld mennyiségii folyadékpotlas,

a széklet konzisztencidjanak (allaganak) és tiriilési gyakorisaganak befolyasolasa.

A diéta lényege:

e mindségileg és mennyiségileg megfeleld tdpanyagbevitel (fehérje, zsir, szénhidrat,
vitamin, asvanyi anyag, nyomelem, viz),

e vialtozatos, izletes, minél tobbféle taplalékbol allo, minél kevesebb panaszt okozd

étrend kialakitasa,

bélgazkeépzddeés csokkentése,

a taplalkozasbol adddo szagképzddés elkertilése,

a széklet konzisztenciajat befolyasolo élelmiszerek megvalogatésa,

napi 4-5 étkezés,

rendszeres, azonos idoben torténo étkezés.

A diéta osszeallitasanal figyelembe kell venni:

e az alapbetegséget (mely indokoltta tette a miitétet),
e cgyéni érzékenységét.



Sztomamiitét utani diéta:

A mitét utan a sztoma duzzadt 6-8 hétig. Ez alatt az id0 alatt a sztdma ateresztOképessége €s
belsé atmérdje csokkent, igy bizonyos ételek elzarhatjak a nyilast. A legels6 napokban teat,
tapszert (melynek kivalasztasat dietetikus vagy orvos végzi), majd pépes salakszegény,
kimélo fliiszerezésti, nem puffasztéd ételeket javasolunk. A fokozott folyadékpdtlasra azért van
sziikség, mert a vastagbélben torténik a folyadék visszaszivasa a béltartalombol, és a
vastagbél hidnya esetén, fokozott folyadékvesztéssel kell szamolnunk. Késdbb a szervezet
alkalmazkodik a megvaltozott viszonyokhoz, és fokozott szomjusagérzettel szabalyozza a
folyadékbevitelt.

A diéta jellemzo6i:

A sztdbmaduzzanat megsziinése utan bdvithetd az étrend, de kiilonds gondot kell forditania az
alapos ragasra és a levegdnyelés elkeriilésére. JOl ragja meg az ételeket, lehetdleg ne
beszélgessen étkezés kdzben, keriilje a szivoszal haszndlatat és a dohdnyzast! Naponta csak
1-1 ételt probaljon ki a régebben fogyasztott ételek koziil. E16szor kis mennyiségben, ha nem
okoz panaszt, az adag a késObbiekben novelhetd. Az iires bélrendszer gazt termel, ne hagyjon
ki étkezést! A székletiirités akaratlagos mechanizmusanak hidnyaban jol Osszeallitott
étrenddel és az étkezések rendszerességével befolydsolni tudja a székletiirités szakaszossagat.
Naponta 4-5 alkalommal, lehet6leg ugyanabban az idében torténd étkezéssel tartdsan
beallithat6 a székletiirités ritmusa.

Jellemzok Vékonybél kiszajaztatas Vastagbél kiszajaztatas
(Ileosztoma) (Kolosztoma)

Fehérje 1,2-1,8 g/ttkg 1,2-1,8 g/ttkg

Zsir csokkent 0,5-0,8 g/ttkg csokkent 0,5-0,8 g/ttkg

Szénhidrat b6 5-6 g/ttkg b6 5-6 g/ttkg

Rostok durva rostszegény durva rostszegény

Egyszerli cukrok szegény atlagos

Laktoz tejcukormentes tlir6képességtol fligg

Folyadék bdséges (2,5 I/nap) bdséges (2,5 1/nap)

Egyéb gaz, szag hatasu ételek | gaz, szag, dugito hatasu
keriilése ételek keriilése

Tapanyagsziikséglet (optimalis testtomegre vonatkoztatva):

Energia: 2500-3000 kcal
Fehérje: 70-100 g

Zsir: 30-50g

Szénhidrat: 300-360g



Bélgazképzodést okozo élelmi anyagok

e husok: a fiistolt, pacolt, zsiros husok, huskészitmények,

o fozelék és zoldségfélék: kéaposzta, kelkaposzta, karfiol, karalabé, savanyukaposzta,
paradicsom, uborka, hagyma, z6ldborsé héja, retek,

e szarazhiivelyesek: bab, sargaborso, lencse stb.

e szojatermékek,

e gyiimdlcsok: a héj, mag és a nem emészthetd rostos része okoz panaszt (sz610, ribizli,
narancs stb.)

e kenyér és tésztafélék: friss kenyér, teljes rozskenyér, friss, kelt (élesztos) tészta,

e nagy laktoz (tejcukor) tartalmu ételek: tej, tejszin,

mesterséges édesitészerek (pl.: szorbit),

diofélék, olajos magvak: diod, gesztenye, mandula, mogyoro,

alkohol tartalmu italok: pl. sor,

szénsavas italok.

Minden betegnek onmagan kell az egyes ételek hatasat kiprobalnia. A kellemetlen
bélgazképzddés sokszor elkeriilheté mar az adott étel mennyiségének csdkkentésével, maskor
azonban csak teljes elhagyasaval. A felfuvodas kellemetlen tiineteit enyhithetik a savanyu
tejtermékek és az afonyalé.

Kiilon kell szo6lni az olyan szerekrdl, amelyek a sztomat és kornyékét izgatjak. Illyenek az
erés flszerek, és a magas gyiimélcssav tartalmi gyiimoleslevek pl. citromlé. Egd, tiizes,
szuro, fajdalmas érzést valthatnak ki a szajadékban, kornyékén pedig felmarodast
okozhatnak.

Szagképzodést okozo €lelmi anyagok:

hal,

tejtermékek: a legtobb sajtféle, kiilondsen a tulérett sajtok,
tojas: kiilondsen a kemény fott tojas,

fézelékek: kaposzta, sparga, gomba,

hiivelyes termékek (bab, borso, lencse),

szoja,

diofélék, olajos magvak: dio, gesztenye, mogyord, mandula,
er6s fliszerek: voroshagyma, fokhagyma,

alkohol tartalmu italok: kiilondsen a sor, égetett szeszek.

Kellemetlen szagok, erdteljes, hangos bélgazok legtobbszor akkor keletkeznek, ha a beteg az
erosen szagképzo ételekbdl nagy mennyiséget fogyaszt vagy emésztési, felszivodasi zavara
van. Az egyes ételek szagképzo tulajdonsiga egyénenként is eltéré mértéket mutat, ezért a
betegeknek onalloan ki kell tapasztalnia, hogy mi az a hatar, amit még toleralni képes. Zavard
szagok keletkezhetnek az élelmi anyagok mellett, bizonyos gydgyszerek bomlasa
kovetkeztében is (pl.: antibiotikumok), de egyes vitaminok (elsésorban a Bl vitamin)
fogyasztasat kdvetden is.



Szagcsokkento élelmi anyagok:

e savanyitott tejtermékek: joghurt, kefir,
o fozelékek: fehérrépa, zoldsalata,
e ital: afonyalé (1 poharral minden étkezésnél).

A tulzott szagképzddést gydgyszeresen is lehet befolydsolni. Megkoti a szagot az aktiv szén
(szajon at 3x2 vagy 3x3 tabletta, vagy a zacskoba helyezve két tabletta), enzimprepardtumok
(Cotazym forte, Dipancrin, stb) addsa, kiilondsen emésztéfermentek hianyaban, szintén
csOkkentik a szagképzddést. A taplalkozasbol adodo szagképzodés megfeleld gondossaggal
elkertilhetd.

Dugoképzodést kivalto taplalékok:

e gyiimdlcsok héj, mag és a nem emészthetd rostos része: apré magvas gylimolcsok
(maélna, ribizli, sz610 stb.), nagy mennyiségli emészthetetlen rostot tartalmazo
gyliimdlcesok (narancs grapefruit stb.),

e 7z0ldséghéj: paradicsomhéj, paprika (lecso keriilendd),

e olajos magvak: mogyoro, pisztacia,

e pattogatott kukorica.

Dugo6 akkor keletkezik, ha sztlikiilet van a bélrendszerben pl. Crohn betegben ahol a gyulladas
miatt megvastagodott a bélfal, vagy daganat sziikiti a bélrendszert esetleg friss sztomamiitétet
kovetden a sztdbmaszajadék még duzzadt, ekkor a fent felsorolt ¢lelmiszerek eltorlaszolhatjak
a szlk jaratot, ami kellemetlen tiineteket, hasi gorcsoket, fajdalmat, bélelzarédast okozhat.



Hasmenés illetve székrekedés allapotaban javasolt diéta:

A napi étrend Osszeallitasakor figyelembe kell venni, hogy bizonyos nyersanyagok,
¢lelmiszerek hasmenést, mig masok székrekedést okozhatnak. A hasmenés illetve a
székrekedés egyarant kellemetlen a sztomas betegek szamara.

Hasmenés allapotok idején:

e fokozott folyadékpdtlas: tea (erés hasmenés idején cukormentes), szénsavmentes
asvanyviz, konyhasos asvanyvizek (Biik, Hajduszoboszlo, Pesterzsébet, Cserkeszo106,
Harkany),

e zsirszegénység: a zsiradékok fokozzak a székelések gyakorisagat,

e pektinben gazdag étrend: a pektin egy kivalo, természetes gyulladdscsokkentd élelmi
rost, amely a bélben vizet kot meg, ezaltal megduzzad, magéhoz kéti a toxikus
anyagokat, és azokkal egyiitt kiiiriil, mikozben megnyugtatja a gyulladt
bélnyalkahartyat. (Magas pektin tartalm: alma, birsalma, banén, burgonya,
sargarépa, petrezselyemgyokér stb.)

e tejcukor mentesség: hasmenéses allapotban, a gyorsult bélmozgas miatt a tejcukor
lebontasara nincs elég id9d, és a lebontatlan tejcukor fokozza a hasmenést. Keriilje a
tej, tejszin, iro, tard fogyasztasat.

Javasolt ételek: rizsnyakleves, zabnyakleves, f6tt burgonya, f6tt sargarépa, vizes
burgonyapiiré, reszelt alma, almapiiré, birsalma kompot piiré, tej- és tejszinmentes alma- és
birsalmamartas és -leves, siilt alma, natir sargarépapiiré és -leves, szarazon piritott dara,
vilagos piritott kenyér, kétszersiilt, paszka stb.

Székrekedés idoszakaban:

o folyadé¢k fogyasztas fokozasa (min. 2 1/ nap): ha nem fogyaszt megfelel6 mennyiségii
folyadékot ez mar onmagaban is szorulashoz vezethet,

e nodvényi rostok fogyasztasanak fokozasa: természetesen mag €s héj nélkiili
gyomiilcsok €s azon zoldségek melyek finom rostozataak.

e ¢hgyomorra fogyasztott langyos kamillatea,

e gyogyvizek: a glaubersos asvanyvizekbdl 2-3 dl-t érdemes fogyasztani (Mira,
Hunyadi)

Javasolt ételek: mag és héj nélkiili gyiimolespiirék és parolt gyiimolesok (pl. észibarack,
sargabarack) fejessalata, tok, padlizsan, cukkini, zoldbab ¢s zo6ldborsé passzirozva,
paradicsom (héja nélkiil, fenntartassal).



Nyersanyagok megitélése a fenti szempontok alapjan:

A kovetkezokben a mindennapi étrend Osszedllitdsdhoz felsoroljuk a leggyakrabban szoba
johetd élelmi anyagokat; kiilon csoportositva az ajanlottakat és a keriilendoket. Ezek az
ajanlasok nem vonatkoznak mindenkire egyforman, nem d&ltaldnos érvénytiek, csak
utmutatast, tampontot adnak az egyes ¢élelmi anyagok varhat6 hatasarol.

Husok, huskészitmények:
Ajanlott: sovany husok (fiatal sertés, és marha, borji €s barany), szarnyas (csirke,
pulyka, galamb), vad (facan, fogoly), hideg siiltek, sovany felvagottak (gépsonka,
baromfi virsli, parizsi, szafaladé), otthon készitett diétas hidegvagdalt, siilthus krém,
felvagott krém.
Keriilend6: nagyvadak husa (vaddisznd, szarvas, stb.), zsiros husok, hizott
szarnyasok (kacsa, liba), zsiros, fiiszeres felvagottak (olasz, vadasz, fokhagymas),
disznosajt, szalamifélék, kolbasz, fiistolt, pacolt készitmények, belsdségek, b zsirban
stitott husételek.

Tej, tejtermékek:
Ajanlott: savanyitott tejtermékek (kefir, joghurt), sovany sajtok (Ovari, Tenkes, Ttra)
sovany turo6 (egyéni tolerancia fliggvényében, mivel tejcukrot tartalmaz),
Keriilendd: tej (egyéni tolerancia fiiggvényében), tejfol, tejszin, nagy zsirtartalmua
sajtok, fiistolt sajtok, tulérett sajtok,

Z6ldség- és fozelékfélék:
Ajanlott: burgonya, brokkoli, sargarépa, fehérrépa, kapor, fejessalata, tok, padlizsan,
cukkini, zoldbab és zoldborso passzirozva, paradicsom (héja nélkiil, fenntartassal).
Keriilend6: gomba, karfiol, paradicsom (héjaval), paprika, sparga.
Szigortian keriilendé minden képosztafajta, szarazhiivelyesek (szarazbab, sargaborso),
spendt (gyakran okoz panaszokat), paprika, voroshagyma, fokhagyma.

Gyiimolesok:
Ajanlott: mag és héj nélkiili gylimolespiirék €s parolt gylimoles, hamozott alma,
banan, birsalma, 0szibarack.
Keriilend6: Apromagvas gyiimolcsok (malna, egres, ribizli, sz610), szaritott és aszalt
gylimolesok,  szilva, cseresznye, narancs, grapefruit (nagy  mértéki
gyimolcsfogyasztas keriilendd).

Gabonaipari és édesipari termékek:
Ajanlott: piritott vagy masnapos fehér kenyér, zsemle, sos és édes kétszersiilt,
zabpehely, koles, rizs, tésztafélék, buizadara, buzaliszt, haztartasi keksz, babapiskota,
paszka, piritott kalacs.
Keriilendo: friss kenyér, magas rosttartalmu kenyér €s péksiitemények (rozs-, barna-,
fekete-, magvas-, teljes kidrlésii-, korpas készitmények) zsirban gazdag siitemények,
és tortak.

Tojas:
Ajanlott: napi egy darab, 0ndllo ételként, zsirszegényen elkészitve: lagytojas,
tiikkortojas teflonban, illetve ételkészitéshez.
Keriilend6: keménytojas, zsiros tojasételek, hagymas rantotta.

Italok:
Ajanlott: tea, csapviz, szénsavmentes asvanyviz, gyiimolcsprésnedvek (kicsavart és
megszirt gylimolcsokle), afonyalé (szaggatlo), dszibaracklé.
Keriilendé: szénsavas iiditok, szénsavas asvanyviz, rostos gyiimdlcslevek, kakao és
tejes turmixok (egyéni tolerancia fliggvényében), alkoholos italok.



Zsiradékok:
Ajanlott: (de csak mérsékelt mennyiségben) novényi eredetii zsiradékok pl. olajok,
margarin €s vaj.
Keriilend6: allati eredetli zsiradékok (sertés és baromfizsir), tepertd, szalonna, veld
(marha, sertés),
olajos magvak: tokmag, napraforgomag, di6é, mogyoro, mandula, mak.

Halételek: (Fogyasztasakor ellendrizni kell a székletben a szagképzddést!)
Ajanlott: minden fajta zsirban szegény hal.
Keriilendé: b6 zsirban siitott vagy rantott hal, fiistolt hal, angolna.

Szo6ja és széjatermékek:
Ajanlott: szojaliszt.
Keriilend6: sz6jatermékek bé zsirban siitve vagy erdsen fiiszerezve (pl.: tofu rantva,
sz0japorkolt).

Salatak
Ajanlott: zoldsalata (fejessalata, endivia).
Keriilend4: majonézes salatafélék (francia salata, majonézes hagymas burgonya),
savanyusag (ecetes erdspaprika, uborka, csalamadé).

Fiiszerek:
Ajanlott: babérlevél, petrezselyem, zellerlevél, fahéj, vanilia, édes-nemes paprika,
szegfliszeg, borsikafii, szegfiibors, kakukkfii, kapor, majoranna, bazsalikom, &nizs,
borokabogyo, gyombér, kapribogyo, lestyan, safrany, tarkony, so.
Keriilendd: csipds, izgatd fliszerek (torma, mustér, bors, erds paprika, chili, curry),
fokhagyma, voroshagyma.



Klinikai tapszerek szerepe a sztomas betegek étrendjében

A mindennapos taplalék tapszeres kiegészitését mar a mitét eldtt hetekkel, de ha
tervezett és nem siirgds miutét torténik, akkor mar hoénapokkal korabban indokolt lehet
elkezdeni. Kiilondsen megfontolandd, ha a beteg, az alapbetegsége miatt, nincs megfeleld
taplaltsagi allapotban, esetleg az utobbi idokben sokat fogyott. A mutét sikerét és az azt
kovetd labadozasi idészakot erdsen befolyasolja a beteg taplaltsagi allapota. Egy jol beallitott
diétaval a mutétet kovetden a kérhazban tartézkodas ideje lerdvidithetd és a sebgyogyulasi
folyamata felgyorsithato.

A megfeleld tapszer kivalasztasat orvos vagy dietetikus végzi. A Nutrison powder és
a Nutrdrink klinikai tapszerek alkalmasak a mitét eldtti €és a miitétet kovetd taplalasra
egyarant. Magas energia, fehérje, asvanyi anyag és vitamin tartalmanak koszOonhetden
felerésitik a szervezetet, tamogatjak az immunrendszert. Ezek a tapszerek gyakorlatilag
salakanyag mentesek, ami annyit jelent, hogy ha miitét elétt mar diagnosztizaltdk a
szukiiletet, akkor is fogyaszthatja a beteg, mert nem fog dugulast eléidézni.

A Nutridrink egy kiegyensulyozott tapanyagtartalmu energiadis fogyasztasra kész,
ihatd, izesitett tapszer. Magas bioldgia értékli és konnyen emészthetd, tejfehérjébdl kivont,
kazeint tartalmaz, a szénhidrat tartalma pedig szintén kénnyen emészthetd maltodextrin.
Onalld fogyasztasa inkabb kisétkezésekre (tizorai, uzsonna) javasolt, de foétkezéseknél
(reggeli, ebéd, vacsora) az ételek dusitasara is kivaldan alkalmas. Turmix italok, gyiimdlcsos
krémlevesek €s martasok, de pudingok és ontetek elkészitésénél is hasznalhatjuk.

A Nutroson podwer egy por alakil tapszer, mely kivaléoan alkalmas az ételek
dusitasara, ezzel az ételek energia- és fehérje-, vitamin- és asvanyi anyag tartalma
nagymértékben novelhetd. Krémlevesek, fozelékek, martasok, turmixok készitéséhez
javasoljuk. A napi javasolt mennyiség mindig a beteg taplaltsagi allapotatol fiigg. Ne feledje,
ez nem gyogyszer, ez egy ¢lelmiszer, amibdl nem elegendd 1-2 kanallal naponta
elfogyasztani! Ha latvanyos sulygyarapodast szeretne elérni, megkozelitdleg 1 doboz
tapszerport kell ahhoz naponta elfogyasztania.

A Nutridrink és a Nutrison powder segit a gyogyulasban a mitétet kovetd
iddszakban is. A megemelt tdpanyagtartalmanak koszonhetéen kizardlagos taplalékként is
fogyaszthato, ami annyit jelent, hogy a mitétet kovetden egy ideig, ha csak tapszert fogyaszt
a beteg, akkor is megfeleld lesz az energia ¢és a tapanyag bevitele. Ebben az esetben 1-1,5
doboz Nutrison powdert vagy 6-7 doboz Nutridrinket kell elfogyasztania naponta. A
kizarolagos tapszerfogyasztas 1-2 napnal ne huzdodjék tovabb! A ldbadozo idészakban a
tapszer kiegészitd taplalékként szerepeljen az étrendbe. Nyugodtan hasznalhatja ezeket a
tapszereket az a beteg is, akinek tejcukor érzékenysége van (pl. Crohn beteg), mivel ezek a
tapszerek gyakorlatilag tejcukormentesek.

A miitét erésen igénybe veszi a testet, a szervezet tartalék raktarai hamar kiiiriilnek, de
a tapszerek hosszu tavu fogyasztasaval (1-2 honap) ezek a raktarak ujra jol feltdlthetok. A
Nutrison powder és a Nutridrink tapszerek teljes biztonsaggal beépitheték a sztomaval
rendelkezOk étrendjébe. Garantdltan nem tartalmaznak olyan anyagokat, melyek erdsen
fokozzdk a bélgaz képzOdését és nincs szagképzddést okozd hatasuk. A tapszerek
fogyasztasat csak kortyonként javasoljuk, mivel ilyen kis mennyiségben jobban fel tud
szivodni, és nem terheli meg az emésztérendszert. Ne igyon meg egy egész doboz
Nutridrinket egyszerre! Amennyiben 2-3 doboz Nutridrinket elfogyaszt a napi étkezése
mellé, akkor nincs sziiksége egyéb vitaminokat és dsvanyi anyagokat tartalmazo élelmiszer
kiegészitokre (pl. tablettdk, pezsgbtablettak, cseppek), mivel a napi sziikséges mennyiséget, a
tapszer segitségével, el fogja fogyasztani. A tapszerek elhagyasat az étrendbdl csak akkor
javasoljuk, ha mar elérte az idedlis testtomegét és a dietetikus vagy az orvos is megerdsiti
abban, hogy megfeleld a taplaltsagi allapota.



Mintaétlap

(tarsasagi program elott)

1. nap 2. nap 3. nap
Reggeli pulykasonka, ¢l6floras joghurt, sajtos parizsi,
margarin, vaj, margarin,
zsemle, kifli, zsemle,
gylimdlcstea Oszibarack izl tea
Tizoérai Nutridrink birsalma kompot, Nutridrink
(eper izii) haztartasi keksz (vanilias)
Ebéd
tarkonyos raguleves, daragaluska leves salataleves,
grillezett csirkecomb, diétas sonkastészta almaval toltott
burgonyahab (gépsonkabol és sovany csirkemell,
(a megfott burgonyat sajttal megszorva) rizs,
attorjik)
Uzsonna siilt stit6tok Nutridrink banan
(karamell)
Vacsora Csdben siil sajtos burgonyafdzelék, rakott tok,
metélt (tapszerrel) fehérkenyér
1) )

citromfltea

fott krinolin




Receptek (1 személyre)
1, Csoben siilt sajtos metélt:

hozzavalok: 4 dkg cérnametélt
1 db tojas
3 evOkanal Nutrison powder
5 dkg Tenkes sajt
1 dl joghurt
margarin (a tal kikenéséhez)
zsemlemorzsa
fiiszerek: s6

készités: A cérnametéltet kifdzziik. Elkészitjik az Ontetet: a joghurtot a
tapszerporral simara keverjiik, hozzaadjuk a tojas sargajat, a habba vert
fehérjét ¢és a fele sajtot reszelve. A kifott tésztat Osszekeverjik az
Ontettel, majd egy margarinnal kikent és zsemlemorzsaval meghintett
tizallo talba helyezziikk. A tetejét reszelt sajttal megszorjuk, és
aranysargara siitjiik.

2, Burgonya fozelék:

hozzavalok: 200 g burgonya
4 evOkanal Nutrison powder
1 dl joghurt
1 evokanal liszt
flszerek: so, babérlevél.

készités: A kockéara vagott burgonyat megfézziik, soval és babérlevéllel
izesitjiik. Ha megpuhult a burgonya, a tapszert és a lisztet simara
keverjiik a joghurttal és bestiritjiik vele a fézeléket.

Tatrai Laszloné, Fekete Krisztina, Molnar Andrea
dietetikusok,




