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Edesburgonya krémleves

4 db nagy édesburgonya
11 zoldség alaplé
2 dl 10%-os tejszin

A burgonyakat megmossuk, majd tepsire
helyezziik, enyhén meglocsoljuk olivaolajjal,
majd addig sttjuk 6ket 200 fokos stitében, mig
egy kés hegye siman athatol a burgonyakon.
(kb. 40 perc—1 éra).

Ezutan leszedjik a héjukat, és az alaplével és a
tejszinnel egylitt botmixerrel plrésitjiik. Cayenn
borssal és séval izesitjuk.



Voroslencses egytal
Hozzavalék (4 fére)

2 fej voroshagyma

60 dkg csirkecomb filé
3 szal sargarépa

1 szal fehérrépa

fél fej karalabé

1 zellerszar

11 zoldség alaplé

20 dkg voroslencse

1 csokor koriander

Elkészités

A hagymakat apréra vagjuk, majd olajon
megdinszteljiik. Majd a kockara vagott csirkecombot
1s hozzaadjuk, s6zzuk, borsozzuk. Mikor kicsit

mar megpirult, az el6z6leg igen apr6 kockakra
vagott zoldségeket is hozzakeverjiik, és fedd alatt
paroljuk, mig a zoldségek ressre fének. Ekkor
felontjuk alaplével és hozzaadjuk a lencsét. S6zzuk,
borsozzuk, majd fed6 alatt 10-15 perc alatt puhara
f6zzuk. Talalaskor — ha szeretjiik — apréra vagott
friss korianderrel megszorjuk.




Mascarpones

kremdesszert
Hozzavaldk (4 fére)

250 g mascarpone
250 g g6rog joghurt
édesit8szer (stevia)

20 dkg erdei gylimoélcs mix

Elkészités

Osszekeverjiik a mascarponet a gorég joghurttal
és izesitjiik egy kevés édesitiszerrel. Az erdei
gyumolcsoket serpeny6ben megparoljuk picit, és a
krém mellé talaljuk.



Hogyan étkezziink?

Az SM-mel val6 egytittélés megkonnyitésében
elengedhetetlen szerepe van a helyes
taplalkozasnak. Bar a betegség egyelére
gyogyithatatlan, de az egészséges és helyesen
megvalogatott ételeknek kiszonhetben lassitani
lehet a folyamatot, és bizonyos tiinetek
jelent8sen enyhithetGk is. Szamos diéta létezik,
amelyek betartasatol a tliinetek enyhiilése/
megszlnése varhato, ezekrdl azonban érdemes
az orvosoddal konzultalni. Azonban 1étezik

par altalanos iranyelv, amellyel nem csak

az egészséges életmdd utjan indulhatsz el,
hanem javithatsz a betegségbdl adddé rossz
kozérzeteden.

1. Csokkentsd a cukor bevitelét!

2. Csokkentsd a zsirbevitelt!

3. Noveld az omega-3 és omega-6
zsirsavak bevitelét!

4. Noveld a zoldségek és gyuimolesok
bevitelét!

5. Fogyassz teljes kidrlésd termékeket!

6. Fogyassz magas kalcium és D vitamin
tartalmu ételeket!

7. Fogyassz sok folyadékot!

8. Keruld az erdsen flszeres ételeket!

Tovabbi informacié:
kampany.smtarsasag.hu



