Finom, egészséges és nem is hizlal! ime, a szezon sztarja: a siitétok.

Szeptembertdl egészen januarig csemegézhetiink . -
ebbdl a finomsagbdl. Hasznaljuk is ki ezt az
id6szakot, hiszen a sutétok nem csak izletes, de
rendkivil egészséges és a diétas étrend tokéletes
kiegészitdje.

irasunk végén megosztunk egy szuper receptet is,
de elbtte nézzlk, hogy miért is érdemes
beilleszteni az étrendinkbe ezt az inyencséget.

A diétazok egyik részének legnagyobb
problémaja, hogy nagyon nehezen tudnak
felhagyni az édességek fogyasztasaval. A
szUl6knek pedig oriasi fejtorés, hogy milyen
egészséges ételt adhatnanak a gyerkécnek. Jo
hir, hogy a sut6tok nagyszerl tars mindkét
esetben. Edes izének és allaganak készdnhetben
kivalé alapanyaga és izesit6je lehet muffinoknak, siteményeknek, puréknek és
krémleveseknek. Ezeket a gyerekek is szivesen fogyasztjak, plane ha az
elkészitésbe is bevonjuk 6ket.

A sut6étoknek rendkivul alacsony a kaldria tartalma, mig a benne talalhaté rostok
mennyisége magas. Ez azt jelenti, hogy nem hizunk téle, viszont az emésztésiinket
karban tartja.

Nem elhanyagolhatd, hogy ez a narancssarga zoldség jot tesz a bérnek, hiszen véd
a nap karos sugaraitol — amelyeknek nem csak nyaron vagyunk kitéve — tovabba
feszesiti is azt. Mindez kdszdnhetd a magas C-vitamin tartalmanak, amely remek
immunerésitd is. igy érdemes felvenni a siitétokodt rendszeresen az ész végi, téli
étrendlinkbe, f6leg ha szeretnénk elkertlni a nathat és egyéb megbetegedéseket.

A legegyszeribb elkészitési mddja az, amikor j6 alaposan megtisztitjuk a sut6tok
héjat, majd cikkelyekre vagjuk. Aki nem szereti a tokmagot benne hagyni, tisztitsa
meg téle a husos részt és tegye kulon. Az igy elkészllt szeleteket helyezziik
elémelegitett, 180 fokos stitébe és sussuk addig, amig a villa kbnnyedén végigfut a
tokon. Természetesen, mézzel még édesebb csemegét varazsolhatunk, ezzel a
gyerekek szamara vonzébba téve az ételt. Vigyazzunk azonban, mert a
cukorbetegek inzulinszintjét a méz erésen befolyasolja.

De mi legyen a tékmaggal?

Ne dobjuk ki! Tisztitsuk meg a cérnaszerl tOk szalaktdl és tegylk egy beolajozott
serpenydbe, esetleg sutépapiron sutdbe és piritsuk meg. A tokmag jot tesz az
idegrendszernek és a szivre is jotékony hatassal van. Igaz, hogy kar lenne kidobni?



Kényeztessuk magunkat!

Lagy sutétokkrém leves recept:

Legkdzelebb, amikor vasarolni megyunk, szerezzuk be az alabbi hozzavalokat:

- sutétok

- péréhagyma vagy hagyma

- zOldségleves kocka

- tisztitott, piritott tdkmag (nem kotelez)

Ha ezzel megvagyunk, a tobbi hozzavalo: - sé, bors, olaj, esetleg méz - mar
valészinlleg otthon is rendelkezésre all.

Ha ezeket el6készitettlk, vegyunk el egy labast, amiben az olajon vagy vajon
megpiritjuk a hagymat. Amikor ezzel megvagyunk, adjuk hozza a kockakra szeletelt,
nagyjabol 1 kilo sut6tokot és forgassuk at.

Ezek utan adjunk hozza annyi vizet, hogy ellepje és forraljuk fel. A forrasban lévé
folyadékba dobjunk bele két darab zdldségleves kockat, majd f6zzik addig, amig a
tok megpuhul. izesitsiik séval, borssal, esetleg mézzel izlés szerint. Majd botmixerrel
turmixoljuk az egészet krémessé. Talalhatjuk is. Még finomabb, ha porkolt és enyhén
sos tokmagot szoérunk a tetejére.

Ez egy nagyon egyszerd, rovid id6 alatt elkészithet6 egészséges recept.

Extra tipp:

F6zés elbtt tegyuk a sutdétokot megtisztitva, felszeletelve sttébe (lasd fentebb), majd
ebbdl az adagbdl vegyuk ki a kilonyi adagot a leveshez. Ezen a mdédon az elkészult
étel ize intenzivebb lesz. De

ha kevesebb az idénk nyugodtan valasszuk a f6zéssel készilt receptet — abban sem
fogunk csalédni.

Jo étvagyat!
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