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taplalekallergiasoknak és lisztérzékenyeknek

A taplalek altal kivaltott betegségek tobb mint kétezer éve ismertek: elészor Hippokratész irta le, hogy a ha-
nyas, urticaria, fejfajas osszefliggésben lehet a tejivassal. Az utobbi években azonban egyre tobben - Magyar-
orszagon egyes adatok szerint csaknem kétmillidan - vannak azok, akik valamely taplalék, példaul tej, tojas
vagy liszt fogyasztasara sulyos, esetenként éltveszélyes allapotba keriilnek.

Al\lplalcl\.lllorg_‘_iu( rendszerint valamely nagyobb
fehérjemolekula okozza, amelyet a szervezet
idegenkeént észlel, mig a taplalékintolerancia oka al-
talaban valamely enzim hianya, mely miatt a taplalék
bizonyos alkotoja nem tud lebomlani. Ilyen helyzet-
ben nagyon meg kell valogatni, milyen alapanyagokat
hasznalunk fel a f6zéshez. Ha a csaladbol valaki tap-

lalékallergias, az 0 szamara teljesen elkiilonitve kell

elkésziteni mindent. A legidealisabb kiilon edényeket

alkalmazni, de ha ez nem oldhaté meg, legalabb ala
posan elmosni hasznalat utan mindent, ugyanis az al
lergias reakcio mar egészen kis mennyiségtol is bein
dulhat a szervezetben. A diéta pontos, kovetkezetes
betartasaval azonban panaszmentessé valhatunk.

Az alabbiakban néhany egyszerten, gyorsan
elkészithetd, am latvanyos és izletes étel receptjét ko-
z0ljuk, melyeket taplalékallergias vagy lisztérzéekeny

vendégiinknek is batran az asztalra tehetiink.

HOZZAVALOK

Solt padlizgscn

1 db padlizsan

5 dkg buzaliszt

vagy kukoricaliszt padlizsant meghamozzuk, 3-4 mm-es sze-  rétegben teritett konyhai papirtorlore kiszedjuk,
Whﬂn“’ﬂ letekre vagjuk, megso6zzuk. Hogy levet ne  ami felszivja a felesleges zsiradékot.
f;’n"::':jz‘m eresszen, ne hagyjuk allni, hanem mind- Egy szelet sajat siitési kenyérre néhany szelet

két oldalat lisztbe martva, a forro étolajban gyorsan stlt padlizsant teszunk, és paradicsomszeletekkel

sitssiik ki. Amikor kissé megpirult, egy tanyérratobb — talaljuk.




HOZZAVALOK
1 db cukkini

1 kozepes voros-
hagyma

S evokanal étolaj
sO izlés szerint

egmossuk a cukkinit, két végét eltavolitjuk,
hosszaban elvagjuk és vékonyra szeletel-
juk. A megtisztitott voroshagymat elaprit-
juk, az étolajban megdinszteljiik, kissé megfonnyaszt-
juk. Ratesszuk a cukkinidarabokat, megsozzuk, és fél

Powolt cukkind

deciliter vizzel fedé alatt csak rovid ideig paroljuk,
mig enyhén puha, de még kissé ropogos marad.

Etelérzékenységtdl fiiggden sos vizben f6tt barnarizs-
zsel, kockara vagott krumplival vagy gluténmentes

tésztaval talaljuk.

Fahéjas alma

HOZZAVALOK
10 db kisebb alma
fahéj izlés szerint
1 evokanal étolaj vagy 1 evékanal margarin

tepsit kikenjiik a zsiradékkal. Az almakat
meghamozzuk, kettévagjuk, a maghazat
kivessziik, és a tepsibe sorba rakjuk ugy,
hogy a maghaz helye legyen felul. [zlés szerint
megszorjuk fahéjjal, és 25-30 perc alatt megsutjuk.

Melegen és hidegen is talalhatjuk.

s 1en yie gi igényiinknek megfeleléen
~ csokkenthetd. ; ‘
A tejallergiasok nem, de mindenki mas az
' ngéni érzékenység figyelembevételével a tepsit
| is kikenheti, mert a pirult vaj aro-
i az alma, és finom ize lesz. A fahéj
'ﬁ[makat megszérhatjuk daralt diéval,
' ink cukrot, vagy mézet




