Te rostos élet!

Diétas konyv (nem csak) vénas betegeknek

detralex’



detralex’

MIKRONIZALT tisztitott flavonoid frakcio

Hagyja maga mogott a
visszeres panaszokat!

Klinikailag igazolt hatékonysag

Magyarorszéag
. vezeto
visszérgyogyszere*

Tnagdw&a%nuaﬂo&
A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOQOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

o

Talan nem meglepd, hogy vénas eredetl panaszok esetén is nagyon fontos, hogy
rostban gazdag taplalékot fogyasszunk. A sok esetben a helytelen taplalkozasi
szokasaink miatt alakul ki a tulsuly, amely, ha kevés testmozgassal parosul, a

0SZ0

venas keringes lassulasat vonhatja maga utan. A pango ver fokozott nyomast fejt
ki a vénakra, azok kitagulnak, gyulladasos folyamat indul el a vénas keringésben.
Ha eddig rostszegényen taplalkozott, igyekezzen fokozatosan valtoztatni az
étrenden - ebben szeretnék segitséget nyujtani néhany recept otlettel.

Tartalom

Di(’)s, rozspelyhes céklasalata 2
Egzotikus z0ldségfasirt 4
Toitstt cukkini 6
Rakott teszta gombaval 8
Avokadskrem st zdldsegekkel 10
Lencse krémleves 12
Eredeti amerikai aimas pite 14
Xeéniaksrte torta afonyaval 16




Dios, rozspelyhes
ceklasalata

HozzZAVALOK ELKESZITES

2 db alma Céklasalatat leszrém, az almat hejastol

fel literes veq céklasalata keskeny csikokra vagom, egy talba teszem.

10 dkg finomra vagott dio Majoneézt elkeverem kefirrel, razspehellyel, mézzel,

4 ek rozspehely soval, borssal, reszelt tormaval, zuzott fokhagymaval,
1 ek reszelt torma majd radntém az almas ceklara.

2 dl majonéz Tetejére szorom a durvara vagott diot.

2 dl kefir HUtdben 3- 4 6ran at erlelem.

4 gerezd fokhagyma Korpas keksszel vagy piritott kenyérrel talalom.

2 ek mez

SO es 0rolt bors izles szerint
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Egzotikus z0

HozzAVALOK

1adag zoldseg curry flszerkeverek

1szél sargarépa,

1fej voroshagyma,

2 tojas,

3 ek zabpehelyliszt

Ttk utifdmaghej

fel tk so,

kokuszzsir a kisUteshez
fel fej cékla, Trépa,

fel uborka, fél alma,

fel kapia paprika,

10 cm-nyi paréhagyma,
1tk dijoni mustar,

3tk agave szirup

(vagy barmilyen édesit6szer),
2-3 ek joghurt

Te rostos élet! 6

dsegfasirt

ELKESZITES
Zoldseégfasirt

A zbldségfasirt alapanyagait a tojas,
liszt és kokuszzsir kivételével késes
apritéba tesszik és alaposan dsszevagdaljuk.

Egy talba tesszik a masszat és belelt]jik a tojast.
Belekeverjuk a lisztet, utifdmaghéjat.

Pogacsakat formazunk bel6le es
kdzepesen meleg kokuszzsirban vilagosbarnara
sUtjuk mindkeét oldalat.

Salata

A hozzaval¢ zoldsegeket és gyimaolcsoket felapritjuk,
s 0sszekeverjuk egy talban.

A mustart, agave szirupot, kokuszjoghurtot
0sszekeverjlk es talalasnal a salata tetejére ontjuk.



10

tott cukk

HOZZAVALOK ELKESZITES

2 db cukkini A cukkiniket félbevagjuk, a belsejet

10 dkg gomba kanallal kiszedjuk.

30 dkg csirkemell Kdzben a csirkemellet csikokra vagjuk, a hagymat is

2 db voroshagyma felszeljuk, és serpenytben megpiritjuk a feldarabolt

4 gerezd fokhagyma gombéval. Végul hozzaadjuk a csirkemell csikokat is.
1db paradicsom Ha zsenge a cukkini, a kikapart belsejét is adjuk a pirulo
10 dkg sajt (izlés szerint izesitjlk pl. so, bars, 6rélt rozmaring,

kakukkf( hozzaadasaval).

Ha kész, a cukkinibe kanalazzuk a tolteleket.
Atetejére 2-2 szelet paradicsomot és mazzarellat
teszlnk, es erre kerll ra a reszelt sajt.

180°C-ra elémelegitett stitében addig stt]lk,
mig a sajt elkezd pirulni a tetején, ez kb. 20-25 perc.

Petrezselymes bulgurral talaljuk.
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Rakott tészta gombaval

H0zzAVALOK

2 dl tejfal

1 csipet szerecsendio

1 gerezd fokhagyma

1 kis csokor petrezselyem
10 dkg barnacsiperke

2 ek reszelt parmezan sajt
so, bors

25 dkg teljes kitrlésU tészta
5 dkg trappista sajt

olaj
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ELKESZITES
A tészta fozésehez vizet melegitink, megsozzuk és
elkezajuk forralni. Ha felforrt a viz, beledobjuk a tésztat.

Kdzben egy tlzforrora hevitett serpenyébe locsolunk
kevés novenyi olajat, majd ezen aranybarnara piritjuk
a gombat kb. 5 perc alatt. A tejfolt atontjik egy talba,
adunk hozza kb. 2 ev6kanal vizet, majd hozzaadjuk
areszelt parmezant. Fliszerezzik szerecsendioval,
zuzott fokhagymaval, soval, borssal, adunk hozza meég
1 evBkanal olivaclajat, és az egészet 6sszekeverjik.

Raontjuk a lepirult gombara, majd adunk hozza

kb. 2-3 evBkanalnyit a tészta fézdvizebdl - kozben
alacsony langon rotyogtatjuk es elkeverjik benne a
finomra apritott petrezselymet.

A félkemeényre f6tt tésztat atszedjik egy jénai talba
s dsszeforgatjuk az idokozben szépen besdrlisodott
martassal. Megszorjuk reszelt trappista sajttal és
200°C-os stt6ben pirulasig sttjuk.

Tipp: a tésztajavasolt fézesi idejét felezzlk le, mert
puhulni fog a sttében is.



Avokadokrem
sult zoldsegekkel

HozzAVALOK

Sult zoldségekhez

2 kg zdldség vegyesen,

izlés szerint: répa,

burgonya, édesburgonya,
karfiol, brokkoli,

lila vagy porehagyma, kaliforniai
paprika, csicseriborso, zéldbab
fokhagyma izlés szerint

2 tk etkezesi keményitd

2 tk mediterran vagy mexikoi fl-
szerkeverek, 2 ek olaj

Az avokadokrémhez
2 db érett avokado,
2 dblime leve

1 gerezd fokhagyma,
csipetnyi so,

1 csipetnyi chilipor (el is maradhat)
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ELKESZITES

Arépat, burgonyakat megtisztitjuk, csikokra/
gerezdekre vagjuk, a karfiolt, brokkolit rozsakra
szedjlUk. Keverjuk dssze a kemenyitével es tegyik a
fokhagymaval egyltt egy sit6papirral bélelt tepsire.

A fdszerkevereket olivaolajjal és keves vizzel keverjik
Ossze, és 6ntslk a zOldsegekre. 180°C-os elémelegitett
sUtében kartlbelll 20 percen keresztil sissik,
aluféliaval letakarva. Forgassuk at a zoldségeket, adjuk
hozz4 a tébbi zoldséget (felcsikozott paprika, hagyma,
hlvelyesek), és tovabbi 20 percig stssik.

Az avokadokrem: egy villaval 6sszetorjik az avokadot,
és 0sszekeverjuk az aprora reszelt fokhagymaval és a
lime levevel.

Talalhatjuk egytalételkent vagy langyosra melegitett
tortillaban szendvicskent.



| encsekremleves

H0ZZAVALOK

25 dkg lencse

2 kbzepes fej voroshagyma
2 db sargarépa

1db zeller

2 db tartositoszer mentes
leveskocka (eréleves)

3 dkg vaj

1dl tejfol

1 csakar snidling

1 csokor petrezselyem

SO izlés szerint

bors izlés szerint (frissen 6rolt)
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ELKESZITES
Alencseét 2 orara beaztatjuk, majd annyi vizben,
ami ellepi, feltesszik féni a két leveskockaval.

A hagymat, sargarepat, zellert kockara vagjuk.

A vajon megpiritjuk a hagymat, hozzaadjuk a repat
és a zellert. Keves vizzel puhara paroljuk,
botmixerrel dsszeturmixoljuk, majd hozzaadjuk

a tejfolt es az egészet a lencsehez keverjuk.

Barsot daralunk ra, és sozzuk, ha kell.
Hozzaadjuk a finomra vagott snidlinget és
petrezselyemzaldet is.

Osszeforraljuk, és talaljuk.



amer

HozzAvVALOK

10 dkg sima liszt

20 dkg teljes kidrlesd liszt
25 dkg vaj vagy margarin

6 ek jéghideg viz

1 ek barnacukor

1 csipet so, 80 dkg alma

10 dkg barna cukor

egy marek dio durvara vagva
1tk fahéj vagy almas sttemeny
flszerkeverek

2 ek kukoricakemenyit6
1tojas sargdja
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Eredet
kal almas p

ELKESZITES

A tésztéhoz a vajat/margarint tegyUk fel orara
melyhltdbe. A liszteket szitaljuk egy nagy talba,
keverjUk bele a cukrot és a sot, majd reszeljUk ra a vajat.
Gyors mozdulatokkal gyurjuk dssze a tésztat, annyi
hideg vizet adjunk hozza, amennyit a liszt felvesz.

1/3 - 2/3 aranyban kettészedjik a tésztat, és hitobe
tesszUk pihenni. Az almat meghamozzuk, kicsumazzuk
es vekony szeletekre vagjuk. Talba tesszik,
hozzakeverjlk a cukrot, didt és a fdszereket, majd egy
6rat hagyjuk allni. A stitét 200°C-ra melegitjik el6.

A nagyobbik tészta darabbal kibélellink egy kapcsos
tortaformat (oldalat is!) vagy piteformat.

Az almat lecstpdgtetjik(a levére még sziikség lesz)
€s a tésztakosarba kanalazzuk. Az almak levébe
kemenyitét keverlink, majd ezt is az almakra ontjuk.

A masik adag tésztaval befedjik. A perem mentén
0sszenyomkodjuk az also tesztaval, a tetejere
bemetszéseket teszink, hogy a g6z tudjon tavozni.

e

A maradek masszat diszitesre hasznalhatjuk.
Megkenjuk tojassargajaval es 60-75 percig sutjuk.
Szeletelés el6tt hagyjuk kihdini!



Xenia korte torta
afonyaval, lisztmentesen

HozzAVALOK
22 cm-es tortaformahoz:
85 g vaj + a forma kikenésehez

85 g porcukor + a formahoz
¢s a talalashoz

85 g 70 %-0s étcsoki

2 ekrum

85 g térokmogyoro

3 db tojas

1 csipet so

4 db kisebb, nagyon érett korte
200 ml habtejszin (behltve)
egy marek friss afonya
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ELKESZITES

Kevés olvasztott vajjal kikenjik a tortaformat,
sUt6papirral kibéleljik, és arra is vajat kentnk, majd
porcukorral megszorjuk. 180°C-ra elémelegitett
sUt6ben, egy sUt6papirral bélelt tepsin 10 percig piritjuk
amogyorot, majd egy tiszta konyharuhara ontjik, és a
kanyharuhaval finoman leddrzsdljik a hejat.

A magvakat durvara apritjuk es felretesszik.

A csaokit es a vajat/kokuszzsirt nehanyszor megkeverve
g0z felett 6sszeolvasztjuk, majd hozzaadjuk a rumot.

A tojasokat szetvalasztjuk, és a sargajat a porcukorral
s eqy csipet soval robotgeppel habosra keverjuk,
majd hozzéakeverjik a kihllt vajas csokit és a mogyorot.
A kortéket meghamozzuk, felbevagjuk, eltavalitjuk

a maghéazat es a szarakat, és hideg vizbe aztatjuk

Oket. A tojasok fehérjet habba verjik, majd kisebb
adagokban, ovatosan beleforgatjuk a csokis masszéaba.
A tortaformaba dntjik a masszat, és a szarazra toralt
korteket vagott oldallal lefele a tesztara tesszik.
TUprabaig, kb. 30-35 percig sutjik, és a formaban
hagyjuk kihdIni, majd porcukrozzuk a tetejet és
afonyaszemekkel diszitjuk.

Lagy habba vert tejszinnel talaljuk.
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MIKRONIZALT tisztitott flavonoid frakcié
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EGYSZERUEN

VEDD BE!

Az aranyértabletta
akut helyzetekre

Hatékonyan enyhiti az akut aranyeres panaszokat,
erdsiti a vénakat és barhol, kényelmesen bevethetd!

Tisztitott, mikronizalt flavonoid frakcié hatéanyag tartalmu gydgyszer.
Vény nélkll kaphaté a gyodgyszertarakban.

* p—— Servier Hungaria Kft.
1062 Budapest, Vaci Ut 1-3.
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A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!



