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Nem minden arany, ami light!

ÉLETMÓD

Most, hogy elmúlt a farsang, nincs 
rá okunk, hogy továbbra is felhőt-
lenül nagyokat és jókat együnk. 
Az újévkor megkezdett fogyókúra 
ilyenkor már rendszerint a dugába 
dőlt. A farsang végét nemcsak a 
húshagyó kedd jelzi, hanem a kö-
nyörtelen mérleg is, amelyen cá-
folhatatlanul látható könnyelmű-
ségünk „eredménye”. De valamit 
csak kell enni! Ekkor kerülnek elő a 
divatosan „lightos”-nak nevezett, 
kalóriátlanított, szénhidrátlanított 
ételek, amelyeket abban a hitben 
fogyasztunk, hogy „ezt azért még 
büntetlenül lehet”. Nézzük meg 
ezeket közelebbről!

Elejét véve a problémának: meny-
nyi az annyi, azaz mi számít ag-
godalomra okot adó hízásnak? 
Ha az ünnepek után maximum 
egy kilót szedtünk fel, még ne 
legyen lelkiismeret-furdalásunk, 
ahogy visszaállnak a dolgos hét-
köznapok, a megszokott életrit-
mus, könnyen megszabadulunk a 
kicsiny fölöslegtől. Ám ha ennél 

ALMÁS-RÉPÁS MUFFIN
Ugyan nem kimondottan fogyókúrás, de mindenképpen a kímélő étrendhez so-
rolható, könnyű fogás. Egy mélyebb tálba öntsünk 15 deka kristálycukrot, üssünk 
bele 2 tojást. Elektromos habverővel a legmagasabb fokozaton pár perc alatt jó 
habosra verjük fel. Apránként adjunk hozzá 10 deka puha vajat, 1 csipetnyi sót és 
1,8 deci 100%-os almalevet.

Ezután 30 deka � nomlisztet keverjünk össze 1 csomag sütőporral, óvatosan 
forgassuk bele a habos-almaleves masszába. Tisztítsunk meg két közepes, kb. 20 
dekányi sárgarépát, és a reszelő kis lyukú oldalán egyenesen reszeljük bele a tész-
tába. Válasszunk ki 2 nagyobbacska, kb. hámozottan 20 dekás almát, és vágjuk fel 
fél centis kockákra, majd szintén adjuk a tésztához adjuk, és keverjük össze.

Kenjük ki a közepes mu�  nsütő mélyedéseit vajjal vagy margarinnal, jobb eset-
ben kibélelhetjük papírkosárral, és kanalazzuk bele az almás-répás masszát. A te-
tejüket kissé elsimítgatjuk vizes kanállal. Előmelegített sütőben, közepes lángon 
(180, légkeveréses sütőnél 165 Celsius-fokon) 20 percig sütjük. Hagyjuk kihűlni a 
formában, kb. 15-20 percig, majd rácsra sorakoztatva hűljön ki teljesen. Hidegen 
tálaljuk, és 3 deci ásványvizet, lehetőleg szénsavmenteset igyunk hozzá.

HA MÉG NEM TUDNÁ…
 Elsősorban a cukorbetegeket érinti, hogy a száraztészták egészsé-
gesebbek a kenyérnél. Oka abban a búzában keresendő, amelyből a 
tésztát gyúrják, ugyanis nem ugyanazt a búzát használják, hanem a 
gluteinben jóval gazdagabb durumbúzát (különösen igaz ez az olasz 
tésztákra). Ezekben a tésztákban tojás sincs.
A durumbúza emésztése nehezebb, mint a fehér búzáé, nehezebben 
bomlik le a benne lévő szénhidrát.
 Ha csak félpuhára főzzük a tésztát, mint az olaszok, alacsonyabb 
lesz az úgynevezett glikémiás indexe. Még jobb, ha teljes kiőrlésű 
búzából gyúrjuk, mert az vitamindúsabb, gazdagabb ásványi any-
agokban és rostokban. A tésztasaláta különféle zöldségekkel, olykor 
hallal tökéletes és egészséges.

többet mutat a mérleg, sőt a súly-
felesleg kitartóan ragaszkodik 
hozzánk, érdemes végiggondolni, 
mit eszünk a leggyakrabban, ho-
gyan csökkenthetnénk ételeink 
energiatartalmán, megtartva az 
oly hasznos tápértéket.

M   
Sajnos a light felirat mögött nem 
mindig az az összetétel bújik 
meg, amire számítunk. Elsősor-
ban azt vegyük � gyelembe, hogy 
a termék a cukor- vagy zsírsze-
génységre, netán mindkettőre 
vonatkozik-e. Ismeretesek olyan 
termékek, amelyekben mindkét 
összetevő elég nagy mennyiség-
ben szerepel, ilyenkor többnyi-
re csak az egyiket helyettesítik, 
mivel a technikai lehetőségek ezt 
teszik lehetővé. Az eredmény? Az 
eredetihez képest valóban keve-
sebb benne az energia, de vagy a 
zsír-, vagy a cukortartalom ma-
rad. Feltétlenül olvassuk el a fel-
iratot, címkét, mielőtt eldöntjük, 
hogy megvásároljuk a terméket 
– ne hallgassunk a light feliratra!

A jogszabályok szerint a light 
felirat kizárólag olyan élelmisze-
rekre vonatkozhat, amelyek ener-
giaértéke bizonyos százalékkal 

ZÖLDSÉGES TÉSZTASALÁTA
Főzzünk ki 40 deka szarvacska vagy orsótésztát lobogva, forró, sós, egy kevés olaj-
jal ízesített vízben, de csak félig puhára, olaszosan. Szűrjük, csepegtessük le, és ne 
öblítsük le hideg vízzel. Bontsunk fel 15 dekányi konzerv zöldborsót és kukoricát, 
szűrjük le, csöpögtessük le. Ezután karikázzunk fel 1 csomag dundi újhagymát, 
majd vágjunk fel kisebb kockákra 1 kisebb kígyóuborkát és 2 keményebb para-
dicsomot, mindezt keverjük össze a lecsöpögtetett tésztával és a zöldborsóval, 
valamint a kukoricával.

Elkészítjük az öntetet: fél fej vöröshagymát megtisztítunk, lereszelünk a resze-
lő durva fokán, és megfonnyasztjuk 3 evőkanál olajon. Ráöntünk 2-2 deci tejet 
és kalóriaszegény (12%-os) tejfölt, sózzuk, őrölt fekete borssal ás 1 mokkáskanál 
oreganóval fűszerezzük. Amikor a mártás forrni kezd, beleszórunk 15 deka reszelt 
trappista sajtot, 2-3 percig még főzzük, kevergetjük, majd hagyjuk, hadd hűljön ki.

Csak tálaláskor keverjük össze a kihűlt zöldséges tésztával, mivel melegen még 
magába szívja az egész öntetet.

kevesebb, mint az azonos típusú 
termékeké. A kisebb energia-
tartalmat jobbára az élelmiszer 
zsír- vagy szénhidráttartalmának 
csökkentésével érik el, ez történik 
a light üdítőitalok egy részénél, 
amikor cukor helyett édesítő-
szert használnak, vagy amikor a 
margarinoknál a zsírmennyisé-
get csökkentik. Az így létrejött 
élelmiszer végül összességében 
kevesebb energiát tartalmaz, de 
a zsír- vagy cukortartalma még 
magasabb.

A néhány hete elkezdett diéta 
után jelentkező éhségrohamok-
ra „bevált recept” egy-egy light 
étel elfogyasztása, ami csalóka, 
viszonylagos. Egyáltalán nem 
mindegy, hogy a termék vala-
melyik összetevője mihez képest 
csökkentett. Ugyanis a diabeti-
kus áruk (lekvárok, édességek, 
csokoládék stb.) más termékkört 
képviselnek, édesítőszerrel ké-
szülnek, például 10 deka diabe-
tikus csokoládé energiaértéke 
vetekszik a hagyományos csoko-
ládééval.

CSAK MARKETINGFOGÁS?
Előfordul, hogy a light jelzés 
semmi egyéb, mint piaci fogás, 
ami ellen nem védekezhetünk 
másképp, mint hogy tudjuk, 
mire van szüksége szerveze-
tünknek a táplálkozáskor. Hi-
bát követünk el, amikor a light 
élelmiszerek mellett viszonylag 
magas zsírtartalmú ételeket 
választunk, mondjuk, a diétás 
üdítő mellé sült krumplit vagy 
hot dogot.

Napjainkban szinte minden 
élelmiszernek van light változata, 
az üdítőktől az energiaitalokon át 
(micsoda ellentmondás!) az édes-
ségekig. Felmérések igazolják: ha 
egy csoportot megkínálnak light 
termékkel és annak hagyomá-
nyos változatával, az előbbiből 
mindenki többet eszik, „hiszen 
abból lehet!”

Még rosszabbak a szénsavas 
könnyített hűsítők: gyorsab-
ban felszívódnak, beindul az 
inzulinelválasztás, és vércukor-
csökkentést előidézve hama-
rabb éhesek leszünk, hirtelen 
energiabevitelre kényszerülünk, 
előáll a többletfogyasztás. Ez te-
téződik még azzal, hogy nincs 
felelősségérzetünk, sőt az a kény-
szerképzetünk, hogy éppen most 
vigyázunk az egészségünkre, tu-
datosan járunk el testtömegünk 
optimális megtartása érdekében. 
Emiatt az is megesik, hogy több 
energiát veszünk magunkhoz a 
szükségesnél.

M
Nem élhetünk édes íz nélkül? Ma-
rad a cukorpótló, az energiamentes 
mesterséges édesítőszerek haszná-
lata. Ezek valóban alkalmasak a 
light élelmek édesítésére, ilyen a 
többi között az aszpartám (Nutra 
Sweet, E 951), amelyet hatszázezer 
termékben használnak csaknem 
száz országban, az üdítőktől a fel-
vágottakig. Jó, ha tudjuk: 180-szor 
édesebb a kristálycukornál!

Csak az éljen a használatával, 
akinek valóban szüksége van rá, 
így a nagymértékben elhízottak, 
vagy a cukorbetegek. Az ő táp-
lálkozási rendjüket is érdemes 
átértékelni, meggondolandó, mi-
lyen édesítőszerekkel csapják be 
ízérzékelőjüket. Az állandó ellen-
őrzés dacára sem szabad túlzásba 
vinni ezek fogyasztását, be kell 
tartani a csomagoláson olvasha-
tó mennyiségi javaslatokat, töre-
kedve a természetes alapanyagok 
használatára.

M  
A felvágottak, különféle húské-
szítmények helyett sovány csir-
ke-, pulykasonkát vásároljunk. 
A krémesek, sütemények, száraz-
tészták maradjanak a helyükön, 
jöhetnek a gyümölcsös, túrós 
csemegék, pudingok. A majonézt 
felejtsük el, helyette a joghurtos, 
ke� res öntetekkel bolondítsuk 
meg salátáinkat.

A vaj, a margarin is elmaradhat, 
van helyettük light változat. A tej-
szín maradjon ki étrendünkből, a 
zsírszegény tejföl, a natúr joghurt 
jelenthet vigasztalást. Csak a so-
vány sajtok, zsírszegény túrók jö-
hetnek szóba, kivétel a tej, mivel a 
napi kalciumszükségletet nem ér-
demes kockáztatni néhány kalóri-
áért. A lightnak titulált csokoládé, 
joghurt gyakori kóstolgatása túl-
fogyasztásra ösztökél, odaveszhet 
karcsúságunk. Járay Mari

Az embernek laknia kell valahol, de nem mind-
egy, hol és milyen körülmények között . Az elké-
pesztő mennyiségben épülő lakóparkok, új tár-
sasházak beruházóit, építőit elsősorban üzleti  
szempontok vezérlik, a műszaki igényesség főleg 
a külcsínyre terjed ki.

Egy tavalyi ügyfelem új épületben lévő lakást 
vásárolt fél éve. Panaszolta, hogy a lakása elvisel-
hetetlen, mert szinte minden külső térrel határos 
falon megjelent a penész. Gyerekei már asztmati -
kus panaszokkal küszköd-
nek. A társasházi épü-
let kivitelezője csődöt 
jelentett , a beruházó 
elzárkózik a javítástól, 
de a javítás értékét sem 
hajlandó visszafi zetni.

Másik ügyfelem ez év 
elején vásárolt egy föld-
szinti  lakást a XII. kerület-
ben, egy 30 éves házban. 
A festők megkezdték a 
felújítást, de az első nap 
megakadtak, mert olyan 
hibajelenséget tapasztal-
tak, aminek megoldásához 
szakértő mérnök segítsé-
gére volt szükség.

Míg az előbbiekben 
említett  lakásban a hibás 
tervezés és a hanyag kivi-
telezés okozta a gondokat, 
addig ebben a lakásban a 
probléma okának megfejté-
se sokkal távolabbra vezet 
az időben: az épület blokkos rendszerű, a 80-as 
években elfogadott , akkor újításnak számító egy-
szemcsés beton blokkokból épült.

Az oldalfalakat több helyen – feltárás után 
– megvizsgálva egyértelműen megállapítható, 
hogy a blokkok belső oldalán mintegy 5 cm-es 
légréssel gipszkarton burkolat készült. Ez az újítás 
sajátja volt, mivel úgy gondolták, hogy az egy-
szemcsés beton kavicsainak közeiben és a légrés-
ben jelen lévő levegő fokozza a falazat hőszigete-
lő képességét.

A külső felületképzés azonban közel 30 év alatt  
már nem alkalmas a falazat védelmére, a hajszál-
repedéseken át a csapadékvíz bejuthat, a fagy 
ezeken keresztül eróziós folyamatot indít be, a 
légzárás megszűnik: a falon átf új a szél.

Ehhez társul, hogy a földszinti  lakás alatti   pin-
ce főfala hőszigeteletlen monolit vb. fal, amin az 
ugyancsak vb. födém nyugszik, amiről a földszinti  
egyszemcsés beton blokk indul. Mindez azt je-

lenti , hogy törvényszerűen 
bekövetkezik a vonalmenti  
lehűlés a belső padlóvonal 
közelében, ami a harmat-
ponti  hőmérséklet kialaku-
lása miatt  páralecsapódás-
hoz vezet.

Ennek a fi zikai jelenség-
nek a következménye a 
penész megjelenése, vala-
mint a gipszkarton burko-
lat, a tapéta és a parkett a 
károsodása.

Mindkét lakás javítá-
sára van megoldás, va-
jon hol kapcsolódik ösz-
sze a két lakást vásárló 
sorsa?

A válasz: ha lakást 
vásárolunk, mielőtt  a 
szerződést aláírnánk, és 
kifi zetnénk a vételárat, 
ne csak az eladóval jár-
juk be a lakást a félho-
mályban, mikor már az 

utolsó villanykörtét is kicsavarta, hanem kérjük 
ki hozzáértő mérnök véleményét a lakás és egy-
ben az épület műszaki állapotát illetően.

Így megszabadulhatunk álmatlan éjszakáink-
tól, a nemkívánatos perektől és a fölösleges ki-
adásoktól is.

Héra Gábor
Mélyépít. ü. mérnök

Szigetelő szakmérnök
Műszaki ellenőr
06/209-746226
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135. rendezvénye március 19-én 18.00. 

Vendégek: Kopp Mária, Osztie Zoltán, 

Csizmadia László. Helyszín: TF-aula 

(XII., Alkotás utca 44.). A belépés díjta-

lan.
 

A Carmine Celebrat 
Kórus és Zenekar 
koncertje március 20-
án 19.00. J. S. Bach: 
János passió. Szólisták: 
Csereklyei Andrea, 
Bakos Kornélia, Kál-

mán László, Baksy István, Orendt Gyula, 

Mokán László, Sárosi Károly. Vezényel: 

Zimányi István. Helyszín: Városmajori 

Jézus Szíve Plébániatemplom, XII., Csaba 

utca 5.
 

Pálúr János orgonahangversenye az 

Istenhegyi Szent László Plébánia alapítá-

sának 150. évfordulója alkalmából már-

cius 21-én 19.00. Helyszín: XII., Diana 

utca 4. A belépés díjtalan.
 

Volt egyszer egy rendszerváltás? Dr. 

Pozsgay Imre előadása és fórumbeszélge-

tés a Keresztyén Értelmiségi Fórum szer-

vezésében március 22-én 18.30. Helyszín: 

Budahegyvidéki Evangélikus Templom 

(XII., Kékgolyó utca 17.).
 

A Fejfák Erdélyben. A KÉSZ (Ke-

resztény/keresztyén Értelmiségiek Szö-

vetsége) Istenhegyi Csoportja � lmvetítése 

március 24-én 18.00-kor. A � lmvetítés 

után a � lm készítői, Bogár Sándor a Pro-

testáns Újságírók Szövetségének tagja és 

Polóny Levente osztják meg gondolatai-

kat a jelenlévőkkel. Helyszín: Svábhegyi 

Református Templom, XII., Felhő utca 

10. További információ: Batizi László (a 

csoport elnöke), 06/20-942-8146; Béres 

L. Attila (titkár), 06/30-402-6695.

 
A válság és nemzetstratégia címmel 

a László Gyula Történelmi és Kulturális 

Egyesület szervezésében Bogár László 

közgazdász tart előadást március 25-én 

19.00-kor a Semmelweis Egyetem Test-

nevelési és Sporttudományi Kar (TF) au-

lájában (XII., Alkotás utca 44.). A belépés 

díjtalan.
 

Fotót később küldök Húsvéti rajz-

� lmes tábor április 2-án és április 6-án 

9.00–16.00. A gyerekek rajz� lmet ké-

szítenek kedvenc � gurájukkal, és a kész 

jeleneteteket CD-n hazavihetik. További 

program: � lmvetítés. Gyermekszerető, 

gyakorlott munkatárs foglalkozik egyéni-

leg a résztvevőkkel. További felvilágosítás: 

250-1355, 250-0432.


