Nagy Zsuzsa receptjei alapjan
(Legyen néktek eledeliil II. - Pastétomok, szendvicskrémek)
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Krémes tokmag pastétom

Hozzéaval6k:

20 dkg mirelit morzsolt csemege kukorica, felengedve
viz, szitkség szerint...

20 dkg hantolt tokmag

1—2 nagy gerezd fokhagyma

1 nagyobb agacska friss bazsalikom

1/2 citrom frissen facsart leve

1 teaskandl jodozott tengerisd

Elkészités:

ElGszor turmixoljuk el magaban a felengedett és leszlirt mirelit kukoricat. (Konzervkukoricit
azért ne haszniljunk, mert mindegyik fajtahoz cukrot adnak.) Ha sziikséges, adjunk hozza egy
kevés vizet, de csak annyit, hogy ne tul lagy, krémszer(i anyagot kapjunk.

Turmixoljuk hozza az sszes tovadbbi alapanyagot is.

Egészségiigyi hatasa:

A tokmag a szervezet szamdra nagyon fontos Un. omega-3 zsirsavakat, a linol- és linolénsavakat
tartalmazza, emellett igen gazdag szelénben és E-vitaminban. A szelén lassitja a sejtek dregedési
folyamatait, és noveli a szervezet ellenalld képességét. A szelén és az E-vitamin szinergista hatdsu,
azaz egymas munkdjat felerOsitik a szervezetben. Az E-vitamin feladatai kozott szerepel az
oregedési folyamatok és a daganatos betegségek kialakuldsanak megakadalyozasa. Az A-
vitaminnal egytitt védi a tiidOt a levegOszennyezettség hatasaitdl. Mérsékli a faradtsagot, értagito
és alvaddsgitlo hatasa is ismert. Fokozza az A-vitamin hatdsat, meggyorsitja az égési sebek
gyogyulasit. Vizelethajto hatiasa miatt csdokkenti a vérnyomadst. Segiti a himivarsejtek és a
petesejtek képzOdését, védi a vetélésre hajlamos nOket. Az idegrendszer és a szervezet valamennyi
hormonjanak termelését szabalyozo agyalapi mirigy miikodését javitja, védi a mdjat a mérgek
okozta elvaltozasoktol.
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Zoldséges foldimogyord pastétom

Hozzavalok:



1 csésze viz

25 dkg piritott (sotlan) foldimogyoro

1 kozepes répa, megfOzve

2-3 szem paradicsom, vagy 2—3 evOkanal paradicsompiiré
1 teaskandl jodozott tengerisd

Elkészités:

A hozzavalokat a felsorolas sorrendjében tegytik bele a kelyhes turmixgépbe, és alaposan
keverjiik 6ssze. (Ha nem rendelkeziink a bevezetésben ajinlott teljesitményll turmix-géppel, a
mogyorot dardljuk le elébb, és ugy tegytik a gépbe.)

Torténelme, jellemzoi:

A foldimogyorot vagy amerikai mogyorot - ahogy a neve is mutatja - Amerikabol hoztak be
Eurépaba a spanyol hoditék a XVI. szdzad kozepén. Oshazéja Bolivia. Az aztékok és az inkdk Gsi
taplalékat legalabb 2500 éve termesztik. Kilencven faja ismert, de sajnos a nagyobb hozam
elérése érdekében az egyszerli nemesitések mellett genetikailag is manipulalhatjik, aminek
messzemend kovetkezményei kozott az allergén hatasa taldn a legveszélyesebb. Igy akiknek az
allergiara, szénanathara hajlamuk van, tartozkodjanak fogyasztasatol. Botanikailag nem
mogyord, hanem egy fold alatti hiivelytermés, ezért, miként a hiivelyesek, hokezelés nélkiil nem
emészthetd. A foldimogyordt hasznaljak az édes-, a ndvényolaj- és a kozmetikai iparban is. Egyes
kozel- és tavol-keleti orszagokban liszt helyett az ételek habaraséra, illetve rantott ételek
panirozisara is hasznaljak.

Vitamin- és tapanyagtartalma:
A termése 20-30%-ban tartalmaz fehérjét, és 40-50%-ban olajat, 12%-ban telitetlen zsirsavakat.
Igen magas az A-vitamin- és linolsavtartalma.
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Csicseriborsé pastétom
(Hommusz)

Hozzavalok:

1 csésze fOtt csicseriborso (szarazon kb. 1/2 csészényi)
1/2 teaskanal jodozott tengerisd

1 evOkanal olivaolaj

1 gerezd fokhagyma, elnyomogatva vagy préselve

1/2 csésze nyers vagy piritott szezimmag

1/4 csésze frissen facsart citromlé

1/2 csésze viz a krémességhez



Elkészités:

Aztassuk egy éjszakdra meleg vizbe a csicseriborsot, majd az dztatdlevet ledntve, Gj vizben tegyitk
fel f6ni. Amikor felforrt, ezt a vizet is tavolitsuk el, és ontsiik fel forro vizzel. A masodik f6z6lébe
tegylink sot, esetleg izlés szerint babérlevelet (1-2 levél elegendd). 10—12 6ranyi aztatas utdn
60—90 perc f0zési idOt igényel a csicseriborso.

Alaposan turmixoljuk el a hozzavalokat a leirtak sorrendjében, de a citrom levét apranként
adagolva, késtolgassuk a pastétomot, mert citrom és citrom kozott killonbség van. A pastétom
hlitbben 3—4 napig is eltarthato.

Elkészitési modja:

A f0z0vizek cseréjére azért van sziikség, mert ahogy az aztat6lé, ugy az elsd f6z61¢ is tartalmazhat
tripszin inhibitort, egy olyan molekulat, mely megakaddlyozza a fehérjék lebontasat. Azért
szitkséges a csicseriborsot megfOzni, mert kisebb mennyiségben tartalmaz egy enyhén mérgez6
fehérjeanyagot, a phasint.

Otlet:

Akik nem szeretik az enyhén keser(i ételek izét, piritsak meg szarazon, egy teflon vagy
rozsdamentes acéledényben a szezimmagot. Folyamatos kavargatis mellett néhany masodperc
alatt zsemleszin(ivé vdlnak a magok, és ennyi id6 alatt a benniik 1év6 olaj sem karosodik.
Probaljik ki a natar és a piritott szezimmagos valtozatot is.
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Brokkoli pastétom

Hozzéaval6k:

20 dkg brokkoli megpérolva

1 kis gerezd fokhagyma

1 csésze fOtt barnarizs, vagy fott koles, esetleg f6tt zabpehely
1/2 csésze napraforgomag

1/2—1 csésze viz

Elkészités:

A brokkolit s6s vizben puhara paroljuk, majd turmixoljuk hozza a fokhagymat, a f6tt barnarizst
(vagy mds gabonat), és a napraforgémagot. A napraforgémagot érdemes hasznalat el6tt
leforrazni, mivel a tarolasa kozben esetlegesen raragadt szennyezOdésekt6l igy megszabadithatjuk.
A kész pastétomhoz keverjiik hozza a lemosott és lecsepegtetett lenmagot.

Vitamin- és tapanyagtartalma:
A 0 napraforgémag gazdag B-vitaminban és E-vitaminban, sok foszfort, kalciumot tartalmaz.
Mag formajaban 90%-ban tartalmaz tobbszordsen telitetlen zsirsavat, am ezek az olajkészités



kiilonboz6 finomitasi eljarasai kovetkeztében atalakulnak vagy tonkre-mennek. Fajtatol fiiggben
a napraforgomag 20-40%-nyi fehérjét, és 40-65%-nyi zsiradékot tartalmaz.

Egészségiigyi hatasa:

A lenmag a leggazdagabb omega-3 zsirsav forrasunk, igen jo mindségli fehérjéket és szénhidratot
tartalmaz. Mivel fogyasztasakor nyalkas anyagot enged ki magabol, ezért jol hasznalhato
bélhurutos bantalmak vagy gyomorégés esetén is. Enyhén hashajté hatdsu. Két-harom
evOkandlnal tobbet ne fogyasszunk bel6le naponta, mivel cidntartalmu glikozidokat tartalmaz.
Hasznalat el6tt 6roljitk meg kavédaralon, mert killonben csak dtcsuszik a szervezeten.



