
Elsô fejezet

Diéta az életért
A borivók rendszerint egészségesebbek, és gyakran tovább élnek. Ez nem
csupán feltételezés. Sok évet töltöttem a bor áldásos hatásának kutatásá-
val, és úgy találtam, a borivók között kevesebben szenvednek szívbetegsé-
gektôl és cukorbajtól, valamint kevésbé fenyegeti ôket az aggkori elbutulás.
Mi a magyarázat: a bor, a táplálkozás vagy az életstílus? Nos, valószínûleg
ennek a háromnak a keveréke. A Bordiétában ezek jelentôségét vizsgálom
az egészség megôrzésének szempontjából, és érveket gyûjtök annak alátá-
masztására, hogy a vörösbor fogyasztása hozzátartozik az egészséges élet-
vitelhez. Azoknak, akik nem akarnak vörösbort inni, javaslok néhány ha-
sonló hatású, alkoholmentes ételt és italt.

Egészsége az ön kezében van

Az egészségbiztosítás nagy üzlet. A nagy gyógyszerészeti cégektôl a gyógy-
szertárakig, a szívsebészektôl a háziorvosokig hatalmas összegeket költenek
arra, hogy az emberek „egészségesek” maradjanak. Dacára a fantasztikus
fejlôdésnek, amelyet különösen az új gyógyszerek és a legmodernebb di-
agnosztikai eszközök terén figyelhettünk meg az elmúlt ötven év során,
kénytelen vagyok arra gondolni, hogy a minôségi javulás az egészség rová-
sára ment. Túlságosan sok fogyasztó beéri az „egy pirula minden beteg-
ségre” elvével, mindenüvé betolakodik az öngyilkos hedonizmus, az „egyszer
élsz” filozófiája, a gyógyszeres kezelés pedig mentség olyan szokásokra,
amelyek minden bizonnyal korai halálhoz vezetnek. Pedig más megköze-
lítéssel hosszabb, de nem kevésbé örömteli életünk lehetne.

A fogyasztó lehet önmaga leggonoszabb ellensége. Az élelmiszerek kivá-
lasztását meghatározó tényezôk tanulmányozásából arra a következtetésre
jutottak, hogy a gazdag, társadalombiztosítással rendelkezô országokban
az egészséges táplálkozás igénye kevésbé befolyásolja a vásárlási mintákat
és étkezési szokásokat. Úgy gondolják, ez azért lehetséges, mert az egész-
ségbiztosítási rendszer, mint egy biztonsági háló, ott feszül a káros szoká-
sok és túlzások alatt. Ez a filozófia azonban téves. A cukor- és a szívbaj ki-
alakulásának kedvezô tényezôket jobb kerülni! Széles körben elterjedt
nézet, hogy a szívkoszorúér-betegek közül sokak életét mentették meg 
a drága bypass mûtétek. De ha a beavatkozást nem kíséri az étkezés és az
életstílus gyökeres változása, akkor öt évvel késôbb ugyanúgy megnô a hir-
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telen halál kockázata, mintha a mûtétet el se végezték volna. A Bordiéta

célja éppen ezért az, hogy új utakat mutasson az egészség megôrzésére.
Érdemes megjegyezni, hogy azokban a társadalmakban, amelyek a leg-

egészségesebbek, ahol a legtöbb hosszú életû ember található – Szardínián,
Krétán, a paraszti Délnyugat-Franciaországban –,
gyakran hiányoznak a legmodernebb egészségügyi
szolgáltatások és központok, az ottaniak mégis meg-
érik az aggastyánkort, mert vigyáznak magukra, zöm-
mel friss ételeket esznek, amelyeket semmilyen mód-
szerrel nem tartósítottak, és mindennap bort isznak.
Mindenkinek tanácsos tervszerûen törôdnie az egész-
ségével, és akkor kevésbé függ majd az orvostu do -
mánytól. Ezzel a könyvvel szeretném felébreszteni 
olvasóimban azt az igényt, hogy inkább magukra tá-

maszkodjanak egészségük megôrzése érdekében. A legelsô lépés, hogy
okvetlenül tápláló ételeket fogyasszanak!

Az vagy, amit megeszel

A legújabb jelentések szerint az Egyesült Államok területén és Európa
egy részén a hosszú élet kilátása egyre csökken. Ez a riasztó fejlemény az
elhízások számának drámai növekedésébôl következik; amiért sokan kizá-
rólag a cukor és a telített zsírok túlzott fogyasztását hibáztatják, de a do-
log ennél bonyolultabb.

Sok ember számára állandó küzdelmet jelent az ideális testsúly megôr-
zése. Vajon az elhízásért az ételünk vagy az életünk felelôs? Az egészség
kutatói képtelenek igazi választ adni erre a problémára, és a különbözô
kormányhivatalok, egészségügyi szervezetek és diétaguruk egymásnak el-
lentmondó tanácsai szörnyû zûrzavart teremtenek. Még aggasztóbb, hogy
a diétákat, a diétázást gyakran a divatok és az éppen aktuális bolondériák
hozzák be a köztudatba, amelyek semmivel sem bizonyíthatják, hogy
hosszú távon jó hatással vannak az egészségre. A Bordiétában megvizsgá-
lok néhány, az egészség szempontjából fontos témát, köztük az egyoldalú
táplálkozás káros hatását.

A súlycsökkentô diétákból hiányoznak az alapvetô tápanyagok, ez pe-
dig azzal a kockázattal jár, hogy az ember inkább megbetegszik, mintsem
sugárzik az egészségtôl. Mielôtt elhatároznánk a fogyókúrát, fontos tisz-
táznunk egy hihetetlen tényt: sok túlsúlyos ember egyfajta alultápláltság-
ban szenved, és a hirtelen diéta ezen az állapoton még ront is. Arra, hogy
ez miért van így, egyszerû a válasz. Fejlôdésünk során viszonylag alacsony
kalóriatartalmú ételeket fogyasztottunk, azaz meglehetôsen sokat kellett
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ennünk, ha az életben maradáshoz szükséges energiához hozzá akartunk
jutni. Közben számos mikroadalékot is fogyasztottunk – vitaminokat és
olyan ásványokat, amelyekre testünk minden sejtjének szüksége van ahhoz,
hogy egészségesek legyünk. Az elmúlt százegynéhány évben a nyugati világ-
ban elterjedtek az egyre kalóriadúsabb ételek. Így napjainkban az életben
maradáshoz szükséges kalóriamennyiséget kevesebb táplálékból is kinyer-
hetjük. Ám ez azt jelenti, hogy a mikroadalékok mennyisége is csökkent.

A problémát bonyolítja, hogy az elmúlt 20–30 évben megváltozott az
életmód: kevesebb energia szükséges a munkához, sokkal többet ülünk,
és a mindennapi élet sem igényel túlzott erôfeszítést. A vadászó-gyûjtöge-
tô életmód megszûnésével nincs szükségünk arra, hogy nap-nap után táp-
lálékot keressünk: felvesszük a telefont, és rendelünk egy pizzát, amit ház-
hoz szállítanak. Éppen ezért sokkal csekélyebb a kalóriaszükségletünk.
Ugyanakkor élelmünk állaga egyre messzebb került a természetes állapot-
tól, és nagyon sok ember él olyan élelmiszereken, amelyek kalóriadúsak,
viszont szegények vitaminokban és ásványi anyagokban. Ez vezetett oda,
hogy számos felnôtt és gyermek szenved B típusú alultápláltságtól. Akár
túlsúlyos valaki, akár belül van az „egészséges” súly-
határon, ha étrendjében sok a krumpliszirom és a
pizza, viszont hiányzik a zöldség és a gyümölcs, akkor
valamilyen mértékû alultápláltságban szenved! Noha
ennek következménye nem hasonlítható ahhoz,
amellyel a Szahel-övezet éhezô lakosságának kell
szembenéznie, hosszabb távon mégis érzékelhetô a
hatása. Az elhízás nem csak a szívbetegségek kocká-
zatát növeli, hanem a rákét is. A specifikus vitaminok és ásványi anyagok
nem megfelelô bevitele ugyanilyen következményekkel járhat. Ezért talán
ideje kevesebbet foglalkozni a testsúllyal és többet azzal, hogy mit eszünk.

Ha valaki diétázni kezd, ez általában azt jelenti, hogy olyan étrendre
tér át, amely a súlycsökkentés érdekében korlátozza az étel- és folyadék-
bevitelt. Ez annyira csökkentheti a fontos tápanyagok bevitelét, hogy az
már ártalmas. A legtöbb „diéta” számûzi a szeszes italokat is. Holott min-
den orvosi bizonyíték azt sugallja, hogy az alkohol rendszeres fogyasztása
hozzátartozhat az egészséges életvitelhez. Ez a könyv nem csupán olyan
étkezési tanácsokat ad, amelyek segítenek az egészség javításában, de út-
mutatást is nyújt, hogyan hozhatjuk ki a legjobbat az ésszerû borfogyasz-
tásból. A legjobb diéta egy életre szól, és nem csupán az a feladata, hogy
magunkhoz térítsen a karácsony vagy más ünnepek lakomázása után. 
A jó diétának minden tekintetben teljesnek kell lennie, azaz semmi sem
hiányozhat belôle, és semmit sem szabad túlzásba vinni. Ez a könyv olyan
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12 Bordiéta

életviteli és étrendi tanácsokat ad, amelyek segítenek elérni ezt a célt, 
a leghosszabb ideig tartó pozitív hatást gyakorolva az egészségre. Ha olva-
sóim lelkiismeretesen betartják ezt a diétát, veszíteni fognak súlyukból.

A fejezetek témáját úgy választottam meg, hogy a lehetô legjobb meg-
világításába helyezzem az egészség megôrzéséhez szükséges témákat.

Bor és egészség

A Bordiéta tanácsai azokon a bizonyítékokon alapulnak, amelyeket a világ
legegészségesebb, leghosszabb ideig élô embereinek táplálkozási és bor-

fogyasztási szokásainak tanulmányozása alapján
szûrtek le. Meg fogom vizsgálni azokat a bizonyítéko-
kat, amelyek értelmében – az egészség szempontjá-
ból – bort inni jobb, mint nem inni. Az utóbbi húsz
évben elfogadták azt a tézist, hogy a rendszeres, mér-

tékletes vörösborfogyasztás áldásos hatású. Nyilvánvaló lett, hogy a bor-
 fogyasztás állhat az úgynevezett francia paradoxon mögött – vagyis hogy 
a statisztika szerint Franciaországban a telített zsírok általános használata
ellenére viszonylag alacsony a szívbetegek száma.

A dolog bonyolultabb annál, semhogy ki lehetne jelenteni: a borfogyasz-
tás jót tesz az embernek. De tápláló étrend mellett, mérsékelt mennyiségû
borral mindenki élvezheti az egészség és az élet örömeit. Összefoglaltam
a legutóbbi és legfontosabb orvosi jelentéseket és következtetéseiket az
optimális borfogyasztásról.

Védelmezônk, a bor

A bornak – a szôlô erjesztett levének – sok összetevôje van, de melyek 
a legfontosabbak az egészségünk szempontjából? Ahhoz, hogy olvasóim
megérthessék, miként kutatják a tudósok ezt a témát, leírom a legújabb
eredményeket. Ez a vizsgálat az én laboratóriumomban zajlott, de sokan
végeznek hasonló kutatásokat, amelyeknek célja a különbözô összetevôk

védô hatásának felderítése. Ez vezet az étrendi poli-
fenoloknak nevezett sok ezer növényi vegyület témá-
jához. Közülük néhányról még nem tudjuk pontosan,
milyen hatásuk van, és csak most kezdjük megérteni,
mivel járulnak hozzá az egészséges élethez. A polife-
nolok változatos formában léteznek, de melyek fon-
tosak?

Az egészséges véredények garantálják, hogy a szív, az agy és valameny-
nyi egyéb szerv jó formában maradjon. A véredények megfelelô mûködé-
se segít a rák megelôzésében is. Ezért csatolom saját laboratóriumi kuta-
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tásaim eredményeit a bor azon összetevôinek azonosításában, amelyek 
a véredényeket védik. Röviden szólva azonosítottuk a (néha proantociani-
dinnek is nevezett) procianidint, ami az egészség szempontjából kulcs-
fontosságú, és a friss vörösborban a legnagyobb mennyiségben található
összetevô.

A procianidinek mágiája

Étrendünkben számos forrása létezik a procianidinnek. A természet bô-
velkedik ezekben a növényi vegyületekben, noha a modern élelmiszer-
gyártás sokat megsemmisít közülük. Több igazság
van az „egyél egy almát naponta, és nem lesz szüksé-
ged orvosra” mondásban, mint gondolnánk. Egy má-
sik gazdag procianidin-forrás az áfonya. A procianidi-
nek a kakaó és a csokoládé (ezek fogyasztásának
hosszú története van az egészséges táplálkozás témakörében) legfonto-
sabb polifenoljai. A prociadininek csupán egyetlen alcsoportját képezik
az étkezés szempontjából fontos sok ezer polifenolnak. Másfajta polifeno-
lokat tartalmaz a gránátalma és a dió, de ezek is rendkívül pozitív hatással
bírnak a véredényekre. Aki nem kíván alkoholt fogyasztani, az más mó-
don is növelheti a véredényeket védô polifenolok napi adagját.

Hogyan éljünk egészségesen százéves korunkig?

Olvasóm persze gondolhatja, hogy megérni a századik születésnapját len-
ne az utolsó, amit magának kívánna, ha addigra annyira lerokkan, hogy
gondozásra szorul. Azonban nem minden kilencven-százéves ember lesz
ilyen. Sokasodó számú tanulmány bizonyítja, hogy azok élnek a legto-
vább, akik tevékenyek, és emellett napi egy-két pohár bort is megisznak.
A legfontosabb az aktív életmód és az egészséges ételekbôl álló, kiegyen-
súlyozott étrend. Ahogy ezek a jó szokások megkopnak, az általános
egészségi állapot is hanyatlani kezdhet. A legtöbb idôsödô ember legna-
gyobb félelme, hogy elmeállapota és látása megromlik – hiszen mindket-
tô függ az étkezéstôl. A legtöbb idôs ember vonakodik tisztességesen en-
ni, különösen, ha egyedül étkezik. Ehelyett szívesen választják a magas
kalóriatartalmú készételeket, amelyek a táplálkozás szempontjából nem
megfelelôek. Ez teljességgel helytelen. Az idôsödô szervezetnek kevesebb
kalóriára van szüksége, és kevésbé hatékonyan használja föl a vitaminokat
és ásványi anyagokat. Az egészség optimális szintjéhez a kalóriamennyisé-
get a szükségletekhez kell igazítani, az étrendet pedig úgy kell megváltoz-
tatni, hogy tele legyen gyümölccsel és zöldséggel.

Nagy érdeklôdés kíséri a hosszú élet titkának kutatását. Ezeket a vizs-
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14 Bordiéta

gálódásokat általában az a hit fûti, hogy fölfedezhetô
a várhatónál hosszabb életkor elérésének titkos kép-
lete. Számos kutatás foglalkozik azokkal a népcsopor-
tokkal, amelyekben sokan vannak a százévesek. Jóma-
gam a borivó népek körében végeztem kutatásokat,
Szardínián, Krétán, Délnyugat-Franciaországban és
Grúziában. Eredményeinknek köszönhetôen sokat

megtudtunk arról, hogy milyen bor a legalkalmasabb a tartós egészség
megôrzésére. Ezek a kutatások ugyanakkor arra is rámutatnak, hogy 
a francia paradoxon nem statisztikai tévedés, hanem egy további tanul-
mányozást sürgetô, alapvetô összefüggés az étkezés és az egészség között.

Igyunk az egészségünkre!

Fontos tudnunk, hogy mit jelent a bor egészséges fogyasztása – és milyen
szokásoktól kell óvakodnia a borivónak! A másik fontos kérdés, hogy
ugyanolyan áldásos hatása van-e minden vörösbornak. Laboratóriumom
vizsgálatai kimutatták, hogy egyes vörösborokban sokkal több a prociani-
din (ez az a polifenol, amely javítja a véredények mûködését), mint má-
sokban. Az elôbbi vörösborok fogyasztásával a maximális hatást lehet el-
érni, az utóbbiak kevésbé hatékonyak. De hogyan tudhatjuk, milyen
borokat válasszunk? A könyvben említek néhányat azok közül, amelyeket
a leghatékonyabbaknak találtam. Számos közös vonásuk van, többek kö-
zött a szôlôtermelés jellemzôi, a szôlô fajtája és a bor kezelése. Részlete-
sen beszámolok ezekrôl a tulajdonságokról hogy olvasóim kikereshessék
a leghatékonyabb borokat. Valamennyi tökéletes kísérôje az ételnek, és 
a borivás is így a legegészségesebb.

Hogyan javítsuk egészségünket étkezésünkkel 

és életmódunkkal?

A legtöbb betegség tüneteit gyógyszerekkel és sebészi beavatkozással enyhí-
tik, vagy így módosítják a betegség kimenetelét. Jobb lenne azonban arra
vigyázni, hogy egész életünkben egészségesek maradjunk, akkor sokkal
ritkábban nyernének teret olyan betegségek, mint a rák. Fokozottabb fi-
gyelmet kellene szentelnünk az öregedési folyamat megértésére, hogy a
folyamatos hanyatlás helyett idôs korunkban is megôrizhessük életerônket.

Egyre inkább felismerik, hogy a szívbetegségekhez, a cukorbajhoz, az
idôskori elbutuláshoz és a látásromlás különbözô formáihoz hasonló kró-
nikus folyamatoknak számos közös, mögöttes tünetük van. Ezek közül 
a legfontosabbak a véredények mûködésének rendellenességei. A leg -
újabb kutatások néhány meglepô felfedezést hoztak. Például a csontritku-
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lás gyakoribb azok között, akiket szívbetegségek is veszélyeztetnek. Azért
mert a szívbetegségek megelôzésének kedvezô táplálkozás és életmód
egyben növeli a csontritkulás valószínûségét? Vagy mert a véredények ab-
normális mûködése, aminek szerepe van a szívbetegségek kialakulásában,
úgy hat a csontozatra, hogy megindítja a csontritkulás folyamatát?

Ugyancsak kitérek arra, hogy hatással van-e a rák kialakulására az étke-
zés. A flavonoidokban (a polifenolok egy fajtája) gazdag étrend nemcsak
a szívmegbetegedések valószínûségét csökkenti, hanem a rák gyakoriságát
is. Talán az lehet ennek az oka, hogy ezek a növényi vegyületek megállít-
ják a rákos sejtek növekedését, vagy a vörösborban is megtalálható flavo-
noidok javítják a véredények állapotát, amivel megnehezítik a daganatok
növekedését vagy a rákos sejtek szóródását.

A túlsúly megnöveli számos egészségügyi probléma valószínûségét. Ha
nem megfelelôen étkezünk, az csak ront a helyzeten. Fontos, hogy étren-
dünk elejét vegye a hízásnak, ugyanakkor javítsa általános egészségi ál la-
potunkat is. A zsír az a gonosztevô, amely húszegynéhány éve fenntartja a
fogyókúraipart, pedig némelyik zsír inkább hasznos, mint káros. Az „esz-
szenciális zsírsavak” kifejezés olyan zsírokat jelent, amelyekre ahhoz van
szükségünk, hogy egészségesek maradjunk. A zsírok ezenfelül segítenek 
a vitaminok és más tápanyagok felszívódásában. Nem a zsírszegény diéta a
legjobb megoldás, ha csúcsformában akarunk lenni!

A Bordiéta hangsúlyozza, hogy mennyire fontos az egészség szempont-
jából a teljes étrend. A kiegyensúlyozott étrend arra
összpontosít, hogy az ételek kellô mennyiségû szén-
hidrátot, zsírt és fehérjét tartalmazzanak, a teljes ét-
rend pedig azt jelenti, hogy olyan ételeket eszünk,
amelyek tartalmazzák a szükséges vitaminokat és ás-
ványi anyagokat is. Amikor megfelelô ételeket javaso-
lok, azt is elmagyarázom, milyen életstílus és milyen
étkezési szokások jelenthetnek kockázati tényezôt. 
A testmozgás kulcsfontosságú a kalóriafelvétel és az
energialeadás egyensúlyának megteremtésében, azon-
kívül energiát szabadít fel, és pozitívabb önképet te-
remt. Azt hiszem, ha olvasóim megértik, miként hat az étkezés az egészség-
re, az meggyôzi ôket a változtatás fontosságáról. Ha nem tudják azonnal
föladni valamelyik megrögzött szokásukat, megtehetik, hogy fokozatosan
engednek teret az egészségesebb étkezésnek és életstílusnak, mert tisztá-
ban vannak vele, milyen következményekkel jár, ha ezt nem tennék meg. 

Mérlegelem azt az érvet is, amely szerint a teljes étrend úgy is megvaló-
sítható, ha a menü megváltoztatása helyett olyan vitaminokat és ásványi

Talán az lehet az ok, 
hogy ezek a növényi 
vegyületek megállítják 
a rákos sejtek növekedését,
vagy a vörösborban is 
megtalálható flavonoidok
javítják a véredények 
állapotát, amivel 
megnehezítik a daganatok
növekedését vagy a rákos
sejtek szóródását.
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16 Bordiéta

kiegészítôket szedünk, amelyeknek hatékonyságát
nem bizonyították klinikai vizsgálatok. A nagy ada-
gokban szedett vitaminok részletes vizsgálata kimutat-
ta, hogy ezek néha több kárt okoznak, mint amennyi
hasznot hajtanak. Az eszményi egészségi állapot érde-
kében többféle tápláló ételt kell fölvennünk étrendünk-
be, amelyeket hetente vagy ennél nagyobb idôközön-
ként érdemes váltogatni azért, hogy a szervezetben
mindig a lehetô legtöbb nélkülözhetetlen vitamin és
ásványi anyag legyen.

Receptek az egészségért

Könnyen elkészíthetô receptjeim gondoskodnak az étrend teljességérôl.
Ezeken alapul a mediterrán stílusú Bordiéta, amelyhez hozzátartozik a vö-
rösbor mindennapi fogyasztása. Azok is betarthatják a diétát, akik nem
borisszák, mert másban is megtalálják a védelmezô procianidint. A recep-
tek széles választéka polifenolban gazdag hozzávalókból készül, ráadásul
igen ízletes is! Egy kéthetes étrend segít, hogy olvasóim kordában tarthas-
sák súlyukat, és hosszabb távon javítsák életminôségüket.

Az eszményi egészségi álla-
pot érdekében többféle táp-

láló ételt kell fölvennünk 
étrendünkbe, amelyeket 

hetente vagy ennél nagyobb
idôközönként érdemes 
váltogatni azért, hogy 
a szervezetben mindig 

a lehetô legtöbb 
nélkülözhetetlen vitamin és

ásványi anyag legyen.
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Diós kenyér

A modern kenyérsütôgépek megkönnyítik, hogy frissen sült kenyér illatára ébred-
hessünk. Kidolgoztam néhány egészséges változatot a „mindent bele” módszerre.

Hozzávalók 1 veknihez (16 szelet)

Keverjük össze a háromféle lisztet, azután tegyük az összes hozzávalót a ke-
nyérsütôgépbe, és kövessük a gyártó utasításait.

Ha nem géppel készítjük a kenyeret, használjunk 2 evôkanál (7 g) aktív szárí-
tott élesztôt, hagyjuk el a hozzávalók közül a C-vitamint, csökkentsük a víz
mennyiségét 150 ml-re. Egy nagy tálban keverjük össze a liszteket, az élesz-
tôt, a cukrot és a sót. Adjuk hozzá a dióolajat, a szójatejet és a meleg vizet.
Jól keverjük össze, dagasszuk kb. 15 percig, míg a tészta ruganyos nem lesz.
Ha ráragad a kezünkre, adjunk hozzá még egy kis lisztet. Fedjük le, kelesszük
meleg helyen kb. 1 órán keresztül, míg a kétszeresére nem nô. 

Ezután gyúrjuk át ismét a tésztát: adjuk hozzá a diót, jól dolgozzuk bele 
a tésztába. Tegyük a masszát egy nagy kenyérsütô edénybe, fedjük le véko-
nyan beolajozott fóliával, és kelesszük újabb 30–45 percig. 

A sütôt melegítsük elô 220 fokra. Amikor a kenyértészta csaknem teljesen
kitöltötte az edényt, távolítsuk el róla a fóliát, tegyük az edényt a sütôbe, és
süssük kb. 30 percig. Fordítsuk meg az edényt, kopogtassuk meg az alját: ha
kongó hangot hallunk, elkészült a kenyér. Ha nem kong, tegyük vissza a sü-
tôbe, és süssük még 5–10 percig. 

Változatok

• Négymagvas kenyér: használjunk a dió helyett lenmagot, azonkívül 15-15 g
napraforgó-, tök- és szezámmagot. 

• Szójás-lenmagos kenyér: használjunk a dió helyett 10 g lenmagot. Ez a vál-
tozat az ideális 1:1 arányban tartalmazza az omega-3 és omega-6 zsírokat. 

• Lenmagos-kendermagos kenyér: használjunk a dió helyett 50 g lenmagot
és 50 g kendermagot, amelyeket kávédarálóban daráljunk meg.

Táplálkozási elônyök

A szójaliszt, a diófélék és az olajos magvak sokoldalúbbá tesznek 

minden kenyeret, és csökkentik a kenyérszelet glikémiás indexét. 

Egy szeletben: 7 g fehérje, 22 g szénhidrát, 7 g zsír, 3 g rost, 168 kalória/

6706 kJ. 

202 Bordiéta

200 g fehér kenyérliszt
200 g teljes kiôrlésû liszt
100 g szójaliszt
1 és 1/4 evôkanál élesztô 

kenyérsütô gépekhez
1 evôkanál barna nádcukor
1/2 evôkanál só

1/4 evôkanál C-vitamin- 
(aszkorbinsav-) por

1 evôkanál dióolaj
150 ml szójatej
290 ml meleg víz
100 g darabolt dió
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214 Bordiéta

Sült paprika szardellával

Tálaljuk grillezett hal mellé, fôtt barna rizzsel vagy újkrumplival. Tálalhatjuk 
vegyes ízelítôben, elôételnek, ebédnek, egy szelet jó kenyérrel és zöldsalátával.

Hozzávalók 4 személyre

2 nagy piros paprika, hosszában kettévágva, kicsumázva
20 szem félbevágott koktélparadicsom
2 gerezd apróra vágott fokhagyma
1 evôkanál extra szûz olívaolaj
frissen ôrölt fekete bors
50 g konzervszardella (8 db)

A sütôt melegítsük elô 180 fokra. Töltsük meg a félbevágott paradicsommal
a félbevágott paprikákat. Hintsük meg fokhagymával, olajjal, borssal. Te-
gyünk mindegyik paprikára két-két szardellát. Helyezzük az így megtöltött
paprikákat egy alacsony falú sütôtepsibe, és süssük a felsô rácson kb. egy
órán keresztül. Hidegen vagy melegen tálaljuk.

Táplálkozási elônyök

Kiadós zöldséges étel, a szardella omega-3 zsírjaival kiegészítve. 
A piros paprika és a paradicsom kitûnô C-vitamin- és karotinoidforrás.
Egy adagban: 5 g fehérje, 9 g szénhidrát, 5 g zsír, 3 g rost, 
95 kalória/400 kJ.

Egyszerû saláták

A saláta és hozzá egy szelet teljes kiôrlésû, diós vagy magos kenyér 
teljes tápértékû ebéd vagy vacsora lehet, ha kiegészítjük némi fehérjével,
pl. buggyantott vagy fôtt tojással, túróval, garnélával, füstölt hallal, 
fôtt csirke- vagy pulykahússal. Próbáljuk ki ezeket az ötleteket:
• avokádó, paradicsom, mozzarella sajt és friss bazsalikom, extra szûz 

olívaolajjal és balzsamecettel meghintve;
• cékla, fejes saláta és dió, dióolajos öntettel;
• zsenge lóbab kockázott puha pecorino sajttal, extra szûz olívaolajjal

meghintve;
• cikória, dió és rokfort, dióolajos öntettel;
• görög saláta galambbegysalátából, paradicsomból, uborkából, 

zöldpaprikából, vöröshagymából, feta sajtból, szárított oregánóból, 
fekete olajbogyóból, extra szûz olívaolajjal és citromlével meghintve;

• garnéla és kockázott sárgadinnye koktélparadicsommal, uborkával, 
fejes salátával, olívaolajos öntettel.

Project1:Layout 1  8/10/09  8:47 PM  Page 214    (Black plate)



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




