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TUDTA-E?

e A diofélék, olajos magvak rendszeres fogyasztdsa segit a sziv- és érrendszeri-, és egyes
daganatos betegségek megel6zésében.

e Az U] hazai taplalkozasi ajanlds az OKOSTANYER® szerint hetente 2-3 alkalommal
fogyasszunk kis maréknyi diéfélét, sétlan manduldt, mogyordt, olajos magvakat, pl.
tokmagot, napraforgémagot.

e A didolaj gazdag az alfa-linolénsav nev(i 6mega-3-zsirsavban.

e A novényi italok, tobbek kézt a manduldbdl, kesudidbdl, térokmogyordbdl késziilt
tejpotld italok fontos elemei a tejfehérjementes étrendnek.

e Az aszalt gyimolcsok nem tilosak a testtomegcsokkent6 étrendben, de csak mértékkel

fogyaszthatoak.

KULCSSZAVAK: diofélék, olajos magvak, mak, aszalt szilva, szdritott flige, szaritott datolya

Diofélék, olajos magvak és aszalt gyiimolcsok - helyiik a kiegyensulyozott étrendben és
szerepliik egészségiink megdbrzésében

A késé6 Gszi, téli id6szak fontos tapanyagforrdsai a diéfélék, az olajos magvak és az aszalt
gyimolcsok. Koncentrdlt tdpanyagtartalmuk miatt mar kis mennyiségl fogyasztasuk is
érdemben hozzajarul egészségiink védelméhez. Szamos képviselbjik évszazadok 6ta része a
hazai gasztrondmidnak, de akadnak mindig uUjabb és ujabb, mas kontinensekrél érkez6

Ujdonsagok.

Amit a diofélékrél, olajos magvakrol tudni érdemes

A di6féléket magdba foglald élelmiszercsoport elnevezésére tobb variaciot is hasznalunk. Azok
a gyimolcsok, amelyekre gyakran diéfélékként referalunk, kiilonféle névénytani besoroldsbdl
szarmaznak, a did pl. szdraztermés(, a mandula csonthéjas gyiimolcs, a féldimogyord pedig a
hiivelyesek kdzé tartozik. Ami miatt mégis egy csoportba soroljuk ezeket a terméseket, az a
hasonlé tapanyagtartalmuk. A diéfélék kozé soroljuk a kozénséges didt, kesudidt, makadamia
didt, paradiodt, pekandiot, a torokmogyordt, a mandulat, a pisztaciat és a foldimogyorot.
Gyakori, hogy - szintén hasonlé tdpanyagtartalmuk miatt - a dioféléket 6sszevonjak az olajos

magvakkal, amelyek kozé a napraforgo-, a tok-, a len-, a szezdmmagot, vagy az elmult években



népszerlivé valt chia- ill. kendermagot soroljuk. Az olajos magvak kozul jellemz6en a
napraforgd- és a tokmagot fogyasztjuk onalléan, nagyobb mennyiségben, mig a len- és
szezammag inkdbb kenyerek, péksitemények, slitemények alkotorészei kisebb

mennyiségben.

A diofélék, olajos magvak helye a kiegyenstlyozott, egészséges étrendben

A diofélék tapanyagtartalma rendkivil értékes, egészséglink védelme érdekében rendszeres
fogyasztasuk javasolt. Gazdagok folsavban, B-vitaminokban, antioxiddns-hatdsu
tokoferolokban, a koleszterin felszivédasat lassitd fitoszterolokban [9]. Fontos kalcium-,
magnézium- és kaliumforrasok, el6bbinek kiilonésen nagy jelent6sége van vegdn vagy
tejfehérjementes étrend esetén. Az olajos magvak gazdagok olyan antioxiddns-hatdsu
vegylletekben, mint a karotinoidok, fitoszterolok és flavonoidok. [11] Mindkét
élelmiszercsoport tagjainak kilonlegessége magas esszencidliszsirsav-tartalmuk, gazdagok az
alfa-linolénsav (ALA) nev(i 6mega-3-zsirsavban [8].

A didfélék, olajos magvak rendszeres fogyasztdsanak szerepe van az erek egészségének
fenntartasaban, és igy a sziv- és érrendszeri betegségek, illetve egyes daganatos betegségek
megel6zésében, léguti betegségekbdl, valamint a cukorbetegséghbél fakadd haldlozas

csokkentésében [1].

Egészséglink védelmének maximalizalasa érdekében rendszeres fogyasztasra a natur/porkolt
valtozatokat preferaljuk, a s6zott termékeket (pl. sos foldimogyoré, kesudid, mandula) csak
alkalomszer(ien fogyasszuk, hiszen a tulzott sé (natrium)-bevitel hozzajarulhat a - hazankban

népbetegségnek szamitd - magasvérnyomas-betegség kialakuldsahoz.

Fontos tudnunk, hogy a leggyakoribb allergének kozott szerepel a did, a szezdmmag, és a

foldimogyoré.

Hogyan fogyasszuk?

A di6féléket, olajos magvakat fogyaszthatjuk nyersen is, de élvezeti értékiiket nagy mértékben
javitja, ha szarazon megpiritjuk azokat. Az élelmiszeripar altal elGallitott piritott (/sézott)
termékekhez gyakran hasznalnak pdlmaolajat, ugyhogy ha szamunkra fontos szempont a
fenntarthatdsag, akkor ezt az informacidt is figyelembe vehetjiik a valasztasnal. A natar

termékeket magunk is megpirithatjuk otthon - extra zsiradék felhasznalasa nélkiil.



A diofélék, olajos magvak praktikus, egészséges opcidk tizdraira vagy uzsonndra is, hiszen jol
adagolhatok, izlés szerint mixszelheték, konnyen széllithatdak, hlitést nem igényelnek és jol
birjdk a napkozbeni tarolast. A kedvez6 tapanyagbevitel szempontjabdl ezekkel a termékekkel
sokkal jobban jarunk, mint a kilonféle pogacsakkal, sajtos rudakkal. Kombinalhatjuk a
magokat friss, szezondlis vagy aszalt gylimolccsel, sajttal, vagy szorhatjuk azokat kdsdinkba,
tehetjuk a mizlinkbe, granoldnkba, siteményeinkbe. Ha alkalomszer(ien sds verzidkra
vagyunk, ezeket otthon is elkészithetjik magunk a natur termékekbdl, ez esetben elény, hogy

mi hatdrozzuk meg mennyi sét haszndlunk.

Diofélék, olajos magvak helye a testtomegcsokkenté étrendben

Magas esszencialis zsirsavtartalmukbél adédé magas energiatartalmuk miatt a diéfélék, olajos
magvak gyakran esnek a fogydkurds tévhitek aldozatava. Vald igaz, magas kaldriatartalmuk
odafigyelést érdemel (tobbek kozott ezért sem ajanlott az esti filmhez 10-20 dkg
mogyord/tékmag elnassolasa), azonban egyaltalan nem szikséges ezeket az élelmiszereket
elhagynunk az étrendiinkbdl, ha fogyni szeretnénk. A megfelel6 mennyiség betartdsa - ez kb.
egy zart maroknyi mennyiség/adag -, illetve a napi energia- és tapanyagsziikségletbe szamitas
mellett beilleszthet6ek a csokkentett energiatartalmid étrendbe is. Makrotapanyag- és
élelmirost-tartalmuknak koszonhetéen hosszantartd jéllakottsagérzetet biztositanak,
kivaléan alkalmasak arra, hogy f6étkezéseink kozott biztositsak az egészséges
tdpanyagbevitellinket. Emellett mértékletes haszndlatukkal valtozatosabba tehetjik
salatainkat, kasainkat, granoldinkat, sajat készités(i péksiiteményeinket, ropogtatnivaldinkat,

de akar desszertjeinket is.

A kozonséges did

Hazdnk legnépszerlbb dioféléje a csoport nevét is add kdzonséges did. Hazdnkban -
els6sorban vidéken - elterjedt kerti névény, de pucolva, daralva lzletekben, piacokon is
kaphato. A diofélék csoportjanal ismertetett értékes tapanyagtartalma mellett kiemelendg,
hogy egy 2018-as kutatds eredményei szerint a dié pozitiv hatdssal van mikrobiomunkra is [6],

valamint, hogy a diébdl hidegen sajtolt olaj értékes ndvényi 6mega-3-zsirsavforras [4].



A did energia- és tapanyagtartalma (/100 giill. /20 g, kb. zart maroknyi mennyiség)

/100 g /20 g, kb. zart- rr/1arokny|
mennyiség

energiatartalom (kcal) 654 131
fehérjetartalom (g) 15 3
zsirtartalom (g) 65 13
szénhidrattartalom (g) 14 3
élelmi rost (g) 6,7 1,3
kalcium (mg) 98 20
magnézium (mg) 158 32
cink (mg) 3 0,6
szelén (ug) 4,9 1
folat (ug) 98 20
egyszeresen telitetlen 9 5
zsirsavak (MUFA) (g)
tobbszordsen telitetlen 47 9
zsirsavak (PUFA) (g)
alfa-linolénsav (ALA)

. , 9 2
(6mega-3-zsirsav) (g)

forrds: Food Data Central: https.//fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-
details/170187/nutrients

Mandula

A mandula magja értékes E-vitamin-, kalcium-, magnézium-, kalium-, cink-, réz- és
manganforras. Ezek mellett gazdag élelmi rostokban, telitetlen zsirsavakban, és jellemz6en a
barna, vékony héjban koncentralddd antioxidans-hatasu vegyiiletekben [5]. Tudomanyosan

igazolt, hogy a rendszeres mandulafogyasztas csokkenti az LDL-koleszterint-szintet [7].

Lenmag - az egyik legjobb valasztas
Olajos magvak kozil tapldlkozasélettani szempontbdl az egyik legjobb valasztas a lenmag,

amelyhez hozzajuthatunk az egész magon kiviil pehely formajaban is - ebben az esetben



értékes tapanyagaihoz szervezetiink kdnnyebben hozzafér. Ertékes az élelmirost-, kalcium-,
Omega-3 telitetlen zsirsavtartalma, amelyet a hidegen sajtolt olaja koncentraltan tartalmaz
[11].

Uj kedvencek: a chia- és a kendermag

Az utébbi években rendkiviili népszerlségre tett szert a Kozép-Amerikabdl szarmazé chiamag,
és egyre tOobb receptben taldlkozunk a kendermaggal is. Ezek felhasznaldsa valéban
valtozatosabba teheti az étrendiinket, de nem csodaszerek, dnmagukban nem tesznek
egészségesebbé minket. Valdban értékes ALA-, kalcium- és rostforrasok [12], de kis méretiik
miatt olyan kis mennyiségben fogyasztjuk ezeket a magokat, hogy az elGallitasukkal,
szallitdsukkal generdlt kornyezeti terhelést figyelembe véve kedvezé tulajdonsagaik

atértékel6dnek.

Magitalok és magkrémek

A tejfehérjementesen vagy vegdn modon étkez6k kedvelt italai a magitalok, melyek kész
termékként kaphatdk, pl. manduldbdl, kesudiébdl, mogyordbdl, de egy erds turmixgéppel mi
is elkészithetjik ezeket otthon.

A magkrémek kozul mar régéta ismerjik a foldimogyordvajat, ami az angolszdsz konyhabol
érkezett hozzadnk, de egyre népszer(ibbek az olyan kiilonleges élelmiszerek, mint pl. a
mandulakrém, vagy a kesudiékrém. Ezek is el6allithatok otthon, nem kell hozzajuk mas csak

egy - nagyon - erds apritogép és némi tiirelem.

Magolajok

Itthon is egyre gyakrabban taldlkozhatunk hidegen sajtolt di6-, mogyord-, lenmag-,
szezammagolajjal. Ertékes telitetlen zsirsavtartalmuk miatt érdemes ezeket is beilleszteni
étrendiinkbe. Ugyeljink arra, hogy konnyen avasodnak, ezért csak kis mennyiségben
vasaroljunk bel6liik, és sotét, j6l zarddé livegben, s6tét helyen taroljuk. Kilonleges, karakteres

izt adnak salatainknak, zoldségkrémeinknek.

Mak
A mak a hazai konyha egyik kiildnleges alapanyaga. Eleimiszerként a gubdterméssé fejlédott
maghdzban taldlhaté apré magokat fogyasztjuk, amit megvehetiink egész szemek formajaban

- ezt jellemzden az ételek kilsején hasznalunk fel, pl. kenyerek, péksutemények héjan/tetején



szérasként. Ennél nagyobb jelent6ségl a daralt mak, amit hagyomanyos és kildnleges
sitemények toltelékeként, tésztaalapjaként haszndlunk.

A mak gazdag kedvez§ élettani hatdsu telitetlen zsirsavakban - 100 g mak kb. 42 g zsirt
tartalmaz -, ennek koszénhet6en kdnnyen avasodik, igy a kibontott makot minél hamarabb
hasznaljuk fel, felbontas utan a hiit6ben taroljuk, a zacskot jol lezarva. Hidegen sajtolt olaja
kilonleges aromaju, izesithetjiik vele salatainkat. A mak kitliné 6sszetett szénhidrat-, névényi
fehérje-, élelmirost-forras, a tobbi olajos maghoz hasonléan magas energiatartalmu: 100 g
mak 525 kcal, 28 g szénhidratot és 18 g fehérjét tartalmaz. Ertékes névényi fehérje-, kalcium-
, vas-, cinkforras, ezért fontos alapanyaga a vegan étrendnek, emellett gazdag B1-, B5-, B6-
vitaminokban, niacinban, foszforban, kdliumban, magnéziumban [4].

A gubodban rejl6 rengeteg apré mag miatt valhatott a mak a termékenység, és a jolét
szimbolumava - ezért nincs itthon kardcsony makos kalacs vagy bejgli nélkil, de a
gluténmentes étrend elterjedésével a dardlt mak, mint liszthelyettesité is nagy népszerliségre
tett szert. Persze nem kell megvarnunk az tinnepeket ahhoz, hogy makot egylink - egy isteni

makos guba, makos rétes vagy pite barmelyik hétvége tokéletes uzsonnaja lehet.

Aszalt gyiimolcsok és helyiik a kiegyensulyozott étrendben

Evezredekre visszanyuld, tradiciondlis tartdsitasi mod a gyiimélcsok aszaldsa. A gyimdlcs
viztartalmdnak csokkentésével relativ energia- és tapanyagtartalma né, koncentralddik. Az
aszalt gyumolcsok gazdagok természetes cukrokban, rostokban, kdliumban és
antioxidansokban, rendszeres fogyasztasuk hozzajarul a sziv- és érrendszeri, egyes daganatos
betegségek, az elhizds, a 2-es tipusu cukorbetegség, a csontritkulds kockazatanak
csokkentéséhez [1].

Hazankban a hétkodznapi haztartasok legismertebb aszalvanyai a mazsola, a szilva és a
sargabarack, de az uzletekben ezeken kivil ma mar az aszalt/széritott gyimolcsok rendkiviil
széles palettdja megtalalhatd (pl. datolya, flige, alma, cseresznye, meggy, vorésafonya, korte,
mangod, ananasz stb.). A hazi aszaldkészilékek elterjedésével pedig gyakorlatilag barmikor
készithetlink magunknak otthon is aszalvanyt. A bolti késztermékeknél lgyeljlink arra, hogy
nagyon sok készitmény tartalmaz hozzaadott cukrot - ha ezt el szeretnénk kertlni, akkor
mindig alaposan olvassuk at az 6sszetevdlistat a csomagolason. Arra is figyeljlink, hogy az
aszalt gyliimolcs nem egyenlé a kandirozott gyimolccsel, ez utdbbi esetben az aszalvanyt

cukorsziruppal telitik.



Aszalt gyiimoélcsok helye a testtomegcsdkkentésben

Sokan gondoljak ugy, hogy magas szénhidrattartalmuk (kb. 50-80 g/100 g [4]) miatt az aszalt
gyliimolcsok nem fogyaszthatdak egy csokkentett energiatartalmu étrendben. Ez szerencsére
nincs igy, ezek a termékek is alkalmanként kis mennyiségben beilleszthet6ek. Keressik a
hozzdadott cukormentes termékeket, fogyasztasuknal tartsunk mértéket, energia- és
szénhidrattartalmukat mindig szamoljuk bele a napi bevitelbe, és ne felejtkezzlink el a napi
friss gylimolcs fogyasztdsardl sem. Haszndlhatjuk 6ket stiteményekbe, saldtakba, granolaba,

muzliszeletbe, kasaba, kitlin6 természetes eredet(i édesiz-forrasok.

Aszalt szilva

Az aszalt szilva hazank egyik legnépszer(ibb aszalvanya. Ko6zismert székletrendez6 hatasa miatt
sokan hasznaljak emésztérendszeri problémak esetén. Ezt a hatdsat élelmirost- és
szorbittartalmanak készonheti, ezek mellett gazdag kaliumban és antioxiddansokban is [9]. 100
g aszalt szilva kb. 7 g élelmi rostot tartalmaz, és bar szénhidrattartalma relative magas (kb. 64

g/100 g), mégis - mértékkel fogyasztva - javasolhaté a kiegyensulyozott étrendben is.

Aszalt fiige
Az aszalt flige is része lehet az Ginnepi vendégvarasnak. A flige novény termesztése elsGsorban
a mediterran orszagokra jellemzg, de itthon is - f6leg a déli orszagrészben - van mar

hagyomadnya. A flige aszalvanya gazdag élelmi rostokban és kalciumban.

Datolya

A datolya hagyomanyosan a meleg, sivatagos terliletek ndvénye. Itthon is hozzajuthatunk
azonban a datolyapdlma terméséhez, leggyakrabban szaritott formaban, de taldlkozhatunk
mar friss import-termékekkel is. A 2-3 cm-es, hosszukas alaku gyliimolcsokben egy viszonylag
nagy mag taldlhato, ezt veszi koril az édes, szénhidratokban, természetes cukrokban, élelmi
rostokban, kaliumban gazdag [4] gylimdlcshus. Ennek a tulajdonsaganak koszonheti a datolya,
hogy egyre gyakrabban alkalmazzak alternativ édesit6anyagként az élelmiszeriparban,
datolyapaszta vagy datolyaszirup formajaban adjak a kiilonféle hozzaadott cukormentes
szeletekhez, mizlikhez, granoldkhoz. Edesité tulajdonsagat az otthon készitett

siteményekben is kihasznalhatjuk.



Késziljiink diofélékkel, aszalt gylimolcsokkel az linnepekre!

Pillanatokon beliil itt a december, és gyakorlatilag mar az elsé napon, az adventi kalendarium

megnyitdsaval megkezdddik az linnepléssorozat. Ha azt szeretnénk, hogy az adventi ablakok

mogott egészséges nassolnivaldk legyenek, akkor erre a legjobb megoldasok a diofélék, aszalt

gyumolcsok. Akar szépen csomagolva magukban, akar kekszként, miuzlifalatként, édes/sés

ragcsalnivaléként. Ezek a finomsagok az adventi kalendarium mellett természetesen tokéletes

Mikulds-csomag toltelékek is.

A diofélék, aszalt gyiimolcsok klasszikus szerepl8i az innepi menilinek. A hagyomanyos bejglik,

dios, makos sutemények mellett készilhetlink kiilonleges fogasokkal is:

e vendégvaro falatként készithetiink érlelt sonkaba vagy vékonyra klopfolt csirkemellbe
tekert (és megsiitott) aszalt sargabarack-, aszalt szilva-darabokat, vagy

e talalhatunk karakteres sajtokat friss vagy aszalt gyimolccsel, didval,

® zsirszegényen készilt siltjeink mellé készithetiink aszalt gylimdlcsokkel gazdagitott
fliszeres martasokat,

e hagyomanyos koreteink egy részét helyettesithetjiik friss zoldségekbdl készitett,
piritott didval, mandulaval vagy tokmaggal dusitott saldtaval, di6-, mak-, tékmag-,
szezammagolajos Ontettel,

e Kkiprobalhatunk (j, aszalt gylimolcsokkel édesitett, hozzdadott cukormentes
gylimolcskenyér, dids keksz vagy maktorta recepteket,

e asztaliropogtatnivaldként készithetlink siitGben piritott fliszeres magkeveréket didval,
mandulaval, kesudidval, torékmogyordval.

Receptek

Unnepi gyiimodlcskenyér

Hozzavaldk a tésztahoz:

6 db tojas (M)

30 g teljes ki6rlésd liszt

90 g finomliszt

80 g barna cukor vagy ennek megfelel6 mennyiség(i édesitészer

1 csomag vaniliads cukor



e 1 csomag siitépor

® 3 ek zsemlemorzsa

e 0sszesen 350 g aszalt szilva, flige, mazsola, datolya, sdrgabarack - tetszéleges
aranyban

e 50 g magas kakadtartalmu vagy hozzaadott cukormentes étcsokoladé

® csipetso

Hozzavaldk a csokoldadémazhoz (elhagyhatd):
e 100 g magas kakadtartalmu vagy hozzaadott cukormentes étcsokoladé
e 50 g vaj vagy margarin

e 30 g felapritott dié vagy mandulapehely

Elkészités:

Melegitsiik el6 a sit6t 180 fokra és béleljink ki stit6papirral egy hosszukas kenyérsiit6- vagy
6zgerincformat. Valasszuk ketté a tojasokat. Egy nagyobb kever6tdlban a sargajakat keverjik
fehéredésig a cukorral és a vanilids cukorral, a fehérjékbdl csipet sdval verjiink kemény habot.
A lisztet szitaljuk 6ssze a slit6porral. Adjuk a sltGporos lisztet a tojassargdjas keverékhez,
forgassuk at alaposan. Ebbe tegyiik bele évatosan, kis adagokban a felvert tojasfehérje-habot,
vigyazzunk, ne torjik ossze.

Sussiik kb. 20 percig, tlprébaval ellendrizziik, hogy elkésziilt-e.

Bevonhatjuk a gyiimolcskenyeret csokolddémazzal is. Ehhez a siteményt hagyjuk langyosra
hilni, majd g6z folott olvasszuk meg a csokoladét, adjuk hozza a vajat/margarint, és fedjiik be
a mazzal a slteményt, amit diszithetiink még enyhén megpiritott diddarabokkal,

mandulapehellyel is. Ezeket még az olvadt csokoladémazra szorjuk ra.

Dids-narancsos kekszgolydk (akar ajandékba is adhatjuk, adventi naptarba is tehetjlik)
Hozzavalok:
® 200 g hozzaadott cukormentes daralt haztartasi keksz
e 200 gdaraltdio
® 120 g porcukor vagy ennek megfelel6 édesitGszer
e 1dlrum (elhagyhatd, helyette hasznalhaté rumaroma vagy ennyivel tobb
gylimolcslé)

® 2 pupozott ek cukrozatlan kakadpor



e 50 ml frissen facsart narancslé (lehet meggylé is, ha mas izvilagot szeretnénk)
e kb. 100 g aszalt szilva

Hozzavaldk a csokoldadémazhoz (elhagyhatd):
® 200 g magas kakadtartalmu vagy hozzaadott cukormentes étcsokoladé

e 100 g vaj vagy margarin

Elkészités:

Egy nagyobb keverétalban elkeverjik a daralt kekszet, a diét, a kakadport, és a
cukrot/édesitészert. Hozzaadjuk a narancslevet és a rumot, ha haszndlunk. Az egészet
alaposan atforgatjuk, hogy a folyadék mindenhol atjarja a szdraz alapanyagokat. Fél 6rdra a
hiit6be tessziik a masszat. Ekozben az aszalt szilvakat félbe/haromba vagjuk. Az alapmasszabdl
- sziikség esetén enyhén nedves kézzel - didonyi gombdcokat formdazunk, amelyek kozepébe
egy-egy darab aszalt szilvat nyomunk. Gimbolyitjik a golydkat, majd 1-2 érdig Gjra a hitében
pihentetjik azokat. Ezt kovet&en bevonhatjuk ezeket csokolddémadzzal, vagy megforgathatjuk
kakadporban esetleg cukros/édesitGs fahéjban is. A csokoladémazhoz g6z folott olvasszuk

meg a csokoladét, adjuk hozza a vajat/margarint, és vonjuk be ezzel a mazzal a golydkat.
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