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Megjelent az ,Egészségedre! cimli szakacskonyv

A Magyar Obezitologiai és Mozgasterapias Tarsasag valamint a Kor Kontroll Tarsasag a
MOMOT XV. kongresszusan, oktdber 16-an mutatta be masodik szakdcskdnyvét, mely kdzds
receptversenylnk legjobb receptjeit tartalmazza.

A bekdszont6t a két tarsasag elndke jegyzi.

.Majd szazan gondoltak ugy, hogy probalkoznak, leleményes, fantaziadus és persze
egészseges ételeik receptjét kildik be a MOMOT és a Kor Kontroll Tarsasag harmadszor is
meghirdetett, Egészségedre! receptversenyére. A palyazok kdzott idén is akad tisztiféorvos,
dietetikus, diabéteszes, filmrendezd, egyetemi hallgato, de még séf is!

Nemcsak kézépkoruak, vagy idésebbek versenyeztek, tébb 19 éves egyetemista is kedvet
kapott a f6z6cskézéshez,a legfiatalabb versenyzé pedig a 11 éves Kerti Patrik meg is nyerte a
versenyt. Zabkorpaval, durumliszttel és édesitGszerrel készitett fitt meggyes sitijébe édesanyja
is besegitett, ez azonban mit sem valtoztat azon, hogy bliszkén mutatja bekuildétt fotdjan a
diabetikus finomsagot. A dijatadon kidertilt, testvérével egyutt valéban 6k készitik a reform
sutiket, okos valasztasukat er6sen befolyasolja a dietetikus mama. Patrik éppen a
nagymamajandl volt Egerben, igy 6 vette at a dijat helyette. Az elsé tizben két 19 éves
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egyetemista is ott van:

Knap Ticia és Szabé Ramona

. Ticia afonyas turégombdca ténkdlybuza daraval és joghurttal készll, de ne feledkezziink meg
az afonya sziv-és érrendszerre gyakorolt hatasarol sem!

lgazi 6rém szamunkra a fiatalok jelenléte, hiszen az § korukban még nem kell keservesen,
rengeteg energiaval és odafigyeléssel valtoztatni rosszul berdgziilt szokasinkon, elég a
reformétrendet megszokni, amit majd nyilvan atadnak gyermekeiknek, hozzajarulva ezzel
ahhoz, hogy kevesebb legyen az elhizas és tarsult betegségeinek megjelenése Harmadik
helyezettliink séf egy budapesti étteremben. Papp Karoly érlelt lazaca avokadé salataval
amellett, hogy gy6ny6rd latvany, kifejezetten gyogyitd ételnek szamit. Masik
szakécsversenyzOnk a siofoki Hajos
Agnes ,
de a nyertesek kdz6tt van Szlovakiabdl érkezett gasztroblogger. haziasszony és életmodtréner
is.

A hatéron tuli nyitas jegyében Szlovakia mellett érkeztek receptek a Vajdasagbdl,s6t még
Finnorszagbdl is! Bar nem kerUlt a nyertesek kézé nagyon izgalmas az oromhegyesi Balla
Laszlo al
dosa, melynek hagyomanya a magyarok aldozati ételeihez nyulik vissza, és egy alkalommal
ezer-kétezer ember szamara készitik ma is Oromhegyesen. Erdekessége, hogy a borjd, vagy
vadhusokat arpagydnggyel és aszalt-gyimolcsokkel fézik egyitt.

A palyazat kiléndijasa: dr. Sipeky Csilla genetikus-onkolégus, Finnorszagban kutatva maga
fogja a Balti-tengerben csukagombdcahoz a csukat. Csilla a halat daralja, fasirtot készit bel6le,
amit paradicsomos hajdinakasaval talal.

Az dsszetevok élettani hatdsardl szdlva, sokan érdekes és a betegségek szempontjabol
fontos hattértdrténetet irtak. Tudtak példaul, hogy a csicsdka rostokban és inulinban/
probiotikum/ gazdag, ezért kifejezetten ajanlott cukorbetegek szivbetegek és fogyni vagyodk
szamara? Vagy: az avokado tdébbszdrdsen telitetlen zsirsavakat tartalmaz. B-vitaminjai segitik
az agysejtek melatonin termelését, csekely cukortartalma miatt a cukorbetegek szamara is
értékes, j6tékonyan hat az izlleti) fajdalmakra, csdkkenti a koleszterinszintet.

Nem volt kénnyl dolga a zsdrinek-elnéke Dr.Bedros J. Robert professzor, a MOMOT elndke,
tarselnék: B. Kiraly Gydrgyi kommunikacios szakember, a Kor Kontroll Tarsasag elnéke, tagjai:
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Antal Emese dietetikus, Dr. Audikovszky Maria lipidolégus, Dr. Borbényi Erika klinikai féorvos a
KKT alelnéke, Csongradi Kata szinészné a KKT elnbkségi tagja, B6szérmenyi Nagy Klara a
Springmed Kiado igazgatdja, G. Németh Gydrgy, a Napidoktor f6szerkesztbje, Kovacs
Gydrgyné Katalin fészakacs Heviz, Dr. Pados Gyula a MOMOT fétitkara, Dr. Simonyi Gabor a
MOMOT titkara - hiszen minden egyes recept
beklldéje dijat érdemelne.”

A 86 oldalas szines fotokkal és interjukkal tarkitott szakacskdnyv inycsiklandé fogasait
érdemes kiprobalni, hiszen a palyazoék szénhidratcsdkkentett, felesleges kaloriaktél mentes
testsulycsbdkkentd és testsulykarbantartd recepteket kildtek be, igy fogydkurazok, és
diabéteszesek is fogyaszthatjak a szakacskdnyviinkben talalhat6 receptekbdl készilt ételeket.
Jé hir, hogy az édesszajuak isteni zserbot, vagy éppen Rakdczi turdst készithetnek, a nélkal,
hogy blinéznének, hiszen a bekiildétt receptek szerint a finomsagok szénhidratcsékkentett
alapanyagokbdl készllnek, hogy a diabéteszesek is batran fogyaszthassak 6ket. Finom és
kalériacsbkkentett sos sliti a fetasajtos pehelypogacsa joghurtos martassal, de olyan
kilénlegességek is megtalalhatdk a receptek kézott, mint a vordslencse golyd, vagy éppen a
z6ldflszeres kukoricabatyuban stilt bélszin.

Jé étvagyat kivanunk!

Dr.Bedros J. Robert professzor, a MOMOT elnéke, és B. Kiraly Gydrgyi ujsagiré a Kor
Kontroll Tarsasag elnéke
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