Alternativdk — mivel vdlthaték ki a kevésbé egészséges ételek?

A tej, sajt, hus, cukor, fehérliszt és sé helyett alkalmazhaté alternativékat az
1. részben kiilon is emlitettiik, de itt mds tdpldlékféleségekkel kiegészitve Gjra

osszefoglaljuk.

| A tej, sajt, cukor, fehérliszt és s6 alternativai

KIVALTANDO TERMEK

alternativa

tejtermékek

novényi tejek (szodja-, zab-, kokusz-, mandula-, rizstej), joghurt, kefir

zsiros, fUstolt, penészes
sajtok

sovany sajtok, névényi sajtok, tejsavod

husfélék

szejtan (bluzahus), gabonakolbéasz, széjavirsli, bio gabonahus, hal

cukor, édesség, sttemeé-
nyek

idénynek megfeleld gylimolcsok, gylimolcs aszalvanyok (pl. ma-
zsola, flige), csicsdka, juhar- és agavészirup, tejsavd, méz, stevia

fehérliszt teljes kidrlésu lisztek
Himalajabol szarmazé sé, szezamso, zellerso, fliszer- és gydgyno-
vények (bazsalikom, kakukkfd, menta, rozmaring, zsalya, kapor,
sO citromfU, tarkony, petrezselyem, oregano, majoranna, borsikafy,

anizs, kdmény), citromlé, fokhagyma, rukkola, széjaszész, tamari
(a hagyomanyosnal komplexebb Osszetételll szdjaszosz)

Tovabbi élelmiszerek alternativai

KIVALTANDO TERMEK

alternativa

Uditék, feketetea, kavé,
alkohol, cukros levek

tiszta viz, gyogytea, friss és cukormentes rostos levek

cukrozott kakad

tejsavo alapu kakad ital, karobpor

olajban sult krumpli

héjaban fétt vagy sitében héjaban sult krumpli

fehér (hantolatlan) rizs

barnarizs

,nhassolnivalék”

friss vagy aszalt gyimolcsok, nyers zoldségek, olajos magvak

zsirban sllt ételek

parolt, gézolt vagy nyers ételek

rantassal készUlt fézelékek

parolt zdldségek, hlivelyesbdl készllt fézelékfélék

ecet

frissen csavart citromlé

husleveskocka

z6ld fliszerek, vakuumszaritott zoldségek

konzerv

friss z6ldség

tojas (mint ,kotéanyag”)

vizzel kevert 6rolt lenmag

majonézes martas

joghurtos martas

margarin, vaj

noévényi pastétomok, kokuszzsir

finomitott étolaj

hidegen sajtolt, extra szliz névényi olajok

sUtéshez hasznalt olajok

kokuszolaj (kokuszzsir)






