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Egészséges liszthelyettesitok Il. rész

Sokan ugy gondoljdk, ha nem ehetik azt, amit igazan szeretnének,
akkor mar élni sem érdemes. Mindaddig, amig nem okoz sulyos
egészséglgyi problémat a helytelen taplalkozas, ragaszkodunk ahhoz,
amit évtizedeken at megszoktunk. Pedig becsempészni valami Ujat,
kisérletezni és kozben jol érezni magunkat a bdériinkben, igazan jo
dolog! Raadasul sokkal jobb egészségesen elindulni egy Uj iranyba,
mint betegségtdl gyotorten, kényszerbdl valtani.

Folytatom az egészséges lisztfajtak bemutatasat, remélem, sokan
kedvet kapnak hozzajuk!

Kdkuszliszt

A kokuszhusbdl hidegen kisajtoljak az olajat, ezutan 6rolhetd lisztté.
Vitaminokban, asvanyi anyagokban, nyomelemekben, fehérjében és
rostban kiulénosen gazdag. Kaldria, zsir- és szénhidrat tartalma
rendkiviil alacsony. ize intenziv, igy nem hasznalhaté minden
ételhez, de siteményekhez, édes tésztak készitéséhez kivalo.
Lehet6leg mas liszttel keverve hasznaljuk. Mivel rostban gazdag, tébb
vizet vesz fel, mint mas liszt.

Mandulaliszt

A mandulaliszt is sajtolasos eljarassal késziil. Ennek kdszénhetben a
magas omega-6 zsirsav tartalma lecsokken, igy nem okoz hevités
hatasara gyulladast. A zsirtalanitott mandulaliszt 30%-kal magasabb
beltartalmi értékd, mint a sima 6rélt mandula. Nagy mennyiségben



tartalmaz fehérjét, asvanyi anyagokat, vitaminokat és rostot. Magas
fehérjetartalma miatt a vegetdridnus és vegan étrend idedlis
alapanyaga. Edeskés, mandula izét megtartva siiteményekhez,
muffinok, palacsintdk készitéséhez kitlin6, valamint olyan krémek
készitéséhez, aminek az izvildagahoz a mandula illik. Magas folyadék-
és zsiradékfelvevd képességének kdszonhetben s(iritésre, habardsra
is hasznalhatjuk.

Tokmagliszt

A tokmagliszt készitése sordn el6szor megtisztitjdk a tokmagot a
héjatdl, majd hidegen kisajtoljak bel6le az olajat. A fennmaradod
anyagot 6rlik finomra. A tokmagliszt ize és illata igen jellegzetes, z6ld
szind. Magas a rost- és a fehérjetartalma, alacsony a zsir- és
szénhidrattartalma, jO alternativa azok szamara is, akik érzékenyek a
diofélékre, és emiatt nem ehetnek mandulalisztbdl készilt ételeket
sem. A tokmagliszt magas E-vitamin-, magnézium-, és
vastartalmaval hozzajarul egészségiink megbrzéséhez. Hasznalhatjuk
husok panirozasanal, levesek s(iritéséhez, fasirt dusitasahoz, tehetjik
muzlibe, de sithetlink bel6le kenyeret, lepényt, pogacsat.

Szezammagliszt

A zsirtalanitott szezammag 6rlemény novényi fehérjékben, asvanyi
anyagokban gazdag, kiemelten magas kalciumot tartalmaz.
Cukorbetegek étrendjébe is beilleszthetd. Hasznalataval kiilonleges
szezamizt varazsolhatunk ételeinknek. Batran hasznalhatjuk mas
lisztekkel keverve is, példaul lenmagliszttel, tokmagliszttel vegyitve.
Mivel rostban gazdag, folyadékfelvevé képessége nagy, igy
haszndlhatjuk szdszok, martasok sdritésére. Kitlinben harmonizal
his- és zoldség ételekkel, adhatjuk vagdaltakhoz, pastétomokhoz.
Sathetlink vele kenyeret, pizzat, kenyérlangost.

J6 étvagyat, j6 egészséget kivanok Mindenkinek!



