Tej- és tojas allergia a farsang jegyében

Hazankban a leggyakoribb taplalék-allergén a tej és a tojas kisgyermekeknél és felnGtteknél egyarant.
Eppen ezért is érdemes az anydnak arra figyelnie, hogy a szoptatds ideje alatt § hogyan taplalkozik,
hiszen az anyatejen keresztil a csecsem@ szervezetébe is bejut az altala elfogyasztott ételek egy
része.

Hozzatdpldlasnal is figyelni kell arra, hogy milyen Utemben ajanljak ezeknek az ételeknek a
bevezetését a csecsemdbknél, kisgyermekeknél.

(Hogy valdban sziikségilink van-e allati eredetd tejre, arrél szdmtalan eltér6 allaspontot talalhatunk,
itt most errél nem szeretnék beszélni.)

Az allergias reakcidk bértiinetek (viszket6, voros foltok, csalankilités, ekcéma), az emésztérendszeri
tinetek (hasmenés, gorcsos hasi fajdalom, hanyinger, hanyds, haspuffadds) és léguti tlinetek
(fulladas, asztma, gégevizeny8) formajaban is megjelenhetnek.

Erdemes testiink jelzéseire figyelni, mert a sajat tapasztalataink sok esetben megbizhatébbak, mint
egy-egy allergia vizsgalat. (Sajnos!)

A taplalék allergidk esetében kiilonosen igaz (az 6rokletes tényezék mellett), hogy a kiinduld pontot a
beleinkben kell keresni. A nem megfelel6 bélfldra, a hasznos bélbaktériumok hianya, a gyulladt bélfal,
sérilt bélnyalkahartya elGsegiti az allergia kialakulasat.

Gyakori, hogy antibiotikumos kurat javasolnak a fennallé tinetek kezelésére, ami tovabb ronthatja a
helyzetet, éppen ezért a pre- és probiotikumok fogyasztasara kilondsen nagy hangsulyt kell fektetni!
Ha beigazolédik, hogy ételallergia all fenn, jon a szomoru felismerés: ,Akkor mar nem ehetek
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semmit?!” A kérdés jogos.

Sajnos nem elegend6 csak a tojast vagy tejet kiiktatni az étrendlinkbdl, de szamos élelmiszer
fogyasztasat is felll kell biralnunk. Pékarukat, tésztaféléket, csokoladét, felvagottakat, félkész- és
késztermékek sorat kell megvizsgdlnunk bevasarlasunk sordn és érdemes nagyi receptjeit is
feltlirnunk.

S mivel itt a farsangi fank ideje, baratném altal kikisérletezett receptet hozok, hogy a tej-, tojas
allergiasok se maradjanak ki a jobdl! (En mar késtoltam és nagyon finom!)

Tejmentes és tojasmentes fank

Hozzavaldk:

40 dkg buza finomliszt

10 dkg buzakenyérliszt (BL 80)

0,5 kk. Himal3ja fekete sé (masik sé is megfelel, csak ennek hasonlit az ize a tojaséra)

2 dl kdkusztej

2-3 ek. porcukor

2-3 dl langyos viz

2,5 dkg éleszt6

2 cl palinka

0,5 dl étolaj

Egy tdlba tessziik a lisztet és a s6t, majd a cukros tejben felfuttatott éleszt6t hozzaontjik. A palinkat a
keverékre ontjik, a langyos vizet pedig lassan adagolva bedagasztjuk, annyit, amennyit a liszt felvesz.
5-10 percig dagasztjuk, hogy szép homogén tésztat kapjunk, ekézben adjuk hozza apranként az
étolajat is.

Ezutan dupldjara kelesztjiik a tésztat.



Miutan megkelt, kiontjuk a talbdl egy gyurdlapra, dvatos mozdulatokkal 6sszeforditjuk (nem

gyurjuk!), hogy ki lehessen
majd sodorni. Kicsit pihentetjlik, majd kisodorjuk, szaggatjuk, Gjra pihentetjik picit, ha szlikséges.
Forré olajban sitjik, porcukorral szorva, baracklekvarral kinaljuk.

J6 étvagyat kivanok hozza!
Barkanyi Betti

egészség meglrzési tanacsado



