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El6szd

Kedves Olvasé!

Uristen, ételallergias lettem!

Okkal kezdem igy ezt a kdnyvet, hiszen miutan kézlik veliink az ételallergiakkal kapcsolatos di-
agnozist, a legtobben rogton kétségbe eslink. Az orvostdl hazafelé én is végig azt kérdezgettem
magamtdl: vajon mit fogok enni ezutan?

Akkor még nem tudtam, hogy igazabdl milyen sok lehetéségem van. Csak a gytimdlcsfak és a
kertben 1év6 zoldségek lebegtek a szemem elétt, illetve egy nyul képe, amivé majd én vélok a sok
z6ldségevéstdl.

Tudom, ez igy elég furcsa, de amig nem lattam teljesen tisztan, hogy mit lehet enni és mit nem,
amolyan kakukktojasnak éreztem magam. Aztan nekialltam olvasni, elkezdtem jarni a boltokat. Min-
denféle alapanyagot megvettem, kisérletezgettem, aminek meg is lett az eredménye: készitettem a
betonkenyértél kezdve a szivacspiskédtan at a kavicsos rantott hisig mindent. Pedig tudtam el&tte
f6zni, nem volt Uj szamomra, hogy a konyhaban ligyeskedjek, de az elsé fél év ebben az Uj helyzet-
ben kész anyagi cséd volt, rengeteg ételt kellett kidobnom.

Ahogy teltek a hetek, és egyre tobbet olvastam és kisérleteztem az alapanyagokkal, Ggy valt a
kezeim kozott egy-egy étel egyre finomabba és izletesebbé. Idével megtanultam kezelni a glutén
nélkiili alapanyagokat (f6leg liszteket), megtanultam, hogy ezek hogyan is ,mlikddnek” a legjobban,
hiszen ezeknek a liszteknek a glutén nem ad ruganyossagot, illetve a keményitStartalmuk miatt mas
a folyadékigénydik.

Mar négy év eltelt azéta, hogy belecséppentem ebbe az életbe, ebbe a vilagba. Szamtalan re-
ceptet és Uj alapanyagot prébaltam ki, melyek koziil most te is elkészithetsz és alkalmazhatsz jé
néhanyat.

Receptjeim nem tartalmaznak glutént, tejtermékeket, cukrot, mogyorét és szdjat, igy a legtébb
ételallergias ember szamara megfeleléek.

Bizom benne, hogy te is megtaldlod kézéttiik a kedvenced!






Bevezetés

Nem is tudom, hol kezdjem a torténetem, hiszen az elég régre nyulik vissza — de mivel szeretném,
ha minél jobban atlatnad az ételallergiakkal kapcsolatos multam, ezért menjlink vissza az idében j6
par, egészen pontosan 21| évet.

Akkor épp 19 éves voltam és mint a tobbi fiatal, én is éltem az életem... viszont egyik naprdl a
masikra elkezdtem rosszul érezni magam. Sokszor voltak hastajéki panaszaim. Fajt a gyomrom, na-
gyon fajt, raadasul naprél napra erésebben. Ez egészen odaig fajult, hogy egy alkalommal édesanyam
talalt meg otthon a foldon fetrengve, mert annyira rosszul voltam a fajdalomtol. Anya rogton tudta,
hogy merre keresslk az okokat, hiszen neki korabban mar volt nyombélfekélye. Sajnos a gyanija
a vizsgalatok utan be is igazolddott. Igazabdl ekkor csoppentem bele a diétak vilagaba, hiszen egy
gyomor- és nyombélfekélyesnek szigorian meg van szabva, hogy mit ehet és mit nem. Ez volt az a
pillanat, amikor Uj fejezet kezd6dott az életemben, immar tobb mint 20 éve.

De menijlink szépen végig az utamon, hiszen hossz( idé telt el azéta. A nyombélfekéllyel kapcso-
latban kaptam egy diétas meniit, igy tudtam, mit lehet enni és mit nem. Ezutdn természetesen ezt
a diétat kovetve készitettem el minden ételt. Eltelt nagyjabdl 9 év, majd ismét jottek a rosszullétek
— ugyanolyanok, mint amikor kideriilt, hogy nyombélfekélyem van (ha az ember rendesen betartja a
diétat, esetlegesen szed gydgyszert, akkor teljesen jol karban lehet tartani a nyombélfekélyt). Irany
ismét a gasztroenteroldgia. Tikrézés (immar sokadszorra), majd ismét egy Ujabb diagndzis. Emész-
tési problémakat vettek észre. Az orvos megszabta, hogy mit és mikor egyek, ezzel megkonnyitve
a gyomromnak a munkat. A diéta hatasos volt, a panaszok megszlintek — és ismét eltelt jé par év.

Idében most mar 2012-ben jarunk. Ekkor kdvetkezett be a legnagyobb fordulat az életemben,
hiszen innentdl csoppentem bele az ételallergiak vilagaba.

Eppen kicsi Anndm elsé sziiletésnapjat tinnepeltiik, amikor éreztem, hogy ,.nem vagyok szazas”,
valami nincs rendben. Faradt voltam — én, aki allanddan porgok, meg sem allok, és nincs olyan
pillanat, hogy nyugodtan iilnék a fenekemen. Es ez a faradtsag egyre csak rosszabb lett, elkezdtem
szédllni, legyenglitem. ,Na, ez mar nem jaték” — gondoltam, igy elmentem a haziorvosomhoz,
aki csinaltatott egy vérképet, ami elég rossz eredményt mutatott. Kezdédé cukorbetegséget (ami
diétaval még kezelhetd), illetve sulyos vas- és vérszegénységet diagnosztizaltak nalam (ami igy utdlag
visszagondolva mar a lisztérzékenységre utalt). Vasat irtak fel, és természetesen diétaznom kellett.
A diabéteszen nem lepédtem meg. A csaladban van mar cukorbeteg, ami lehet 6rokletes is, és hat
miért pont nalam ne alakulna ki? Ezzel a gondolattal le is mondtam a cukorrél. Megmondom &szin-
tén, ez egyaltalan nem okozott problémat az étkezésemben.

Eltelt par hét, majd ismét a régi, ismerds fajdalmak jottek gyomortajt, ehhez parosult még puf-
fadas is (és a colidkia egyéb jelei), de ezt csak igy utdlag tudom a lisztérzékenységhez kapcsolni,
hisz miel6tt azt nem diagnosztizaltak nalam, addig azt se tudtam, mi az. Széval a fajdalmak. Brutalis
fajdalmak, nem kivanom senkinek. Amikor mar azt hittem, hogy ez az utolsé napom az életben,
akkor irany ismét a gasztroenteroldgia, hatha van valami a nyombélfekélyemmel. Es itt jétt az Gjabb
hir. Nem a fekélyem rendetlenkedik. A doktor Ur nagyon kedves volt, a tiikrozés utan odajott, és
azt kérdezte:

— Maga tudja, hogy lisztérzékeny?

— HUd, tessék?!??

— Lisztérzékeny.

—Nem.

— Pedig a fekéllyel semmi gond, ON LISZTERZEKENY LETT!!



Még egy vérvétel (ami szintén kimutatta, hogy az vagyok), és mehettem utamra. Azt se tudtam
akkor, hogy mit egyek és mit ne (azon a négy dolgon kiviil, amit kiemelve még a papirra is rairt a
doktor ur).

Megmondom &szintén, megijedtem, de azért nem estem kétségbe, hisz eddig is diétasan étkez-
tem. Most talan csak az volt a nehéz, hogy hogyan is sz(irjem ki a dolgokat, de ahogy a mondas tart-
ja: az idé mindent megold. J6 kis tanulépénz volt az elsé 6 honapom. Sok minden ment a szemétbe,
én pedig 45 kg-ra lefogyva vartam az idé mulasat.

Azota eltelt 4 év, és id6kozben a tejtermékeket és a mogyordt is elhagytam az életembdl.

Es hogy el vagyok-e keseredve? Dehogy! Miért lennék? Ha ezek nem torténnek meg velem, akkor
mas ember lennék? En csak mas ételeket eszem, mint a legtdbb ember. A baratnGim a mai napig
el szoktak képedni, hogy még mindig tudok nekik Ujakat mondani az ételallergiakkal kapcsolatban.
llyenkor én csak azt mondom nekik: — Nyugi lanyok, én teszem a dolgom nap mint nap. Csak mast
eszem, mint ti: JOBBAT ES FINOMABBAT!

Idékozben egy taplalkozasi tanacsaddi iskolat is elvégeztem, hogy még mélyebben belelassak az
étrenddel kapcsolatos ,,ligyekbe”. 2013-ban végeztem mint taplalkozasi tanacsadd, majd 2016-ban
ismét iskolapadba iiltem, ahol az életmdd- és taplalkozasi tanacsaddi oklevél mellé egy sporttaplal-
kozasi oklevelet is bezsebeltem.

2014-ben alapito tagja lettem a Tegyiink Egyiitt Egymdsért csapatnak, aminek tagjaival orszagjard
turnéba kezdtiink, hogy ezzel segitslik az ételallergiasokat, akiknek tanacsokat adunk az étrendjlikkel
kapcsolatban.

2016-tdl siits- és fézétanfolyamokat is tartok, ahol az alapanyagok megismerésén és a konyhai
praktikak elsajatitasan tul taplalkozasi kérdésekben is segitséget adok a résztvevdknek.

Remélem, kényvemmel és személyes torténetemmel neked is segiteni tudok eligazodni az étel-
allergiak vilagaban.




Ha gyermekunk ételallergias

Azt hiszem, ez az egyik legnehezebb téma, ugyanakkor nagyon fontos is, igy mindenképpen beszélni
kell réla. Mind a tandcsadasok soran, mind a kozosségi portalomon gyakran keresnek meg sziilék.
Mivel kicsi Annam tejfehérje-allergias, igy jobban tudok segiteni, hiszen én is érintett vagyok ebben
a kérdésben. Azt tapasztalom, hogy a szlil6k jobban megijednek, amikor gyermekdiknél deriil ki a
probléma, mint amikor egy feln&tt emberrd| van szé. Ez tulajdonképpen érthetd is, hiszen a legfél-
tettebb kincseinkrél beszélek.

Talan én kdnnyebb helyzetben voltam, hiszen amikor Annamnal kijott a tejfehérje-allergia, nekem
mar volt elegendd tapasztalatom a sajat betegségem okan.

Mit, hogyan, miként csinaljunk ilyen esetekben? Az elsd ijedtség utan szedjlik gyorsan Ossze ma-
gunkat, hisz a picinek sziiksége van rank, és nem szeretné ijedtnek latni az édesanyjat. Valéban igaz
a mondas, hogy ha te nyugodt vagy, akkor a gyermeked is az. Arra kell gondolni, hogy szépen lassan
minden a helyére fog kerlini. Kezdeti [épésként el kell magyarazni a kicsinek (ha Ugy érezziik, hogy
elég érett hozza, bar én Ugy gondolom, hogy egészen kis gyerekek is megértik ezt), hogy innentdl
kezdve mit szabad, illetve mit nem szabad enni. Tudniuk kell, hogy ha véletleniil a szervezetiikbe
keril valami olyan anyag, ami veszélyes lehet, az milyen reakciot fog kivaltani.

A kovetkezd 1épés (ez a felnStteknél is igy van), hogy cseréljlik le az alapanyagokat. Tegylnk ren-
det a kamraban/spéjzban, a ,mentes” dolgok legyenek teljesen elkiildnitve. Erdemes akér egy kiilon
polcot vagy fidkot kijel6Ini, amibe példaul a ragcsalnivalok keriilnek, hogy tudja a gyermekiink, hogy
azért van mihez nydlni, ha megéhezne.

Ha ezeket elrendeztiik, johet a bolcséde, dvoda vagy iskola. Jelenleg torvény irja eld, hogy az in-
tézményeknek biztositaniuk kell az étkeztetést az ételallergias (gluténérzékeny, tejallergias) gyerekek
szamara. Ez a torvény 2014-ben jott ki, majd egy évvel elcsusztattak, hogy legyen elég ,felkésziilési
id6” az intézmények szamara. Hozzateszem, sajnos sokszor taldlkozom elszomoritd helyzetekkel,
ahol egyszer(ien sehogy nem tudjik ezt megoldani, holott KOTELESEK lennének. ..

Erdemes megbeszélni az 6v6 nénivel, hogy legyen a kicsinek benn egy kiilon kis tégely vagy egy
zacskd, amiben ragesélnivalok, édességek vannak. Amikor sziiletésnapot tnnepelnek, nem mindig
gondolnak az ételallergias gyerekekre az tinnepelt szlilei, igy ilyenkor j6, ha van mihez nyuini (nalunk
is igy van, kicsi Annamnak rendszeresitettlink egy kiilon zacskét, amit 2-3 havonta feltdltok).

Hogyha ezek megvannak, akkor még nem végeztiink mindennel, hisz a gyermek utan jarnak
kiilonbozd kedvezmények, amiket igenis tessék megigényelni! Példaul emelt csaladi pétlék, gyes a
gyerek 10 éves koradig, utazasi kedvezmény, kozgydgyellatasi igazolvany, ingyenes tankdnyy, stb. Az
ingyenes étkezés pedig nemcsak a beteg gyermeket illeti meg, hanem annak testvérét/testvéreit is!
J6 tudni azt is, hogy |8 éves kor felett pedig addkedvezmény jar a tartdsan betegeknek.

Erdemes tehat utdnajarni a mindenkori lehetSségeknek.



Helyettesités a konyhaban

Amikor valaki ételallergias lesz, akkor az az elsé 1épés, hogy a diéta elSirasai szerint lecseréli az alap-
anyagokat. Most nézziik meg, hogy a glutén- és tejmentes diétaban milyen helyettesitéket tudunk
hasznalni, illetve arrdl is sz6 lesz, hogy a cukrot mivel pétolhatjuk (persze a teljesség igénye nélkiil).

A gluténmentes termékeknél elsésorban a liszteket emlitem meg. Manapsag mar rengeteg al-
ternativa létezik a gluténérzékenyek szamara a buzaliszt helyettesitésére. Sok lisztkeverék kertilt a
boltokba, sok marka jelent meg a piacon néhany év alatt. Ezek koziil neviikdn nevezem majd azokat
is, amelyeket folyamatosan hasznalok a konyhamban, hiszen az én receptjeim ezekkel , miikodnek”
a legjobban.

A lisztgyartok kilon kindlnak szamunkra kenyér-, siitemény-, sét még tésztaliszteket is. A
lisztkeverékek kicsit tomorebb allaglak, hisz altalaban keményitdvel vannak kiegészitve. Nagyon
jok, csodaszép kenyereket lehet késziteni veliik. Ha egymas mellé tennénk egy buzalisztet és egy
gluténmentes lisztet, észrevehetd lenne a kiilonbség, még tapintassal is. Az utobbi olyan tapadds
(mint ahogy irtam, a keményitStartalom miatt). En elészeretettel hasznalom a Mester, Nutri Free
és Schar markaju liszteket, ezekhez vannak kiegészitésil rizs-, hajdina-, kukorica- és egyéb lisztjeim.
Mint ahogy a receptekben is lathatod, ezeket fogom (és remélem te is) hasznalni. Ebben a kdnyvben
kimondottan glutén-, tej-, szdja-, cukor- és mogyorémentes ételeket, koztlik siteményeket és mas
finomsagokat varazsolok eléd.

Most azonban térjlink vissza a lisztekhez. Legalabb ennyi lehet&ség van a lisztek helyettesitésé-
re a lisztkeverékeken kivil: kukoricaliszt, rizsliszt, lenmagliszt, hajdinaliszt, kdlesliszt, barnarizsliszt,
tapidkakeményitd, kokuszliszt, szezdmmagliszt, de ezeken kivil is rengeteg alternativa létezik, és
finomabbnal finomabb ételeket tudunk az asztalra varazsolni.

Nézziik meg, hogy a tejtermékek helyettesitésére mik a lehetéségeink. Jelentésen novekszik
ezen termékek piaca, én is nagy teszteld vagyok. Imadok kisérletezgetni, még ,gluténos” koromban
(én csak igy hivom a gluténmentes diéta el6tti életemet), amint valami Uj csoki vagy keksz megjelent,
nekem ki kellett prébalnom, szabalyos késztetést éreztem erre. A tej helyettesitésénél is mar szu-
per a valaszték a kiilonbozé magvakbdl készilt italok és ndvényi sajtok kozott. Itt is megtalaltam a
nekem legjobban megfelelé markat, ez pedig az Alpro. Ha otthon készitek ételeket, akkor van egy
szuper kis tejf6z6m, amivel a levestdl kezdve a pudingig mindent el tudok késziteni.

Az Alpro markaval szerencsém van, hisz forgalmaznak névényi krémeket is, amivel én a tejfolt
és a tejszint helyettesitem, hisz ezeket lehet édesen és sdsan vagy éppen naturként is fogyasztani.

J6jjon hat az édesités. Rengeteg édesitdszer Iétezik a piacon. A tapasztalatom az, hogy meg kell
taldlnunk a nekiink, a szervezetiinknek leginkabb megfelel6t. Ne higgyiik, hogy a nadcukor vagy a
barna cukor mennyire j, illetve hogy kevesebb kaldriat tartalmaz. Nagyjabol ugyanazt érjik el vele,
mint a répacukorral (tehat példaul cukorbetegek szamara egyaltalan nem javasoltak). Azonkiviil van,
akinek a nyirfacukor okoz gondot, példaul puffadast, hasmenést. Fontos, hogy mindent kitapasztal-
junk. Nekem példaul arra is figyelnem kellett, hogy mig nekem mindegyik j6 volt, addig a férjemnek
nem (nalunk a csalad atallt az én étkezésemre). En legjobban a négy-Gtszérds erejli édesitészereket
kedvelem.

Meg kell talalni a szamunkra megfelel6t mind a liszteknél, mind a tejhelyettesitéknél és az édesi-
tészereknél, hiszen nem mindenki ugyanazt a markajut szereti ezekbdl.

J6jjon hat a lényeg, fogadd szeretettel, illetve prébald ki te is az utdbbi években kikisérletezett és
legjobban bevalt receptjeim.
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HOZZAVALOK:

| db lilahagyma (kb. 25 dkg)

2 db voroshagyma (kb. 32 dkg)
2 gerezd fokhagyma (kb. 2 dkg)
| g fokhagymapor

| dkg fokhagymakrém

8 dl zoldség-alaplé

I dl rizsf6z6krém

2,5 dkg rizsliszt

s6

bors

Elkészitési idé: kb. 50 perc ’
Nehézségi fok: kénnyii

A lilahagymat, a voroshagymat és a fokhagymat
megpucoljuk, megmossuk és feldaraboljuk, majd a
fliszerekkel és a zoldség-alaplével feltessziik foni.
Ha megfétt, botmixerrel pépesitjik. A rizslisztet
és a rizsfézékrémet egy talkaba tesszlk és kike-
verjik, majd hozzatesziink a levesbdl 3-4 kanallal.
Elkeverijik, visszaontjlk a levesbe, majd bes(irit-
juk.



... Kekdfonyds muffin ...

HOZZAVALOK (6 DBY:

| dl kdkuszital

5 dkg éfonya

2 db tojas

3 dkg margarin
I3 dkg rizsliszt
4 g stitépor

Elkészitési id6: 30 perc
Nehézségi fok: kénnyii

Az Gsszes hozzavalot  kikeverjik (az  afo-
nyat a legvégén keverjik bele), majd szilikon
muffinformakba tessziik, és 180 fokra elémelegi-
tett stitében kb. |6 perc alatt megsiitjik.




o Kelszvivdg ...

HOZZAVALOK:

10 dkg keksz — glutén-, tej- és cu-
kormentes (de megmaradt piskdta is
tokéletesen megfelel)

5 dkg Dia-Wellness porcukorhelyettesité
5 dkg margarin

5 dkg rizsliszt

0,5-1 dI rizsf6z6krém

(ez fiigg attdl, hogy milyen

kekszet hasznalunk

— amelyik puhabb, az tobbet vesz fel)
2 g cukrozatlan kakadpor
2 ev6kanal vaniliaaroma

Elkészitési id6: kb. 30 perc + 3 6ra pihentetés
Nehézségi fok: kézepes

A kekszet turmixgépben Osszedaraboljuk, majd a
kakadporon és a vaniliaaroman kiviil j6 alaposan
Osszedolgozzuk a tobbi alapanyaggal. Kettévesz-
sziik, azegyik részbe kakadport gytrunk, a masikba
pedig vaniliaaromat. Betessziik a hiitébe 2-3 6rara.
Ezutan rizslisztes lapon egymas tetejére tessziik
a két kekszmasszat, és kinyUjtjuk kb. 2 ujjnyi vas-
tagsagura. Szaggatjuk, utana pedig érdemes | orat
hiitébe tenni.



HOZZAVALOK:

25 dkg csirkemell

20 dkg sargarépa

10 dkg fehérrépa

I db véréshagyma (kb. 10 dkg)
10 dkg karalabé

3 dI rizsféz8krém

2-3 evBkandl olaj

izlés szerint s6

fél mokkaskanal bors

Elkészitési id6: 60 perc
Nehézségi fok: kézepes

A z6ldségeket megpucoljuk, megmossuk, apritjuk.
A csirkemellet megmossuk és kockakra vagjuk.
Egy serpenydben felhevitjiik az olajat, a hust meg-
piritjuk, hozzaadjuk a zoldségeket és a fliszereket,
atforgatjuk, majd felontjik rizsféz&krémmel, és
teljesen puhara fézziik.




