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2 - Diétas tandcsok vastagbéltliikrozéses vizsgdlatra késziil6knek

Amennyiben az On székletmintajaban vért talaltak, sziikséges a talalt vér eredetének
tisztazasa. Ennek érdekében ajanlott a vastagbéltikrozés elvégzése, amely soran —
megfelel el6készitést kdvetben — megvizsgaljak a vastagbél teljes hosszat. Tekintettel
arra, hogy a vastagbél az emészt6szervrendszer végsd szakasza, mar napokkal a
beavatkozas elétt el kell kezdeni az el6készileteket. Fontos, hogy tudatosan késztiljon
a vastagbéltiikrozésre, melynek egyik |épése az étrend megtervezése.

A specialis kimél6 étrend a vizsgalati idépont elétti 3 napot érinti. 2 napon rostszegény,
folyadékb6 étrend javasolt, illetve a vizsgalat el6tti napon a hashajtd készitmény
hasznalata miatt egy konnyl reggeli utan kizarélag folyadékfogyasztas engedélyezett,
hacsak a kezel6orvos mas utasitast nem ad.

MIERT FONTOS A DIETAS ELOIRASOK BETARTASA?

A vizsgalat el6tt egyes élelmiszerek fogyasztasa miatt alnegativ eredményeket kapha-
tunk.

A rostok, apré magvak kdnnyen megtapadnak a bélfalon, nehezen urilinek, még a has-
hajté készitmény hasznalata mellett is. A tej hasonldan viselkedik, zsirszazaléktol fug-
getlenil (1,5%, 2,8%, 3,6%) megneheziti a bélrendszer atlathatésagat. A vérds husok,
az er6s szinl vagy szinezett ételek nem csak a székletet, hanem a bélfalat is megszine-
zik, de elfedhetnek aprobb koéros képleteket is.

A kovetkezb6kben étkezésenként bemutatjuk a nyersanyag-valogatas f6bb szempontjait,
illetve néhany otlettel és recepttel is kiegészitjik azt az eredményes vizsgalat elérése
érdekében.
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FOLYADEKFOGYASZTAS

A b6 folyadékfogyasztas elengedhetetlen. A vizsgalatot megel6z6en napi 2-2,5 liter fris-
sit6 fogyasztasa ajanlott.

Kerllje a szinezett, szénsavas italokat (pl. kdla), az er6s szinl szérpdket, gyimdlcsleve-
ket (malna, eper, ribizli, stb.), a rostos, 100%-o0s gyumdlcsleveket, illetve a zbldség- és
gyumdlcsturmixokat.

Vaélassza helyettik a szirt alma-, illetve szbl6levet, a vildgosra f6z6tt tedkat, a limonadét
vagy a szénsavmentes asvanyvizet.

Fontos, hogy a vizsgalatot megel6z6 napon az italok nem csak a hashajtas soran tavozo

folyadékot potoljak, de a kdnnyl reggelin kivil a napi energiabevitelt is ezekbél tudja biz-
tositani, igy érdemes ezen a napon a cukorral készUl6 italokat valasztani.

AJANLOTT ITALOK

e szlrt almalé, szélélé (12,5% vagy 25 %-o0s);

* gyenge (vilagos) fekete, zold tea — izesithet6é cukorral, citromlével;
* jegestea;

* hazi limonadé cukorral;

* bodzaszérp
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REGGELIK ES HIDEG VACSORA VARIACIOK

PEKARUK

Ennél a két étkezésnél kildndsen figyeljen arra, milyen pékarut valaszt, hiszen a gabona-
félék jelentik étkezéslink soran az egyik f6 rostforrast.

Kertlje a rozsos, korpas, az apré6 magvas péksiteményeket (szezamos, tdkmagos, sokmag-
vas, makkal szort). Sokszor arulkodo egy termék nevében a fitt” vagy a ,wellness” kifejezés,
de a legtdbb szénhidratcsdkkentett termék is magasabb rosttartalommal bir, ezeket érdemes
erre a rovid idére elhagyni.

Az édes és sOs péksiutemeények majdnem kivétel nélkil kertilendéek. A sés péksiteme-
nyek a legtdbb esetben maggal szértak, mig az eédes péksiitemények tolteléke nem
megfelel6 (kakaot, diét, makot, lekvart, gyimolcspurét, tejet, tejszint tartalmaz).

Ajanlott a fehérkenyér, vizes zsemle, csaszarzsemle, tejes kifli, baguette. Péksiteme-
nyek kézll a vajas, a sajtos vagy a burgonyas pogacsak, illetve a sajtkrémes termékek
illeszthet6ek be az étrendbe, ha nincsenek magvakkal megszérva.

TEJTERMEKEK
Atej és tejszin keriilendd a vizsgalat el6tt. Kavéjat fogyassza feketén (cukorral) vagy valassza a

3:1-ben instant termékeket. Ezek tartalmaznak tejport, igy csak forro vizzel kell elkésziteni 6ket.

A savanyitott tejtermékek — kefir, joghurt — natur formaban fogyaszthatok, illetve a sajtok-
rél, sajtkrémekrél, a vajrol és a margarinrél sem kell lemondania.

HUSFELEK
A vizsgélat el6tti 3 napban érdemes elhagyni a vords husokat (sertés, marha, baranyhusok) és

az ezekbdl készUlt termékeket (sonkak, parizsik, szalamik, virslik, kolbaszok). Valassza helyettiik
a magas hustartalommal rendelkez6 baromfi felvagottakat, de kertlje a z6ldséges termékeket.
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ZOLDSEGFELEK

A nyers kerti z6ldségek fogyasztasa nem javasolt ebben a 3 napban.

EGYEB

Atojas f6tt, illetve lagy formaban, valamint rantottaként, kevés olajjal elkészitve fogyaszt-
hato.

Kertlje a reggeli kasakat. A bolti, készen kaphato termékek kiléndsen, de az otthon ké-
szitett valtozatok is magas rosttartalmuak, sokszor tejjel készulnek.

MINTAETELEK

* 1 nagy szelet alféldi parasztkenyér,
margarin — vékonyan kenve,
3-4 szelet csirkemellsonka,
2 vékony szelet trappista sajt

* 1 db csaszarzsemle,
1 db natur kockasajt elkenve,
3 szelet pulykamellsonka

+ 1 db tejes kifli,
vajjal vékonyan megkenve,
1 db f6tt tojas felkarikazva,
reszelt edami sajt

» sajtos, vajas vagy burgonyas pogacsa
(1 db nagy vagy 4 db kisméret),
2 dI kefir vagy natudr joghurt

» sonkas rantotta:
Elkészités: 1 teaskanal olajon atfuttatunk 4 szeletnyi kockara vagott csirkemellson-
kat, majd rautlink 2 tojast. Séval, borssal, esetleg zoldfliszerekkel (petrezselyem,
oregano, bazsalikom, snidling) izesitjik. 2 szelet piritott toast kenyérrel fogyasztjuk.
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TiZORAIK ES UZSONNAK
A magas rosttartalmuk miatt a nyers zoldségeket és gyimdlcsoket kerlilni érdemes, kom-

pot formajaban fogyaszthatéak. Kerilje a magas rosttartalmu kekszeket, mizliszeleteket,
illetve a tej alapu pudingokat, kasakat.

MINTAETELEK
» hamozott 6szibarackbefétt haztartasi keksszel;

* hazi gyimolcsjoghurt: 1 pohar natur joghurt
felkockazott almakompéttal;

» 2-3 szem burgonyas vagy sajtos pogacsa;

» 1 pohar kefir babapiskétaval;

» sajtkrémes kifli 2 szelet csirkemellsonkaval
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EBEDEK ES MELEG VACSORAK

Meleg étkezés soran batrabban alkalmazhatunk bizonyos zdldségeket, gyimoélcsoket,
héj nélkil, a magok eltavolitasa utan. Teljesen puhara fézve minimalisra csdkken a rost-
tartalmuk.

Kertljik az erés piros vagy zdld szinl z6ldségeket, mint a paradicsom, a cékla, a spe-
not, a séska vagy a brokkoli. A nehezen eltavolithaté héj, illetve magok miatt kertilendd
a paprika, a paradicsom, tovabba az igen magas rosttartalmd kukorica és a hiivelyesek,
ugymint a borsoéfélék, babfélék és a lencse.

Tovabbra is részesitsik elényben a fehér husu szarnyasokat, és kertljik a b6 olajban
sutést!
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LEVESEK

Eréleves cérnametélttel

Hozzavalok
sertéscsont, sargarépa, fehérrépa, zellergumé, voréshagyma, sé, bors, petrezse-
lyemzdld csokorba kétve, cérnametélt

Elkészités

Forrd, sés vizben f8zzik ki a cérnametéltet, szlrjuk le és tegyuk félre talalasig. A
csontot tegyuk fel hideg vizbe f6ni némi séval, borssal. Habot enged, amit le kell
merni. Ha mar szép tiszta a leves, tegylk bele az egész hagymat és az aproéra vagott
z6ldsegeket, f6zzlink mindent puhara. Szlikség esetén izesitsik tovabb. Ha elké-
szllt, tavolitsuk el a hagymat, petrezselymet és a csontot. Szirjuk at a levest, és
talaljuk a puha zd6ldségekkel és a tésztaval.

Burgonyas zoldségleves

Hozzaval6k
étolaj, voréshagyma, burgonya, sargarépa, fehérrépa, zeller, so, bors

Elkészités

Vagjuk apréra a voréshagymat, és 2 teaskanal olajon futtassuk meg egy kevés pi-
rospaprikaval, épp, hogy csak szine legyen, majd forgassuk at benne a zéldségeket.
Ontsiik fel vizzel, izesitsiik séval, borssal, petrezselyemzolddel. Fézziik puhara a
z6ldségeket.

Joghurtos karalabéleves

Hozzavalok
étolaj, voréshagyma, karalabé, liszt, joghurt, so, bors

Elkészités

Az aprora vagott hagymat és karalabét futtassuk at 2 teaskanal olajon, majd 6ntsik
fel vizzel. izesitslik séval, borssal, és f6zziik puhéra a karalabét. Ekkor adagonként 1
evbkanal lisztet keverjunk el egy ev6kanal joghurttal egy talkdban, majd merjink hoz-
za a lébdl és keverjik csomémentesre. Ezzel siritsiik be a levesiinket, és forraljuk
még 5 percig.



10 - Diétas tanacsok vastagbéltikrozéses vizsgalatra késziil6knek

FOETELEK

Kefires tokfézelék pulykavagdalttal

Hozzavalodk a fozelékhez
voréshagyma, étolaj, f6z6tok, liszt, kefir, s6, bors, kapor

Hozzavalok a vagdalthoz
pulykacomb daralva, fehér zsemle, tojas, voréshagyma, fokhagyma, so, bors, pi-
rospaprika

Elkészités

Fozelék: 2 teaskanal olajon futtassuk at az apréra vagott voréshagymat és a tisztitott,
gyalult tokdt (lehet mirelit is). Ontsiik fel annyi vizzel, hogy épp ellepje. izesitsiik s6-
val, borssal, kaporral, majd fézzik puhara. Kilén talkdban keverjink csomémentesre
adagonként 1 ev6kanal lisztet egy evékanal kefirrel, majd merjink ra a fézelék levé-
bél. Siritsik be az ételt, és f6zzik még legalabb 5 percig.

Vagdalt: daraljuk le a pulykacombot, vagjuk aprora a voréshagymat és aztassuk vizbe a
fehér zsemlét. Hagyomanyos elkészités szerint dolgozzuk 6ssze a hozzavalokat, izesit-
stk séval, borssal, kevés pirospaprikaval. Formaljunk lapos korongokat, majd tapadas-
mentes serpenydben, 1 evékanal olajon készitsik el a vagdaltat.

Siitézacskoban siilt csirkecomb sargarépas rizzsel

Hozzavalék
csirkecomb (csontos vagy filé), sé, bors, delikat, fokhagyma, olaj, véréshagyma, f6-
z8rizs, sargarépa

Elkészités

A csirkecombokat bérézzik le, dérzsoljik be zuzott fokhagymaval, forgassuk meg a
fliszerkeverékben és helyezzik 6ket egy sutézacskdba. A zacskét helyezziik tepsibe,
a szajat hajtsuk ala, és hustlivel ejtsiink néhany apré lyukat rajta, hogy a keletkezé
g6z tavozni tudjon. A csirkecombok 30 perc alatt omlésan puhéra, szaftosra paroléd-
nak. izlés szerint szét lehet vagni a zacskét és tovabbi 5-10 perc alatt kicsit megpiri-
tani a combok tetejét.

Akorethez 2 teaskanal olajon futtassuk at a rizst, mig Gveges lesz, 6ntsuk fel kétszeres
mennyiségii hideg vizzel. izesitsiik séval, és egy egész vérdshagymaval. Adjuk hozza
az aprora kockazott sargarépat, és forraljuk fel a vizet. Ha felforrt, zarjuk el, és hagyjuk
lefedve a sajat g6zében tovabb parolédni. Talalas elétt tavolitsuk el az egész hagymat.
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Almas csirke kuszkusszal

Hozzavalok
alma, csirkemellfilé, trappista sajt, s6, kuszkusz

Elkészités

A csirkemellfilét vagjuk vékony szeletekre, s6zzuk meg, és fektessik egymas mel-
Ié egy tapadasmentes, olajjal vékonyan kikent tepsibe. Az almat hamozzuk meg,
tavolitsuk el a maghazat és vagjunk vékony szeleteket beléle. Ezeket halmozzuk a
csirkére és szérjuk meg reszelt trappista sajttal. Stisstik, mig a csirke megpuhul, és
a sajt megpirul a tetején. A kuszkusz mennyiségének megfeleld zdldségalaplevet
vagy vizet forralunk, amelyet izesitiink, és raéntjik a kuszkuszra. 15 percig lefedve
allni hagyjuk, majd fellazitjuk. A j6 kuszkusz puha, pergés.

Siilt pulykamellfilé, kefires cukkinisalataval, petrezselymes bur-
gonyaval

Hozzaval6k
pulykamell, sé, bors, fokhagyma, cukkini, kefir, kapor, burgonya, petrezselyem

Elkészités

A pulykamellet vékony szeletekre vagjuk, s6zzuk, borsozzuk, és 1-2 érara fokhagy-
mas tejbe aztatjuk. Kevés olajon készre sitjik a szeleteket. A cukkinit meghamoz-
zuk, a magjat eltavolitjuk, apréra kockazzuk. Kevés olajon atfuttatjuk, majd 1 dl vizet
aladéntve puhara paroljuk. Hagyjuk kihdlni, majd kefirt, s6t, borsot és némi kaprot
keverlnk hozza.

Diétas vadas csirkemellbél, tésztaval

Hozzavalok
csirkemellfilé, sargarépa, fehérrépa, zellergumo, mustar, kefir, liszt, sé, bors, babér-
levél

Elkészités

A tésztat forrd sos vizben kifézzuk, leszlrjuk, talalasig félretesszik. A véroshagymat
aprora vagjuk, 2 ev6kanal olajon kicsit megpiritjuk. Hozzaadjuk a csirkemellszeleteket
és fehéredésig sutjuk. Ekkor feldntjuk vizzel, hozzaadjuk az apréra vagott sargarépat,
fehérrépat és zellergumot, izesitjuk soéval, borssal és babérlevéllel, és mindent puhara
fézunk. Ha kész, a babérlevelet eltavolitjuk, a csirkemellszeleteket félretessziik, és le-
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turmixoljuk a z6ldségeket. Izesitjiik mustarral, esetleg még séval, borssal. Adagonként
1 ev6kanal kefirt kis talkaba teszlink, és meriink hozza a forr6 martasbdl, majd visz-
szakeverjiik az ételbe. izI&s szerint cukorral édesebb, kevés citromlével savanykasabb
irdanyba vihetjik a martast. Még egyszer 0sszeforraljuk, hogy 0sszeérjenek az izek.
Talalas el6tt visszaforgathatjuk a csirkét a martasba, de a tanyérra helyezve utdlag is
meglocsolhatjuk vele.

A VIZSGALAT ELOTTI NAP

Ezen a napon kell megkezdeni a hashajto készitmény hasznalatat. Fogyasszon kénny
reggelit, majd a nap tovabbi részében, a negyedik oldalon emlitett folyadékok kozul
valasszon.

MINTAETELEK

* 1 db tejes kifli,
vajjal vékonyan megkenve,
reszelt edami sajt;

* 2 szelet piritott toast kenyér,
margarin,
2 szelet csirkemellsonka;

» 2 db lagytojas,
1 db csészarzsemle megpiritva

Tovabbi informacioéért kérijiik,
keressen benniinket az alabbi elérhetéségeken:

B

WWW.SZURES.NNGYK.GOV.HU
SZURES@NNGYK.GOV.HU





