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Joghurtos csirkemell
Elkészitési id6: pacolds+15 perc

Hozzdvaldk:

2 csirkemell

2 dl joghurt

2 fokhagymagerezd

(Yo)

6rélt bors

1 mokkdskandl gyémbérpor
1 mokkdskandl pirospaprika
1 késhegynyi kurkuma

A csirkemellet kicsontozzuk, leb6rozziik, s az
igy kapott 4 husdarabot megmossuk, majd pa-
pirtorélkdzével megszaritjuk.

A joghurtot
megsézzuk és
o0sszekeverjik a
fliszerekkel meg
a zuzott fokhagy-
maval.

A csirkemelle-
ket beleforgatjuk
és letakarva, egy
éjszakan at a hi-
t6szekrényben
pacolddni hagyjuk. TGzall6 talra fektetjik, le-
fedjiik, és mikrohullamu stitében 750 wattal 10
percig paroljuk. Ha ennyi id6 alatt nem puhul-
na meg, 2-3 percre még visszatesszik.

Természetesen a pacolt csirkemelleket kevés
zsiradékon - 2 szelet hushoz kb. 1 kanal olajat,
vagy margarint hasznaljunk - is kistuthetjuk, igy
azonban egy kicsit kalériadusabb lesz az étel.

Ebben az esetben el6szor fed6 alatt parol-
juk, amig megpuhul, ha szlkséges, 6ntsiink ra
egy kis vizet, majd a fed6t levéve, mindkét ol-
dalat piritsuk meg. Koretként parolt rizs adha-
tunk mellé.

a teflonedény, a cserépedény, a stitézacsko. Ezek-
ben minimalis zsiradékfelhasznalassal, parolassal,
sttéssel tudjuk elkésziteni ételeinket.

A betegség gyogyszeres kezelése soran el6fordul-
hat, hogy nagyobb mennyiségi szteroid addsa va-
lik sziikségessé. Ennek kovetkezményeképpen at-
meneti vércukorszint-emelkedéssel lehet szdmolni.
Ebben az esetben szintén fontossa valhat a megfe-
lel6 diéta alkalmazasa. Ugyelni kell a megfelels
energia- és szénhidratbevitelre.

Alapvetéen meghatarozéak a vércukorértékek.
Célszerl a napi 5-6-szori étkezés — ha lehet, azonos
id6ben. Ki kell iktatni az étrendbdl a cukrokat, illet-
ve minden olyan élelmiszert, amely annak felhasz-
nalasaval készilt. Helyettik a mesterséges édesit6-
szerek széles skaldja haszndlhaté. Csdkkentsik a
tésztafélék, a rizs és a burgonya mennyiségét. Van-
nak olyan zoldség, illetve gyimolcsfélék, amelyek
szintén magas szénhidrattartalommal rendelkez-
nek (pl. a zéldborsoé, a szarazhiivelyesek, a sz616, a
banan). Ezeket nem, vagy csak ritkan javasolt fo-
gyasztani.

Kisérd tlinete lehet az SM-nek a nyelési nehézség is.
El6fordul, hogy a beteg folyadékot nem, de pépes
ételt igen, illetve kissé érdes falatokat le tud nyelni.
A hideg ételek stimulaljak az izmokat, igy segitik ki-
véltani a nyelési reflexet. A savanyu izek is stimula-
[6an hatnak az izmokra és a nyelési reflexre. Fontos,
hogy az ételek puhak legyenek és ne essenek szét
vagy morzsalédjanak a szdjban (mint a kétszersuilt
vagy a szaraz slUtemények). Fogyaszthatok kilon-
b6z6 izesitett zselék, aszpikos készitmények, gyi-
molcsjoghurtok, turokrémek, z6ldség- és gyu-
molcsplirék, huspépek. Késébb, amikor a nyelési
funkcié mar visszadllt, adhatok kenyérszeletek héj
nélkul, puhdra fétt husok, zdldségek, gylimolcsok,
lagy tojas, turd. Ezutdn pedig vissza lehet térni a
megszokott étrendhez, persze az egészséges tap-
lalkozés keretein belil.



