Borbarat etrend

Egyen a
pikkelysomor ellen!

A pszoridzis, magyarul pikkelysémor nevii
betegség kialakuldsaban, illetve a tiinetek
szabalyozasaban szamos tényez0 jatszik szerepet.
Ezek koziil egyik a taplalkozas, aminek megfelel6
atalakitasa esélyt jelent a tiinetek mérséklésére
illetve visszaszoritasara.

A populdcidé 1,5-2%-at érint6, rendkivil latvanyos tlinetekkel jaré betegség, a pszoriazis

kialakuldsa elsésorban genetikai hajlamra vezethetd vissza. Am fontos tudni, hogy nem maga

a betegség, hanem csupan az arra valé hajlam 6roklédik, raadasul ez 6nmagadban nem is

elegend6 a tlinetek megjelenéséhez. Ahhoz, hogy a pikkelysomor kialakuljon, sziikség van

ugynevezett provokald faktorokra is. Ezek egyike lehet a helytelen taplalkozas. Marpedig ha ez

igy van, akkor az is elmondhatd, hogy a betegség szempontjabdl megfelel6en kialakitott

tapldlkozassal kedvez6en lehet befolydsolni a tlinetek alakuldasat. A kovetkezékben ehhez

szeretnénk segitséget nydjtani.

Evésben a megoldas

A megfelel6 taplalkozas kritériumainak megtételénél és a taplalkozasi alapelvek, majd a

receptek osszeallitasanal figyelembe kell venni, hogy milyen ismert jelenségek kapcsolhatdk

a pikkelysomor megjelenéséhez.

e A majfunkcié romlasa kovetkeztében a szervezet hosszu ideje fennalld, mérgez6

anyagokkal vald telitettsége.

e Toxikus anyagok szintjének megemelkedése a vérben.

e Elsavasodas, sav-bazis egyensuly megbomldsa.

e Gyulladas az érintett bérfellleteken, illetve egyéb helyeken a szervezetben.

o Tokéletlen fehérjeemésztés miatt bél toxémia /Candida, vagy baktériumfert6zés

keletkezése.

e |d8vel sziv- és érrendszeri rendellenességek.



Taplalkozasi alapelvek

A pszoridzisos embereknek tobbek kozt azért nagyon fontos odafigyelniik a taplalkozasukra,
mert nadluk olyan ingerek is provokalé tényez6vé vdlhatnak a betegség szempontjabdl,
amelyek masok szdmdra artalmatlanok. igy van ez az étrend bizonyos 6sszetevdivel is,
amelyek egy vegyes tdplalkozast folytatd egészséges embernek nap mint nap az asztaldra
keriilnek. igy mig a halak, halolajak, zéldségek batran fogyaszthatdk, addig egyéb husfélék,
bizonyos dllati eredetii termékek és finomitott szénhidrdtok (cukor, fehérkenyér), kifejezetten
ellenjavalltak pikkelysomor esetében.

Gyogyito bojt

A bojt jotékony hatdsa manapsdg mar sokak szamara ismertté és elfogadottd valt szdmos
tekintetben. A pszoriazis betegségnél egyrészt a maj érintettsége, masrészt pedig a tobbféle
betegségnek is taptalajt adé elsavasodas elleni kiizdelem szempontjabél fontos és hasznos a
méregtelenités. A toxikus anyagok kilritésével kevesebb az esély arra, hogy a szervezetben
olyan gécpont fejlédik ki, ami provokalé tényez6ként esetleg kedvez6tlen hatast gyakorol a
tinetekre. A bojt, majd az azt kovet6en javallott, dallati fehérjével csokkentett étrend
hatdsara torténdé javulds, a szervezetben |év6 toxinok és az elsavasodds csdkkenésének
kdszonhetd.

Sok gylimolcs és

még tobb zOldség

Nagyon fontos eleme az

egészséges taplalkozasnak, igy

a pikkelysomoros tlinetekkel

kiizd6 szervezet szamdra is

kedvezd a sok gyimolcsot, illetve még tobb zoldséget tartalmazé étrend. Legfontosabbak a
szervezet ellenallé képességét noveld C-vitamin — citrusfélék, kiwi, kdposzta — valamint a b6r
szamara jotékony béta-karotin — sdrgarépa, paradicsom, sététzéld zoldségek — tartalmu
élelmiszerek. Ezen kivll a piros szinli gyimolcsok — mdlna, dfolya, feketedfonya, sétét sz6l6,
bodza - és z6ldségek — cékla —, amik antioxidans tartalmuknak kdszénhetéen segitik a szervezet
immunm(ikodését, valamint er@sitik a sziv- és érrendszert. Ez utébbi a pszoridzisos embereknél
kritikus teriilet, hiszen az érrendszer nem megfelel§ allapota hozzdjarulhat a szervezetben |évé
gyulladasos folyamatok kialakuldsdhoz, ami pedig legtobb esetben kedvez a bértiinetek
elhatalmasodasanak, hiszen az érintett fellilet érhdldozata eltér a megszokottdl. Remek
gyulladascsokkent6 hatasu gyliimoélcs az anandsz, ezért ennél a betegségnél kifejezetten ajanlott,
nem csupan azért, hogy az érintett bérfelliletek gyulladtsaga mérséklédjon, hanem azért is, mert
alapvet6en segiti a szervezet gyulladdsos folyamatainak megel6zését.



Zsiradékok szerepe

Mivel egyes  kutatdsok  Osszefliggést

mutatnak a zsiranyagcsere és a pszoridzis

kialakuldsa kozott, célszerli a csokkentett

zsirtartalmu ételek fogyasztdsa.

A telitetlen zsirsavak kozial a  két

leggyakrabban emlegetett, tehat az omega 6

és 3, ellentétesen hatnak a pikkelysomor

tineteire. Az el6bbi, vagyis az omega 6,

olyan zsirsav, amelynek anyagcseréje soran

a szervezetinkben arachidonsav keletkezik,

ami kedvez a gyulladdsos folyamatokhoz

sziikséges anyagok képzddésének. igy ez a

zsiradék kifejezetten artalmas lehet a

tlnetek alakuldsa szempontjabdl. A hidsok, a

vaj, a margarin, a tej és az étolajok

tobbségének bevitelével ezt a kartékony

iranyt erGsithetjik a szervezetben. Ezzel

szemben az omega 3 t6bbszordsen

telitetlen  zsirsavaknak  pozitiv = hatas

tulajdonithatd, ugyanis  csokkentik a

gyulladasos folyamatokat, mivel a benniik 1évé eikozapentaénsavnak (EPA) kdszonhetéen
megakaddlyozzak, hogy a nevezett arachidonsav atalakuljon kedvezé6tlen vegylletté. Omega
3 zsirsavak az olajok kozil els6sorban a lenolajban és a tengerihal-olajokban, masodsorban
a tékmagolajban és az olivaolajban taldlhatok, a halak kozil pedig a kovetkez6k
tartalmazzak: mekréla, hering, szardinia, lazac, pisztrang, busa. Hagyomanyos tej helyett
pedig érdemes omega 3 tejet fogyasztani, és tojasbdl is valasszuk az omega 3 valtozatot.

Husfélék kozil csak hal

A pszoridzissal kapcsolatos tapasztalatok arra utalnak, hogy inséges id6kben, — ami
évszazadokon at azt jelentette, hogy a szervezet
kevesebb hushoz jut —, a pikkelysomor tlinetei
csokkennek. Ebbdsl egyes szakemberek arra
kovetkeztetnek, hogy a kevesebb energia- és
allati  fehérjebevitel kedvez a  tinetek
csokkenésének. Ebbdl adddik, hogy a hus (azon
belil is leginkdbb a disznohus), az dllati
belsGségek és egyéb dllati fehérjék (elsGsorban a
tojds) mérséklése pozitiv valtozassal kecsegtet.



Az dllati fehérjék csokkentése a szervezet sav-bazis egyensulydanak harmonizalasa
szempontjabdl is elengedhetetlen tényez6.

A tiltdlista aldl kivételt jelent a hal, ami ellentétben a tobbi hudsfélével kifejezetten ajanlott,
mivel egyes tipusai gyulladascsokkenté omega 3 zsirsavakat tartalmaznak. Emellett a hal, az
el6bb emlitett forrdsok helyett, tokéletesen alkalmas arra is, hogy bevigyiik vele a szervezet
szamara szikséges kismértékd allati fehérjét.

A rostbevitel és a gluténérzékenység

A pikkelysomor betegséggel Osszefliggésben gyakran tapasztalhatd magas vérzsirszint,
koleszterinprobléma. Eppen ezért nagyon fontos a rost tartalmu ételek fogyasztasa, ugyanis
a rostban gazdag tdplalkozas kedvezéen befolydsolja a vér koleszterinszintjét. Emellett
fontos figyelni a megfelel6 mennyiségli folyadékbevitelre, mert a rostok csak igy tudjak
kifejteni j6tékony hatdsukat. A rostok jelentls részét gabonaféléken keresztil tudjuk bevinni
a szervezetbe és ily mddon szénhidratot, vitamint és dasvanyi anyagokat is veszlink
magunkhoz. Amennyiben a rostbevitel gabonafélék formajaban torténik, fontos figyelni a
gluténmentességre (a glutén egy gabonafélékben taldlhaté fehérje), hiszen erre a
pikkelysomorosok nagy része érzékenyen reagal. Gluténmentes taplalkozasnal mellézni kell
a buza, durumbuza, ténkélybuza, rozs, drpa, zab tartalmu ételeket, nem csak a gabonafélék
kozil. Helyette fogyaszthatd: kukorica, rizs, és ezek lisztjei, burgonya, hajdina, koles,
sdrgaborso, szojaliszt, gluténmentes kenyerek és tésztdk.

Figyelem! Bizonyos alkoholos italok (vodka, whisky, gabonapdlinka, sér), mivel
gabonabdl erjesztik glutént tartalmaznak.

Vitaminok, nyomelemek szerepe

e Az A-vitamin hamvédé hatdsa kozismert. Természetes forrasai: siitétok, sargarépa,
paraj, soska, tejtermékek, paradicsom, cékla, kdposzta. petrezselyem, zeller, dfonya,
barack, csipkebogyod.

e Kilon emlitend6 a D-vitamin aktiv formaja, amelyet els6sorban a Naptdl kaphat a
szervezet.

e A D vitamin aktivdlédasahoz sziikséges az E-vitamin. Forrasai: teljes kiérlésii gabonaliszt,
csirdzé magvak, széja, csipkebogyo, diobél, féldimogyoré, mak, tékmag, kapor,
petrezselyem, zeller, csaldn, mandula, napraforgdolaj.

e A nyomelemek kozil a krom (gabonamagok, hiivelyesek magjai, sajt), a szelén

(gabona magok ) és a cink (hiivelyesek magja, did) bevitele igényel kiemelt figyelmet.



Ovatosan a fiiszerezéssel, édesitéssel!

Mivel az er6s fliszerek provokdld tényezének szamitanak a bér allapotara nézve, ezért
érdemes mérsékelni, amennyire csak lehet. ElsGsorban a zéldfiiszerek, mas néven
mediterrdn fiiszerek (példaul: oregano, bazsalikom) hasznalata javasolt. Gyulladascsokkenté
hatdsa miatt kifejezetten ajanlott a kurkuma. Edesitésnél is, akdrcsak Osszességében a
taplalkozast illetéen érdemes kerilni a finomitott szénhidratokat, ezért cukor és méz helyett
inkabb juharsziruppal vagy stevidval célszer(i édesiteni.

77 7

Gyulladascsokkento ételek csokra
Pszoridzis esetében a gyulladascsokkentd ételek fogyasztasanak kulcsfontossagu szerepe
van, nem csupan az érintett bérfelilet gyulladascsokkentése miatt, hanem az egyéb,
szervezeten beliili gyulladdsok elkeriilése végett is.
e omega 3 telitetlen zsirsavban gazdag halak (makréla, hering, szardinia, lazac,
pisztrang, busa)
e hidegen sajtolt lenmagolaj, halolajak, tokmagolaj, extra sziiz olivaolaj
e ¢éléfloras joghurt
e brokkoli és mds kdposzta félék
e spendt, mdngold és egyéb zéld leveles z6ldségek
® anandsz, citrusfélék
e bogyods gyiimélcsék (afonya, goji bogyo, fekete ribizli, vords dfonya, szeder, mdina,
sotet sz6l6, stb.)
e siitétok, sdargarépa
e hagyma

Alkohol, cigaretta, kavé
Az élvezeti szerek kozott kilonbséget kell tennlink a pikkelysémor tiineteire gyakorolt artd
hatds szempontjabdl.

e Az alkoholfogyasztast provokald faktorként tarja szamon a szakirodalom, tehat
kivalté oka lehet a tilneteknek, illetve a mar meglévé tiinetek sulyosbodhatnak
fogyasztasa hatasara. Azonban a vérés bor egyes vélemények szerint kevés
mennyiségben hasznos lehet az érrendszerre gyakorolt j6tékony hatasan keresztiil a
pszoridzis tliinetek alakulasara is. Ezzel szemben a sér és a témény szesz fogyasztasa
kifejezetten artalmas még kis mennyiségben is.

e A kavé hatdsa vitatott. Egyes betegek beszamoldi szerint kifejezetten artalmas,
bizonyos kutatdsok eredményei pedig arra engednek kovetkeztetni, hogy a benne
talalhato koffein gatolja a hamlast. A kavé fogyasztas tekintetében érdemes kizardlag
az egyéni tapasztalatokra hallgatni.

e A cigarettdnak semmiféle haszna nincs a pszoriazis tlinetekre nézve, ezért inkdbb
kerlilendé.

STOP a mesterséges anyagoknak!

A pikkelysomor egyik kivaltd faktoraba tartoznak a mesterséges anyagok. Ezért lehet6ség
szerint érdemes kerilni minden toxikus (mesterséges tartdsitdszerek, szinezékek,
édesitszerek, stb.) élelmiszert.



RECEPTEK

Fahéjas malnashake
(8dl)

Hozzdvalok:

malna -200g
omega 3-tej] -8dl

6rolt fahéj  -késhegynyi
édesité -izlés szerint

Elkészités:
A malnat a megszérjuk fahéjjal és turmixgépben tejjel sszekeverjiik. Lehltve fogyasztjuk.

Bodza iidito

Hozzdvalok:

érett, feketés bodzabogyd -tetszés szerinti mennyiségben

citrom -1 liter Gdit6 készitéséhez izlés szerint 1-2 db
édesitd szer (stevia, juharszirup) -tetszés szerinti mennyiségben

viz

Elkészités:

Alap bodzalé:A szaratdl megtisztitott bogydkat tiszta porceldnedényben, letakarva egy napig
hlvos helyen allni hagyjuk. Mdasnap kilogrammonként 3 dl vizet raéntiink és megf6ézziik. A
kapott levet gézen keresztiilnyomjuk, Ujra felforraljuk, forrén Givegekbe toltjik, Iégmentesen

lekotjik, bebugyolalva kihdtjlk.

A kész bodzalét 1:1 aranyban vizzel higitjuk. Belefacsarjuk a citromot, aminek a megtisztitott
héjat finomra reszelve hozzaadjuk. zIés szerint édesitjiik. Az elkésziilt bodza tidit6t lehdtve

fogyasztjuk.



LEVESEK

(4 személyre)

Mediterran gyiimolcsleves

Hozzavalok:
e gylimolcs (ananasz, sargadinnye, mandarin,) -0,5 kg
* Vviz -1 liter
o folyékony édesitészer -izlés szerint
e nodvényitejszin -2dl
e kukoricaliszt -2 ev6kanal
e sb -1 csipetnyi
e vaniliarud -1 kisebb db
o szegfliszeg -izlés szerint
o fahéj -csapott mokkaskanal
e citromlé és reszelék -kb. fél citrom
Elkészités:

A gyimolcsoket feldaraboljuk és 1 liternyi, fahéjjal, szegfliszeggel, vanilidsraddal és
édesitGszerrel izesitett, forrasban levé vizbe dobjuk. Néhany percig tarté forralas utdn
beleszlrjuk a liszttel elkevert tejszint, hozzaadjuk a csipet sét, a kifacsart citromlevet, a
megtisztitott citrom héjabdl készilt reszeléket és ujbdl felforraljuk a levest, majd hagyjuk
kihdlni. Ezutan betessziik a hit6szekrénybe, leh(tjik és hidegen talaljuk.



Hamis gulyas

LEVESEK

(4 személyre)

Hozzavalok:

e vOroshagyma -2db

e sargarépa -3db

o fehérrépa -2db

e burgonya -1lkg

e szbjakocka -200g

o 0laj -2 ev6kanal
e pirospaprika -1 ev6kanal
e paradicsom -1db

e paprika -1db

6rolt bors
6rolt komény
sO

-izlés szerint
-izlés szerint

-izlés szerint

e omega 3 tojas 1db
e kukoricaliszt 2 ev6kanal

A hagymat apro kockara vagjuk és megdinszteljik. Tlzrél levéve beleszérjuk a pirospaprikat.
A felapritott zoldségeket és burgonyat picit piritjuk, majd révid ideig fed6 alatt dinszteljik,
végul feldntjik vizzel. Ekkor beletessziik a szdjakockdkat. Sdéval, borssal, 6rolt
flszerkdménnyel izesitjik. Amikor a zoldségek és a szdja majdnem megf6ttek, f6zliink bele
tojasbdl és kukoricalisztbGl késziilt nokedlit/csipetkét, majd lassu t(izon készre f6zziik az
ételt. Apréra vagott petrezselyemmel megszorjuk, és fogyasztjuk.



LEVESEK

(4 személyre)

Kukoricaleves

Hozzdvalok:

e vOroshagyma -1 fej

e csemegekukorica -1 doboz (330g)

e kukoricakeményit6 -2 ev6kanal

e tengeriso - izlés szerint

e hidegen sajtolt szdjaolaj -2 ev6kanal

e szbjasz6sz -1 ev6kanal

e ndvényitejszin -1dl

e kukoricaliszt -1 ev6kanal

e kurkuma -1 kiskanal

e gyombér -fél kdvéskanal
Elkészités:

A hagymat felapritjuk, majd a felhevitett olajon megfuttatjuk, majd kurkumaval, gyombérrel
izesitjuk. Belekeverjik a keményit6t, majd 8 dl vizet adunk hozza. Beletessziik a kukoricat és
a szdjaszoészt, megsozzuk, és felforraljuk. A forrasban Iévé leveshez hozzdaszlrjik a liszttel
dsszekevert tejszint. Ujra 6sszeforraljuk és ezt kdvet6en mar nem f6zziik tovabb, csak alini
hagyjuk 6 percig.



FOETELEK

(4 f6 részére)

Cukkiniragu rizzsel

Hozzavalok:

cukkini -1 nagyméret(
paradicsom -300g

zOldpaprika -300g

voroshagyma -1 fej

extra sz(z olivaolaj -1,5 ev6kanal
kurkuma -1 pupozott kavéskanal
édes-nemes pirospaprika  -késhegynyi

SO -izlés szerint
barnarizs -kb. 2x2dl-es bogrényi
petrezselyem -1 csokor

Elkészités:

Olajon lvegesre dinszteljik a hagymat, majd a tlzrél levéve meghintjliik pirospaprikaval.
Beledntjuk a felvagott cukkinit, paradicsomot, paprikat és kevés vizzel fedé alatt puhara
f6zzik, séval és kurkumaval fliszerezziik. Petrezselymes barnarizzsel fogyasztjuk.



FOETELEK

(4 f6 részére)

Kapros tonhalas penne

Hozzdvalok:

gluténmentes penne tészta -40 dkg
tonhal konzerv (s6s Iében) -2db
névényi tejszin -3dl
Fehérbors -izlés szerint
citromlé -1 citrombdl
friss kapor -izlés szerint
SO -izlés szerint
Elkészités:

A pennét enyhén soés, olajos vizben elkezdjik f6zni. Kozben egy serpenySben nagyon kevés
olajon atforgatjuk a tonhalat, majd izesitjik 6rolt fehérborssal, és citromlével. Raontjuk a
tejszint és felforraljuk, véglil meghintjik apréra vagott kaporral. Forralunk rajta még egyet,
végil 6sszekeverjik a kdzben készre f6tt, lesz(rt tésztaval.



FOETELEK

(4 f6 részére)

Hallecso
Hozzdvalok:
e 0l3j -3 ev6kanal
e vOroshagyma -3 fej
e zOldpaprika -2db
e paradicsom -2db
e csoves paprika -1db
(izlés szerinti erGsségi)
e busa -50 dkg
e 3o -izlés szerint
Elkészités:

Forrd olajon megfuttatjuk a felkarikazott hagymat és paprikat, majd kevés vizet adunk hozza
és fed6 alatt kicsit megparoljuk. Ezt kovet6en hozzdadjuk az ugyancsak felkarikazott
paradicsomot és a csdves paprikat, majd felengedjik 6 dl vizzel és beletessziik a besézott
halszeleteket. Készre f6zziik és a végén az el6re felvert tojassal 6sszekeverjik.



FOETELEK

(4 f6 részére)

Padlizsanos, borsés hajdina

Hozzavalok:
e hajdina -200g
e padlizsan -200g
e mirelit zoldborsé -200g
e voréshagyma -100g
e olaj -1 ev6kanal
e petrezselyem -1 csokor
e so -izlés szerint
e bazsalikom -izlés szerint
e oregano -izlés szerint
Elkészités:

Olajon megpiritjuk a hagymat, majd hozzdadjuk a padlizsant, a borsét, a hajdinat, valamint a
petrezselymet és megsézzuk. Kis vizzel felengedjiik, fliszerezziik oregandval, bazsalikommal
és 0sszefézzlik.



FOETELEK

(4 f6 részére)

Gombaval rakott savanyu kaposzta

Hozzavalok:
e savanyu kaposzta -1 kg
e gomba -30 dkg
o tejfol -2dl
e husleveskocka (bio) -1db
e hagyma -2-3 fej
e fokhagyma -2 gerezd
e rizs -1x2dl-es bogre
e petrezselyem -1 csomag
e so -izlés szerint
e bors -izlés szerint
e borsikafl -izlés szerint
e vega flszerkeverék -izlés szerint
Elkészités:

A savanyu kdposztat el6szor kimossuk, majd aprd darabokra végjuk, koézben a rizst
megf6zzik. A gombat felapritjuk és forrd olajon megparoljuk, a hagymat pedig megpucoljuk
és vékony karikakra szeleteljik. Huslevest készitlink bio leveskockabdl, majd 6sszekeverjik a
tejfollel, belenyomjuk a fokhagymat, és a felsorolt fliszerekkel izlés szerint izesitjik a szdszt.
TUz4ll6 tdlba rétegesen egymasra tessziik a kdposztat, a rizst, a tejfolos Ontetet, a gombat és
hagymakarikat. Majd ezt megismételjik ugyanebben a sorrendben, végiil a legtetejére
tesziink még egy réteg kaposztat és ledntjiik az ontettel. Stit6ben, kb. 200 fokon egy 6ran
keresztil sttjlk.



Zabpelyhes almas suti

Hozzavalok:

apré szem(i zabpehely
savanykds alma
durvara vagott did

vaj

6rolt fahéj

sO

folyékony édesitGszer

Elkészités:

DESZERTEK

(4 f6 részére)

-500 g

-1kg

-100 g

-100 g

- 2 tedskanal
- csipetnyi

-izlés szerint

Az almékat megmossuk és héjastul a reszeld nagyobbik lyukan lereszeljilk. Osszekeverjiik a

zabpehellyel, a diéval és az olvasztott vajjal. Séval és fahéjjal izesitjik, majd kézzel

Osszegyurjuk. Stt6papirt hasznalva egy kb. 25x35 cm-es tepsibe tesszlik a masszat, amit a

keziinkkel egyenletesen szétnyomkodunk. 180 fokos stit6ben kb. 30 perc alatt készre sitjlik.

A tepsiben hagyjuk kihdlni, majd felkockazzuk és talaljuk.



DESZERTEK

(4 f6 részére)

Aszalt gyiimolcsos koles desszert

Hozzdvalok:

o koles -1 bogre

e aszalt gyimolcskeverék -10 dkg

e szbjatej vagy rizstej -4x2dl-es bogre

o (rolt fahéj -1 kiskanal

e dardltdid -4 ev6kanal

e tengeriso -csipet

e vaniliarud -1 kisebb db

e juharszirup -4 ev6kanal
Elkészités:

A kolest és az aszalt gyimolcsoket egy éjszakara vizbe aztatjuk, majd mdsnap ledblitjik.
Felf6zzik a szbjatejet, majd belekeverjik a vaniliat valamint a kolest és megf6zziik benne.
Séval izesitjuk, és hozzdadjuk az aszalt gylimolcsoket. Talaldedénybe tessziik, majd fahéjjal és
didval meghintve, juharsziruppal ledntve talaljuk.

Sult tok halmocskak tejszinhabbal

Hozzdvalok:

shlt tok -1 db kozepes méretl
citroml|é -1 citrom
kdkuszreszelék -3 ev6kanal

bio narancsszorp -2 ev6kanal

novényi tejszin -2dl

Elkészités:

A stt6tokot megsitjik, majd 6sszetorjiik és hozzakeverjiik a citromlevet, a kdkuszreszeléket
és a szorpot. Az egészet 6sszedolgozzuk, majd tanyérokra kis halmokat tesziink belGle, vagy
kis poharakba szediink belGle. A tejszint habba verjiik és ezzel diszitve talaljuk a desszertet.



