Zsirok

Sertészsir

Libazsir

Kacsazsir

Olajessimo — magyar gyarto Uj olaja, melyben kitliné aranyban van az O3 és az 06 ardnya
Koékuszzsir (els6sorban siitéshez, egyes édes krémekhez)

Hidegen sajtolt sz(z olivaolaj — slitésnél tonkremegy, de fézelékek és salatak tetejére kivalo;
régi receptjeim kozott talalsz még olyant, ahol olivaolajat hasznaltam, id6kdzben azonban én
is “okosodtam”

Tokmagolaj és egyéb magolajak — izesitéshez hidegen

Nagyon kevés vaj, inkdbb ghee, melyet otthon el6re nagyobb mennyiségben el lehet
késziteni (Iasd kilon receptben)

Mogyordvaj, diévaj, mandulavaj — kivalo édességek lehetnek — a mag nagy sebességen és
zsirosodasig torténd Grlésekor keletkezik a magbdl “vaj”

Lisztek - Orolt alapanyagok

Kdékusz, ha masként nem, de kdkuszreszelék 6rlésével mindig hozza lehet jutni, és a
legolcsdbbak egyike; a gond vele csak annyi, hogy némelykor telit6diink a kdkusz izével

Szezdmmag — szezammag 6rleménye

Szezampehely — készen lehet kapni; én nagyon szeretem, viszont ha tul sokat tesziink az
ételbe kesernyés lehet az ize; a kesernyés izt sds ételekben 6rolt koménnyel lehet
k6z6mbdsiteni

Lenmag — tojas nélkiili sitéshez is, vagy tésztak valtozatosabba tételéhez, kivalod ragasztd
hatdsa van; vizzel felontve megduzzad

Mandula — hantolt vagy hantolatlan mandula érleménye, vagy malomipari termékként
forgalmazott; semleges iz(, ezért kivaldan alkalmas mindenféle paleo kenyér, illetve paleos
sitemény alapanyaganak — szezonalis termék ugyan, de gyakorlatilag egész télen kaphatd

Di6é — a did 6rleménye; el6nyben vannak azok, akiknek sajat faik vannak, mert egyébként igen
draga

Mak — a mak 6rleménye vagy malomipari termék

Tokmag — hantolt tokmag 6rleménye vagy malomipari termék; specialis karakteres ize miatt
kevesen szeretik; a lisztek harmadolasara vagy negyedelésére — izesitésre kivaldan alkalmas

Mogyoré — 6rolt (bokron term6) hazi mogyord, mely elsésorban siiteménykészitésre
alkalmas (A fan termdé — toréok mogyoré is elfogadott a paleoban, de Magyarorszagon nem
termesztik.)

Az amerikai mogyord, mas néven foldi mogyoré a paleoban tilos!



Tojas

2015 legujabb paleo lisztje a z6ld banan liszt.

Zabpehely, zabliszt — zabpehelybél lehet otthon 6réini, de lehet készen is kapni —a zab csak
kompromisszum a hazai paleoban, megtirt amiatt, hogy lassan felszivddo szénhidrat, az
avenin tartalma esetleg — f6leg gyerekeknél — gluténérzékenyek reakcidit valthatja ki,
egyébként viszont gluténmentes.

Utiflimaghéj, utifimaghé;j liszt (2014) — Sokan hasznaljak a kenyerek vizes allaganak
megszlintetésére. Csak olyanoknak ajanlom, akik nem érzékenyek a hashajté hatasara. A liszt
formatuma igazan kivald allag javitd anyag.

Chia-mag — A kenyerek vizes allaganak megsziintetésére is lehet hasznalni. Egyébként
pudingok is készithet6k a segitségével.

Folyamatosan nagyon sok tojasra van sziilkség — 6nmagaban vald fogyasztdshoz, ételek
slritéséhez, sitemények és kenyerek silitéséhez

Husfélék

Erdemes a mélyhtit6ben lehetdleg el6re darabolva, darélva, kiadagolva tobbféle hust tartani

A halak fogyasztdsa kiilonosen preferalt, hiszen a benniik 1évé omega3 kivalé zsir

Zoldségek

Friss zoldségek a hiit6ben
Gyorsfagyasztott zoldségek a mélyh(tében — el6re darabolva, kiadagolva

Voroshagymat, fokhagymat érdemes elGre nagyobb mennyiséget megpucolni, darabolni, és a
mélyh(tében tarolni -, amennyiben az életmdédunk olyan, hogy altalaban gyorsan kell
Osszeltniink valamit

A paradicsom és a padlizsan, ha jol érett — haszndlhatd, de tudni kell, hogy autoimmun
betegségben szenvedbknek, alul m(ikédé pajzsmirigyeseknek nem ajanlott (féve
kompromisszum!)

Pritamin paprikabdl érdemes izesitésre elGre krémeket késziteni

A szdja nem paleo, mert hiivelyes novény — kivétel lehet kompromisszumként az a fajta szdja,
melyet a japanok esznek. A japanok a széjat évekig érlelik — fermentaljak, és igy mar
fogyasztasra alkalmas lesz. Sajnos nagyon sok termék, kiiléndsen a husfélék tartalmaznak sok
hozzaadott feldolgozatlan szdjat — pl. a virsli, az olcso két6zott sonkak stb.

Gyiimolcsok

Idénynek megfelel6en friss gylimolcsok


http://paleovital.hu/?p=6372

Gyorsfagyasztott vagy idényben mélyh(it6be eltett gyiimolcsok

A cukor nélkil készitett lekvarok és kompodtok a f6zés miatt csak kompromisszumnak
szamitanak.

Tejtermékek és potlékok

Kékusztej — sokféle konzerv és por alaku kiszerelésben kaphatd, készithetS hazilag is
Létezik kokusztejszin — Cocomas (a legjobb aron kaphato)

Mandulatej — lehet hazilag késziteni

Kesudidtej — kivald min6ségl tej, a tehéntejre leginkabb hasonlit az ize

Zabtej — miutan zabbdl van, ezért kompromisszum; van, aki szereti

Rizstej, sz6jatej — nem paleo tejek

Vaj — tisztitott vaj (ghee) — Az utébbi a legmegbizhatébb, de vajbdl j6 mindségl hasznalhatd,
miutdn a vaj a tejnek a zsirja.

Kemény sajt — Parmezdan, Cheddar, Cheshire, Gruyére; félkemény ugyan, de erésen
kompromisszumként — hasznaljuk a Trappistat, az Ementdlit stb.

Fliszerek

Korlatlanul hasznalhatdak és érdemes elszakadni a hagyomanyos magyar fliszerezést6l — a
so, bors, paprika alkalmazasatél, ezért tartsunk otthon sokféle fliszert; ilyen nagy
felfedezésem pl a gyombér vagy a kurkuma. Batran kisérletezz!

Edesit6szerek

Stevia — magyar nevén jazminpakadca (cserjeféle) — lehet kapni széritott levél, folyadék, por és
tabletta formdaban; a leveles format régen haszndltam pl. paradicsommartas izesitésére,
tehat olyan ételbe, ahol mindegy, hogy megszinezi-e; folyékony formajanak sajnos egy
specialis mellékize van, ezért sokan nem szeretjlik, de van olyan, akit ez nem zavar; a stevia
por nekem nagyon bevalt, mert mar nincs intenziv mellékize — kivontak bel6le, és szerintem
siteményekben sokkal jobb hasznalni, mint a nyirfacukrot, mert a xukortdl a siitemény
tésztaja inkabb folyds lesz; a stevia tabletta kivald kavéba, tedba, ha valaki igényli az édes izt

Nyirfacukor — tobbféle néven forgalmazzak, mint pl. xukor, xylitol stb.; lehet bel6le akar
porxukrot 6rélni; vigyazni kell, mert kiilondsen kezdetben hashajté hatasa van; a szervezet
lassan megszokja; hazidllatoknak — kutydknak pl. kimondottan artalmas, mert nem tudjak
megemészteni

A tiszta sacharin paleo, csak jél nézd meg a dobozt, hogy valdban kizardélag sacharin legyen az
édesit6ben

Méz — kis mennyiségben hasznalhaté kompromisszum



e Az eritrit vagy eritritol egy természetes cukoralkohol, mely gyimaélcsékben (pl. kérte, dinnye,
sz616) is el6fordul. Kinézetre és izre nagyon hasonlit a cukorra, de a cukorra jellemzé
mellékhatasok nélkil. Teljesen kalériamentes (0 kcal/100g)

e  Kokuszvirag cukor — paleo voltat vitatjdk; én hasznalom igen kis mennyiségben
karamellizalasra

Tortak vagy sos készitmények bevonasdra, sliritésére
e Zselatin lap vagy por

e Agar-agar — remekiil hasznalhaté novényi zselirozo (meglehetGsen draga!) — por és szalas
formaban azsiai boltban, egyes bioboltokban kaphaté.

e Nyilgyokér — Arrowrot (keményit6 alacsony Ch-értékkel) — kompromisszum — allomanyjavité
— pl. kenyér, paleo tejszinhab — dzsiai boltokban kaphato.

e Tapidka (keményits) — az alacsony Ch-érték( NaturCookta termék kompromisszum,
egyébként a hazai paleo kezdetén nem volt ajanlott, ma kompromisszumként elfogadott.

e Cognac liszt (2014) — Ordégnyelv — a benne 1évé glilkomannan allomanyjavité tulajdonsaggal
bir, 6nallé termékeket NoCarb néven gyartanak belGle

Forrds: paleovital.hu


http://paleovital.hu/?p=24886

