A továbbiakban a tejnélküli vegetariánus táplálkozás során felléphető esetleges hiánytünetekről, a tej illetve tejtermékek helyettesítésére vonatkozó ötletekről írok valamint receptek szerepelnek majd.

Tejmentes vegetariánus táplálkozás során fellépő esetleges hiányállapotok:

Tejmentes vegetariánus vagyis vegán táplálkozás során, fehérje, kalcium, vas, cink, B2-vitamin, B6-vitamin, B12- vitamin és D-vitamin tekintetében jelentkezhet a szervezetben hiány.

Az egyes hiányállapotokat jelző tüneteket most nem részletezném, inkább a megelőzésükre illetve megszüntetésükre vonatkozó étkezési javaslatokat vázolnám röviden:

A fehérjék esetében, az ételek megfelelő kombinálásával elkerülhető ez a veszély:

Fogyasszunk

gabonát (búza, rozs, zab, árpa, rizs, hajdina) hüvelyes zöldségekkel (bab, borsó, lencse, szója) kombinálva illetve 

magvakat (lenmag, szezámmag, napraforgómag, tökmag, mák, dió, mogyoró, mandula) hüvelyesekkel együtt.

Ez az ételtársítás komplett fehérjét eredményez.

Kalcium pótlására alkalmasak:

-hüvelyesek 

-zöld színű zöldségek: sóska, spenót, mángold, petrezselyem, brokkoli, káposzta

-teljes kiőrlésű gabonából készült ételek

-olajos magvak (különösen a szezámmag, a dió és a többi csonthéjas mag)

-aszalt gyümölcsök: aszalt szilva, datolya

Vas

Olajos magvak: mák, dió

Gabonák: zab

Gyümölcsök: sötét színű, bordó gyümölcsök: meggy, feketeribizli

Hüvelyesek: bab, lencse, csicseriborsó

Aszalt gyümölcsök: aszalt szilva

Vastartalmú étel fogyasztásakor fontos, hogy C-vitaminban gazdag étellel együtt kerüljön a szervezetbe, a vas felszívódásának elősegítése miatt.

C-vitamint tartalmaz: csipkebogyó, citrom, narancs, eper, alma, paprika.

Ezeket nyersen fogyasszuk, mert hő hatására lebomlik a C-vitamin

Cink

Hüvelyesek 

Olajos magvak

Gabonák (főleg a búzacsíra és a zab

B2-vitamin

Gabonák: lehetőleg teljes kiőrlésű

Zöldségek: spenót, saláta, brokkoli, burgonya, paradicsom

B6-vitamin 

Zöldségek: burgonya, kukorica, káposzta

Zöldség-gyümölcs: avokádó

Gyümölcs: banán

Hüvelyesek

Olajos magvak

Gabonák: barna rizs

B12--vitamin

Nagyon fontos és fokozott figyelmet igényel, mert a B12-vitamin hiánya esetén jelentkező tünetek irreverzibilis folyamatot jeleznek: visszafordíthatatlan idegrendszeri károsodást valamint vészes vérszegénységet.

Tehát itt a hiány kialakulásának a prevenciója fontos. A tünetek ugyanis akár évek múlva jelentkeznek, de akkor mint jeleztem súlyosan.

B12- vitamin növényi és gabona ételekből nem pótolható. Ez kizárólag állati eredetű ételekben található meg: pl. tejtermékben is.

Ezért tejallergiában szenvedő vegetariánus egyén ezt csak mesterséges úton tudja pótolni: B12-vitamin tabletta.

D-vitamin

Pótlása: margarin, növényi olajak

ÖTLETEK a tej- és tojás helyettesítésére

Rántott ételeknél a panírozásnál: tojás helyett vízzel elkevert kukoricaliszt vagy sárgaborsóliszt alkalmazandó

Tojás helyett keményítő használható (vízzel elkeverve) például süteményeknél (lásd alábbi receptek)

Tej helyett növényi tejszín alkalmazható, vízzel higítva (Hulala) vagy szója-, kókusz- és egyéb növényi tejpor.

Vaj helyett: a sütéshez használható margarinok közül a Sarina margarin nem tartalmaz tejet, a kenyérre kenhető margarinok közül pedig a Liga.

Tészták esetében: a durum tészták nem tartalmaznak tojást.

A főzelékek esetében tej helyet vízzel főzzünk.

Joghurt helyett készíthetjük a következő turmixot: gyümölcsöt vízzel összeturmixolunk és ízesíthetjük pl. cukorral, fahéjjal.

A fagylalt, jégkrém tejet, tojást tartalmazhat! Tehát nem fogyasztható.

Csokoládék: általában tejjel készülnek. 

Cukorkák: a töltött cukrok is tartalmazhatnak csokoládét (vagyis tejet) 

Cerbonák, pelyhek úgyszintén és a legtöbb instant kakaópor is, ezért natúr pelyheket vásároljunk.

A péksütemények szinte mindegyike tartalmaz tejet és tojást. A kiflik is, egyedül a „vizes” zsemle nem.

Érdeklődni kell, mert egyes helyeken készítenek tojás és tejmentes péksüteményt. 

A kenyérben is lehet erjesztőanyagként tejszármazék.

Tej- és tojásmentes édességek, kekszek listája:

· Háztartási keksz (nem mindegyik!)

· Perec és ropi: Sticketti, Wolf márkájú

· Hobbits keksz 

· Tere Fere linzer vaníliás, kókuszos

· „Minden napra” állatfigurás és számos/betűs keksz

· Szezámos bagettis – szezámos rudacskák

· Cerbona szelet - gyümölcsös változat

· Natúr kukoricapehely (Profi)

· Extrudált kukoricapehely

· Pattogatott kukorica (natúr ízesítésű - Chio)

A zsemlemorzsa egyes típusai is tartalmazhatnak tejet. 

Mindezek után a leginkább javasolható módszer az, ha otthon saját magunk készítjük el az ételeket pl. kenyeret, zsemlemorzsát. Egyébként is így tudunk tiszta, mások karmájától mentes ételt fogyasztani. 

