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"Csak az érdemli meg az egészséget, oromet, boldogsagot, aki

minden nap tesz érte"
(Goethe)

[.Bevezetés

Roviden a lényeget leirni, s6t recepteket is kozolni remek megbizatds. Kozreadom tehat a
gondolataimat mintegy: ajanlasként.

Kedves témam a taplalkozas, mar csak azért is, mert mindenki minden nap eszik valamikor
valamit. Ki reggeltdl estig "csipeget", ki csak egyszer eszi ki a hiitdszekrényt (de mikor?!) és lass

csodat, egyre feljebb kuszik a mérleg nyelve.

Nem 6rdongosség a dolog, de odafigyelésre vald. Nem lehet nyakld nélkiil enni-inni, hanem meg
kell gondolni, hogy:
mikor
mit
hogyan és

mennyit esziink.

11 Azelsé kérdés, a MIKOR?

Lehetdleg naponta 6t alkalommal, de a nap utolso6 étkezése ne 1épje til este a 7 vagy/sot a 8 orat.
Tehat 7 oraig bonyolodj €k le az 6tszori étkezés, de semmi esetre se maradjon ez 8 Ora utanra. Az
orara figyelésnek egyszerli az oka. Nevezetesen bioritmusunk 6ramil pontossdggal miikodik €s ha
ezt felboritjuk, ez alattomos problémakat okoz. Alattomosnak mondom, mert lehet, hogy hosszl id6
(évek) mulva fognak csak jelentkezni egyre tobbféle bajt eredményezve. No, de mit is kellene

tudnunk szervezetiink bioritmusarol?

Szervezetiink harom hatalmas feladatra osztja a munkajat:

1. FELVETELRE (12%-20%-ig)
2. FELDOLGOZASRA (20% — 04%-ig)
3. KIORITESRE (04% - 12%-ig)

Rendkiviil fontosak ezek a szakaszok, mert a természet része(se)iként a mi napi ritmusainkra is

figyelniink kellene. A felvétel ritmus-szakasza alatt zajlik le az ebéd, netdn az uzsonna, de ebbe az



iddintervallumba kell beleférnie a vacsoranak is, de még elénydsebb, ha ez (amint mar ezt az

elézéekben emlitettem) 1900 6raig befejezddik.

Szervezetiink a kdvetkez6 szakaszban dolgozza fel a napkozben felvetteket. Ennek a folyamatnak
a zavartalansagdhoz egyszerlien csak az kell, hogy ne terheljik meg 2000 és 0400 kozott a
szervezetiinket.

Nagyon nagy feladat a véltas hajnali 04 -kor. Ekkor a szervezet az eddigi szervezeten beliili
folyamatokrol atvalt a kiiirités szakaszara. Ezt az iddintervallumot (felébredéstél déli 1200-ig)
segiteni kell gylimolcsok, miizlik fogyasztasaval is. Erre a célra otthon is elkészithetjiik a miizlinket.

Ime:

Babi miizlije

9 bogrényi a kiillonb6z6 gabonapelyhekbdl (féleg zabpehellyel),

2 bogre buza vagy zabkorpa,

2 bogre étkezési buizacsira,

1 bogre kokuszreszelék,

1 bogrényi a kiilonb6zé magokbol (nem piritva) tdkmag, di6, napraforgdmag, mogyoro,
foldimogyoro

1 bogre elézdleg bedztatott mazsola.

Miutan ezeket dsszekevertiik, ledntjiik a kovetkezd Ontettel és ezzel 6sszedolgozzuk:
1/2 bégre méz,
1 bogre viz, melyben feloldom a mézet,
1/2 bogre olaj, mellyel 6sszekeverem a mézes vizet. Siitében addig szaritom a tepsibe
egyengetett masszat, mig a kis csomocskak szét nem pukkadnak.

Ennek az élettanilag nagyon fontos szakasznak a sikeres lezajlasa elsdsorban az el6z0 napi
odafigyelésen mulik. Napjainkban sajnos kevés dolgot kezelink annyira szdzad ranguan és
hanyagolunk el, mint éppen az emésztési folyamatokat. Ennek szomora kdvetkezménye, hogy mivel
nem figyeliink szervezetiink jelzéseire, lelassul a bélmiikodés, a belek renyhévé, lustava valnak, a
emésztési folyamatok egyenstlya megbomlik és székrekedés alakul ki. A méreganyagok - melyek a
rendszeres székletiiritéssel tadvoznak - ilyenkor hosszan a testlinkben, az emésztérendszeriinkben
maradnak, majd a vastagbélben pangd salakanyagot szervezetlink 0jbol elkezdi feldolgozni. Itt
kezd6dnek a problémak: gyulladasok, polipok, daganatok a bélrendszerben, de kezddédik az 6rdogi
kor is a hashajtok szedésével. Ne halogassuk ha jelez a szervezet, mert esetleg 6rakat, s6t napokat

kell vami a kévetkezo jelre.



111. A mdsodik kérdés a MIT?

Rendkiviil fontos, hogy reggel éhgyomorra ne kavéval "fujjuk meg" az ébresztét. No, de mit
pakolunk a gyomrunkba reggeltdl estig?

Mivel rakjuk tele a kosarunkat az d&ruhdzakban? Tudjuk-e, hogy a multiknak csak a csomagolas, a
szintartossadg, a csabitasi triikkok a fontosak €és vajmi keveset torédnek azzal, hogy a termék
szolgalja-e az egészséglinket, vagy sem! Hipp-hopp €s nyakunkon a tulsuly, az epebaj, a magas
vérnyomas, a cukorbetegség, a koleszterin "domping", - a mar az eléz6ekben is emlitett - rossz
emésztés, mely az egész taplalkozasi folyamat sulyponti szakasza. A civilizacié éaldatlan hatadsa
ebben érzddik szinte a legjobban, mivel kékorszaki szervezetiink egyre képtelenebb trra lenni a XX.
sOt, mar a XXI. Szazad kihivasain. A XIX. szdzadban, illetve ennek a szdzadnak a végéig "; ... .fehér
volt az emberek itala és fekete a kenyere...", ezért nem volt annyi nyavalya mint amiota"... fekete
lett az emberek itala és fehér a kenyere." A forrd fehér kenyér, a puhitds, az agyonsiités, semmi
ragas, semmi nyersen csak a fott, siilt = holt ételek. Természetesen ezek is fontosak, de meg kell
taldlni a kedvezd ardnyt és be kellene iktatni, r4 kellene szoktatni a szervezetiinket, hogy ugyan
kivanja meg a nyers salatakat, a j6 nyers z6ldség €és gylimdlcs ragnivalokat.

Egyaltalan, helyreallithatjuk az elrontottakat? Természetesen: igen!

igy:
1. Naponta 6tszor egylink, de egyszer feltétleniil €hezziink meg!

Minden falatot addig ragjunk, mig izetlen, pépessé nem valik!

Etkezés utan vagy oblitsiik ki azonnal a szankat, vagy mossunk ¥ 6ran beliil fogat!

& » b

A hagyomanyos izek mellé batran probaljunk ki 0j izeket is: pl. sz6ja, hajdina, kdles,

szezammag, brokkoli, buzacsira.

5. Nem hidnyozhat a rostdus étel a napi meniiinkbdl: gylimolesokbdl, zoldségekbdl,
gabonaf€¢lékbol (miizli).

6. Asvanyvizet, gyogyfiivekbdl késziilt teakat, altalunk sajtolt gyiimdlesleveket, zoldségleveket
a mesterségesen édesitett, szinezett, allomany javitott 16ttyok helyett!

7. Uj fézési technikakat probaljunk ki: g6zolést, parolast, zsirban siités helyett tepsiben siitést,

rantasok helyett habarast, s6t turmixszal stiritést!

8. Kevés sot hasznaljunk. Részesitsiik elényben a tengeri sot. Cukor helyett mézzel édesitsiink!



Figyeljiik meg az ajanlott ardnyokat: 35% gabonafélék, rizs, kenyérfelek,
18% zo6ldségek,
13% gytimolcsok,
12% tej- €s tejtermékek,
12% olajos magvak, tojas, hal, csirtke 10% zsirok, olajok,

édességek.

Részletesebben :

Igaz, hogy a "mikor" részben mar szoltunk a rostokrdl, de ehhez a részhez is feltétleniil
hozzatartoznak. A rostok, a gabonafélék, korpa részében taldlhatéak, melyek oldhatatlan
cellulézokat tartalmaznak ¢és a bélrendszeriinkben sepritként miikodnek. Emellett lekotik az
epesavakat, sziintetik az éhséget, mechanikusan novelik a bél volumenét és ezzel az ingerrel
elsegitik a természetes bélmilkddést. Ezeken til még vitaminokat €és dsvanyi anyagokat is

tartalmaznak. Ide kivankozik egy nagyon finom pogacsa recept:

Korpas pogacsa

40 dkg liszt,

20 dkg korpa,

4 dkg ¢éleszto,

2 dl tejfol,

2 db tojassargija,

20 dkg Réama,

30 dkg juhturd vagy sajt, kevés so.

Kevés tejben (a profi szakacsnok tejfolben) felfuttatjuk az élesztét. A lisztet 6sszedolgozzuk a

margarinnal, soval, a tojassargakkal, korpaval, juhtiroval vagy sajttal és a kovasszal. Meleg helyen
kelni hagyjuk, majd lisztezett deszkan kinyajtva, tetejét bevagdosva, pogicsaszaggatoval

kiszaggatjuk, tepsiben tojasfehérjével lekenjiik és sajttal lereszeljiik. Kb. 25 percig siil.

A rostdus ételek kozott a lenmag tigynevezett dobogés helyen van. Ertékes asvanyi anyagokat,
s0t novényi oestrogéneket is tartalmaz. Nem tudom, hogy a 8 meglatogatott boltbol miért csak
egyben tartottak lenmagot?! Ha reggell-2 kanallal beaztatunk, akkor este nagyon konnyen el tudjuk
fogyasztani. Probaljuk meg, szokjunk hozza.

A rostok szempontjabol is nagyon fontosak a zoldségek, gylimolcsok. A zdldségek ajanlasa

mellé¢, melyekbdl csodalatos salatdkat lehet alkotni, elmondok egy olyan boélcseletet, melyet a



salatakészitésnél nagyon fontos lenne figyelembe venni:

"A saldta az ételek birodalmiban a szimfonidt képviseli. Megkompondlisdhoz
sziv- és lélek kivantatik;
pazar bokeziiség mikor az olaj,
1osvénység mikor a citrom (ecet) almaecet és
bolcsesség mikor a so adagoldsdrdl van szo. "

Tehat ezek a szempontok sziikségeltetnek, amikor készitjiik a kiilonféle salatdkat. Tehat sz6 sincs
lesozasrol és az ezt kdvetd "kicsavarasrol". Ezt slirgdsen felejtsiik el, ugyanis ezzel éppen azokat az
értékes asvanyi anyagokat 16ttyintjiik ki, melyre oly nagyon sziikségiink lenne és melyeket a so

oldott ki a zoldfélénkbol.

Ha gyiimoélesbdl készitiink salatdt vagy egyszerlien elfogyasztjuk, akkor semmiféleképpen ne
szorjuk le cukorral barmennyire is kivanjuk a savanyusag miatt. Ez merénylet a gyiimoles ellen.
Egyébként sem sziikséges tigynevezett luxus kaloridkkal terhelni a szervezetiinket. Eleink egyébként
is mézet hasznaltak az édesitéshez, mivel a mult szizad végéig, s6t, a XX. sz. elején is
megfizethetetlen volt a siivegcukor. Ezért volt tobbek kozott annyi cukorbeteg €s egyéb korsagban
szenvedd a felso tizezrek kozott, ugyanis az alsobb népcsoportok kénytelenek voltak egészségesen
¢tkezni (lasd a ciberelevest, melynek receptjét eddig nem tudtam sajnos megszerezni). Ez is mutatja,
hogy rengeteget tehetlink egészségiink érdekében.

Ahhoz, hogy megszokjuk, s6t megszeressiik a kiillonboz0 izeket, ajanlanék egy par receptet itt is.

Ime:

Miizlivel toltott alma

Osszekeveriink jamet, mézet, zabpelyhet, blizacsirit és betdltjiik a kivajt almaba. Ezt az egészet
betehetjiik a siitébe is. Csodas desszertet kapunk.

Fiige izt golyocskak

Jamet, buzacsirat, mézet €s zsemlemorzsat dsszekeveriink, és ebbdl a masszabdl golyocskakat
formalunk, melyeket még zsemlemorzsdban megforgatunk.

Gyimolcs puding

A leglényegesebb, hogy nem kell hozza pudingpor! Tehat! Vagy gylimolcsot vagy kompotot
vagy banant (vagy mind a harmat) osszeturmixoljuk blzacsiraval, mézzel, valamilyen pehellyel
(zab,- buza,- rozs,- arpa). Diszithetjiik gyiimolcsdarabkakkal, fahéjjal, csoki daraval vagy
tejszinhabbal.



1989-ban a "Nyirvidék" c. varosi hetilap "Eletmodi" c. rovatat vezettem. Az 1. évf. 9. szaméaban
kozoltem ezt a receptemet.
Idézem a leirtakat.

"Fiatalasszony ismerdsom megkeért, gondoljak azokra az 0j hézasokra is, akik albérletben élnek
és konyhai mérleg nélkiil kell "egyensulyozniuk" a f6bérld, a vacsora és a boldogsag kozott. Az O
kedviikért készitettem ezt a receptet.

Miizlis tur ogomb 6c nemcsak fiatalasszonyoknak

Végy 7 evOkandlnyit a Babi miizlijébdl,
5 evOkanalnyi tehénturot,
1 evok. mézet.

Ezeket jol dolgozzatok Gssze. Kicsit hiiljon le a hiitében. Fiirjtojas nagysagi gombocokat
formézzatok beldle. Mosolyogva kinaljatok. J6 étvagyat!"

Egy 1j variaciot is leirok, de ezt a "Nyirvidék" c. varosi hetilap 2. szamabol az "Eletmod"
rovatom bevezetOjeként Antall Istvan f6szerkeszto irta:

"Elarulhatom, hogy a "Babi miizlijét" mi mar meg is kostoltuk a szerkesztéségben. Mégpedig
kemény, magvavalos &szibarackba toltve. Igy igazan izletes és az ember azt is elfelejti, hogy
"fogyozik".

Ez is egy lehetséges €s pazar izli variacio.

Korpas-kapros turos:

18 dkg sima vagy Graham liszt (teljes kidrlésii buzaliszt)
8 dkg korpa,

20 dkg cukor vagy 10 dkg glukonon vagy 5 evékanal méz,
4 db tojas,

1 dl olaj,

1 dl tej,

1 evOkanal szalakalé vagy szddabikarbona,

1 db vanilias cukor,

20 dkg margarin,

75 dkg taro,

gondolatnyi so0,

kapor.

A tojasok sargajat habosra keverjiik 10 dkg cukorral, vagy 5 dkg glukonnal, vagy 1 evdkanal
mézzel, 1 dl tejjel és 1 dl olajjal. A 18 dkg lisztbe beletessziik a tejben megfuttatott szalakalét és a
korpat. A tojasok kemény habjaba forgassuk bele a korpas - szalakalis lisztet és a tojassargas
masszat. Kikent, lisztezett tepsiben megsiitjiik. A szépen "feljott" kisiilt tésztat kihiilés utdn vagjuk
ketté és kenjiik koz¢ a tardkrémet.

Krém: 20 dkg margarint, 10 dkg cukorral vagy 5 dkg glukononnal vagy 2 evdékandl mézzel
habosra keverlink. Hozzdadunk burgonyanyomoén atengedett 75 dkg tGrét. Nyaron nagyon sok
aprora vagott kaprot adunk hozza, télen valamilyen jamet.

Javaslom, hogy maradjunk kedvencemnél, a tirénal. Szoval



Habkonnvyu tar 6sgaluska

20 dkg taro,

2 db tojas,

5 db pupozott evékanal zabpehely,

5 evOkanal zsemlemorzsa,

1 evOkanal rozsliszt,

2 evOkanal buzacsira,

gondolatnyi so0,

kevés cukor, vagy glukonon, vagy méz,

tejfol, vagy kefir, vagy joghurt,

Rama margarin v. olaj a zsemlemorzsa lepiritasahoz.

A tojasok kemény habjaba lazdn beleforgatjuk a burgonyanyomoén atnyomott turdt, a tojasok
sargajat (a magas koleszterin miatt ezt ki is hagyhatjuk) sot, az édesitdszert, végiil a lisztet és a
zabpelyhet. Lobogd sés vizbe szaggatjuk a turds galuskat, végiil a lepiritott zsemlyemorzsaba
forgatjuk, melybe "el6z6leg belekeverjiik a buzacsirat. Tejfollel vagy kefirrel / joghurttal leontjiik.

BROKKOLI

Amikor latom ¢és hallom, hogy a német kamionok ingajaratban vannak a mi brokkolis
iiltetvényeink és hazdjuk kozott, akkor mindig csodalkozom, hogy mi itt a "forrasnal" miért nem
favorizaljuk ezt a csoddlatos, izletes, értékes, konnyen elkészithetd ndvényt. Antioxidans anyagokat,
sOt osteocalcint is tartalmaz, amelyek egyaltalin nem k6zombosek ebben a rdkos betegségekkel
nyomoritott és az egyre-masra torécsontok vilagaban. Természetesen még jocskan tartalmaz mast is
(vasat, foszfort, rezet, cinket, mangant, kobaltot, kromot, nikkelt). Jelenleg a taplalkozas tobb elemét
daganat elémozditd (promoter) és daganat képzddését hatraltatd (antipromoter) tényezdnek tartjak.
Az antipromoterek kézé tartoznak részben az étkezési rostok, az A,C, E vitamin, a szelén nyomelem

¢s a keresztesviraguak kozé tartozd zoldségek pl. a brokkoli, a kdposztak v. a karfiol.

Brokkoli krémleves

So6s vizben puhara fozziik a brokkolit (feltétlen legyen benne a vastag szarabodl is) ezutdn
turmixgéppel kefirrel vagy joghurttal vagy tejfollel Osszeturmixoljuk. Piritott kenyérkockak
illenek hozza.

Karfiol egyszeriien

A puhdra f6z06tt karfiolt lepiritom €és zsemlemorzsaba forgatom, melybe tehetek blzacsirat vagy
buzakorpat is. Kefirrel, joghurttal vagy tejfollel ledntjiik. Reszelhetiink ra még sajtot.

Az az igazsag, hogy ez a recept eredendden gy kezdddott, hogy "Karfiol marvanyban". Itt
semmiféle triikk nem volt csak annyi, hogy végiil marvanysajttal ajanlottam a lereszelést. Am



mikor utdnanéztem, hogy manapsag (2000-ben) mennyibe keriil 10 dkg marvanysajt, akkor
megvaltoztattam a cimet, mert az "0j felallasban" is finom étel.

Kelkaposzta fozelék egyszeriien vagy francidsan

A kelkaposztat a szokott modon feltessziik foni. Ha megpuhult turmixba tessziik a burgonya és a
kelkaposzta egy adagjat. Ossze turmixoljuk. Ezzel megkapjuk a rantas striiségli pépet. Ezzel
stiritjiik be a kelkaposzta fazékban maradt részét. gy elmaradhat a rantas készitése. Ha ehhez a
fézelékhez hozzékeveriink még étkezési buizakorpat is (egy tdnyérba 1 evOkandlnyit), akkor igy
az emésztérendszeriink alapos megmozgatasat is biztositjuk.

Kelkaposzta fasirt

A kelkaposztat burgonyaval egylitt puhara f6zziikk. Ha megpuhult alaposan lecsorgatjuk és
masszava torjiik. Ezt a masszat ugy kell felfogni, mintha daralt his lenne és mindent Ugy kell
csindlni, mint "ahogy ezt az "igazi" fasirtndl szoktuk. Mikor elkésziilt a fasirt-izesités, nem
csindlunk beldle fasirt pogacsdkat és nem siitjiik ki forrd olajban, hanem kikeniink egy tepsit,
belehalmozzuk a masszat, villaval elegyengetjiik €s szép pirosra siitjiik a siitdben. Kockara vagva
talaljuk.

Zeller krémleves

A zellert kockara vagjuk és 1/3-nyi burgonyaval feltessziik s6s vizben foni. Ha megpuhultak,
egyszerlien Osszeturmixoljuk O6ket. Ebbe nokedli illik, amelybe aprora vagott zellerlevelet
keverhetiink.

KASAK
Magas ¢lettani értéki taplalekok. Elszor is beszéljiink a kdlesrdl.

Koles.

A leg0sibb termesztett gabonak egyike. A XIX. sz. végétdl azonban
sajnos egyre jobban hattérbe szorul, annak ellenére, hogy rosszabb mindségli talajon is jol termd
novény. Szamos asvanyi anyag megtalalhatdo benne: szilicium, vas, fluor, foszfor, kén, magnézium
és kalcium. Ertékes aminosavakat és lecitint is tartalmaz. A gabonak koziil az egyetlen, mely
bazikus tulajdonsagl, tehat a szervezetre ligositd hatasu. Kovasav tartalmanak koszonhetéen a
borbetegségek diétas kezelésében nélkiilozhetetlen. A bort rugalmassa, feszessé teszi, a hajat,
kormoket, fogakat erdsiti. Fluor tartalma a fogak zomaéncaba beépiil. Ha fézzilk, NEGYSZERES

vizzel készitsiik.

Koles krémes palacsinta

Gondolatnyi soéval feltessziik négyszeres vizben fOni a kolest. Majd a turmixban mézzel
Osszeturmixoljuk. Ezzel tolthetjiik a palacsintdkat. S6t, ehhez gylimolesot is/vagy tarot is
turmixolhatunk. Szdmtalan variaciot kitalalhatunk még.
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Koles gombaval

Gombaporkoltet készitiink. Ezt 6sszekeverjiik az egységnyi kolessel és négy egységnyi vizzel
feleresztjik és utdna sozunk. Ha kész, fejes kaposzta tanyéron kindljuk ¢&s tanyérostol
elfogyasztjuk. Mosogatéas nincs!

Koles tiros érmék

10 dkg koles,

25 dkg taro,

2 csapott evokanal liszt, 1 db tojas,
1 voréshagyma,

so, kakukkfii,

80 dkg vegyes zoldség.

A kolest négyszeres sos vizzel puhara f6zziik, ebben f0zziik meg a vegyeszoldséget is. Végiil
osszekeverjiik a turdval, liszttel, 1 tojassal és dinsztelt hagymaval. Erméket siitiink beldle,
lehetdleg tepsiben.

HAJDINA vagy POHANK A

Kinaban legalabb ezer éve termesztik. Hazankban kb. 1850-ig jelentds helyet foglalt el az
¢lelmezésben, de ezota sajnos egyre jobban visszaszorult a hajdina is. Pedig jelentds RUTIN forrés,
mely vegylilet kedvezden hat az érfalak rugalmassdgara és a hajszalerek ateresztoképességére.
Csokkenti a hajszalerek koros torékenységén alapuld vérzékenységet. A maj legelorendii gyogy

taplaléka, segiti sokoldala, hasznos, egész szervezetre kiterjedé miikodését.

Hajdina kasacsemege

Enyhén so6s vizben puhara f6z6tt hajdinat 6sszekeveriink jammal vagy nyers gyiimolccsel (ebben
az esetben mézet is hasznalunk), buzacsiraval, zabpehellyel.

Hajdina gombdcok

Enyhén s6s vizben puhéra fozziik a hajdinat, majd osszekeverjiik banannal vagy 6szibarackkal,
vagy reszelt vagy siilt almaval és daralt szezdammagban vagy daralt dibban megforgatjuk.

Ezeket a recepteket be lehet helyettesiteni még kukoricadaraval is.

Remek koret késziilhet még barna rizsbodl vagy csicseri borsobol is.

Ehségiinket nagyon jol csillapithatjuk 1édus gyiimolccsel vagy zoldségfélével. A gyiimolesok és
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z6ldségek is védenek a szabadgyokok sejtkarositd hatasaval szemben. Igy dvnak minket a rak, a
sziv-¢s érrendszeri betegségek, az iziileti gyulladas €s a sziirkehalyog ellen. A sarga z6ldségekben €s
gylimolesokben 1évd bétakarotint a szervezet A vitaminnd alakitja, mely véd a degenerativ
folyamatok ellen. (karfiol, kaposztak, sargarépa, zeller, paprika, paradicsom, cékla, siilt tok).

A rostok 6ridsi szerepét nem lehet elégszer hangsulyozni (karalabé, kdposztak, brokkoli, savanyu
kéaposzta, lenmag).

A z06ldségek-gyiimolesok folsavban is gazdagok, mely az egészséges sejtek képzésében
jeleskedik, igy véd az infarktus ellen ¢€s terhes noéknél csokkenti a magzati fejlodési
rendellenességeket (eper, citrusfélék, gyiimdleslevek (nem a dobozosok), zold leveles novények,
bab, egész gabonaszemes kenyér).

A zoldségeknek és gylimdlesoknek a kalium tartalma fontos szerepet jatszik a szervezet so- €s
vizhéaztartdsaban (paradicsom, paprika, narancs, bandn).

Aszkorbinsav tartalmukndl fogva segitik a sejtek egészséges novekedését, a csontok, fogak, iny,
kotoszoveti szalagok €s vérerek egészségét, a szervezet fertdzések €s stresszei szembeni ellendllasat
(alma, eper, malna, kivi, savanyu kaposzta, paprika, brokkoli, kelbimbd, szilva, barackok, de

minden nyers gyiimolcs-zoldség).

Beszélniink kell még a SZOJAROL

"Elelmezésiinkben fontos helyet foglal el ez a magas fehérjetartalmi novény. 1 kg szojalisztben
annyi fehérje van, mint 2,5 kg szinhusban, 12 liter tej ben, 5-8 tojasban. A szojaliszt tapértéke 4600-
4800 kaloria.

"A sziv és érrendszeri betegségeket azzal képes csokkenteni, hogy a szdjaolaj gatolja a bélbdl a
koleszterin felszivodasat és 20%-kal csokkenti a vér koleszterin szintjét" - irja a Magyar Konyha VI.
évf. 2. szama.

Mieldtt a tobbi nyersanyaghoz kevernénk, kiilon edényben annyi folyadékkal ontsiik fel, hogy
ellepje. A folyadék lehetdleg 1 6ran 4t legyen a szdjan. Ezutan (ha kell) kinyomjuk beldle a vizet. A

szojaféleségeket 1:3 ardnyban keverjiik az ételhez, a szdja legyen mindig a kevesebb.

Szojabab

Ugyanugy kell banni vele, mint az egyéb babbal. Késziilhet beldle leves, fozelek, koret.

Szojaliszt

Felhasznalhatjuk habarashoz, rantashoz, piskotahoz, kelt tésztdhoz, kiilonféle krémekhez,
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pogacsakhoz, tarhonyahoz, nokedlihez.

Szdjagranulatum
(TVP- TEXTUR VEGETABILE PROTEIN)

Kiegészitheti a daralt hust, sot ebbdl is lehet késziteni fasirtot, tolteléket. Zsemlemorzsahoz is
keverhetjiik, de ekkor nem kell folyadékkal felonteni, hanem a morzsaval egyiitt meg kell piritani.
Szdjalecitin

A miizli reggelihez keverhetjiik és igy Ontjiik fel tejjel a kdsankat.

Szdjapehely
Fdleg piskotakhoz, krémekhez hasznalhatjuk fel.

Szojakocka

Remek alapanyag, kiegészitheti a porkoltet, a toros kaposztat, a brassdi apropecsenyét, vagy
onmagaban is készithetd beldle pl. paprikéds vagy vadas.

A szojaféleségek f0zés kozben atveszik az étel izét, ezért jobban kell ezeket fiiszerezni
(fokhagyma, hagyma, bazsalikom, gomba, safrany, kapor, borsmenta, szerecsendid, komény,
petrezselyem, zeller, majoranna).

Leirasomban kiilon nem beszéltem a fehérjékrol, zsirokrol, szénhidratrél. A receptekbodl ugy
gondolom, kitlinik, hogy mely fehérjéket ajanlom (taro, kefir, joghurt, gomba, szdja pl.)

A zsirok kozott emlitettem a margarint, a salatak olajat: a hidegensajtolt olajat, étolajat.

A szénhidratokrol béven volt sz6 (gabonafélék, méz).

Egészséglink érdekében figyelniink kell a folyadék felvételiinkre is. A napi 2-2,5 literes
folyadéksziikségletbe a gylimdlcsok létartalma, a leves folyadékmennyisége is beleszamit. A
csecsemOk €s az iddsek vizhdztartdsa kiilondsen sériilékeny, mert az alkalmazkodo képességiik
alacsony. A kisbabdk jelzik szomjusadgérzetiiket és ezt remélhetdleg a gondos mama megérti €s
megoldja. Az idések vizhaztartdsanak egyensulya az életkor elérehaladtaval egyre jobban kibillen,
mikdzben a szomjusagérzet fokozatosan csokken. Ennek kovetkezménye, hogy keveset isznak, ami
emésztési zavarokat eredményezhet, a vér bestrisdodhet. Felborul a szervezet elektrolit-haztartasa.
Naponta elvesztiink 2,5 1 folyadékot (1,5 I-t vizelettel, 1,5 dI-t széklettel, 8,5 dl-t. parolgassal, ez
2,5-1.), melyet teaval, asvanyvizzel, gylimolcsokkel, fozelékekkel, levesekkel, joghurttal, kefirrel,
tejjel potolhatunk.
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1V HOGYAN egyiink?

Alaposan rdgjunk meg minden falatot mindaddig, mig izetlen péppé nem valik. No, de van-e
mivel ragni?! Rendben vannak-e a fogaink? Egészségiink érdekében rendkiviil fontos rendben
tartani fogainkat, mely igen egyszerli. Arra kell csupéan figyelni, hogy étkezés utan 1/2 6ran beliil
oblitsiik ki a szankat, de az a legjobb, ha fogat tudunk mosni. Nyugodtan hasznaljuk a fogselymet is,
ezzel kiméljiikk mind az inylinket, mind a fogainkat, de ez nem helyettesitheti a fogmosast.

Ha mar gyakoroljuk akkor jo, de ha nem, akkor melegen ajanlom, hogy fél évenként mutassuk
meg a fogainkat a fogorvosnak. Mondjuk Husvét és Mikulds elott, ezek éppen fél évre vannak

egymastol. igy nem felejtjiik el.

|4 MENNYIT egviink:

Meértékletesen! Ne a szemiink iranyitsa a gyomrunkat. A duplan szedés felesleges. Az elso falatto
1 eltelt 20 perc mulva a gyomrunk teltség érzése kezd kialakulni. Ezért fontos az alapos ragas €s ne

két falatban nyeljiink le egy kiflit.
Végezetiil felhivom a figyelmet, hogy barmennyire vigyazunk a kalcium, foszfor, magnézium

potlasara, ha nem mozgunk, akkor szervezetiink nem épiti be a csontjainkba ezeket a fontos

anyagokat.
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