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Sok szeretettel iidvozlom Ont kedves Olvasé!

Akar egészséges, akar beteg, de valtoztatni szeretne étrendjén -
ebben kivan segitségére lenni ez az iras.

Az elmult 6 év tanacsaddsainak, el6adasainak, f6zési gyakorla-
tainak koszonhetem azt, hogy 0sszegytlt tapasztalataimat most leirha-
tom.

Szamtalan konyv, cikk jelenik meg a taplalkozasrol, taplalkozasi
formakrol, melyek gyodgyitanak, diétasak, stb. A konyvek egyik felében
annyi mindenre kell 6sszpontositani, hogy az elsé par oldal elolvasa-
sa utan belefarad az ember a szinte betarthatatlanba. Taldlkoztam mar
olyan diétas receptgyijteménnyel is, amely pl. bogracsos korompor-
koltet tartalmaz.

Hiszem és vallom, hogy életmoédunkon beliil a taplalkozas fon-
tos része egészségiinknek - betegségiinknek.



Ajanlasok

ey

Az atlagember azt hiszi,
hogy sokat tud a taplalkozasrdl, az
alapvetd élelmiszerekrél. Néhany
lényegre toré kérdés utdn azonban
rajon, hogy nem. El6szor itt ma-
gyaraztak el érdekes en, kozérthe-
téen szamomra mit, miért és ho-
gyan kell tennem az egészségem
érdekében. De a legfontosabb az,
hogy a bemutatott ételek finomak,
élvezetesek és konnyen elkészithe-
téek. En az6ta minden napra pro-
balok becsempészni a szokasos
meniibe egyet-egyet kozilik, a
csalddom Oromére és egészségére.

Takécs Zoltanné Kasa Judit

Segitett felismernem a helyes tdplalkozds fontossagat. Erét
adott az Gjrakezdéshez. Férjemnek és barataimnak is 6romet tudtam
szerezni, mivel 6k voltak a “probababak” a probafézésnél. Azota is ko-
vetelik az Gjdonsagokat.

Erdélyi Margit

A férjeket a hasukon vezetd uton lehet megtartani ... S ha a
gyogyito varazsfinomsagot kindljuk korgd gyomra elé, csak gydzzitk
boldogsagtol hamvas korunkig moho - hélas pillantasait ..... K6széném
a csaladom nevében, hogy részese lehettem a csoda-gyogyito ételek el-
készitésében.

Csatariné Vilma



Juditot lassan harom éve ismerem, és azota is részt veszek a
Tankonyhain. Nagyon élvezem, hogy konnyedén elkészithetd, izletes,
egészséges ételekkel ismertet meg minket. Etelsorait rendszeresen elké-
szitem, csaladom 6romére is. Hiszem, hogy ha odafigyeliink a taplal-
kozasra, akkor nagyobb valdszintiséggel megmenekiiliink a stlyosabb
betegségektsl. En, mint gyégyult beteg, - remélem, hogy még sokaig
kostolhatom, készithetem ezeket a finomsagokat.

Czidra Tamasné

A taplalkozasi reform nem 6rdongdsség, csak az aprd triik-
kok és praktikak elsajatitasa nehéz az elsé iddszakban. Szoktdk még
kiegyensulyozott taplalkozasnak is nevezni, mely rendkiviil talalé el-
nevezés.

Azt, hogy mibdl, milyen gyakorisaggal, s mennyiségben fo-
gyasztunk, legszemléletesebben a taplalkozasi piramissal lehet abra-
zolni.

zsirok, olajok és zsir (természetesen eldforduld és
édessegek cukor \10zzdadott) mértekkel
tej, joghurt és has, baromfi, hal,
sajtfelék szérazbabfélék, tojds, és
2-3 adag csonthéjas magvak
z6ldségfélék gylimdlcsok
3-5 adag 2-4 adag

kenyér, gabonapehely, rizs, tésztak csoportja 6-11 adag



Mennyi 1 adag?

Gabonafélékbél: 1 szelet kenyér, csésze (125 ml) f6tt gabona,
rizs vagy tészta
Zoldségek: 1 csésze (250ml) nyers leveles zoldség
'/, csésze masfajta fott és nyersen felapritott
z0ldség
Gytumolesok: 1 kdzepes nagysagu alma, banan,
narancs,
'/, csésze felapritott nyers vagy fott
gytimolcs
Tej, tejtermék: joghurt,
3-5 dkg sajt
Husok: 6-9 dkg fétt sovany hus, baromfi, hal
Hiivelyesek: 1 tojas, 125 ml f6tt szaraz hiivelyes

Ez els6sorban mennyiséget tartalmaz (mely taplalkozas- életta-
ni felosztasbol ered), a mindség azonban hihetetleniil fontos! A meny-
nyiségi felosztas jelenleg taplalkozas-élettani szempontbdl a kovetkezo:

napi energia bevitel: 2100kcal esetén:
0 12%-a fehérje 61 g fehérje
0 max. 30%-a zsiradék 68 g zsir

0 58%-a szénhidrat 297 g szénhidrat



Egy feln6tt ember vitamin és asvanyianyag sziikséglete:

Vitaminok: Asvanyi anyagok:

0 A 800 pg Natrium 2000 mg

0 D 5ug Klorid 3000 mg

0 E 12 ug Kélium 3500 mg

0 K 60-70 pg Kalcium 800 mg

0 B6-vitamin 1,8-2,2mg  Foszfor 620 mg

0 Folét 200 pg Magnézium  300-350 mg

¢ B 12 vitamin 2ug Vas 12-15 mg

¢ Biotin 30-100 pg Jod 0,15 mg

¢ C-vitamin 60 mg Fluor 1,5 mg

¢ B 1-vitamin 1,1-14mg  Cink 9-10 mg

¢ B2-vitamin 15 mg Réz 1,4 mg

¢ Niacin 1,5-1,8 mg  Krém 0,12 mg

0 Pantoténsav 8 mg Mangan 4 mg
Szelén 0,06 mg

Molibdén 0,25 mg

A mindségre vonatkozdan a Német Taplalkozastudomanyi Tarsasag
megalkotta 6 szabalyat a daganatos megbetegedések kockazatanak
csokkentésére:

1. Ne hizzon el, normalizalja testsulyat!

2. Az energiafelvétel soran a zsirbevitelt csokkentse 30% ala, részesitse
elényben az egyszeru telitetlen zsirsav és magas antioxidans tartalmu
olajokat!

3. Elegend6é mennyiségli vitamint, asvanyi anyagokat, nyomelemeket
tartalmazzon az étrendje!

4. Részesitse el6nyben a ballasztdus élelmiszereket!

5. Csokkentse konyhasoé fogyasztasat!

6. Alkoholtartalmu italokat csak mértékkel fogyasszon vagy keriilje
ezeket!



“A tapldlkozdssal kapcsolatos tandcsok kovetkeztében azon-
ban ne veszitse el az evésben taldlt 6romét. Csak az a tdpldlkozdsi
méd alkalmas arra, hogy On tartésan kovesse, amelyet valoban el
tud fogadni.

A kiegyensulyozott taplalkozassal, nagy biztonsaggal minden
bevihetd a szervezetbe, amire annak sziiksége van. A tobbi specialis
taplalkozasnal - pl. vegetarianus, makrobiotikus, stb. - erre kiilon gon-
dot kell forditani, mindenképpen szakember segitségét kell kérni.

Hat mi is keriiljon a tanyérunkba, az asztalunkra?
Kezdjiik a | S - aae
GABONAKKAL, amely % B
novények a burgonyaval |
kiegésziilve alkotjak pi- |
ramisunk alsé felét.
Ezek a kovetkezok: arpa,
buza, durumbtiza, ton-
kolybuza, hajdina, kuko-
rica, koles, rizs, rozs, zab.

A kinalatbdl is latszik, az igazi reformalds itt kezdédik el. Eleink
a buzat “élet” -nek nevezték, s ez jelolte helyét a mindennapok taplal-
kozasaban, ugyanakkor rendszeresen fogyasztottak a tobbi gabonafélét
is. Ma, ha szétnéziink egy atlagos élelmiszeriizletben, szinte minden
kenyér és péksiitemény buzabdl (annak is a finomitott valtozatdbol)
késziil, s ezt fogyasztjuk rendszeresen. Minden felsorolt gabondnak
mas és mas a fehérje-osszetétele, az asvanyi anyag és vitamin tartalma.

Ha egyaltalan hozzajutunk az utébbiakhoz, marmint a vitami-
nokhoz, asvanyi anyagokhoz.

A gabonaszemet ugyanis kerek egésznek alkotta meg a termé-
szet. Legnagyobb része a lisztes testrész, mely az energiaadd szénhid-
ratok f6 tara, de maga a mag tartalmazza még a csira részt, mely magas
E-vitamin tartalommal bir, s a gabona ide gytjti 6ssze az asvanyi anya-
gokat is.



Fehérjetartalmanak negyede a csiraban, és az azt koriilvevd
endospermiumban (keményité tartalmu taplaloszovet) talalhats. A
lisztes testet koriilvevo szivarvanyhartya igen gazdag B-vitaminban. A
maghéj (korpa) diétds rost tartalma szdmottev. Igy egészében min-
den alkotdrész segiti a masik felszivddasat, nincs benne mesterségesen
koncentrélva semmi. A diétas rost természetesen nem szivodik fel.
Szerepe a normal széklet kialakitasaban van. K6tédnek hozza zsiradé-
kok, epesok is, igy szerepet jatszik a vérzsirszintek optimalizalasaban.
A teljes kiorlésti gabonabdl késziilt kenyér diétas rost tartalma 10-15%.
Ha teljes gabonat, és beléle késziilt ételeket fogyaszt az ember, nincs
szitksége buzacsira vagy buzakorpa rendszeres nagy mértékd fogyasz-
tasara, ezek onmagukban mar koncentratumnak szamitanak. Az egyes
alkotorészek kivonasa, vagy tulzott fogyasztasa az emésztés soran ma-
gahoz kothet fontos vitaminokat, asvanyi anyagokat, zsiradékokat, me-
lyeknek fontos szerepe lenne a szervezetben.

Ha fehér kenyeret fogyaszt az ember, szervezetének hirtelen, és
nagy mennyiségben kell bontéenzimet termelnie, gyorsan kell bonta-
nia és felszivnia az energiat adé tapanyagot, mely folyamathoz vitami-
nokra, asvanyi anyagokra is sziikség van. Finomitott (fehér) gabonat
tartalmazo étrend mellé tehat rendkiviil fontos a vitamin és asvanyi
anyag kiegészités. A j6 minGségii kenyér taplalkozasunk alapja lehet.
Beltartalmi értékek kozotti kiillonbség a fehér és teljes kidrlésti kenyér
kozott (100g):

energia rost szénhidrat fehérje  zsiradék
Fehér kenyér  235kcal 1,5g 493 ¢ 84g 19¢
Teljes kiorlésti 215 kcal 5,8¢g 416 g 92¢g 25¢g

Ime, egy jol kiprobélt recept, amelyet szdmtalanszor elkészitettem mar,
s akik megtanultak, rendszeresen siitik.

2,5 dkg élesztdt kevés langyos vizben feloldunk. Amig az éleszté “meg-
indul”, addig kimérjiik a tobbi alkotorészt: 50 dkg teljes kidrlést bu-
zalisztet, 4 teas kandl tengeri sot, 1 kavéskanal koménymagot, 2 evo-
kanallenmagot, 2 evékanal szezarnmagot. Az alapanyagokat alaposan
osszegyurjuk 4 dl vizzel, és 2 evokanal hidegen sajtolt olajjal, '/, éran at




kelesztjiik, majd atgyurjuk, formaba tessziik, ahol djabb '/, érat ke-
lesztjiik.
Siitési id6: hideg siitében kezdve 15 perc kozepes héfokon (gaz: 4-es
fokozat, villany: 200 Celsius fok), 15 perc magas héfokon (gaz: 8-as
fokozat, villany: 240 Celsius fok), majd ismét 15 perc kozepes hofok.
A kelesztéshez hasznalt éleszt6 egysejtii gomba, mely meleg,
paras helyen gyorsan szaporodik, s a kelesztés soran széndioxidot ter-
mel - ettdl lesz lyukacsos a kenyeriink. Minél nagyobb sikértartalma
van a lisztiinknek, annallyukacsosabb, lazabb kenyeret tudunk beldle
stitni. Ez a magyarazata annak, hogyarozslisztbdl (lazitas szempontja-
bdl rossz, és kevés a sikértartalma) nehéz, siirti szerkezet(i kenyér lesz,
ezért célszer teljes kidrlésti buzaliszttel keverni.

Fiiszeres rozscipo:

50 dkg rozsliszt, 5 dkg élesztd, fél bogre langyos tej, 6 evékanal olaj,
fél bogre tejtol, 2 csokor zold fliszer (petrezselyem, zeller, snidling),
2 gyongyhagyma, '/, kdvéskandl komény, 1 kévéskandl koriander, 1
kavéskanal tengeri so, teljes kidrlésti buzaliszt a tészta nyudjtasahoz és
szorasahoz.

Az alapanyagokat Osszegyurjuk, '/, érdn at kelesztjiik, Gjra dagaszt-
juk, mig holyagos lesz, és elvalik az edény falatol. 12 egyenld nagysagu
részre osztjuk, kissé ellapitjuk a cipdcskakat, meghintjiik a buzaliszttel,
stitépapirral bélelt tepsibe rakjuk, a tetejiiket keresztben bevagjuk. Ko-
zepes langon 30-35 percig siitjiik. 30 perc utan hurkapalcaval ellenériz-
ziik, hogy atstilt-e.



Fiiszeres rozscipok - sajtos valtozat

40 dkg teljes kidrlésti buzaliszt, 20 dkg teljes kiérlési rozsliszt, 2 tk. so,
2,5 dkg éleszto, 10 dkg Feta vagy Sport sajt, 2 tk. gorog fiiszerkeverék
vagy rozmaring, borsikafti, majoranna, bazsalikom vegyes en; 1 gerezd
apritott fokhagyma, 1 kis fej hagyma, vagy 10 cm pdéréhagyma apritva,
2 ek. hidegen sajtolt olaj, 3-4 dl viz

Az éleszt6t 0,5 dl langyos vizben feloldjuk. A dagaszté talba
beletessziik a lisztet, a sot, a fliszereket, az apréra vagott hagymakat,
a felkockazott sajtot, a feloldott éleszt6t, és a maradék langyos vizet is
hozzaontjik. (Célszerti a kimért langyos vizbdl tartalékolni, mert nem
minden lisztnek egyforma a vizfelvevé képessége).

Az alapanyagokat alaposan 6sszegyurjuk. Amikor az edény
falatol elvalé masszat kapunk, akkor dagaszt juk hozza az olajat.
Kb. '/, 6ran 4t langyos helyen kelesztjiik, majd atgytrjuk, és kiolajozott
formadba tessziik, ahol Gjabb '/, érat kelesztjiik.
Késziilhet bel6le zsemle, kifli, 6zgerinc.
Siitési id6: hideg siit6 ben kezdve 15 perc kozepes héfokon (gaz: 4-es
fokozat, villany: 200 Celsius fok), 15 perc magas héfokon (gaz: 8-as
fokozat, villany: 240 Celsius fok), majd ismét 15 perc kozepes hofok.

Tarés kifli (12 db)

30 dkg teljes kidrlést buzaliszt, 5 dkg szezarnmag, 4 dkg élesztd,
8 dkg vaj, 11 dllangyos tej, 14 kg tehénturo, 14 kavéskanal so, 2 dkg vaj
a kenéshez.

Morzsoljuk bele az élesztdt a langyos tejbe, adjuk a liszthez, ke-
verjilk 0ssze, majd 14 drat pihentessiitk. Ezutan adjuk hozza a vajat,
tarét, sot, dagasszuk Ossze, majd letakarva langyos helyen 30 percig
kelessziik. Lisztezett deszkara boritva 1 cm vastagsagura kinyujt juk, 12
db haromszogre vagjuk, kifli alaktra felcsavarjuk. Stitépapirral bélelt
tepsibe helyezziik a kifliket, tetejiiket olvasztott vajjal megkenjtik, és
szezammal megszorjuk.

Ujabb 10 perces kelesztés utdn kozepes langon 20 percig siitjiik.



Torok lepény

4 dkg éleszt, 55 dkg teljes kirlésti buzaliszt, 15 dkg kukoricaliszt, 2
kavéskanal komény, 2 kavéskanal so, 8 evékanal olaj, 2 tojassargaja, 5
dkg szezammag, 1 dl langyos viz.

Az éleszt6t morzsoljuk bele a langyos vizbe, majd néhany perc mulva
keverjiik a lisztekhez, adjuk hozza a koményt, sét, olajat.

Addig dagasszuk, mig az edényt falatél elvalik, letakarva 2 6ran
at kelessziik. Két részre osztjuk, tepsi nagysagura nyujtjuk, és belehe-
lyezziik a siitépapirral bélelt tepsibe. Tetejét megkenjiik tojassargaja-
val, és megszdrjuk szezammaggal. 20 percig kozepes langon siitjiik.
Ugyanigy jarunk el a tészta masik felével is.

Burgonyas kenyér

45 dkg tisztitott burgonya, 3 dkg élesztd, 1 kavéskanal cukor, 90 dkg
teljes kidrlésti buzaliszt, 3 dl viz, 2 ev6kanal olaj, 3 kavéskanal so.

A burgonyat megfdzziik, dsszetorjiik, az éleszt6t a cukorral ke-
vés langyos vizben felfuttatjuk. Ha a burgonya kihiilt, hozzaadjuk a sét,
és az olajat, majd a lisztet. 30 percig kelesztjik, atgyurjuk, majd siit6-
papirral bélelt tepsibe helyezziik, tetejét megvagjuk, tjabb 10 percig
pihentetjiik. Siitési ideje kozepes langon kb. 50 perc.

Béarmely kenyértésztdbdl siithetiink kifliket, zsemléket. Igy a
stitési id6 15-25 percre mddosul. Az el6z6 receptek bizonyitékok arra,
hogy a bolti szegényes kinalat utan otthon elkészitett kenyér és péksii-
temény kivalo reggeli akar onmagaban is.



A gabondkat még f6tt formaban koretnek, levesbetétnek, tol-
tott-rakott ételekhez dusitasnak hasznalhatjuk. Legegyszertibb
modja az elkészitésnek a kuktaban valo f6zés. Az atvalogatott gabona-
hoz 2-3-szoros mennyiségli vizet adjunk, s a g6zoléstdl szamitott 20
percig f6zziik.

Ezutan a kukta kinyitasaig megpuhulnak a szemek. Tehetiink
a f6z6vizbe kicsi sot. Ha sos ételhez hasznaljuk fel, natur ételizesitot.
Kukta hianyaban érdemes agabonaszemeket éjszakara bedztatni két-
szeres mennyiségl vizbe, s masnap lassu tizon f6zziik meg.

Makos buza

2 csésze tisztitott buza megmosva, egy éjszakara beaztatva, 1 csésze
mdk dardl va, '/, csésze mazsola megmosva, kevés méz, csipet tengeri
sO. A buzat enyhén sos vizben puhara f6zziik (aztato vizzel egytitt kb.
5 csésze viz kell hozza). A makot a mézzel, mazsolaval, kevés vizzel
Osszefdzzik, és a kitalalt buzara tessziik.

Rizses zoldbab

1 + '/, csésze barna rizs, 65 dkg zoldbab, '/, csésze hidegen sajtolt
olaj, 1 kavéskanal édes 6rolt pirospaprika, tengeri so.

A rizst az olajon megpirit juk, sézzuk, izesitjik, 4 csésze vizzel felont-
jik, kb. 20 percig f6zziikk. A zoldbabot beletéve, takaréklangon fedd
alatt készre f6zziik.

Zoldséges kolesegytal

1 csésze koles, 1 sargarépa, 1 fehérrépa, 2 evékandl hidegen sajtolt olaj,
2 evOkanal petrezselyemzold, csipet so.

Ossze kell piritani minden hozzéval6t, majd hdromszoros mennyiségii
vizben puh ara parolni. Talalaskor kell petrezselyemmel, izlés szerint
reszeit sovany sajttal megszorni.



Gabonafasirt

2-3 ev6kandl hidegen sajtolt olaj, '/, csomo petrezselyemzold, 3-4 ge-
rezd fokhagyma, tengeri s6, 3 csésze fétt gabona (pl. arpagyongy), 2
kavéskanal borsikaf(i, 2 kavéskanal pirospaprika, 2 db tojas, 4 szelet
teljes kiorlési lisztbdl késziilt kenyér, 5 dkg voroshagyma, 5 dkg nap-
raforgémag

Az olajon megparoljuk a voroshagymat, a kenyeret beaztatjuk,
majd kinyomkodjuk. Az arpagyongyot dupla mennyiségl vizben pici
soval puhara f6zziik. Az 6sszes hozzavaldt 6sszedolgozzuk, olajos kéz-
zel kis gombocokat formazunk, tepsibe rakjuk, és kdzepes langon (vil-
lany: 200 Celsius fok, gaz: 4-es fokozat) 30 percig siitjiik.

A pépek és kasdk is gabonaételek. Mara mar joszerivel kima-
radtak taplalkozasunkbol, régen azonban szervesen hozzatartoztak a
napi élethez. Fedezziik fel ujra, milyen kivaldak reggelire, vacsoraral!

Puliszka

30 dkg kukoricaliszt (maléliszt), 1 kavéskanal so, 1 liter viz. A vizet
felforraljuk, s6zzuk, lobogé forralds kozben beleszdrjuk a malélisztet,
20 percig fézziik, majd a tlizrél levéve 3-4 percig erételjesen kavar-
juk. Még 2-3 percig kis langon f6zziik, vizes fakanallal levalaszt juk
az edény falarol a puliszkat, deszkara boritjuk, kifeszitett cérnaszallal
szeletekre vagjuk. Tejjel, turdval, tejfollel, kefirrel 6nmagaban vagy ko-
retként fogyaszthatjuk.



Edes zabpehelykasa

1 csésze zabpehely, 2 csésze viz, 2 evékanal mosott mazsola, 1 kavés-
kanal méz, 1 ev6kanal piritott szezammag, két alma, vagy mas idény-
gyiimolcs. A felmelegitett vizbe belekeverjiik a zabpelyhet, amely lasst
tlizon kb. 10 perc alatt f6 meg.

A pehely magaba szivja a vizet, és allaga tejberizsszerti pé-
pes-krémes lesz. Hozzaadjuk amazsolat, és addig f6zziik, amig a vizet
felszivja. A tlizrol levéve belekeverjiik a mézet. Ha kissé meghilt, hoz-
zakeverjiik a gytimolcsot, talalaskor megszorjuk a szezammaggal.

Balmos

30 dkg maléliszt, 1 liter ird, so, 1 csésze tejfol, 2-3 tojas.

Az irét szobahémérsékleten 1-2 nap alatt megsavanyit juk. A savanyu
irét megsozzuk, feltessziik forralni, amikor buzogni kezd, betejfcloz-
ziik, majd folyamatos keverés mellett beleszérjuk a kukoricalisztet,
amikor a balmos megf6tt, hozzaadjuk a felvert tojasokat, 1-2 percig
f6zziik még, majd forrén talaljuk.

Zoldséges arpapehely-kasa zoldfiives joghurt
ontettel

1 csésze arpapelyhet 3 csésze sdzott vizzel megféziink. Tetejére parolt
z0ldséget (zoldborso, sargarépa, karfiol, f6tt-morzsolt kukorica, stb.)
halmozunk. Az egészet leontjiik kaporral, petrezselyemzolddel, bazsa-
likommal, kevés sdval izesitett joghurttal.

A nyersen fogyasztott gabonak a miizlik. J6 fogazat kell hozza, az ala-
pos ragast megkonnyitheti, ha elére beaztat juk gabonapelyhiinket.
Figyelem! Az igazi gabonapehely az ellapitott egész gabonaszem natur
(izesités nélkiili) formdja.



Gabona-miizli friss gyiimélccsel

7 dkg zabpehely, 5 dkg buzapehely, 5 dkg arpapehely, 5 dkg kolespe-
hely, */, 1 aludttej, 4 ev6kandl méz, 25 dkg idény szerinti bogyos gyii-
molcs, 2 evékanal szeletelt mogyoro.

A gabonapelyheket szarazon megpirit juk, kihtjiik, 4 talkaba
talaljuk. Az aludttejet dsszekeverjiik a mézzel, beletessziik a gyiimol-
csoket, majd a pelyhekre 6nto6zziik, tetejére szeletelt mogyorot szoérunk.

Reggeli muzli

2 csésze zabpehely, '/, csésze napraforgérmag, '/, csésze apritott man-
dula, '/, csésze aprora vagott aszalt szilva, 3 csésze joghurt, 2 alma. Az
alapanyagokat 9sszekeverve maris fogyaszthato.

Az édességek nagy része is a gabonakhoz - pelyhekhez, lisztek-
hez - kotédik. Fontos azonban tudni, hogy az édességek fogyasztasi
mennyisége és gyakorisaga sokkal kisebb kell, hogy legyen a kenyérnél,
késdknal. Minden édesség cukor helyett mézet tartalmaz. Ime néhany
egészséges finomsag:

Sargarépas lepény

30 dkg sargarépa, 4 evokanal méz, 4 tojas, 6 evokanal Grahamliszt, 6
evOkanal fehér liszt, néhany evokanal daralt did, mazsola, par csepp
ecet.

A piskétahoz hasonldéan késziil. A tojasokat szétvalasztjuk, a
sargajat mézzel kikeverjiik, hozzaadjuk a lereszelt sargarépat, a lisztet,
didt, mazsolat, végiil a néhany csepp ecettel kemény habba vert fehér-
jét.

Kozepes langon készre siitjiik.



Gyombérkenyér

1 dl olaj, 50 dkg teljes kidrlést buzaliszt, fél csésze méz, 1 csésze aludt-
tej, 2 tojds, 2 evékanal 6rolt gyombeér, '/, kévéskandl so, 1 dkg so.

Az olajat a mézzel jol elkeverjiik, hozzaadjuk az aludttejet, majd a to-
jassargajat, a lisztet, és a sot. Az élesztét kevés langyos vizben megfuttat
juk, és a tésztahoz keverjiik.

Alaposan 6sszedolgozzuk, majd lazitasként belekeverjiik a habba

vert tojasfehérjét. Olajjal kikent formaban kozepes langon, 1 6ran

at siitjiik.

Oszibarack felfuijt

1 kg érett dszibarack, 4 evékanal méz, 8 evékanal zabpehely, 5 dkg da-
ralt dié vagy mandula vagy mak, 7 ev6kanal teljes kidrlésti buzaliszt, 3
evokanal olaj, 2 dl joghurt.

A mandula kivételével minden alkotdrészt 9sszekeveriink, az
szibarackot apr6 kockdra vagva adjuk hozza. Izesithetjiik 6rolt fahéj-
jal, kiolajozott fonnakba toltjiik, s 30-40 percig kozepes langon (gaz:
4-es fokozat, villany: 200 Celsius fok)siitjiik. Ha elkésziilt, kiborit juk, s
daralt mandulaval talaljuk.

Szilvabol, almabdl, vagy mas idény gytimolesbdl is nagyon finom.

Néhany sds siitemény vendégvaroként, vacsorara:
Zabos tallér

15 dkg zabpehely, 10 dkg Graham-liszt, 15 dkg vaj vagy margarin, 1 db
tojas, 25 dkg taro, 2 kavéskanal tengeri so.

Az alapanyagokat 6sszegyurjuk, egy dran at pihentetjiik, majd
1 cm vastagra kinyujt juk. Pogacsa szaggatdval kivajazott tepsibe ki-
sztrjuk, majd eldmelegitett siit6ben '/, 6rdig siitjiik.



Orosz Pirog

37 dkg Graham-liszt, 5 dkg éleszt6, '/, csésze viz, 8 dkg vaj, toltelékhez:
25 dkg fejeskaposzta, '/, kdvéskanal kémény, 3 kdvéskanal tengeri so, 3
tojas, 5 dkg vaj, fehérbors.

Dagasszuk Ossze a lisztet, éleszt6t, a meglangyositott vizet, és 8
dkg vajat. 40 percig kelesztjiik. A kaposztat reszeljiik le, keverjiik el a s6
egy részével, és a koménymaggal. Husklopfoléval addig verjiik, amig
a kdposzta megpuhul, és levet ereszt. Nyomkodjuk ki a kaposztalevét,
majd sézzuk, borsozzuk, és végiil adjuk hozza az idé6kozben megf6zott,
és apré kockara
vagott tojasokat. A tésztat lisztezett deszkan nyujtsuk ki 3 mm vastagra,
és vagjunk ki bel6le 8 db 12 cm-es kort. Tegytik a kaposztat a tészta-
ra, és félhold alakban hajtsuk ketté széleit, enyhén nyomkodjuk &ssze.
Sttépapirral bélelt tepsibe rakjuk, tetejiiket tejszines tojassal kenjiik, és
kozepes langon 25 percig siitjiik.

Még a csirakrdl is kell par szot ejteni, mert gabonakbdl is ké-
szithetjitk Oket. A csiraztatott buzardl, buzafiirél rengeteget hallani
mostanaban.

CSIRAK

Csirazas (a Bioldgiai Lexikonbdl): azoknak a részben élettani ill. bioké-
miai, részben pedig morfologiai folyamatoknak az dsszessége, melyek
soran a magban 1év6 nyugalmi allapotu csira aktivizalodik, novekedni,
fejlédni kezd és ennek révén a magbdl fokozatosan kilép.

A csirdzas kiilsé feltételei:

0 Viz (a protoplazma hidratalasahoz, me ly az enzimtevékenységek ak-
tivizalodasat, ezzel elsdsorban az anyagcsere folyamatok megindulasat
teszi lehetévé. Elindul a magban felhalmozott tapanyag bontasa, ami
taplalja az aktivalddott csirat),

0 Leveg6 (az anyagcsere-folyamatokhoz kell),

0 Optimalis hémérséklet (a legtobb esetében 25-35°C),

0 Egyéb koriilmény: fény v. sotét, fagyasztas, stb.




A csirdzds belsé feltételei:

0 Csiraérettség

0 Csirazo képesség

Folyamata:

1. Mag megduzzadasa,

2. Megélénkiil az anyagcsere,

3. Elkezdddik a tartalék tapanyagok (szénhidrat, fehérje, zsir), enzi-
matikus bontasa

4. A gyokocske fejlédésnek indul,

5. Hajtaskezdemény kibontakozasa.

A csira értékei:

Mig a magban megvan az élet lehetdsége, addig a csirazé mag maga az
élet, vagyis €16 taplalék. Minden része konnyen emészthetd (fehérje,
zsir, szénhidrat). Tele van vitaminokkal, asvanyi anyagokkal, nyomele-
mekkel. Mindig nagy értéket képvisel fogyasztasa. A téli, tél végi, ta-
vasz eleji iddszakban

szinte nélkiilozhetetlen.

Csiraztathatunk: buzat, babot, borsét, lencsét, zsazsat, stb.

A csirdztatds menete (buza):

A sziikséges mennyiségl buzat atvalogat juk, megmossuk, beféttes
tivegbe rakjuk, majd annyi langyos vizzel felontjiik, hogy ellepje. Egy
éjszakan at aztat juk, a vizet kicseréljiik, majd 10-12 éran ét allni hagy-
juk. Utana agabonaszemeket vékonyan lapos talba, vagy zomancozott
tepsibe teritjiik. Megnedvesitett fehér kenddvelletakarjuk. A takaro
kendét nedves en tartjuk, a gabonaszemeket naponta 2-3 alkalommal
atmossuk. 48 6ra mulva megjelennek a csirak els6 kezdeményei.
Ezutan takarni nem kell, csak a nedvességet sziikséges biztositani.
Csirank ekkor mar ehetd, ha tovabb varunk még, zoldiil is, buzaftiként
fogyaszthatjuk.

Felhasznaldsa:

0 Szorhatjuk zoldségkrémmel megkent kenyeriink tetejére,

0 Krémlevesiink betétje lehet,

0 Barmely salataba belekeverhet, stb .




EGYEB NOVENYEK
(z0ldség, gyiimolcs)
Claus Leitzmann a Giesseni Egyetem professzoratdl szarmazik
az alabbi gondolat:
“Nem is gondoljak, milyen sok gyogyité anyagot tartalmaznak a n6vé-
nyek. Az anyatermészet ingyen széllitja ezeket szamunkra.”
Szervezetiink szamara a zoldségek és gytimolcsok kincsestar-
nak tekinthet6k, melynek ezernyi apré fiokja mind-mind csodat rejt.
Napjainkban kutatasok sora vonatkozik ezen “fiokok” feltarasara, s bel-
sejének megfejtésére.

Miért egészséges z0ldséget-gyiimolcsot rendszeresen fogyasztani?

0 Mert csak a novények tartalmazzak azokat a ballasztanyagokat, me-
lyek serkentdleg hatnak az emésztésre, magukba szivnak nemkivanatos
anyagokat, erdsitik a hasznos bélbaktériumok megtelepedését, stb.

0 Mert a legtobb vitamin megtalalhaté a névényekben, igy a szervezet
védekezé mechanizmusanak jobb miikodéséhez fontos karotinoidok
(az A-vitamin élévitaminjai), E-vitamin, C-vitamin, stb.

0 Mert asvanyi anyagokban gazdagok.

0 Mert tgynevezett masodiagos névényi anyagokat tartalmaznak.
Azért masodlagosak ezek az anyagok, mert nincs jelentéségiik az ener-
giaellatas szempontjabol. Tehat ezek nélkiil jollaknank, viszont ezen
“bioaktiv” anyagok (pl. szin- és aromaanyagok) nélkiil gyakrabban
lennénk betegek. Fébb masodiagos névényi anyagok, melyekrdl hall-
hatunk, olvashatunk: antioxidansok, karotinoidok, indolok, szulfidok,
flavonoidok, proteazgatlok, fitoosztrogének, stb. Hatasaik: az immun-
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rendszer mikodésének erdsitése, segitése sejtvédelem, sejtregeneracio,
stb.

Magyarazat:

Antioxidénsok:

Immunrendszeriink erésitéséhez sziikséges vegytiletek.

A szervezet maga is termel ilyen vegyiileteket, de az idedlis menny-
iséghez, csak megfelel6 taplalkozassal juthatunk hozza.
Tulajdonképpen a szabad gyokoket kotik le.

Nyomelemek: cink, réz, mangan, szelén.




Vitaminok: A, C, E.
Mas novényi anyagok: béta karotin, bioflavonoidok.

Vigydzat! Ujabb kutatdsok kimutattdk, hogy a feleslegesen bevitt ant-
ioxiddnsok szabadgyokokké vdlhatnak (nem szabad nyaklé nélkiil
taplalékkiegészitoket fogyasztani).

Szabad gydk:
Instabil molekulak vagy atomok. Legalabb egy paratlan elektront tar-

talmaznak, igy nagyon konnyen lépnek reakcioba mas vegytiletekkel.
Karosithatjak a sejthartyat, a DNS-t.

A szervezet maga is termel a betegségek elleni védekezés folyaman, de
intenzivebb hatasra ez a termelddés tulfokozddhat, alapot teremtve
egyes betegségek kialakulasahoz, illetve az 6regedéshez is.
Flavonoidok: a névények minden részében, kiilondsen viragokban,
termésekben gyakran el6forduld szin- és aromaanyagok.

Féként gliikozjdok alakjéban, a sejtnedvekben oldva taldlhatok.
Novekedéstani jelentéségiik is van, mivel szamos flavonoid koncentra-
ciotol fiiggd en serkenti vagy gatolja a novekedést.

Karotinoidok: ¢, B, y; a z0ld ndvényi részek nagy mennyiségben tartal-
mazzak

A vitamin
Indol: auxin: a névényekben dltalanosan el6fordul6é névényi hormon.
A csucsban és a fiatal novényekben szintetizalodik, hatasmechaniz-
musat sokan a nukleinsav és proteinszintézisre gyakorolt befolyasabol
magyarazzak.
Protedz gatlok: fehérjebontd enzimek. A fehérjében taldlhat6
peptidkotés hidrolizisét katalizaljak (tripszin - kimotripszin,
pepszin (papain), proteaz, szubtilizin).




Fitoosztrogének: fitohormonok-ndvényi hormonok

A novényi novekedés és fejlodés szabalyozasanak fontos belsé tényez6i.
1. Auxinonok

2. Gibberellinek } egylittes hatas!

3. Citokininek

Mennyit? -a z6ldségbdl, gyiimolcsbol

Az Amerikai Raktarsasag ajanlasa szerint minden f6étkezés alkalma-
val, és a f6étkezések kozott, vagyis naponta 6tszor.

A WHO (Egészségiigyi Vilagszervezet) a napi fontos fogyasztas mini-
mumat hatarozta meg. Ez 50 dkg-ot jelent, de fontos, hogy ezen beliil
30 g hiivelyesnek kell lennie. Tobbek kozott kivalo fehérje forrasok a
szarazbab, a lencse, a sargaborso, és a szojabab. Ezen utdbbi fitodsztro-
génjeirdl is nevezetes.

Sokféleképpen felhasznalhaté (pl. bab, granulatum, tej, szdjatiro
(tofu).

Most pedig mindenki utanaszamolhat, hogy napi rendszerességgel el-
éri-e a minimum szintet, vagy kozelit-e az idealishoz!

Féve vagy nyersen dilemmaja:

Az egyes fitoanyagok, valamint a C-vitamin ho hatasara
karosodnak. Amit viszont nyeriink a f6zéssei az, hogy a névények sejt-
falai megpuhulnak, konnyebben emészthetévé valnak. Az antioxidans
szinanyagok sokkal hatasosabban tudnak igy felszivodni. Itt az arany
kozéputat javaslom: féve és nyersen is fogyasszuk a novényeket. Ked-
vezd hatasuk miatt, minél tobbet.

A krémlevesek kivaldak, gyorsan elkészithetéek. A megfeleld
z0ldséget (brokkoli, zoldborsd, cékla, siit6tok, stb.) zoldségalapu éte-
lizesitével izesitett vizben megfézziik, turmixoljuk. Allagit selyme-
sithetjiik tej szinnel, joghurttal, tejfollel, ha kell, atsztrhetjiik a durva
rostoktol. Talalhatjuk csirakkal, vagy piritott barna kenyér kockaval,
esetleg nyers zoldségbetéttel.



Fott nyers leves

30 dkg burgonyat 1 liter vizben pici tengeri séval puhdra f6ziink.
Turmixoljuk, s izesitjiik 2 dl tejfollel, 2-3 evékanal tartositoszer nélkiili
mustarral (vagy 6rolt mustarmaggal), ha kell citromlével. Talalaskor, a
leveses csészébe aprora vagott zoldhagymat, reszeit sargarépat, reszelt
céklat tesziink. Barmilyen aprora vagott z6ldség vagy csira is hasznal-
hato. Tetejét megszorjuk aprora vagott zoldftiszerrel.

A zoldségkrémek kivald tjdonsdgai lehetnek konyhdnknak.
Ha mar siitiink finom, teljes kiérlésii magvas kenyeret (vagy készen
vasarolunk), ezekkel a krémekkel megkenve megolddédik reggeli-va-
csora gondunk. Teljes értékii lesz a fehérje tartalom. is a gabona-hiive-
lyes-olajos mag kombinacidban, anélkiil, hogy kenyeriinkre felvagottat
vagy sajtot tennénk.

Kukorica pastétom

Y2 kg csésze mirelit csemegekukorica, 1 dl hidegen sajtolt olaj (hogy
turmixolhat6 legyen a kukorica), 1 csokor vagy 2 tedskanal szdritott
petrezselyem. A hozzavalokat turmixgéppel pépesitjilk. Finom pastét-
omot kapunk, amely jol helyettesiti a margarint, és a vajkrémet.

Voroslencse-krém

25 dkg voros lencsét 2 szal sargarépaval, 2 szal petrezselyem gyokér-
rel, 2-3 babérlevéllel, 2 darab fahéjjal, 1 voréshagymaval, amibe 8-10
szegfliszeget dugunk, pépesre féziink. A darabos fiiszereket kivessziik.
Ezutdn turmixoljuk, izesitjiik sdval, 6rolt gyombérrel, 6rolt szerecsen-
dioval.



Céklas tofu krém

2 kisebb céklat az apro lyuku reszel6n megreszeliink, par evékanalnyi
citromlevet, 1-2 teaskanalnyi mézet keveriink hozza.

Ezutan 6sszeturmixoljuk a tofuval, s 2-3 evékanalnyi ecetes tormaval.
A to fut turdval is helyettesithetjiik. Ekkor 2 dl tejf6l hozzaadasaval
még lagyabba tehetjiik a krémet.

Sargaborsékrém

50 dkg sargaborsdt enyhén soés vizben puhara féziink. Ha kihlt, 1-2
citrom levével, kevés 6rolt paprikaval, 4-5 gerezd fokhagymaval, 0,5-1
dl hidegen sajtolt olajjal 6sszeturmixoljuk.

Borssal fliszerezziik, kenyérre kenve fogyasztjuk.

Ha f6zésnél tal lagy lett a sargaborsd, kukoricadaraval sirithetjiik,
hogy krémes allagu legyen.

Nyers zoldséget elsdsorban salata formajaban szoktuk fogyasz-
tani. Ime egy ontet, mely egy kozepes talnyi 6sszevagott idénysalatahoz
elegendd, s nagyon finom:

Salata ontet

1 citrom leve, 1 mokkaskanal s6, 1 tedskanal méz, 2 evkanal tartosito-
szer nélkiili mustar, 4-5 evékandl hidegen sajtolt olaj.

Habverével a citrom levét a soval, a mézzel, és a mustarral Gsszeke-
verjilk. Ezutan apranként hozzaadjuk az olajat is, mely ratapasztja az
Ontetet a zoldségek feliiletére. A megadott 6ntet mennyisége kb. 80 dkg
z0ldséghez elegendd. Az dntet dusithatd joghurttal, vagy sovany tejfol-
lel.



Zellersalata

500 gramm zeller, 2 db
savanykas alma, 1 cit-
rom leve, 2 db joghurt,
s6, 6rolt fehér bors, iz-
1és szerint dio.

A zellert, és az almat
meghamozzuk, lere-
szeljiik, s kevés citrom-
lével meglocsoljuk. A
joghurtot Osszekever-
jik a maradék citrom-
lével, s6zzuk, borsozzuk, és a salatara ontjiik. Hitoben érleljik ossze
az izeit.

Még két zoldséges “desszert” receptje:
Parajtorta

30 dkg teljes kidrlésti buzaliszt, 2,5 dkg élesztd, 1 kk. méz, 1 kk. korian-
der, 10 dkg vaj, 1 dl tejfol, 1 kk. so, 0,5 dllangyos viz.

Osszemorzsoljuk a lisztet a vajjal, a langyos vizben feloldott élesztét
és a tobbi hozzavaldt. Puha tésztat dagasztunk, amit 30 percig langyos
helyen kelesztiink.

A toltelékhez: 1 kg paraj, 3-4 ek. olaj, 4 kozepes fej voroshagy-
ma, 2 gerezd fokhagyma, 2 dl tejfol, 3 tojas, 10 dkg reszeit sajt, kicsi s9,
6rolt szerecsendid, 10 dkg napraforgémag.

A parajt megtisztitjuk, megmossuk, csikokra vagjuk, s 3 ek. olajon
lepéaroljuk. 4 ek. olajon {ivegesre paroljuk az aprora vagott voroshagy-
mat, és 2 gerezd szintén aproéra vagott fokhagymat.

Keverjiik 0ssze a spenotot a hagymaval = spendtos keverék.
Keverjlink Ossze a tejfolt a tojassal, a reszelt sajttal, kicsi séval, 6rolt
szerecsendidval, 10 dkg napraforgd maggal = tej folos keverék. A tész-
taval kibéleliink egy tortaformat, hogy pereme is legyen. Szérjunk ra



kukoricadardt, hogy az esetleges nedvességet magaba szivja. A tésztara
a spenotos keverék fele kertl ra. Erre ontjiik a tejfolos massza felét,
majd ujra a spendtos keverék fele, ill. a tejfolos keverék fele. Elomelegi-
tett stitében, 200 Celsius fokon kb. 30 percig siitjiik.

Savanyu kaposzta torta

A tésztahoz: 30 dkg teljes 6rlésti buzaliszt, 10 dkg teljes 6rlést tonkoly-
buza liszt, 1 tojas, 15 dkg vaj, ¥ kk. sé.

A hozzavalokbdl omlds tésztat gyarunk, cipdva formajuk, s 30 percig
httészekrényben pihentetjiik.

A toltelékhez: par evékanal olajon tivegesre parolunk 2 kozepes

fej voroshagymat, tegyiink hozza 1 kg savanyu kaposztat, s kicsi vizzel
paroljuk at. Reszeljiink meg 1 nagyobb almat, s keverjiik a kaposzta-
hoz. Keverjiink 6ssze 8 dkg reszelt sajtot 3 db tojassal.
Lisztezett deszkan nyujtsuk ki a tésztat, béleljiink ki vele egy format,
hogy széle is legyen. Tobbszor is szurkaljuk meg, szérjunk ra kicsi lisz-
tet. Tegyiik ra a kaposztat (amibe keverhetiink szarazon piritott sze-
zammagot is), majd oOntsiik le a tojasos-sajtos keverékkel. 200 fokos
stitében 30 percig siitjiik.

FEHERJEK

A fehérjék nagy molekuldju anyagok, melyek az €16 szervezetre jellem-
z6ek, azok szamara nélkiilozhetetlenek, minden életfolyamatban részt
vesznek. Az emlésok szervezetének 10-20%-at ezek teszik ki.

Taplalkozasunkhoz a fehérjék szervesen hozzatartoznak (a
szénhidratokkal, és a zsirokkal egytitt). Manapsag sok tdmadas éri e
tapanyagcsoportot: ezt egyik, azt ne egyiik; sokat esziink-keveset
esziink, stb.



Mi is az igazsag?

Egy fehérje épit6kovekbdl- aminosavakbol- épiil fel. Ez élelmi-
szereinkben mintegy 20 ilyen épit6ké meghatarozott sorrendben val6
kapcsolodasat jelenti. Taplalékunkat elfogyasztva a fehérjék emész-
téstink soran bontdéenzimeink segitségével épitékoveikre hasadnak,
melyekbdl szervezetiink bonyolult vegykonyhaja sajat, rank jellemzd
aminosav sorrendii-
és hosszusagu fehérjét épit. A 20 épitéelembdl 12 kisebb-nagyobb mér-
tékben atalakulhat egymasba, a fennmarad6 8 aminosavat a szervezet
nem képes el6allitani, 6ket a napi taplalékbdl kell biztositani. Testiink
csak akkor épit sajat fehérjét, ha minden alkotdelem egyszerre jelen
van hozza, kiillonben elégeti ezeket, s energiava alakitja. (Ez torténik
a foloslegesen bevitt fehérjékkel is). Teljes értékd fehérjeforrasok azok
a taplalékok, melyek tartalmazzak a nagyon fontos 8 épitékovet is: tej,
tejtermékek, tojas, husok, szoja. Sok fehérje talalhatéo még a hiivelyes
ekben, gabondkban, olajos magvakban, egyes zoldségekben. Ezek egy-
massal megfelel6en (nagy precizitassal és
odafigyeléssel) tarsitva teljes értékiivé is tehetok.

Ha On kedves olvas6, nem szakember ebben, mindenképpen
azt javasolnam, hogy fogyasszon él6f16ras joghurtot, aludttejet, kefirt,
tarét, savot, s heti par alkalommal kemény sajtot. Halat hetente tobb-
sz0r, s kaphato mar megfelel6 tenyészetbdl szarmazd csirke, pulyka is.
Joghurt: valdszintileg Indiabol és Perzsiabdl szarmazott Torokorszag-
ba. A neve torok szo: ja-urt = savanyu tej.

A lényeg az, hogy a tej cukortartalma tejsavva alakul baktériu-
mos erjedés kovetkeztében. Ez a savanyu kozeg a tej fehérjetartaimat
apro pelyhekben kicsapja, a bontd enzimek szamara hozzaférhet6vé te-
szi. A baktérium kultura, a veliink egytitt él6 baktériumokhoz hasonlo,
igy alkalmas ennek karbantartasara, potlasara.

Hal: a napi fehérjesziikséglet felét, harmadat mar kis mennyiség

(kb. I0dkg) hallal fedezni lehet. Olaj tartalmuk telitetlen zsirsavakban
gazdag. Az omega-3 zsirsav az a vegyiilet, mely tobbek kozott az im-
munrendszer miikodését segiti, tamogatja.



Figyelem! Szervezetiinknek sziiksége van a j6 mindségt fehérjékre, de
csak a megfelel6 mennyiségben. A napi fehérjesziikséglet felét célszerti
teljes értéki fehérjékbdl biztositani. A feleslegesen elfogyasztott fehérje
bomlastermékei lerakédhatnak szervezetiinkben, terhelve azt.
Segitségiil néhany élelmiszer fehérje tartalma (100 g-ra vagy | dl-re vo-
natkozoan):

Hal: 20-26 g buzaliszt (teljes): 14 g
Joghurt: 3,5 g z0ldborso: 7 g

Tojas: 54 g szarazbab: 22 g

Taro: 16,2 g lencse: 26 g

Sajtok: 25-30 g zabpehely: 14,4 g

Pulykamell-filé savanyu uborkas, tejfolos raguval

A pulykahust (30 dkg) csikokra vagjuk, vajon megparoljuk. Egy masik
serpeny6ben vajon megpiritunk 2-3 dkg voroshagymat, 10 dkg szele-
telt gombat, 0,5 dl tejfllel, séval, borssal fiiszerezziik. Mokkas kanal-
nyi mustarral izesitjiilk, majd hozzakeverjiik a csikokra vagott savanyu
uborkét, néhany csepp citromlét csepegtetiink bele.Osszekeverjiik a
huscsikokkal, még egyszer felforraljuk. Fott rizzsel, tésztaval talaljuk.

Zoldséges parolt hal

Halat barmilyen zo6ldséggel egyiitt parolhatunk jénai talban: a talat be-
kenjiik olajjal, beletesziink egy réteg zoldséget, rafektetjiik abeizesitett
halszeletet (vagy filét), erre még egy réteg zoldség kertil. Az egészet
ledntjitk zoldftszeres joghurttal vagy sovany (light) tejfollel. A jénai
tetejét rahelyezve, siit6ben puhdra paroljuk.



Zoldborsoés csirkeragu

28 dkg csirkemell, 20 dkg zo6ldborsd, 5 dkg voroshagyma, 1 cs. petre-
zselyemzold, 3-4 ev6kanal olaj, 2 ev6kanal Graham-liszt, s6, 1 gerezd
fokhagyma.

Az olajon a finomra vagott voroshagymat megparoljuk, hozza-
adjuk a kockara vagott hust, a zoldborsét, a zuzott fokhagymat, kevés
vizzel felontve puhara paroljuk, fliszerezziik. A lisztb6l habarast ké-
szitiink és bestritjiik vele a ragut, ekkor tessziik bele az aprora vagott
petrezselymet. Fétt gabonaval, vagy teljes kior1ésti lisztbol késziilt f6tt
tésztaval talaljuk.

Kelkaposztaval rakott halfilé (4-6 fore)

1 kozepes fej kelkaposzta, 20 dkg arpagyongy, 4-5 ek. olaj, 2 kk. piros
paprika, 2 kk. borsikafti, 40 dkg halfilé, 2 dl tejf6l, 4 gerezd fokhagyma,
par csepp citromlé, s6

A kaposztat csikokra vagjuk, s par percre forro vizbe tessziik, majd le-
csepegtetjiik. Az arpagyongyot dupla mennnyiségii vizben megf6zziik,
majd a fliszerekkel beizesitjitk. A kaposzta felét tlizallo edénybe tesz-
szitk. Rarétegezziik az izesitett kasat. A halat enyhén besoézzuk, meg-
csepegtetjiik citromlével, s ratessziik a kasara. Befedjiik a maradék ka-
posztaval. A tejfolbe zuzott fokhagymat tesziink, s raontjiik a kaposzta
tetejére. Siit6ben lefedve, 30-40 perc alatt atsiitjiik.

OLAJOK, OLAJOS
MAGVAK

Az olajok - mértékkel
fogyasztva fontos tapanya-
gok. Eteleink elkészités éhez
hasznédljuk Gket. azdagok
nélkiilozhetetlen zsirsavak-
ban, E-vitaminban. Lehetd-
leg a hidegen sajtolva késziilt
valtozatot




valasszuk, legyen az napra-forgo-, csira-, kukorica-, tok-mag-, oliva
stb. olaj. Az olajat heviteni nem ajanlatos, mert olyan kémiai atalakula-
sok mennek végbe, melyek altaljé tulajdonsagait elvesziti, s6t egészsé-
glinkre karos anyagok keletkeznek.

Hogyan készitsiink rantast?

A lisztet szarazon hevitsiik fel. A tizrél levéve keverjiik hozza az olajat,
esetleg egyéb izesitéket: paprikat, fokhagymat, stb. Mar hasznalhatjuk
is!

OLAJOS MAGVAK

Altaldban E-vitamin tartalmuk jelentds. Megtalédlhatok benniik
a B-vitaminok is, ezen kiviil kalcium, cink, magnézium, stb.forrasok is.
Rostozatuk az emésztésben jatszik fontos szerepet.
0 Napraforgé
¢ Tok
0 Szezdm
0 Len
0 Mogyoré
0 Did
¢ Mandula

Batran fogyasszuk Oket rendszeresen, napi 2-3 evékanalnyi
mennyiségben. Keverhetjiik ket kenyereinkbe, szérhatjuk salatankra,
zoldségkrémeinkbe. Készithetiink bel6litk 6nallo, kenyérre valo pastét-
omot. A kovetkezo fejezet édességeinél is kivald és egészséges izesitok.

Napraforgokrém

3 dl napraforgémag, 2 dl zabpehely, % 1 viz, 4 evékanal citromlé, 1 ka-
véskanal s6, 2-3 kavéskanal kukoricaliszt, 4-5 gerezd fokhagyma, 1 fej
voroshagyma, pirospaprika.

A voroshagymat vizben megparoljuk, a tobbi hozzavalot tur-
mixoljuk, majd a hagymaval, siirti masszava osszef6zziik. Hit6be téve
szeletelhet6vé valik.



Tokmag-pastétom

2 csésze tokmag, 2 gerezd fokhagyma, kevés viz, s6 A tokmagot meg-
6roljik, a fokhagymat 6sszezizzuk. A hozzavaldkat annyi vizzel elke-
verjiik, hogy kenhetd legyen, séval izesithetjiik.

MEZ Tudja-e mi a méz?

Erre a latszolag egyszert kérdésre ki-ki képességének, szakmai
hovatartozas anak, vagy pillanatnyi hangulatanak megfelel6en valaszol.
Legtobben a mézet “taplalo édesség” -nek tartjak. Ez igaz! A fiatalok a
forro csok, és az édes méz kozé tesznek egyenldséget. Mennyire igazuk
van! Az “Oreg méhészek” a mézet “a méhek altal gyjtott sejtekben ér-
lelt nektarnak” tartjak. A vegyészek szerint a méz “szénhidrat, ahol az
oxigén és hidrogén aranya mindig 2:1”. Az orvosok tobbsége egyszert
cukorbdl all6 “gyogyhatasu édesség”-nek tartja. A biolégus azt mondja
“a méz a természet legcsodalatosabb ajandéka”. Ez a meghatarozas mar
nemcsak igaz, hanem szép is .

Dr. Gubicza Andras méhész - biol. tud. kandidatusa



A méz €16 taplalék.
Osszetétele: 19% viz, 31
1 % sz6l6cukor, 39% gyii-
. molcscukor, 5-10% Osz-
szetett  cukrok, 3-4%
| egyéb anyagok (amino-
~ savak, fehérj ék, enzimek,
- vitaminok, savak, asvanyi
sok, szinanyagok, aroma-
anyagok, és egyéb bioak-
iv anyagok). A XVII. sza-
* zad végéig a méz volt az
 4ltalanos édesitészer.
' Azutdn a jobb moduak
~ mar cukorral édesitettek.
- Magasztaldsara mutat az,
~  hogy a vallasokban szere-
. pel az Isten eledeleként.
A gorog mitologiaban a
gyermek Zeuszt taplalta harom nimfa mézzel és tejjel, amikor elbujt
haragvé apja, Kronosz el6l.

Eljiink hét vele mi is!



Gylimdélcsjoghurt hazilag

Y liter joghurtba 20-25 dkg aprora vagott gytimélcsot (friss vagy mi-
relit vagy aszalt), és 5 dkg mézet keveriink. Fahéjjal, reszelt vanilia rad-
dal fliszerezhetjiik.

Mézes puszedli

Hozzavaldk: 25 dkg méz, 1/2 csomag Kotanyi mézeskalacs fiiszerkeve-
rék, vagy Orolt szegfiiszeg és 6rolt fahéj, 50 dkg teljes kiorlést buzaliszt,
3 db tojas, 10 dkg vaj, 1 kk. szédabikarbona

A felmelegitett mézhez hozzaadjuk a fiiszerkeveréket. A tlizrél
levéve hozzaadjuk a vajat, majd annak elolvadasa utan (lehtti a mézet)
a tojasokat, és a szodabikarbdonaval kevert lisztet.
10 6rat hideg helyen pihentetjiik, majd formazzuk és kisiitjiik.
Siitési ideje: kozepes hofokon (gaz: 4-es fokozat, villany: 200 Celsius
fok) 12-15 perc.



“Mizli” szelet

15 dkg kukoricadara, 25 dkg zabpehely, vagy egyéb gabonapehely, 60
dkg darabo It gytimolcs, 15 dkg méz, (6rolt fahéj, orolt gyombér, 6rolt
vanilia).

A kukoricadardbdl haromszoros vizzel kasat készitiink, a tobbi
hozzavalot belekeverjiik, kikent tepsibe ontjiik, kozepes langon 30-40
percig sttjiik. Dusithatjuk didval, mandulaval napraforgé maggal, sze-
zdrnmal.

Marvanytorta

25 dkg méz, 25 dkg griz, 7 tojas, 2 kandl rum, 2 dkg kakad, 6 dkg dio,
késhegynyi szalakali, kevés fahéj, 5 dkg mazsola.

A tojassargajat a mézzel habosra keverjiik, hozzaadjuk a ma-
zsolat, a rumot, és a szalakalit, 6sszekeverjiik, majd két részre osztjuk.
Az egyik felébe kakaodt szorunk, belekeverjitk a griz felét, és a habba
vert fehérje felét, a masik rész masszahoz adjuk a daralt diét, a griz és
hab masik felét. Tortaformaba valtakozva bedntjiik a két tésztat. Koze-
pes tizon megsiitjiik, kihtilés utan ketté vagjuk és lekvarral toltjik.

Kavészelet

25 dkg méz, 5 kanal liszt, 2 kanal mézes puszedli morzsa, 6 tojas, 1
kavéskanal stitépor, yz kavéskanal 6rolt fahéj, 2 dkg 6rolt kavé, 1 ka-
véskandl rum.

A mézbd], és a tojassargabdl sirii krémet keveriink. Hozzaad-
juk a fahéjat, rumot, kavét. A siitéport, a lisztet, a puszedli morzsat
Osszekeverjiik, a habba vert fehérjével egyiitt a krémhez adjuk. Tepsibe
ontjik, és kozepes langon kisiitjiik.



Atvezetés

Kedves Olvasd!

Végigolvasva, s talan mar kiprobalva is irasornat elindultunk,
elindulhatunk, hogy mindenki léphessen elére 6nmaga, csaladja, kor-
nyezete egészségének érdekében. Fontos dolog az ételek készitésénél,
hogy azt mar magunkban, gondolatban megf6zziik el6re. Az izén pe-
dig megérezhetd, hogya szakacs ezt jo kedvvel tette, benne van-e a “lel-
ke”. Mindenkinek kivanom a jokedvi kreativ f6zés 6romét, s a szépen
teritett, szinekben gazdag asztal gyakori latvanyat!

Nagyon fontos az emésztés, felszivodas és méregtelenités at-
tekintése. Célom ezzel, hogy olyan egyszerii és értheté hattér infor-
maciokat adjak szervezetiink mikodésével kapcsolatban, melyek fel-
hasznélasaval konnyebben eligazodhatnak az ételek vilagaban. Ilyen
“beletekintés” utan sok minden érthetévé valik a kiegyensulyozott tap-
lalkozas iranyelveibdl. Biztosabban eligazodhat az ember a razuditott
informacidaradatban.

Az egyszeriiségre torekszem, amit leirok nem én talaltam ki,
csak bizonyos Osszefliggéseket kivanok megvilagitani. Természetesen
nem maradhatnak el a jo receptek sem, mert ezek adjak az elméleti rész
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“savat-borsat”. Gyakorlat (megf6zhet6 étel) nélkiil minden csak elszallo

"o

sz0. A kettd egyiitt azonban kovethetd ut. A recepteknél fontos irany-
elvem, hogy egyszerii alapanyagokbdl egyszeriien elkészithetd ételek
legyenek!
Mottoul alljon itt Hippokrates 6rokérvényt mondasa:

“Az élet rovid, a muvészet hosszu, az alkalom gyors, a biralat
nehéz. Sziikséges pedig, hogy ne csak maga az orvos jaruljon hozza a
szitkségesek megtevéséhez, hanem a beteg, a kornyezok, s a kiilsé vi-
szonyok is.”

Hippokrates mondta azt is, hogy “azza leszel, amit eszel”.
Ez tulajdonképpen ennek a résznek a tomdoritett 1ényege.

Abbol éliink, mozgunk ... , amit étel ital formajaban elfogyasztunk.



Az emésztés feladata az, hogy mindent, ami a gyomorba keriil
(s6t egyes dolgokat mar a szankban is) az emésztérendszeren tovabb-
haladva épit6kdveire bontson. Tehat a f6 tapanyagokbol: szénhidrat,
fehérje, zsiradék - tovabb nem bonthat6 elemi részek lesznek. Ezek a
bélfalon atjutva szolgaltatjak szamunkra az energiat, beldliik éptilnek
sajat sejtjeink, képzodik energiatartalékunk ...

Ezek bonyolult biokémiai folyamatok eredményei szerveze-
tiinkben. Az ekkor képz6do termékeket szervezetiink kivalasztja, rak-
tarozza és kiiiriti. Az emésztés, felszivodas, sejten beliili feldolgozas, és
az atalakult anyagok beillesztése - kivalasztasa az anyagcsere szerveze-
tiink és a kornyezet kozott.

Néhany érdekes informacio ezzel kapcsolatban:

0 alatvany, az iz, és az étel ragas a elinditja a nyalkivalasztast ez 0,5 ml/
percrdl 5-8 ml/percre emelkedik (feladata: az étel nedvesitése, izérzé-
kelés fokozasa, fogvédelem),

0 naponta 1-2 liter gyomornedv termelddik (ez nyalka, ami megvédi
agyomorfalat; és sdsav, aminek szamtalan funkcidja van),



0 a vékonybélbe a gyomortartalom néhany milliméteres sugarban 16-
vell ki agyomorvégi zaréizmon keresztiil,

0 a vékonybél napi 9-10 liter nedvet termel (sajat védelem a savas ko-
zeggel szemben, “kenés” az étel tovabbitasahoz ... ), természetesen en-
nek nagy része ujra felszivodik,

0 a vékonybél felszivofelszine 200 négyzetméter (a mikrobolyhok se-
gitségével).

A folyamat és iranya mindenkire altalanos érvényt. Mivel
azonban a hormonalis, idegrendszeri hatasok és genetikai informaciok
is érvényesiilnek, mindenkinek az anyagcsere folyamataban lehetnek
egyéni, csak ra jellemz0 sajatossagok, bizonyos ideig tarto eltolodasok.

Minden nagyszer(i dolog egyszert. Ez a felépitésiinkben is igy
van. Erre példa egy kozépiskolas konyvben talalhat6 abra:

TAPANYAGOK FELEPITESE, LEBONTASA

b \ POLISZACHARID I?ERJE
GLICERIN ZSIRSAV GLUKOZ AMINOSAV
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Tehat amibdl alapvetden felépiiliink: szénhidrat, fehérje, zsir.
Ahogyan Schiller megfogalmazta: “Négy benséségesen, szorosan egy-
mashoz kapcsolt elem alkotja az életet, épiti a vilagot.”

Természetesen vannak benniink asvanyi anyagok, nyomelemek, vita-
minok - mint a benniink lezajlé folyamatok segit6i, vazunk alkotoi.
Nézziik tehat a f6 tapanyagok emésztését, felszivodasat!

Szénhidrat emésztés-felszivodas

A legkonnyebben mozgoésithatd energiaforrasunk a szénhidrat. Nové-
nyek tartalmazzak (kivéve a tejet), mert a fejlédésiink soran 6k kotik be
a napfény energiajat bonyolult kémiai kotésekben az egyszert cukrok-
ba (sz6l6cukor, gytimolcscukor). Ezt fogja szervezetiink végsé soron
energiaforrasként hasznositani. Az egységnyi szénhidrat elemek tehat:
sz6lécukor (gliikdz), gyiimoles cukor (fruktdz), s a tejcukor egységnyi
eleme a galaktoz (ezt az adott allat szervezete alkotja

meg). Ha két egységnyi cukor (monoszacharid) kapcsoldédik ossze,
6k a diszacharidok: a répacukor (szacharéz = 1 gliikéz + 1 fruktdz),
amalatacukor (maltoz), a tejcukor (laktdz). Sok szaz egységnyi cukor
Osszekapcsolddasaval jonnek 1étre a novényi rostok, a novényi és allati
keményiték, a novényi gumik és nyalkak, a pektin.

A majunkban talalhat6 heparin is szénhidrat. Az emésztési fo-
lyamat lényege tehat, hogy a hosszu, vagy kevésbé hosszu lancot képe-
z6 cukormolekuldk kozotti kotéseket fel kell oldani, el kell szakitani.
Ez enzimek segitségével torténik. Az, hogy milyen gyorsan emelkedik
meg a vércukorszintiink, fiigg tehat az elfogyasztott szénhidratlanc
hosszatol, s az egységnyi részek kozotti kotések mindségétdl. Ezt sza-
zalékos rendszerben hataroztak meg, s a glikémias index a neve. An-
nél elhuzoddbb, egyenletesebb vércukorszint névekedést eredményez
egy elfogyasztott étel, minél kisebb a szazalékos értéke. Tovabb ad jol-
lakottsag érzetet, a kozérzetiink is kiegyensulyozottabb lesz ilyenkor
(egyenletes energiaellatashoz jut szervezetiink).



Néhany élelmi anyag és élelmiszer glikémias indexe:

90-100% maldtacukor, burgonypiirépor, f6tt
burgonya, méz, gabonapehely
70-90% fehér és félbama kenyér, zsemle, kifli,

Abonett, ostya, kétszersiilt,

sos stitemények, kekszek, édes miizli,
pudingpor, tejberizs, fehér liszt, fott
tésztak (kivéve: spagetti és makardni),
kalacs, sz616, szachardz (az utébbi
csak fele részben tartalmaz
sz6l6cukrot, masik fele “diétas”
gytimolcs cukor)

50-70% zabpehely, kukorica, f6tt rizs, fekete
kenyér, banan, cukrozatlan
gytimolcslé, zoldborso

30-50% tej, joghurt, kefir, a legtobb hazai
gytimolcs, spagetti, makaroni,
tejszines fagylaltok, narancs

30% alatt gytmolcscukor, szorbit, lencse, bab,
borso, szdjabab, did, mogyord, korpas
miizli, szines f6zelékek, salatak, cékla,
retek, paprika, paradicsom

A nyalkaban talalhat6 enzim neve: ptyalin, tevékenysége agyo-
morban folytatddik. A vékonybélben talalhaté enzim az ami laz a has-
nyalmirigybdl szarmazik. A vékonybél kefeszegélyének mikrobolyhain
talalhat6 maltaz, laktaz és szachardz enzimek bontjak végleg egységnyi
cukrokka a szénhidratokat.

A létrejott egységnyi cukrok a bélnyalkahdrtyan egy specialis
vive rendszer segitségével jutnak at. A vérarammal bejutnak a majba.
A vércukor sz6lécukor, tehdt a tobbi egységnyi cukrot is sz6l6cukorra
alakitja a mdj. A sejtekhez jutva (szintén a véraram segitségével), az
inzulin nevii hormon segitségével a sz6l6cukor bejut a sejt belsejébe, s
ott a légzési oxigén jelenlétében vizzé és szén-dioxidda alakul, ho fel-
szabadulasa mellett. Azt a szénhidratot, amelyet sziikségletiinkon feliil
fogyasztunk, a majunk zsirra alakitja, s szervezetiink igy raktarozza el.



Receptek:

Almatorta

A tésztahoz 30 dkg tel-
jes Orlésti buza lisztet
elmorzsolunk 10 dkg
vajjal, hozzaadunk 0,5
dl langyos vizben fel-
oldott 2,5 dkg élesztét,
6-8 dkg mézet, 1 kavés-
kanalnyi 6rolt fahéjat,
és kb. 1 dl-nyi tejfollel |
az edény falatdl elvalo
puha tésztava dolgoz-
zuk Ossze. 20 percnyit pihentetjiik, vékonyra sodor juk, hogy egy na-
gyobb tortaformat ki tudjunk bélelni vele gy, hogy az oldalat is be-
fedje. Belsejét beszor juk 2-3 ev6kanalnyi kukoricadaraval. 60-80 dkg
almat héjastol, maghdza nélkiil felkockazunk, ez kerfil a tészta belsejé-
be. A kovetkezé masszaval leontjitk: 10 dkg daralt dio, 10 dkg méz, 3
egész tojas, 1 kavéskanal 6rolt fahéj, 2 dl tejfol osszekeverve. Kozepes
langon, elémelegitett siitében 40-45 percig siitjiik.




Pita

25 dkg finomlisztet, 25 dkg teljes kidrlésti buzaliszttel 6sszekeveriink
egy talban, s elmorzsoljuk 4 evékanalnyi olajjal. Raéntiink 5,5 dl forr6
vizet, melyet 2 teaskanal soval izesitiink. Fakanallal 6sszedolgozzuk, s
mig lehl egy kicsit a talban hagyjuk. Ezutan nyujtédeszkan atgyurjuk,
sietakarva 20 percig pihentetjiik. 12 egyforma golyét formazunk beld-
le, 2-3 mm vékonyra kisodorjuk. Felforrositott teflon tepsiben egyen-
ként megsiitjik.

Zoldséges rétes

Személyenként 10 dkg reszelt répa, 10 dkg reszeit zeller, 5 dkg mas
z0ldség (borso, zoldbab, brokkoli), par kanalnyi olaj a parolashoz,
zoldfiszerek, s 4 fore 1 kg-nyi zoldséghez 2 tojas, 1 cs. 6-8 db-os rétes-
lap, olaj a lapok kozzé, és a tepsi kikenéséhez.

A felapritott zoldségeket olajon atparoljuk. Ha kihilt, izesitjiik,
s hozzakeverjiik a tojasokat. A réteslapokat vizes konyharuhan egyen-
ként beolajozzuk kicsit, s harmat, négyet egymasra fektetve csikban ra-
tessziik a toltelék felét. A konyharuha segitségével felgongyaljiik, tepsi-
be tessziik. Siitési ideje kozepes h6fokon 15-20 perc.

Kaposztas palacsinta

30 dkg teljes 6rlésti liszt, 3 tojas, sd, 7-8 dl szdda-, v. asvanyviz, 0,5 dl
olaj, .0,5 kg édes kaposzta,

2 ev6kanalnyi olajon 1 teaskanalnyi mézzellepiritva, amit
fliszerezlink 1 teaskandlnyi sdval, 1 teaskanalnyi borsika ftivel, s ugyan-
ennyi szaritott kap orral, a rétegek kozzé 10 dkg reszelni vald sajt, pl.
Trappista vagy Eidami. A kaposztat olajon a mézzel lepiritjuk, sdval,
borsikaftivel és kaporral fliszereziink. A lisztbdl, és a tojasokbol a szo-
davizzel strii palacsintatésztat keveriink.



Beletessziik a piritott kaposztat, ha kell, még kicsit sdzzuk, s hozza-
keverjiik a 1/2 dl olajat. Palacsintasiitben - amit olajjal keniink ki -
fedd alatt vastagabb lapokat siitiink. Siités kozben megfordit juk, hogy
mindkét oldala jol atsiiljon. Egymasra csusztatjuk, s a rétegek kozé re-
szelt sajtot teszlink - tortaként szeletelhetd.

Almas palacsinta

30 dkg teljes 6rlésti liszt, 3 tojas, sd, 7-8 dl szoda-, v. asvanyviz, 0,5 dl
olaj. 0,5 kg alma héjastoi reszelve, 2-3 evékanalnyi méz, 1 teaskanalnyi
6rolt fahéj, 1 teaskanalnyi citromfi, méz, 6rolt fahéj, daralt did.

A tojasokbol, lisztbdl, vizzel, olajjal elkészitjiik az alaptésztat.
Hozzakeverjiik az almat, mézet, fahéjat, citromfiivet. Olajjal kikent pa-
lacsintasiitoben fed6 alatt vastagabb lapokat siitiink. Egymasra csusz-
tatjuk, s a rétegek kozé mézet, fahéjat, s daralt didt tesziink. Tortaként
szeletelhetd.

Hagymas alma salata

4 db alma, 2 fej lila hagyma, s6, citrom, méz.

Az almakat kockdra vagjuk, a hagymakat vékonyan felkarikdzzuk.Ize-
sitjitk 1 mk. s6val, 1 citrom levével, 2 ek. mézzel és alaposan Gsszeke-
verjiik. Legalabb egy oraig érleljiik az izét.

Kukoricalepény

1 pohar tejfol, 10 dkg kukoricadara, 3 tojas, csipetnyi s6, kis vanilia
reszelve, fél mokkaskanal 6rolt fahéj, 8 dkg méz, 6 dkg vaj, 30-40 dkg
alma, vagy mas idény gyiimolcs.

A tejfolt talba ontjiik, s annyi vizet 6ntiink még hozza, hogy 2,5
dl legyen, belekeverjiik a kukoricadarat, a sét, a vaniliat, a mézet, a fa-
héjat, és a tojasokat. Kislangon elémelegitett siitében a vajat a tepsiben
felforrésitjuk. Beleontjiik a masszat, s 5 percre bedugjuk a siitébe. Az
almat durvara reszeljiik, 6sszekeverjitk a mazsolaval. A lepény tetejére
szor juk, j6 kozepes langon kb. 20 percig siitjiik, fakanallal 6sszetorjiik,
s még 10 percig piritjuk.



Lilahagymas burgonyasalata

6-8 db burgonyat héjaban megsiitiink. Ha kihtilt meghamozzuk és fel-
karikazzuk. Apré kockara vagunk 2 kisebb v. 1 nagyobb lila hagymat,
s raszorjuk a burgonya tetejére. Az Ontethez sszekeveriink 4 evéka-
nalnyi alma v. borecetet 2 evokanal mustarral, 1 kiskanal séval, pici
mézzel. Ralocsoljuk asalatara, s még megontozzitk par kandl hidegen
sajtolt olajjal is.

Mentas retek salata

Jégcsap retek, honapos retek, fekete retek. Lehet egyféle, de vegyesen is
hasznélhat juk 6ket. Felapritjuk a retket, s 0sszekeverjiik aprora vagott
mentaval, petrezselyemzolddel, tarkonnyal (a fliszerek lehetnek szari-
tottak is).

Legalabb fél 6rara behiitjiik. Nem tortént tévedés, ezt a salatat nem kell
sozni!

Szilvaslepény

25 dkg teljes kidrlésti liszt, 1 nagyobb sargarépa finomra reszelve, 4
db tojas, 1 pohar (2dl) tejfol, 4 evékanalnyi méz, 4 evékanalnyi (bar-
na) cukor, 5 dkg vaj, 2 kk. 6rolt fahéj, 1 kk. szodabikarbdna, 1 csomag
aszalt szilva.

Osszekeverjiik a tojasok sérgajat a cukorral, a mézzel, a vajjal,
a sargarépaval, és a fahéjjal. Hozzaadjuk a szodabikarbdonaval elkevert
lisztet, majd 6vatosan belekeverjiik a habba vert tojasfehérjéket. Kikent
tepsibe teritjiik a tésztat, tetejét megszorjuk a szilvaval. Ugy siitiiik,
mint a piskdtat: eldmelegitett siitében 200 Celsius fokon 15-20 percig.



Dupla zéldborsés arpagyongy

30 dkg szaraz zoldborsé vagy sargaborso, 20 dkg arpagyongy, 15 dkg
mirelit z6ldborsd, 0,5 dl olaj, 1 nagy fej hagyma, 2 dl paradicsomlé, 1
mk. majoranna, 1 mk. kakukkfd, 2 gerezd fokhagyma, 1 babérlevél, 1
tk. 6rolt piros paprika.

A szaraz borsdt, és az arpagyongyot kétszeres mennyiségii viz-
ben kiilon-kiilon megfézziik. Az olajon az aprora vagott hagymat atpa-
roljuk, hozzaadjuk a zuzott fokhagymat, a flszereket, piros paprikat.
Osszekeverjiik az drpagyongyot, szdrazborsot, fliszeres-hagymas ola-
jat, zoldborsot, paradicsomlevet, ha kell még adunk hozza annyi vizet,
hogy stirti maradjon. S6zzuk, s készre f6zziik. Igen laktato egytalétel!

Burgonyakrém leves

30 dkg burgonya, 1 dl tejfol, 2-3 evékanalnyi mustar, citromlé, so, 3-4
szal ujhagyma, (snidling, poré ... ),4 szelet rozskenyér, 5-6 dkg sajt.
A burgonyiét felkockdzva 1 litemyi s6s vizben megfézziik. Osszetur-
mixoljuk a tejfollel, mustarral, IzIés szerint citromlével, hogy kelleme-
sen savanykas legyen. A kis szelet kenyereket enyhén megpirit juk, a
tetejére helyezett reszelt sajtot csak raolvasztjuk. Talalaskor a leveses
talba tessziik a felkarikazott hagymat, s a kenyeret személyenként kii-
16n szervirozzuk, hogy mindenki a kiszedett levese tetejére tehesse.

Sargarépakrém leves gyombérrel és
szerecsendioval

1 kozepes burgonya, 50 dkg sargarépa, 1 fej voroshagyma, so, citrom,
6rolt szerecsendio, és Orolt gyombér, 2-3 ek. olaj. A zoldségféléket
aprora vagjuk, és 1 liter vizben megf6zziilk, sdvalizesitjiik. Turmix-
olas kozben adjuk meg végleges izét citromlével, kb. %2 mk. érolt sze-
recsendidval, 1 mk. gyombérrel, s az olajjal.



Fehérje emésztés-felszivodas

Eteleink fehérjetartalma biztositja szdmunkra azt, hogy Uj sejtjeink
képz6dhessenek. Fehérje sziikségeltetik pl. enzimeink-, a hormonok-,
az izomrostok-, a szovetek-, az antitestek fel- épitéséhez.

A fehérje molekula szénen, hidrogénen és oxigénen kiviil nitrogént
(16%) is tartalmaz. Foszfor és kén is el6fordulhat benne. Latin neve:
protein, mely aminosavakbol épiil fel. Ezek az aminosavak az egység-
nyi épitékovek a fehérjéknél. Két aminosav kapcsolodasaval dipeptid
jon létre, 8 vagy tobb aminosav kapcsolodasaval polipeptid a kapott
anyag neve. A legtobb proteinben (fehérje) 20 aminosav kapcsoldda-
sa mutathato ki. Ebbdl tobb ezer is egymashoz kapcsolddhat, specialis
térszerkezetet-, kémiai kotéseket kialakitva, specifikus (meghatarozott
feladatu) fehérjéket alkotva.

Az alap azonban mindig a 20 épit6ké megfelel aranyu jelen-
léte. Ebbol 8 féle csak a taplalékkal juthat a szervezetbe (Gket esszen-
cialis aminosavaknak nevezziik), a tobbi eléallitasara (egymasba valo
atalakitasara) képes szervezetiink. Ha nincs jelen mindegyikitk megfe-
lel6 aranyban, akkor az adott fehérjeépité folyamat megall, és torl6dik.
Az elfogyasztott fehérje energiava alakul. Komplett fehérje abban az
élelmiszerben talalhat6, mely minden épit6kovet megfelel6 aranyban
tartalmaz (allati eredetd fehérjék), a sajat fehérje felépitéséhez. Hia-
nyos pedig az, amelyikben a 20 épit6kénél kevesebb talalhato, v. azon
épitokovek aranya, melyeket csak a taplalékkal lehet biztositani, nem
megfelel6 (novényi eredetii fehérjék). Egyik novényben két-harom esz-
szencialis aminosav mennyisége megfeleld, a masik
novényben masik két-harom mennyisége nagyobb.



Ezek ligyes parositasaval az egyikben hidnyz6 ammosav a masikéval
komplettalhato:
Fehérje - komplettalé kombindciodk:
Szezammag + friss z6ldségfélék (zoldborso, kelbimbo, karfiol)
Hiivelyesek + bamarizs
Szdjabab + rizs + buza
Babfélék + buza
Babfélék + kukorica
Szdjabab + foldimogyoro + szezammag
Szdjabab + foldimogyoro + buza + rizs
Szezammag + babfélék
Szezammag + szo6jabab + buza
Foldimogyord + napraforgd
Szezdmmag + rizs
Rizs + sorélesztd
Rizs + babfélék
Koles + zold leveld zoldségek
Gomba + zdldborsé
Gomba + kelbimbo
Gomba + brokkoli
Gomba + karfiol
Szezdmmag + arpa
Szezammag + zab

Szamitasaim szerint 7dkg gabona, 3-4dkg hiivelyes, 2dkg olajos
mag egyidejli elfogyasztasa kozeliti meg a csirkehus esszencialis ami-
nosav készletét. Fontos a komplettalasnal (tobbféle novény fogyaszta-
sa), hogy egy étkezésen belill kell megtorténnie, mert csak igy valdsul
meg az épitékovek 0sszegzddése.

A fehérjék hasznosuldsa fiigg az emészthetdségi hanyadostol is.
Azért fontos ezt itt megemliteni, mert pl. a gomba, és a szezammag ros-
tozata igen nehezen emésztheté megfelel6 konyhatechnolégiai eljara-
sokkal (pl. 6rlés, aztatas, turmixolds), a benniik 1év fehérjébdl tobbet
tud hasznositani szervezetiink.

A fehérjék emésztése az aminosavakat 0sszekotd kotések fel-
szakitasa a gyomorban kezdddik el. Itt savas kozeg aktival egy enzimet,




melynek pepsin a neve. Ez a hosszut lancbdl révidebb lancokat vag. Ez-
utan a vékonybélben a hasnyalmirigy termelte enzimek (chymotripsin,
trypsin, karboxipeptidaz) folytatjak a munkat, s a végsé bontasok a vé-
konybél kefeszegélyén torténnek meg a peptidazok segitségével. A bél
nyalkahdrtydjan at a majba jutnak az aminosavak, itt alakulnak specifi-
kus testfehérjékké. A feleslegesen elfogyasztott fehérjét a nitrogén rész
levagasa utan cukorra vagy zsirra alakitja szervezetiink.

Receptek

Pacolt hal

0,5 kg halfilét labosba tesziink, s 8-10 percig a kovetkezd 1ében f6zziik:
2-3 dl viz, 1 kavéskanadl sd, 3 db babérlevél, 1 kavéskanal kakukkfd,
3 evokanal almaecet, egy kevés petrezselyem, 3 dkg vaj. A paclében
hagyjuk kihtlni is. Ezutan lezarhaté bef6ttes iivegbe rakjuk a halat, ré-
tegenként ujra fliszerezve (Osszesen 3-4 babérlevéllel, 1 teaskanalnyi
kakukkftivel, 3-4 ev6kanalnyi almaecettel). Majd leontjiik annyi olajjal,
hogy ellepje halunkat. Htit6szekrénybe téve 3-4 hétig eltarthaté. Fon-
tos, hogy a halat az olajnak mindig el kelllepnie.

Epres-turés joghurt torta

6 dl natur joghurt, 25 dkg tehénturd, 10 dkg méz, citromfd, 2 teaska-
nalnyi zselésitd por, 40 dkg eper, féladagnyi mézes puszedli.

A joghurtot, a turdt, a mézet, a citromfiivet, a gytimolcsot
egy talban Osszekeverjiik. Hozzdadjuk a par kanal nyi langyos vizben
feloldott zselésité port. Egy jénai talat vagy tortaformat kibéleliink
folpackkal. Beleontjiik a joghurtos masszat. Feliilre keriil a felapritott
mézes puszedli, darabjait kicsit belenyomkodjuk a krém be. Par orat
hiitszekrényben pihentetve a siiteményiinket talra borit juk. Igy a
tészta alap kertilt alulra, a foliat eltavolitva szeletelhetd is.



Fokhagymas halleves 6-8 személyre

40 dkg tengeri halfilé, 2-3 gerezd fokhagyma, 1 cs. petrezselyemzold,
2-3 ek. hidegen sajtolt olaj, 2-3 ek. teljes 6rlésti liszt, 1-2 dl tejfol, ten-
geri so, citrom.

A halat csikokra vagjuk, 6sszekeverjiik a ztzott fokhagymaval,
és az aprora vagott petrezselyem felével. Legalabb fél 6raig allni hagy-
juk. Ezutan az olajjal f6z6edénybe tessziik, 6sszeparoljuk. Felontjiik 2
litemyi vizzel, felforraljuk. A lisztbél és tejfolbol késziilt habaras sal be-
stritjiik, 6sszeforraljuk. Soval, citrommal izesitjiik, s a maradék petre-
zselyemzolddel talaljuk.

Indiai rizssalata

20 dkg barnarizs vagy mas gabona, 1 db kisebb kigyouborka, 2 db pap-
rika, 2 db paradicsom, 2-3 szal z6ldhagyma, 1 db citrom leve vagy 3-4
evOkanal almaecet, 1 teaskanal méz, 2 mokkaskanal s6, 0,5 dl hidegen
sajtolt olaj, 15-20 dkg tengeri halfilé vagy csirkemell, 1 csokor petrezse-
lyem, 1 csokor kapor.

A gabonat megf6zziik, dupla mennyiségli enyhén sos vizben. A
csirkernellet megsiitjiik, s apré kockakra vagjuk. (Esetleg nyersen fel-
kockazzuk, s kevés olajon atparoljuk). A zoldségeket egyenld nagysagu
kockakra vagjuk, s 6sszekeverjiik az ecettel, a mézzel, a séval. Mindha-
rom alkotorészt osszevegyitve, hiitében 1-2 érat érleljiik az izeit. Ter-
mészetesen azonnal is fogyaszthato.



Sajtos csiga

50 dkg teljes kioérlést liszt, 2 tk. sd, 1 mk. 6rolt szerecsendid, éroltbors,
1 tojas, 2,5 dkg élesztd, 4-5 ek olaj, 1-1,5 dl tejfol, 12 dkg reszeit sajt
(amiben a fele fiistolt sajt), 3-4 szal karikara vagott z6ldhagyma, kori-
ander

Ez a recept a nagymama tej f6los kaldcsanak 4trefonnaldsa. Ete-
link alapja egy fiiszeres kelt tészta. Az éleszt6t 2 dl langyos vizben fel-
oldjuk. Osszegyurjuk a lisztet az élesztével, a sdval, a szerecsendi6val, a
borssal, és a tojassal. Ha sziikséges még egy kis langyos vizet adhatunk
hozza. Amikor az edény falatdl elvalik, még hozzadagasztjuk az olajat.
20 percig pihentetjiik. 0,5 cm vastagra nyujtjuk, megkenjiik a tejfollel,
megszorjuk a sajttal, és a hagymaval. 12 egyfonna darabra vagjuk. Sze-
letenként 3 db koriandert sztrjunk a tésztaba. Csiga alakban hagyjuk,
vagy kiolajozott muffin formaba helyezziik. 15 perc kelesztés utan, ko-
zepes langon (gaz: 4-es fokozat, villany: 200 Celsius fok) 20-25 percig
siitjiik.

A fiiszerek illata betolti a lakast, s a szervezetiink szamadra is
igen hasznosak. A bors serkenti legjobban anyalelvalasztast, s koz-
tudomasu, hogy az emésztés mar a szajban elkezddik. A koriander
gorcscsillapito, felfuvodast sziintetd, gyomorerdsité hatasu - kevés kell
beléle, mert intenziv az ize. A szerecsendioban egy érdekes nevii anyag
a miriszticin talalhatd, mely hallucinogén, és almossagot kivalto ve-
gytlet. A bolcselet itt is érvényes: a kevés orvossag, a sok méreg. E fii-
szer jo hatas 1 még haspuffadaskor, hasmenéskor, valamint csillapitja a
hanyingert is.

Sajtkrém hazilag

10 dkg reszeit sajtot alaposan elkeveriink 2 dlI tejfollel, 1 gerezd ztuzott
fokhagymaval, apritott petrezselyemmel és kaporral.



Tarkonyos-husos zoldbab leves

30 dkg sovany hus, 40 dkg zoldbab, 2 gerezd fokhagyma, kapor, pet-
rezselyemzold, tarkony, 2 szal sargarépa, 2 szal fehérrépa, 10 dkg ar-
pagyongy, 1-2 dl tejfol, 3 evékanal teljes kidrlésti buzaliszt, 1 citrom,
par evékanal olaj, so.

Az olajon atparoljuk az apré kockara vagott hust a felkarikazott
zoldségekkel, az aprora vagott zoldftiszerek felével, s a zuzott fokhagy-
maval. Felontjiik 1,5 liter vizzel. S6zzuk, s hozzaadjuk a zoldbabot, és
az arpagyongyot. Készre f6zziik. Behabarjuk a tejfol, és a liszt keve-

rékével. Citrommal savanyit juk, s talalaskor adjuk hozza a maradék
zoldféléket.

Halkrém

Kicsi olajon voroshagymaval, par kanal vizzel megparolt halfilét villa-
val Osszetorjiik, s alaposan Osszekeverjiik 6rolt mustarmaggal, kis cit-
romlével, vizzel, soval, borsikaftivel, petrezselyemmel, esetleg kaporral.

Séska leves

Hozzavalok: 30 dkg burgonya, 50 dkg sdska, 2 szal zoldhagyma, kapor,
s0, 3-4 evOkanal teljes kidrlést buzaliszt, 2 dl tejfol, 10 dkg tofu, 2 tojas,
olaj

A burgonyat kockazzuk, s enyhén sds vizben puhara fézziik.
A soskat letisztit juk, megmossuk, s csikokra vagjuk. Olajon megfony-
nyasztjuk, kozben a felét kaporral izesitjiik. Osszeontjiik a két részt, s
ha felforrt, tej folos habarassal suritjiik. Ekkor tessziik bele a karikara
vagott zoldhagymat. A talaléedénybe helyezziik a kockara vagott tofut,
s a felkarikazott fott tojast, s a levest raszedve talaljuk.
Spenotbol is késziilhet ugyanigy leves, ekkor még egy kis borsika fiivet,
s 1-2 gerezd fokhagymat is hasznaljunk fiiszerként.



Zsir emésztés-felszivodas

Napjainkban nagy hangsulyt fektetnek a zsirok kutatasara,
szervezetliinkben elfoglalt helyének fontossagara. Kémiailag szénbdl,
hidrogénbdl és oxigénbdl allnak. A kiillonbozo zsirok és olajok altala-
ban 3 zsirsav és glicerin vegyiiletei. Oka trigliceridek. Vannak mono-,
és digliceridek. Ok a szterolok: koleszterol, szteroid, hormonok, D-vi-
tamin, epesok. Sokoldalu lipidek: karotinoidok és A-vitamin, E-vita-
min, K-vitamin.

Zsirsavakbol tobb, mint 40-féle van a természetben, ezek osztalyozasa
a kovetkez6 tulajdonsagok alapjan torténik:

1. A benniik talalhaté szénlancok hosszusaga alapjan (révid szénlancu
2-6 szénatom, kozepes 8-10 szénatom, hosszt 12 szénatom, szam f{6-
16tti hossz).

2. A szénatomok kozotti kotések alapjan, hogy egyetlen kotés koti-e
Ossze Gket, vagy tobb kotés talalhatd két szénatom kozott. Ez a telitett-
ségi fok. Telitett zsirsav nem tartalmaz kettds kotéseket (jelolése C18:0,
angol elnevezésének roviditésébdl: MUFA). Egyszeresen telitetlen zsir-
sav, pl. az olaj (CI8:1). A tobbszorosen telitetlen zsirsavak kettd vagy
tobb telitetlen kotést tartalmaznak. (CI8:2, CI8:3, ... az angol elnevezés
roviditésébol: PUF A). Az els6 kettds kotés meghatarozo lehet az adott
vegyllet mikodésére, ezért ezt is rendszerbe foglaltak. Megkiilonboz-
tetjiik azokat a tobbszorosen telitetlen zsirsavakat, amelyeknél az els6
kettds kotés helye a harmadik szénatomon van, 6k az omega 3 sorozat.
Ha a hatodik szénatomon van az elsé kett6s kotés, 6k az omega 6 so-
rozat. Ezek nem termelddnek szervezetiinkben, tehat a taplalékkal kell
bejuttatni. Az egymashoz viszonyitott aranyuk fontossaga a legujabb
kutatasok témaja.

Gyakorlati szempontbdl sok telitett zsirsavat tartalmaznak a
kemény allaga zsiradékok (sertészsir, vaj, margarin). Koleszterol (pl.
nemi hormonok alkotérésze, csak dllati szovetekben talalhaté - tojas-
sarga, maj). A sok telitetlen kotést tartalmazé zsiradék pedig folyékony
(olajok), A kiilonb6z6 novények zsirsav Osszetétele mas és mas, tehat
helyesen tessziik, ha kiilénb6z6 olajokat hasznalunk: a konyhankban.
Lehetéleg ez hidegen sajtolt termék legyen!



Tudni kell a zsirokrol még azt is, hogy igen magas az energia-
tartalmuk. Sziikségesek szervezetiinknek, de mennyiségében naponta
60-80 grammnyi elegendd, s ebben a mennyiségben benne van az élel-
miszereink “rejtett” zsiradék tartalma is.

A zsiremésztés a patkobélben torténik. Itt az epe emulgedlja,
vagyis apré zsirgdbocskéket hoz 1étre a zsiradékbdl, mely ezaltal sok-
kal hozzatérhet6bb lesz a hasnyalmirigy termelte lipaz enzim szamara.
Ez a trigliceridnél taldlhaté harom zsirsavbol kett6t levalaszt, s az igy
kapott szabad zsirsavak, meg a monoglicerid 6sszekapcsolodnak az
epesokkal, s ezt a komplexumokat nevezziik micellaknak. Ez a micella
kotédik a bélboholy felszinéhez, lipid része bekeriil a sejtbe, epesok
valnak le, majd ujra bekeriilnek a bélbe (felszivddnak, majd tjra hasz-
nosit juk 6ket). A zsirsavak és monogliceridek a bél nyalkahartya sejt-
jeiben tovabb emésztddnek szabad zsirsavakka és glicerolla. Aztan ujra
Osszegytlnek, hogy trigliceridet alkossanak, de itt mar kapnak egy fe-
hérje burkot is, igy lesz bel6liik chylomikron (a mono- és digliceridek
is kapnak ilyen burkot). Ezek az egységek kertilnek a belbolyhok nyi-
rokereibe, s szallitdédnak a majba és a zsirszovetbe.

Receptek

Nagymama martogatds olaja 1 dl hidegen sajtolt olaj, 3-4 késhegynyi
6rolt pirospaprika, 1 mokkaskanal sé (elhagyhato).

Az olajat annyira melegitjiik fel, hogy feloldédjon benne a pap-
rika. Beletessziik a sot. Kis edényben helyezziik az asztalra. Nagyma-
manal a felkockazott, héjaban f6tt krumplit martottuk bele, s kenyér-
rel-hagymaval ettiik.



Csira salata zellerrel és didéval (10 fére)

80 dkg egy-, vagy tobbféle csiranovény, 40 dkg zeller vékony csikokra
vagva, 2 citrom leve, 2 teaskandl s6, 2 teaskanal méz, 4-6 evékanal tar-
tositoszer nélkiili mustar, 6-8 evékanal hidegen sajtolt olaj, a tetejére 10
dkg durvara vagott dio.

Habverdvel a citrom levét a sdval, a mézzel, és a mustarral 9sz-
szekeverjiik. Ezutan apranként hozzaadjuk az olajat is, mely ratapasztja
az Ontetet a zoldségek feliiletére. Az Ontetet dsszekeverjiik a zoldségek-
kel, majd megszorjuk a didval. IzIés szerint diszithetjiik 10 dkg kockdra
vagott Feta-sajttal.

Didés-zabos siitemény (gyorsaprités valtozat)

20 dkg zabpelyhet egy serpenyében aranybamara piritunk. Ha kihdilt,
a gyorsapritoban 10 dkg napraforgémaggal, 2 csapott mokkaskanal
koriander maggal, 2 kavéskanal anizzsal, egy darabka vanilidval meg-
6roljik. Hozzaadunk 20 dkg szitalt teljes 6rlésti lisztet, 10 dkg mézet,
15 dkg darabo It aszalt szilvat, 1 dl langyos vizben oldott 3 dkg-nyi
élesztot, s 2-3 dl tejfollel puha

tésztava dagaszt juk. A végén par kanalnyi olajat dagasztunk hozza, s
az olajos edényben fél dranyit pihentetjiik, kelesztjiikk. Ezutan kiolajo-
zott kozepes méretii tepsibe teritjiik, tetejét beszorjuk 15 dkg durv ara
vagdalt dioval, s leontjiik 10 dkg vaj, s 12 dkg méz olvasztott keverékeé-
vel. Hideg siit6ben kezdjiik a siitést, s kdzepes langon 35-40 perc alatt
késziil le.

Okortej

15-20 dkg tokmag, sd, bors, paprika, fél csésze tejszin vagy kevés vaj,
puliszka. A szaraz tokmagot megporkoljiik. kiszemezziik, famozsarban
Osszetorjik, és nem tal siril szitan atszitaljuk. A tokmaglisztet hideg
vizzel Osszekeverjiik, flszerezzik, és addig f6zziik, mig tejszin strii-
ségl lesz, hozzaadva a vizet, amint sziikséges.



Forrd puliszkaval talaljuk. Talalas el6tt kevés tej szinnel, vagy vajjal fel-
javitjuk.

Bar kiillonvalasztottam az egyes f6 tdpanyagokat az el6z6 tagla-
lasban, fontos dolog az, hogy 6nmagaban nagyon kevés anyag szivodik
fel optimalisan. Alljon itt egy kollégan6m, Reinhardtné Székely Aniké
altal készitett abra, amely szemlélteti a valosagot.

Fehérje

B,>-vitamin Bg-vitamin

D-vitamin

C-vitamin

A-vitamin

Energia




Ez is bizonyitja a min&ségében és aranyaiban kiegyensulyozott
taplalkozas fontossagat. Bizonyos tapanyagok, fitoanyagok “bekon-
centralasa’, és azok felszivodasa kozotti kapesolat ezen ismeretek birto-
kaban elgondolkodtato.

Ami még hozzatartozik ehhez az informaciéhoz, hogy nem
csak az anyagok egyiittes jelenléte fontos, hanem az egymashoz viszo-
nyitott aranyok is fontosak felszivodasnal, hasznosulasnal.

Pl:  fehérje - szénhidrat

K:Na

Ca: P stb.

A maij altalanosan hasznalt alapanyagainkkal, és készitési mddjainkkal
elveszitették ételeink azt a tulajdonsagukat, hogy azt és gy tartalmaz-
zék, hogy nekiink a lehet6 legjobb legyen. Tehat az aranyok nagyon
fontosak. Ezt nem a rossz aranyok tablettdsan v. kapszulasan torténd
kompenzalasaval kellene javitani, ha tudok segiteni a mindennapi ét-
kezésem javitasaval.

Természetesen abba a hibaba sem akarok esni, mint nagyon sokan: a
taplalkozas nem mindenhatd!

Tobbek kozott fontos az életiinkben a rendszeres mozgas is! E
nélkiil nincs j6 anyagcserel Betegségeknél pedig a taplalasterapia az or-
vosi munka kiegészitéje!

A mindségi véltoztatas nem 6rdongdsség, nem kell hozza
taplalkozasi szakember segitsége, esetleg csak az elsé 1épéseknél.

A dolog lényegét megtapasztalva tigyesen elkészitheti minden-
napi étele it mindenki. Ezért kértem pdr biztato szot a jegyzet elejére
olyanoktol, akik mar elindultak ezen az tton. A receptek, melyek meg-
talalhatoak, mind kiprébalt finomsagok.

Segitségiil par menti javaslat:

1. Burgonyakrém leves
Kukorica lepény

2. Mentas retek
Sajtos csiga

3. Téli vacsorara variaciok:

Lilahagymas burgonyasalata
Nagymama martogatds olaja



Sajtkrém hazilag + rozskenyér
4. Sargarépakrém leves gyombérrel és szerecsendidval
Kaposztas palacsinta
5. Tarkonyos-husos zoldbab leves
Szilvas lepény
6. Biifé asztalhoz:
Csira salata zellerrel, di6val
Pacolt hal
Z0oldséges rétes
Epres turds joghurt torta

7. Soska leves
Dupla z6ldborsés arpagyongy
Alma torta
Méregtelenités

E témakdrben emlitést kell tenni az adalékanyagokrol (tartdsitosze-
rek, allomanyjavitok, szinez6anyagok, izfokozok stb.). Sokan arra buzditanak
benniinket, hogy jarjunk nagyitéval vasarolni, s figyeljitkk az “E” szamokat a
poléokon 1év6 élelmiszereken. Ez eléggé elszomorito, s id6t igényld feladat.
Az én javaslatom az szokott lenni, hogy minél egyszertibb
alapanyagokat vegyiink, s ezekbdl készitsiik el ételeinket. Minél kevesebb
ipari .maceran” megy keresztiil valami, annal kevesebb eséllyel kevemek hoz-
za E anyagokat.

Itt targyalhat6 a bio mindség kérdése is. A fent emlitettekbdl vilago-
san kitiinik, hogy a bio mindség alapvetden pozitiv tulajdonsagu a szerveze-
tem szamara. Hiszek abban is, hogy ezen novényeknek a beltartalmi értékeik
is gazdagabbak, harmonikusabb ak. De ne ragaszkodjunk merev valtoztatas-
hoz az életiinkben! Ha barmilyen lelki vagy fizikai terhet jelent az ilyen mi-
n6ségl élelmiszerek beszerzése, ara, akkor az a plusz, amit mindségben ad,
el is vész. De ha elkezd az ember érdeklédni ezen termékek irant, a minden-
napokban hasznosithaté informacidkhoz juthat. Eleinte érdemes ilyen mi-
n6ségl szaritott fliszereket vasarolni (mert elallnak és hihetetleniil finomak).
Beszélgetni kell a termel6kkel a (bio )piacon! A salatat tavasszal ott venni, a
tobbi zoldséget a zoldségesnél.. . Ezek csak 6tletek, amit hasznalhat az ember
lehetéségei megtalalidsdhoz. En magam 1988 6ta siitok teljes gabonaszembél
kenyeret, s akkor még egész Budapesten 2 helyen lehetett ilyen lisztet kapni!



A méregtelenités lényege:

Sokan azt gondoljak, hogy az el6z6ekben targyalt anyagok “eltavolitasa” a
méregtelenités folyamata az emberi szervezetben. Itt azonban teljesen mas-
rél van sz6! A gyomor egyes sejtjei vizbol és a konyhaso kloridjabol sosavat
termelnek, a konyhasé natriumabdl széndioxiddal ligos natrium-bikarbonat
képzédik. Tobb sosav termelddése es etén tobb lag is jon 1étre. A gyomor
tartalom a vékonybélbe keriilve semlegesitddik a hasnyalmirigy és epehdlyag
erésen bazikus emészténedveitol.

A sbésavbol  és
lugokbdl  ismét
konyhaso, viz és
széndioxid  kép-
z6dik.  Eteleink
és  életmddunk-
bdl fakadd bo, v.
nem kellGen iri-
16 savtartalom
miatt azonban a
szervezetinknek
bazisokat kellene
tartalékolnia, de
ezt a bevitellel és
életmdddal  tud-
juk  szabalyozni.
Es kész az ordogi
kor, a tobblet sav
megjelenése szer-
vezetiinkben.




Mert:

... tobb savképzé élelmiszert fogyasztunk, mint amennyire sziikségiink
lenne (sok energiat, kevesebb asvanyi anyagot tartalmaznak az étele-
ink - pl. gyors éttermi étkezésatlag, “magyaros” porkalt, galuska, picike
savanyu uborkas rendszeres ebéd -, sziikségletiinkhoz képest nap, mint
nap tobb fehérjét fogyasztunk)

... kevesebb bazikus hatasu, vitaminokban, asvanyi anyagokban gazdag
élelmiszert fogyasztunk (napi 2 zoldség étkezés - zomében zoldséges
leves, f6zelék, salata, parolt-toltott-rakott zoldség étel, s 2 gytimolcs ét-
kezés - legalabb 2 darab kozepes alma, vagy ennek a mennyiségnek
megfelel6 mas gytimolcs lenne az idedlis)

... csokkent savkivalasztasi lehetdségek az életmodbdl fakadodan (csok-
kent fizikai munka, verejtékezés, erGteljesebb 1égzés).

Ebbdl adodik, hogya savi maradvanyok, melyeket nem tud
tiritni a szervezet, lerakddhatnak. Erre legalkalmasabb hely szerveze-
tiinkben a laza rostos kotészoveti rész, (mesenchyma). Ezen szoveten
keresztiil zajlik az anyagcsere folyamat sejtbe valé bearamlasi és sejtb6l
valé anyagok kiaramlasi, vérhez jutasi folyamata. Ha a rendszer ma-
radvanyoktoi terhelt, a folyamatok
hatékonysaga is kart szenved. Savi maradvany tud még rakodni a zsir-
szovetbe, és az izom szoveteibe is. Méregtelenitéskor tehat megtisztit-
juk a maradvanyoktoi szervezetiinket, ezaltal hatékonyabban miikod-
het a felvevé-leadé mechanizmus.

Egyensulyi allapot: normal testsuly kilogrammonként (magassag cm
- 100): 0,8-1 gramm fehérje, 3-3,5 gramm szénhidrat (vitaminokban,
asvanyi anyagokban gazdag teljes gabonaszem és az ebbdl késziilt ke-
nyér, péksiitemény, siitemény, sok zoldség és gytimolcs), 1-1,2 gramm
zsiradék (beleértve a “rejtett” zsirokat is! pl.: sajt, allatok husa ... ).

Mar latszik is a méregtelenités 1ényege. Ekkor dontéen zoldségekkel,
gytimolcsokkel taplalkozunk meghatdrozott zaros idén keresztiil, vagy
a hét bizonyos napjait jeloljiik ki erre a célra. Fontos tudni, hogy ebbe
csak megfeleld testi allapotban szabad belefogni!

S Gjra el6keriilt a mozgas fontossaga is!
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Koszonetnyilvanitas

0 Koszonetet szeretnék mondani - a teljesség igénye nélkiil - azoknak,
akik segitségemre voltak jegyzetem megirasahoz.

Koszonet tehat:

0 Czidra Zsuzsanak, aki rengeteget segitett az irdsban .

0 “A rak ellen, az emberért, a holnapért” Alapitvany minden
munkatérsianak. Ok adnak rd lehetdséget, és onzetleniil segitenek
engem abban, hogy nem csak elméletben, hanem a gyakorlatban is
végezhessem a munkamat. Ez az irds tulajdonképpen a Tankonyha
programjuk itt-ott kibdvitett, itt-ott lesziikitett valtozata.

0 Az AMOENA cégnek, és ott Elek Erikanak, aki mindig lehetéséget
ad taplalkozasi publikaciora,
megszolalasra, holott nem is ez
cége 16 profilja .

0 Husztiné Filemon Adriennek,
aki mindig nagy szeretettel, és
tiirelemmel, gondolatébresztden
tamogat.

0 Barataimnak és ismerdseim-
nek, akikhez mindig fordulha-
tok, “bajaimmal” .

0 Mindenkinek, aki részt vesz
barmelyik gyakorlati progra-
mon, mert nem csak tanitok, ha-
nem folyamatosan tanulok is.

0 Csaladdom minden tagjanak.




Minden korty szamit!

Tumorterapia javitasa gyogytapszerrel

Mivel iarulhal hOZZé ﬁl’l A daganatos beteg immunrendszere gyengtil
63 szervezete megvéltozott modon hasznositja

a daganatellenes terépia a tapanyagokat, tGbb energidra, fehérjére,
sikeréhez? antioxidansra és specidlis zsirsavakra van
' sziiksége.

® Megfelel0 taplalkozassal ~ Méga legjobban megvalasziott tumorterdpia

E N is csak akkor lehet sikeres, ha az On
B Megfele!o kleQeSZItO szervezete elég erds, testsilya megfeleld

tapszer alkalmazasaval 65 nem csokken a kezelés ideje alatt

A diagndzis pillanataban megkezdett tapszerfogyasztas elfsegiti
testsulyanak megérzését, ezaltal hozzéjarul a tumorterapia ered-
ményességéhez, és jelentdsen javitja életmindséget.

Amennyiben taplalkozasi vagy diétds tandcsaddsra van sziksége, illetve tobbet szeretne
megtudni a specialis gyogytapszerekrdl és alkaimazasi lehetdségeikrdl, hivja munkanapokon
9-16 ora kozott helyi tarifas kék szamunkat:

06 40 223 223

NUTRICIA

Fokuszban a lapldlas




A szerz0 elérhetdsége

Kisa Judit 06170-3137164
Levelezési cim: 2330 Dunaharaszti, Domb u. 66.

Elektronikus levelek: kisajudit@freemail.hu

A konyv megjelenését taimogatta

Nyiregyhaza Megyei Joga Varos Onkormanyzata
Szocialis, Egészségiigyi és Lakasiigyi Bizottsaga
Dr. Bihari Albert
Numil Hungary Kft.
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