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“Az emberek mindig a körülményeket okolják azért, amit az életben elér-
nek. Én nem hiszek a körülményekben. Azok az emberek, akik boldogul-
nak ebben a világban, olyanok, hogy reggel felkelnek és megkeresik azokat 
a körülményeket, amelyekre szükségük van. Ha nem találnak ilyet, meg-
teremtik őket!” 
(George Bernard Shaw) 

MOTTÓ



ELŐSZÓ 
    
    Nem könnyű előszót kanyarítani egy olyan könyvhöz, amiről kiderül, 
hogy szinte benne van az egész gyerekkorod és családod. Benne vannak 
az egykori, kemecsei hétköznapok és a várakozás édesanyámra, aki en-
nek a könyvnek a jó részét összehozta. Dr. Czégé Zoltánné, vagy ahogy 
mindenki hívja, Babi. Az én emlékeimben mindig együtt mentünk haza, s 
tudtam, másnap minden kezdődik elölről. A morgós rohanás az állomás-
ra, hogy le ne késsük a vonatot, mert akkor várhatunk legalább három órát 
a következőre. Ott a sok lihegés, mert sohasem tudtam lépést tartani vele. 
Ö futott elöl, tele energiával, fitten és karcsún. Én meg izzadtam mögöt-
te, morogtam és húzogattam magamon a kardigánt, hogy ne látszódjon a 
pocakom. Mert valljuk be, kövér voltam. Hiába próbáltak kedveskedni a 
falusi szomszédasszonyok és nyugtatni: ugyan Anikó, nem vagy Te kövér, 
csak kicsit duci. Nem is nő, akin nincs mit fogni. Jól esett, de a szívem 
mélyén tudtam, hogy nincs igazuk. És közben - bár ezt még sohasem árul-
tam el - sajnáltam szegény anyámat. Mert én voltam az egyetlen, akin nem 
fogtak a jó tanácsok és bármennyire szeretett volna, éppen a saját lányával 
nem tudott eredményt elérni. 
    Aztán lassan felnőttem, elköltöztem otthonról, sőt még Nyíregyházáról 
is, és kezdtem kicsit másként látni a dolgokat. És egyszer, mint derült égből 
a villámcsapás, kiderült: cukorbeteg vagyok. Azt mondta az orvos, ha egy 
hónap alatt nem tudjuk gyógyszerrel drasztikusan lecsökkenteni a vércu-
kor értékemet, egész életemben inzulinozni kell majd magam. Diétáznom 
kell. Nem ehetek szénhidrátot. Nincs kenyér, krumpli, rizs és tészta. Vé-
gigbőgtem az utat hazafelé, aztán kezdődött a küzdelem. Jól reagáltam, és 
amellett, hogy egyre jobbak lettek az értékeim, szinte elkezdtek leolvadni 
rólam a kilók. Egyre szűkebb nadrágokat és trikókat tudtam felvenni és 
egyre nagyobb sikereim lettek a magánéletben. És akkor, jó húsz évvel a 
gyerekkori zsörtölődések után, kezdtem mindent másként látni és értékel-
ni. Bár a búzakorpa és a csalántea nem állnak a toplistám élén, de egy jó 
salátáért már több kilométert is képes lennék gyalogolni. 
    Persze a nagymamáim dobozait is őrzöm, mert ki ne szeretne matatni a 
nagyi titkos fiókjaiban? Ilyenkor kerülnek elő a régi kalapok, kesztyűk és 
a más titkokat rejtegető dobozok. Egyikben megsárgult fotók, másikban 
különösen szép gomb ok, csatok, a legnagyobbikban pedig sok-sok meg-
sárgult papírlap. Lassan kezdjük kisilabizálni az alig olvasható Írást és ki-
derül, ezek a legrégebbi családi receptek. A dolog akkor a legizgalmasabb, ha 



akad valaki, aki elmagyarázza, ki is az az Ibi, Manci, Ica, akinek a neve ott 
díszeleg a recept fölött jelezve, hogy ez a finomság tőle származik. Nagy 
szeretettel elkészítem a nagymamámtói tanult töltött káposztát, de nem 
eszem belőle csak egyet, kenyér nélkül. Tejföl helyett joghurttal Izesítem a 
főzeléket, vacsorára salátát eszem és lassan minden helyre áll bennem. És 
mindent köszönök a családornnak! Önöknek pedig jó olvasást kívánok! 
Főzzenek örömmel, de közben ne feledkezzenek meg az egészségükről 
sem! 

   Czégé Anikó 



BEVEZETŐ GONDOLATOK 

    Sokan azt gondolják, hogy a történelem csupán csak annyi, amit az 
iskolás tankönyvekből tanulunk, pedig történelem az is, amiről ez a könyv szól. 
Mikrotörténelem, emberléptékű történelem. Csak napjainkban kezdi elnyerni 
méltó helyét a bölcsészettudományokon belül az az irány, amely visszaemlékezé-
sekből, élettörténetekből olvassa ki egy kor kultúrájának sajátosságait. Azt mond-
juk paradigmaváltást élünk meg napjainkban. Új szemléletű nézetrendszer kezd 
kialakulni, a világról alkotott képünket más, korábban kevésbé fontosnak tartott 
elemek újraértékelésévei formáljuk újjá. 
    Így volt ez a néprajztudomány kezdetén is. Utólag visszatekintve ilyen művek 
nyújtottak értékes információkat a 18. századi ember életéről. Olyanok, amelyek 
eredetileg nem néprajzi munkának készültek. Hamar felis- 
merte a tudomány, hogyha jól tudjuk olvasni, egy vadászati tankönyv, egy 
recept gyűjtemény, vagy akár egy szerelmes levélváltás többet mond el egy kor-
szak emberéről, mint megannyi tudományos szöveg. 

    Az étkezés fontos, és meglehetősen maradandó eleme a kultúrának. A már 
meglévő, szocializált ételkészítési és evési szokásaink csak lassan alakulnak át. 
Ám az elmúlt ötven évben, történeti léptékben is gyors változáson ment keresz-
tül egész kultúránk. Természetesen nyomot hagyott az étkezési szokásainkban és 
a fogyasztott ételek típusában épp úgy, mint az alapanyagok megválasztásában. 
Különösen az elmúlt húsz évben, a rendszerváltást követően hirtelen ránk zúduló 
nyugati kultúra hatására rendkívüli kínál attai és meglehetősen változó minőség-
ben beszerezhető alapanyagok állnak rendelkezésre. A sorra nyíló gyorséttermek 
nem csak új ételfajtákkal ismertették meg a hazai tömegeket, de jelentősen hatot-
tak az étkezési szokásainkra is. Néhány éve még a megszaporodott szakácskönyv 
arzenálnak örülhettünk, ma már a televízióban feltűnő főzőműsorok egész hada 
alakítja táplálkozási kultúránkat. A sokszínűség közepette napjainkra aztán már 
egyre kevesebben gondoljuk azt, hogy ami nyugatról érkezik, az egyet jelent a 
minőséggel. Egyre többen ébrednek rá, hogy a saját táplálkozási kultúránkat va-
lójában csak színesíthetjük a kívülről vett példákkal, de a legértékesebb az, amit 
magunk gyökereiből táplálkozva, a saját igényeinkre, lehetőségeinkre szabva ho-
zunk létre. 



Néprajzkutatóként hadd csatlakozzam e könyv egészség és táplálkozás kapcsola-
tára épülő alapgondolatához. Sokak számára a magyaros konyha 
egyet jelent a zsíros, agyonfűszerezett ételekkel, pedig valójában a magyar 
konyha hagyományai értékes munícióval látják el azt, aki a klisék mögé képes 
látni. Ez a ránk maradt nemesi, polgári és paraszti tudás napjainkig 
sokkal inkább kiindulópontja lehet egy 21. századi egészséges táplálkozáskultúra 
kialakításának, mint az idegenből szolgai módon másolt példák. 
    Szándékosan említettem együtt a főúri, polgári és paraszti konyhát, hiszen ezek 
egyes elemei a huszadik század folyamán olyan szervesen összekapcsolódtak, 
hogy szétválasztásuk napjainkban már nem vezetne eredményre. De valójában 
nem is cél, hiszen a lényeg éppen abban rejlik, hogy összeolvadásuk eredménye-
zett máig ható formákat. A kulcsszó az életmód, mert az életmód és a táplálko-
zás szorosan összefügg. Például látványosan tükrözi a paraszti és polgári életvitel 
egymásra hatását, hogy a polgárosodó parasztság ünnepi ételei között a 20. szá-
zadban feltűnik a polgárság ünnepi étrendjéből átvett rántott hús, amely a hatva-
nas évekre általánosan elterjed. A folyamat természetesen visszafelé is működött, 
hiszen a városi polgárság éléskarnráiban (a spájzban), valamint a pincében a pa-
raszti ételtartósítás és raktározás formái tűnnek fel a homokban eltett répától a 
fellógatott szalonnáig. 
    Gyakran elhangzó vád, hogy a paraszti táplálkozás, a falusi konyha egészségte-
len. Szeretném felhívni a figyelmet néhány, a paraszti táplálkozással kapcsolatos 
félreértésre. A paraszti táplálkozás nagyon is célracionális, csak az életmód meg-
változásával vált a mai ember számára egészségtelenné. A kaszával végzett aratás, 
vagy a kézi cséplés olyan rendkívül nehéz fizikai munka, amelyhez elengedhe-
tetlen a megfelelő energiabevitel. Erre a célra igen alkalmasnak bizonyult a sza-
lonna. Nem véletlen, hogya 18. században a sertés legdrágább része a szalormája 
volt, hiszen jól eltartható, könnyen szállítható energiabombaként biztosíthatta a 
nehéz fizikai munkához szükséges erőt. Ugyanakkor a 19. századig Magyarorszá-
gon legelterjedtebb mangalica sertések szalormája lényegesen egészségesebb volt, 
mint a később divatba jött európai zsírsertések szalonnája. 
    A hagyományos étkezésről nálunk legtöbbünknek a pörkölt meg a töltött ká-
poszta jut az eszébe, mint ősi magyar ételek, pedig mindez csupán mítosz, valójá-
ban nem is annyira régiek. Ugyanakkor elfelejtődik, hogy a 18-19. századi paraszt 
konyhában igen ritka vendég volt a hús. Vallási indíttatásból a böjtös napokon is 
visszafogottan táplálkoztak, valamint, 



hogy az étkezés ritmusa a természet rendjéhez alkalmazkodott. (Például 
akkor ettek szilvalevest, amikor a szilva érett.) 

    Állandó, fokozott fogyasztásra sarkalló társadalmunkban furcsán hat az 
év ünnepek által szakaszolt ritmusa, amelyben böjtös és vigalmi időszakok 
váltották egymást. Ez a hitvilágon nyugvó ritmus alapvetően szabályozta az 
életmódot, és így természetesen szakaszolta az étkezés rendjét is. Mártonkor 
- november l1-én - igyekezett mindenki tele enni magát, libát vágtak, már az 
újbor is iható volt. Úgy tartották, minél többet esznek, isznak, annál erőseb-
bek, egészségesebbek lesznek. “Aki Márton napon libát nem eszik, egész 
éven át éhezik” mondja kicsit túlzón a szólás. Valójában nem más ez, mint 
rituális felkészülés a nehéz napokra, hiszen ebben a világban a tél mindig a 
túlélést kérdőjelezte meg. Benne rejlik a szorongás: lesz-e elegendő tartalék 
a megújulást hozó tavaszig? A vigalom azonban nem tartott sokáig, hiszen 
november 30-án “András zárja a hegedűt”. Vége volt a mulatozással együtt a 
bö fogyasztásnak is, teljesen karácsonyig. Ekkor kezdődött a karácsony négy-
hetes előkészületi ideje az advent, amikor is a katolikus egyház minden sze-
rdán és pénteken böjtöt, szombaton hústól való tartózkodást rendelt el. Bár 
látszólag ellentmondás, ám valójában nem okozott gondot, hogy ekkor voltak 
a disznóvágások is, mert ez a tartalékolás ideje. A hideg idő kedvez a hús-
feldolgozásnak és tartósításának. Ugyanakkor, amit nem lehetett tartósítani, 
kóstolóként szétküldték a rokonoknak, ismerősöknek, hogy aztán amikor 
azok vágtak disznót, viszonozzák a szívességet. Így gondoskodtak a paraszti 
közösségek arról, hogy egész télen friss húshoz jussanak. 
    A karácsonyi bőséges étkezés az ételek rendje nem csak a táplálkozás fizikai 
értelemben vett fontosságát hangsúlyozták, hanem rituális értelemben is 
segíteni igyekeztek a következő év bőségét. Mi is került a karácsonyi asztal-
ra? Elsősorban egész kenyér, hogy egész évben legyen. Alma, dió, káposzta-
leves, mákos guba, túrós lepény, fokhagyma, bor. Tehát ebből is látszik, hogy 
a bőséget nem a húsfogyasztás jelentette, sokkal inkább az a rítus, amellyel 
a következő évi nélkülözést igyekeztek elkerülni. A mákkal készült ételek, a 
bejgli a sokasodást, a fenyőfára is felaggatott alma és dió, az egészséget volt 
hivatott hangsúlyozni és elővarázsolni. 
Farsangban aztán, ha még tartottak a tartalékok, a vigasság fontos velejárója 
volt a jellegzetes farsangi fánk, amely gondoskodott a tánchoz szükséges en-
ergiáról. Csupán ez a rövidke időszaka az évnek, amikor a mértéktelen evés-
ivásnak helye lehet, hogy feloldja a tél okozta feszültséget. Jellegzetes napja 
a zabáló csütörtök. Még a tél és a tavasz váltakozását is ételekben fejezték ki.



    Konc király és cibere vajda küzdelméből farsang elején a húsevést szim-
bolizáló konc király került ki győztesen, míg a farsang végén, húshagyó 
kedden, a nagyböjt kezdetén cibere vajda vette át a hatalmat. 
    A húsvétra készülés negyven napos böjtjében csak a vasárnapok jelentet-
tek kivételt, hiszen minden vasárnap egy kis húsvét, amikor nem csak böjti 
ételeket fogyasztottak. A böjt betartása, szigorúsága tájegységenként, fele-
kezetenként és sokszor életkor szerint is különböző volt. A görög katoliku-
sok például a böjti ételek elkészítés é hez külön edényt használtak. A böjt 
legszigorúbb napja nagypéntek, amikor még a protestáns vallásúak sem et-
tek húst. A Tápió menti katolikus falvakból származó lejegyzés szerint dél-
ben rántott leves és kifőtt tészta, vacsorára tej, aludttej, túró volt az étrend. 
A negyven napos böjtöt követően fogyasztott ételek kieme It jelentőségét 
jelzi, hogy a hívők szentelni viszik a templomba. A húsvét jellegzetes ételei 
a húsvéti sonka, kalács, tojás, valamint a bor is. A húsvéti étrend: sonka, 
kocsonya, kalács, amihez bort és pálinkát ittak. Pándon töltött káposztát 
készítettek. A palócoknál szokás volt, hogy egy- egy szentelt tojást közösen 
ettek meg, ahány családtag volt, annyi részre vágták, hogyha eltévednének, 
jusson eszükbe, kivel ették a húsvéti tojást.
 
    Még a boszorkányok rontás a is a táplálék körül forgott. A hiedelem 
szerint Szent György napján a boszorkányok elvihették a tej hasznát, azaz 
a tejzsírt fölözték le. (Napjainkban leginkább csak ilyen boszorkányosan 
rontott tejet láthatunk a szupermarketek polcain.) 
    A hagyományos paraszti szokásrend fontos eleme volt a kínálás, a ven-
dégül látás, amikor a házigazda saját ízeivel kínálva a vendéget, volta- kép-
pen önmagából adott. Mint ahogyan a legközelebbi barátság kifejezéséül 
a komálás, mátkálás szokása során is ételt küldtek húsvét után, hogy majd 
a megtisztelt koma a saját maga által készített ételekkel küldje vissza a ko-
matálat. 
   A sort természetesen hosszan folytathatnánk, ám talán az itt leírtak-
ból is kitűnik, hogy a paraszti hagyományban az étkezés jóval túlmutat 
az egyszerű táplálék bevitelen. A természethez alkalmazkodó, azzal har-
móniában működő ritmus túlmutat az egyes ételek összetételén, vagy a 
fogyasztásuk módján. 
    A közösen elfogyasztott családi ebédek, már a polgári kultúrába ve-
zetnek át, ahol a közösen elfogyasztott étel mellett a családi összetartozás 
kifejeződése is érvényre jut. Az asztali etikett szigorúsága már korán 



szocializálja a gyermeket arra a felismerésre, hogy az étkezés módja megmu-
tatja a társadalmi hierarchiában elfoglalt helyet. Ez talán ritkán jut az eszünk-
be, amikor újságunkból fel sem nézve, vagy a televízióra meredve lapátoljuk 
be az ebédünket. De hogyan történhetett meg, hogy alig ötven év alatt így 
megváltozott a világ? 
    Az okok sokrétűek és természetesen egy heterogén összetételű társadalom-
ban csak nagyon óvatosan beszélhetünk általánosságban. Mindenesetre tény, 
hogy a 20. század második felében az életszínvonal emelkedése az, ami miatt 
határozottan változott a táplálkozási kultúránk. A folyamat egyre gyorsul, ma 
már úgy juthatunk - egyébként egészségtelen, de intenzíven reklámozott - éte-
lekhez, hogy közben az autónkból sem kell kiszállnunk. De az alapanyagokkal 
sem jobb a helyzet. Ma akár télen is nehézség nélkül jutunk például a para-
dicsomhoz, amely hetek múltán sem romlik meg a hűtőnkben, csak éppen 
nincs paradicsom íze. 
    A baj forrása talán abban kereshető, hogy az életszínvonal emelkedésével, a 
táplálkozási kultúra nem a minőség iránti igényesség irányába változott. So-
kan a hajdani főúri ételfogyasztásról feltételezett képet igyekeztek megvaló-
sítani, és a minőségi ételek helyett a mennyiség játszott fontos szerepet. De a 
rendszerváltásig a szigorú magyar élelmiszerminőség-ellenőrzésnek és a ma-
gyar mezőgazdaság színvonalának köszönhetően az alapanyagok minősége 
jónak volt mondható. 

    Joggal merül fel, mi lehet a megoldás? Megítélésem szerint az a táplálkozás-
tudatosság, amelyre ez a könyv is felhívja a figyelmünket. Az ételek készítésé-
nek és fogyasztásának története van. Több ezer évre visszatekintő és egyetlen 
ember életében betöltött szerepéről egyaránt beszélhetünk. Az ételek készí-
tése és fogyasztása körül családi emlékek, érzelmek tolulnak föl, nem rideg 
energiapótlók csupán, hiszen vannak kedvenceink és vannak, amelyekre rá 
sem bírunk nézni. A fiatalasszonyok nagy kihívása, vajon nyomába tudnak-e 
érni az anyós főztjének? Hány idegenbe szakadt hazánkfia sóvárog az itthoni 
ízek után? Ez a könyv azért lebilincselő olvasmány, mert a szerző mindezt 
tudja, és az élet apró epizódjaira fűzi fel táplálkozással kapcsolatos jó tanácsa-
it. Ugyanakkor szakember, aki tisztában van azzal, mi szolgálja egészségünket 
és a hagyományos alapokat tudományosan megalapozott módon fejleszti to-
vább. Így válik írása korszerűvé, 21. századivá. 

OZVALD GABRIELLA 





A ROSTOK NEM RESTEK 

    Huszonöt évvel ezelőtt remek társaság kezdett összejárni havonta más-
más iskolában. Volt köztük dietetikus, vendéglátós, gyermekorvos, benne volt 
az illetékes iskola igazgatója és szakácsnője, az óvónő, a KÖJÁL szakembere, 
de még a gyermek fogorvos is. Ja és én, mint a csapat szervezője. Ezen al-
kalmakkor beszéltük meg a havi menüt. A legkomolyabban szem előtt tart-
va a gyermekek élettani szükségleteit, és a helyes szoktatás fontosságát. Így 
természetesen ott helyben megbeszélhették a szakemberek a lehetőségeket, a 
megoldások módjait, a kivitelezések hogyanját, a főző vagy a tálaló konyhák 
viszonylatában. Felkerült az étlapra például a keddi uzsonna menü: a .mel-
ba kocka kiflivel” helyett az “alföldi barna kenyér rockfort sajtkrémmel” rajta 
alma, vagy valamilyen zöldségdísszel. 

Elmaradt a lincselés ... 
    Történt pár hónap múlva, hogy találkoztam egy ismerős anyukával, aki 
azonnal rám zúdította a panaszát arról, hogy a gyereke főleg keddenként jut 
éhesen haza, mert valami förmedvényes barna izét kapnak uzsonnára. “Leg-
szívesebben meglincselném azt, aki ezt kitalálta!” - fogalmazott. “Kezdhetjük 
a lincselést, mert én voltam!” - válaszoltam. - Sőt, ezt az egész hacacárét is én 
találtam ki, és sikeresen működik az “étlap-szerkesztő bizottság” már hónapok 
óta. Jó lenne, ha “a szavak tanítanak, a példák magukkal ragadnak” mottóval a 
mamák jó példával járnának elől és megszerettetnék ezt az értékes, rostdús, az 
egészségünket szolgáló sötét, nehéz, savanyú “izé” kenyeret a csemetéjükkel! 
    Itt a fő baj az - fűztern még hozzá -, hogy a fehér kenyeret szokta meg 
mindenki, ami sajnos táplálkozás- élettanilag értéktelenül kerül az asztalokra. 
Hiszen az csak “semmi sima liszt”, mivel addigra már minden létfontosságú 
anyagot kivontak belőle. 

    No, de miért fontos a rost? Mert a rostok nem restek. 
    A civilizáció okozta rengeteg ártalom, mint az elhízás, az epebántalom, az 
emésztőrendszer sokféle nyavalyája, az érrendszeri bajok, a rossz közérzet ki-
védhető, sőt megszüntethető a rostokkal. 
   Amíg fehér volt elődeink itala és fekete a kenyere, addig nem volt annyi ve-
szedelem, mint most, amikor fekete az italunk és fehér a kenyerünk. 
   A rostok gazdag tárházát megtaláljuk a gabonafélék családjában, de a szivár-
vány csodálatos színeiben pompázó zöldségek és gyümölcsök sem nélkülözik 
a rostokat. 



Zöldségekből varázsoIható saláták 

“A saláta az ételek birodalmában a szimfoniát képviseli. 
Megkomponálásához szív és lélek kivántatik: 
Pazar bőkezűség mikor az olaj, 
fösvénység mikor a citrom (almaecet) és 
bölcsesség mikor a só adagolásáról van szó. “ 

    A fentiek alapvető fontosságú szempontok asaláták elkészítésénél. Eze-
kből következik, hogy szó sem lehet az úgynevezett .Jesózásról”, és utána 
az uborka, vagy a káposzta “kicsavarásáról”. Ez azért vétek, mert így a leg-
fontosabb vitaminokat és ásványi anyagokat küldjük a lefolyóba, ugyanis 
ezeket a só kioldja a rostok közül. 
    Mit használhatunk fel asalátákhoz? Bőkezűen az olajat, amely feltétle-
nül hidegen sajtolt legyen. Olíva-, búzacsíra-, szója-, napraforgó-, vagy 
tökmag olajok valamelyike kerüljön a salátánkra. Feltétlen sózzuk, de ezt 
bölcsen tegyük. Kevés citrommal vagyalmaecettel forgassuk végül át. Le 
lehet a salátát búzacsírával is szórni, így még értékesebbé válik. Ez a csoda- 
tevő étel a beleknek a mechanikus inger eredményeképpen munkát ad. A 
sok vitamin- és ásványi anyag épségben marad és szolgálja egészségünket. 

Zeller chips 
Nagyon vékonyra karikázzuk le a zellert, és lehetőleg szárítsuk meg a kis 
karikákat. Tegyük a teflonba, ahol addig kevergetjük a legkisebb hőfokon, 
amíg törhetővé nem válnak aszeletek. 

Kínai kel saláta 
Hozzávalók: csemege lila hagyma, citromlé, sós mogyoró, kínai kel, esetleg 
főtt kukoricaszemek (ez gazdagabbá teszi), hidegen sajtolt olaj. 
Elkészítése: A kínai kel leveleket lemossuk, leszárítjuk, majd kockára vág- 
juk (minden részét, a rostos közepét is). Összekeverjük sós mogyoróval 
(ezért nem sózzuk külön), kicsire darabo It lila csemege hagymával, kevés 
citrommal, vagyalmaecettel, végül olajjal. Tehetünk bele főtt kukorica- 
szemeket, de enélkül is finom. 



A gyümölcsök 

A gyümölcsökből is tudunk salátákat, sőt pudingokat készíteni. Ezek is 
bővelkednek rostokban, ásványi anyagokban. 
Kezdjük a pudingokkal! Az otthon készült pudingokat garantáltan valódi 
és nem mű alapanyagokból állíthatjuk össze. A boltban kapható puding- 
porokban semmi természetes nincs! Műanyag, szintetikus vegyszerek, ké-
miai méreganyagok alkotják. Őrület, hogy mit meg nem etetnek az em-
berekkel! Tehát fontos inkább otthon gyakorlatot szerezni és elkészíteni 
ezt az édességet. Télen, nyáron rendelkezésünkre állnak az alapanyagok. A 
meghatározó ízek a különböző turmixolt gyümölcsök. Ezekhez jönnek a 
besűrítő, állandó szereplők: a zabpehely liszt, a méz,valamint a fűszerek: a 
fahéj, a szegfűszeg. Tehetünk még a masszába búzacsírát is. 

    A gyümölcssalátát háromféle gyümölcsből is elég elkészíteni. A dara-
bolás után citrommal, fahéjjal és kis szegfűszeggel átforgatjuk. Jó leszórni 
búzacsírával, de gazdagíthatjuk dió, mogyoró, mandula darabokkal is. 

Korpás paraj 
Hozzávalók: 2 csomag mirelit vagy friss paraj, 2 gerezd fokhagyma, 4 evő-
kanálnyi étkezési búzakorpa, 2 evőkanál zabpehelyliszt, kevés só, tej. 
Elkészítése: A hozzávalókat összekeverem és puhulásig főzöm. Ha sűrű, ak-
kor tejjel még hígítom; ha híg, akkor zabpehely liszttel sűrítern. 
Ez rendkívül hasznos annak, akinek rossz az emésztése. 

Korpás töltött tojás 
Hozzávalók: 1 kis fej hagyma, kevés margarin a dinszteléshez, csipetnyi só, 
1 csomag petrezselyemzöld, kevés szardellapaszta, 2 evőkanál étkezési bú-
zakorpa, 4 tojás, kevés majonéz. 
Elkészítése: A ledinsztelt hagymához keverjük a szardellapasztát, a nagyon 
apróra vágott petrezselymet, a majonézt, a főtt tojásokból kivett tojássárgá-
kat és az étkezési búzakorpát. Ezeket alaposan kikeverjük és a félbevágott 
tojásokba töltjük, majd például franciasalátára ültetjük, és még leöntjük 
majonézzeI. 



AZ ALMA 

   Az alma mindig visszavarázsolja a gyermekkoromat Pesten. Annak idején 
(az 1940-es években) az őszi beszerzés ek után a “spejzba” kerültek az almás lá-
dák is. A ládában fehér faforgács között pihentek az almák hol pirospozsgásan, 
hol dísz selyempapírba csomagoltan, felváltva. A “spejz- ba” való bekukkantá-
saim alkalmával nemcsak a látványuk nyűgözött le, hanem a jonatán illat is. 
Mesélték a szüleim, hogy ezek az almák nagyon messziről jöttek, Szabolcs me-
gyéből. Ott sok faluban még az utcán is almafák vannak. Gondoltam, akkor ott 
nagyon boldog emberek élhetnek, ha ilyen csodálatos környezetben vannak. 
Édesapám, aki magyar tanár is volt, mondogatta is, hogy ez annyira így van, 
hogy Móricz Zsigmond, aki ennek a megyének a szülötte, megírta a “Boldog 
ember” című regényét, melynek Joó György volt a főhőse. 
    Természetesen nemcsak a ládákban pihentek az almák, hanem egy-egy min-
den nap elkísért az óvodába, mert az alma nem hiányozhatott a kiskosaramból. 

No, de miért is fontos az alma? 
1. Semlegesíti a gyomorsavat, ha összeházasít juk sárgarépával, és így fo-

gyasztjuk. 
2. Magas rost és GLUKURONsav tartalma miatt tisztító hatású. 
3. Pektintartalma megakadályozza a bélcsatornában a fehérjék rothadását 

de csak akkor, ha étkezés előtt fogyasztjuk. 
4. Vese és hólyagtisztító. 
5. Csökkenti a koleszterin szintet, javítja a szívműködést és a keringést, 
6. stabilizálja a vércukorszintet. 

   A nyolcvanas években jelent meg a “Nyírvidék” círnű nyíregyházi hetilap 
második számában az “Életmód” rovatom. Bevezetőként Antall István főszer-
kesztő a következőket írta: .Elárulhatom, hogy “Babi müzli”- jét mi már meg 
is kóstoltuk a szerkesztőségben. Mégpedig kemény, magvaválós őszibarackba 
töltve. Így igazán ízletes, az ember azt is elfelejti, hogy .fogyózik”, Ez is egy 
lehetséges pazar ízű variáció.” (“Babi müzlije” a “Kerek ez a zsemlye” részben 
található.) 

Töltött alma (őszibarack) 
Bármilyen pelyhet (zab, rozs, búza, stb.) kikeverünk egy kis forró tejjel, és eb-
ben hagyjuk úgy fél órát puhulni. Ekkor búzacsírát, mézet és kis fahéjat ke-
verünk a megpuhult pehelyhez. Ehhez még hozzájön az almákból (vagy



az őszibarackból) kivágott pár kicsi darabka. Ezt a masszát a gyümölcs 
ben kiképzett mélyedésbe töltjük. 

Sült almadesszert 
A "töltött almánál" leírtakat követjük azzal a variációval, hogy ezt az almát 
kikent sütőbe állít juk, kicsi margarint pöttyintünk rá és némileg átsütjük. 

Szemvidító szendvics 
Sárgarépát és almát lereszelünk, ehhez lehetőleg olíva olajat adagolunk és 
az egészet alaposan kikeverjük. Esetleg egy kis mézet is tehetünk hozzá. 

Alma chips 
A sok ízesített, cukrozott/sózott rémséges chipsek helyett otthon készít- 
hetünk garantáltan egészséget szolgáló nyalánkságot, méghozzá alma 
chipset. Ehhez nem kell egyebet csinálni, mint vékony an leszeletelni az 
almát, majd mindegyik szeletet felitatni azért, hogy ne legyen nyirkos. 
Ezt követően kikent tepsire kell halmozni, a sütőt a legkisebb hőfokra 
bekapcsolni, hogy csak éppen szárítsa a szeletkéket. 
Akkor jó, ha törik. 

"FENSÉGES, FENSÉGES ... " 

Levente Zoltán unokám 2006. szilveszterén, újév első napján találkozott 
életében először a lencsefőzelékkel. Mivel együtt ebédelt a család, arra 
kaptam felkérést, hogy valamiképp szerettessem meg Levivel élete első 
lencsefőzelékét. Annak rendje és módja szerint a tányérainkon ott vára-
kozott a lencsefőzelék. Én enni kezdtem, és közben váltig állítottam, hogy 
ez a lencsefőzelék fenséges. Levi nem nyúlt az ő adagjához, engem figyelt. 
A következő falatot is hasonlóan kommentáltam. A harmadik-negyedik 
falatom után Levi is a szájába vette kanalát. Csodálkozó szemekkel kezdte 
forgatni a szájában a falatot. Egyszer csak felderült a kis arca, és miután 
lenyelte a falatot megszólalt: "Fenséges, fenséges!". Azóta is nagy kedven-
cek nála a főzelékek. Nem tolja el a tányérját, nem marad éhen a főzelékes 
ebédkor. 
A személyes példamutatásnak komoly szocializáló-nevelő hatása van. 
"A szavak tanítanak, a példák magukkal ragadnak." - ahogy már utaltam 
kedvenc mondásomra. Tehát nem tiltó szóval, nem büntetéssel, nem sürget- 



ve és nem türelmetlenül kell megismertetnünk a kicsiket az új, szokatlan 
ízekkel, hanem békés, szeretetteljes kivárással. 
Máskülönben a főzelékek csodálatos segítőink, mert eljuttatják számunk-
ra ásványi anyagaikat, vitaminjaikat. Ezeket csak el kell fogadni. Megemlí-
tek néhány főzeléknek valót a teljesség igénye nélkül. 

Babfélék 

    A szárazbab jelentős mennyiségű energiát, fehérjét (22, 3 százalék) és 
szénhidrátot (57,9 százalék) tartalmaz. Ugyanakkor kiemelkedően magas 
a kálium, a foszfor és a kalcium tartalma is. Ezeken kívül található benne 
még cink, mangán és nikkel. A vitaminok közül említésre méltó a benne 
lévő Bj-, és B2- vitamin, valamint ne feledkezzünk meg folsav tartalmáról 
sem. Élelmi rostban is igen gazdag (24 százalék), elsősorban cellulózban, 
amely emésztetlenül kerül a vastagbélbe, ahol a baktériumok erős gázkép-
ződéssel bontják. Az alapos főzéssei megpuhított héj viszont nem gátolja, 
hanem inkább serkenti a bélműködést. 
    A gázkeltő anyagok kikerülésének legjobb módja a babszem csírázta-
tása. Két-háromnapi locsolgatás után a magban szunnyadó erő és energia 
feltámad, élni kezd. Szinte minden vitamin benne van, a nagyon értékes 
enzimek is, amelyekhez nemigen jut a szervezetünk, mert a bab főzése 
tönkreteszi ezeket. A babszemben lévő protein a csírázással aminosavakká 
alakul át, így annak emésztése könnyebbé válik. 

Brokkoli 

    Rokonai a karfiol, a kelbimbó, a káposztafélék. Valamennyi bőséges 
C-vitamin-, folsav-, béta karotin forrás. Minél sötétebb zöld a brokkoli 
virág- boga, annál többet tartalmaz az előbb felsoroltakból. 
    A brokkoli jelentős helyet foglal el a daganatprevenciós étrendben is. 
Oszteokalcit tartalma miatt a csonttörések elkerülésében játszott szerepe 
jelentős. Található még benne E-, Bi-, és B2- vitamin is. Az ételkészítés so-
rán a vitaminok nagy része sérül (a C-vitamin veszteség pároláskor 35-40 
százalékos, a fagyasztás során 20-30 százaléknyi). A brokkolinak alacsony 
a fehérje-, zsiradék-, és a szénhidrát tartalma. Felhasználhatjuk friss, 
mélyhűtött, nyers vagy hőkezelt formában. Folyóvíz alatt mossuk meg, és 
soha ne áztassuk. Levesnek, salátának, köretnek kítűnő, sőt húspótló fo-
gást is készíthetünk belőle. 



Brokkoli-krémleves 
Tengeri sós vízben a vastag szárával együtt 10 perc alatt puhára főzzük a brok-
kolit. Turmixgépbe tesszük, és tejföllel krémmé varázsoljuk. Száraz kenyérkoc-
kákkal tálaljuk. (Ezt külön adjuk kistányéron.) 

Brokkolis penne tészta 
A brokkolit tengeri sós vízben 10 perc alatt puhára főzzük. Péppé össze- tör-
jük, és tejföllel kikeverjük. A penne tészta elkészítéséhez a vizet víz- forraló 
ban felforralom, majd ráöntöm a már fazékba tett penne tésztára. Kevéske sót 
és olajat öntök hozzá, ezekkel jól elkeverem, és várok amíg fel 
nem forr (pár perc). A tésztával felforrt fazék vizet lehúzom a tűzről és 15- 
20 perc múlva leszűröm. Az így nyert puha, de nem szétmálló tésztával ösz-
szekeverem a tejfölös-brokkolis pépet. Egy jénai edényt kivajazok, a masszát 
beleöntöm. Az egészet leöntöm még tejföllel, és sajtot reszelve rá jól átsütöm. 

Gomba 

Igaz, hogy ebből nem szoktunk főzeléket készíteni; de pörköltnek, rántva, svéd 
gombának, töltött gombának, lengyel gombának is elkészíthető. Legfontosabb 
tápanyaga a fehérje, amely összetételét tekintve az állati fehérjéhez hasonló. A 
gombák a fehérjén kívül zsírokat, szénhidrátokat, ásványi sókat (foszfor, káli-
um), vitaminokat (A, B, D, P) íz-, és zamatanyagokat, valamint étvágygerjesztő 
hatású glutaminsavakat tartalmaznak. A szabadban termő gombafajok közül 
huszonnégyféle gomba árusítható. Nagyon fontos, hogy csak hatósági szak-
emberek által ellenőrzött helyeken - mint a piac, a vásárcsarnok, a szaküzlet 
- vegyünk gombát. 
A gombát tisztításkor ne hámozzuk, csak a szára végéből vágjunk le egy ke-
veset. Ne áztassuk, csak folyóvízben mossuk le alaposan. Hibátlan edényben 
főzzük, mert egyébként mellékízt kap és megsötétedik. Sóból kevesebbet kí-
ván, de a szerecsendió kiemeli az aromáját. A gombaételek nem tárolhatóak, 
azonnal fogyasszuk el őket! 

Káposztafélék 

Környezetünkből, táplálékainkból sok méreganyag jut a szervezetbe. A máj 
feladata, hogy ezeket közömbösítse. A káposzta fogyasztásával segít- séget 
nyújtunk májunknak a kobalt, a nikkel és a réz semlegesítésében. A káposzta 
legértékesebb része a zöld levele. Ne dobjuk el, inkább centrifugázzuk ki, és



friss léként fogyasszuk! A nagyüzemi termesztésben rengeteg vegyszert 
használnak, de a kicentrifugázott lében kevesebb marad, mint a növény 
rostos részeiben. 
    A káposztafélék tartalmaznak káliumot, ként, jódot, nátriumot, nagy 
mennyiségű A-vitamint, B-vitamin komplexet, C-, és V-vitamint. Ezek 
lassítják a rákkeltő anyagok felszfvódását a szervezetbe, és gátolják a sejtek 
mutációját, valamint a mutáns, daganatképző sejtek növekedését. A legjobb 
eredményeket az emésztőrendszer daganatai, kelései, fekélyei gyógyításá-
ban érték el. A fenti tulajdonság a kén, a klór és a jód nagy mennyiségű 
kombinációjának köszönhető, mellyel a káposztafélék rendelkeznek. Ezt a 
jótékony hatást legjobban a gyomor, és a belek nyálkahártyája élvezi. Ter-
mészetesen kitűnő eredményt akkor ad, ha nyersen fogyasztjuk őket. 
    A káposzta “tányérja” jó szolgálatot tehet tálalásnál. Halmozzunk egy- egy 
“tányérra” salátát, reszeljünk rá sajtot! Úgy kínáljuk, hogy a salátát “tányér-
ostól” kell megenni. (Még a mosogatást is megspóroljuk.) Jó étvágyat hozzá! 

Spenót/paraj 

    A spenót antioxidáns tartalmánál fogva megvédi szervezetünket a szabad 
gyökök kártékony hatásaitól. Sze lén tartalma is támogatja a vitaminok védő 
tevékenységét. Sok benne az A-, K-, és E- vitamin. Az A-vitamin a gyulla-
dást gyógyítja, az E-vitamin elősegíti az A-vitamin felszívódását és erősíti 
a vérereket, míg a K-vitamin a vesék működését serkenti, jól hat a vérző 
fogínyre. A spenót oxálsav tartalma serkenti a bélmozgást, és gyorsítja az 
emésztést. A B-vitaminok segítik az elfogyasztottak felszívódását, a 
zsírok és szénhidrátok megemésztését. 
    A spenót idegnyugtató tulajdonságát a benne lévő nagy mennyiségű fol-
savnak köszönheti. Magas króm és természetes sótartalma előnyösen befo-
lyásolja a cukorbetegek vércukorszintjét. A króm ugyanis növeli a sej-tek 
inzulinérzékenységét, hatékonyabbá teszi az inzulint, valamint serkenti 
a hasnyálmirigy belső elválasztású működését. 
 A spenót jó ellenszere a fáradtságnak is. Ha a szervezet nem jut ele-
gendő vashoz, akkor állandóan fáradtságot érzünk. A spenót szabályozza a 
vérnyomást, ezért az alacsony vagy a magas vérnyomás tói szenvedőknek is 
előnyös a fogyasztása. Amennyiben kúraszerűen nyers spenótlét fogyasz- 
tunk, akkor minden jó tulajdonsága egyaránt érvényesül. Megfőzve előnyös 
hatásai gyengülnek. 



Reform spenót 
A spenótot tengeri sós vízben megfőzzük, és péppé turmixoljuk. A zabpe- 
helylisztet kikeverjük tejjel, és besűrítjük a pépezett spenótot. Ezután sok fok-
hagymát reszelünk bele. 

Sárgarépa 

    A sárgarépalé az első, amit kisbabáknak adunk. Terhes anyáknak, szoptatós 
kismamáknak is ajánlatos a fogyasztása. Hozzásegít mind a csontozat, mind 
a fogazat fejlődéséhez, erősítéséhez. Az éhséget is jól csillapítja, ezért fogyó-
kúrázóknak előszeretettel ajánlható. A nassolóknak is kiváló, mert a ropihoz 
hasonló “szilánkokat” lehet belőle vágni, és kész is a ropogtatnivaló. 
    Tartalmaz karotint, amely az A-vitamin elővitaminja. Rengeteg kalcium, 
kálium, nátrium, foszfor, vas, magnézium, króm, A-, B-, C-, E-, G-, és K- vita-
min van benne. A karotin vízben nem oldódik, ezért csak akkor tudja 
szervezetünk hasznosítani, ha zsíradékok társaságában fogyasztjuk, lehetőleg 
hidegen sajtolt olajokkal. 
    Nagy mennyiségű kálium tartalma elősegíti a vér savtalanítását, ami köny-
nyíti a máj munkáját, amely a gyógyulás egész láncolatát indítja el. A sárgaré-
pa segít a szövetekből kivonni azokat a nehézfémeket, amelyek a légzés seI és 
a táplálkozással jutnak a szervezetünkbe. Az ízületi gyulladásra, de általában 
a gyulladásokra is kiváló hatású. Az emésztés ben hatékonyan vesz részt, mert 
tisztítja a beleket és serkenti a mellékvesék munkáját, valamint ez által a has-
nyálmirigy működését is. A látási zavarok enyhítésében, sőt megszüntetésé-
ben jeleskedik. Sárgarépával vagy répa-lével legyőzhető a szürkületi vakság. 

Szemvidító krém 
A legapróbb reszelőn a sárgarépát lereszeljük. Ehhez tegyünk margarint, és 
keverjük ezt az egészet jól ki. Pirított kenyérre kenve nagyon finom. 

Sütőtök 

    Mindenfajta gyulladás gyógyítható a sütőtökkel, a töklével, a bennük ta-
lálható A-vitamin segítségével. Elsősorban a nyálkahártyák gyulladásaira van 
gyógyhatással. Kálium tartalma elősegíti a vér koleszterinszintjének csökken-
tését. Az A-vitaminnal együtt a kálium jó hatással van a pattanásos bőrre is. 



    A sütőtök jó sok A-vitamint tartalmaz. Minél erősebben narancssárga, 
annál többet. A ká1cium, a foszfor és a magnézium a főzőtökhöz hasonló 
mennyiségben található benne. A tápértéket a három anyag együttes je- 
lenléte biztosítja. Az allergia leküzdésében is segít. A kálium és a kalcium 
együttesen van jótékony hatással a szív működésére és a koszorúérrend- 
szerre. 
    A nem pirított tökmagban nagyon értékes daganatmegelőző anyag van, 
amelynek a fogyasztása különösen a férfiaknak ajánlott. A magyar paraszti 
társadalomban azért nem volt ismert a prosztatarák, mert sok tökmagot 
fogyasztottak. 

Sütőtök krémleves 
Vagy megsütjük a tököt és kikaparjuk a belét, vagy felkockázzuk és meg-
főzzük. Ha megpuhult, akkor öntünk hozzá tejszínt, sózzuk vagy mézez-
zük (mind a kétféle ízesítést ki lehet próbálni), és egy kis szerecsendiót 
szórunk rá, majd összeturmixoljuk. A tányérba adagolt sütőtöklevest meg 
lehet szórni hosszúkásra felvagdalt, és nem pirított tökmag okkal. 

ÍZESÍTŐ TÜNDÉREK, AROMA MANÓK, ÉTEL- ÉS ÉLETELIXIR 
KOBOLDOK: FŰSZEREK! 

    Szerintem nemcsak ételünket, hanem életünket is megfűszerezhetjük. 
A derűs baráti szó, a megértés, az együttérzés, a tiszteletadás, a szeretet, 
a türelem, az irgalmasság, a béke kisugárzása és még számtalan pozitív 
megnyilvánulás teheti szebb é a napjainkat. Albert Schweitzer mondta: 
“Egyetlen napsugárnak sem szabadna elvesznie a Földön”. De ide illik 
Goethe tanácsa is: “Csak az érdemli meg az örömöt, békét, boldogságot és 
az egészséget, aki minden nap tesz érte.” 
    Fogadjuk meg a tanácsot - ételeink ízesítését csak mértékkel, de életünk 
fűszerezését mértéktelenül tegyük. 

    Mostanság reneszánszukat élik a fűszerek. Mátyás királyt éppen 550 éve 
koronázták királlyá. Anatóliából hozott feleséget magának, a magyar ki-
rályné Beatrix lett. Esküvőjüket 1475-ben tartották. Beatrix nemcsak Má-
tyás Király szívét, hanem a magyarok gyomrát is meghódította. Ö hono- 
sította meg Magyarországon a már Olaszországban ismert fokhagymát, 
hagymát és azt a számtalan kitűnő fűszert, amelyekről itt ejtünk szót.



    No, de nézzük, mi díszeleg a magyar konyhaasztalon? 
     Borstartó, sószóró, jobb helyeken” paprika is van. Ez a helyzet nemcsak az 
étkezéssel, hanem az egészséggel is összefügg, Kezdjük a legnépszerűbbel”, a 
sóval. Egyik keleti nép hiedelme szerint megszületéskor mindenkinek már 
ki van készítve az élete során elfogyasztható sómennyiség. Minél hamarabb 
fogyasztja el ezt az adagot, annál hamarabb távozik az élők sorából. A túlsó-
zás valójában a sírba visz. Én legszívesebben nem engednék asztali sótartó-
kat gyártani. A sót fehér, alattomos méregnek tartom. Természetesen nem a 
mértékletesen, megfelelő adagolással használt sóról van szó. De az ereink is 
megsínylik a túlsózást. Tehát mindent csak mértékletesen módjával, ezt is! 
    Folytassuk a sort.a borssal, ami szintén agresszív fűszer. A gyomrunk, 
vagy még pontosabban az emésztőrendszerünk nyálkahártyája sínyli meg. 
Mégis trükkösek lehetünk családunk és saját egészségünk érdekében. Te-
gyünk a borsszóróba borsikabogyót, lisztté darálva! Ugyanazt az aromát 
fogjuk érezni minden agresszivitás nélkül, mint a bors esetében. 

    Fűszer van bőven, egész arzenál áll a rendelkezésünkre, csak tudni kell 
őket használni. A maguk egyszerű szépségével, bámulatos szerénységével 
lenyűgöznek bennünket nap-mint nap. Ők a segítőink, az állandó kis kony-
habűvészeink. 

A fűszerek világa elkülönül: 
 
◊ VIRÁGOKRA, BIMBÓKRA: szegfűszeg, sáfrány 
◊ LEVELEKRE, HAJTÁSOKRA: kapor, babérlevél, tárkony, kakukkfű, ba-

zsalikom, szurokfű, oreganó, rozmaring 
◊ FŰSZERES TÖRZSEKRE, RIZÓMÁKRA: hagyma, fokhagyma, gyömbér 
◊ KÉRGEKRE: fahéj 
◊ MAGVAKRA és TERMÉSEKRE: vanília, köménymag, borsika bogyó, ka-

robpor (szentjánoskenyér por) 

   A fűszerek hatóanyagai lehetnek: illóolajok, gyanták, zamat anyagok, ser-
kentők. Ezek nemcsak kellemes ízt, színt, aromát, illatot adnak az ételeknek, 
hanem az emésztő rendszer működésére is hatnak. A fűszerek közül jó né-
hányat termeszthetünk otthoni kis kertünkben. A fűszerek szárított állapot-
ban állandóan kaphatóak. 



    A zeller szárítva jó, de a petrezselyem nem. Ez utóbbit könnyen lehet ap-
róra vágva, jégkockatartóba tenni, vagy akár kis vízzelleöntve a mélyhűtőbe 
elhelyezni. A petrezselyem kockákat fagyott állapotban vesszük ki a tartóból, 
majd piros csíkos nylon szatyorba tesszük vissza a mélyhűtőbe, így könnyen 
kikaphatunk egy-egy kockát, ha kell. Szóval fűszerrel királyivá varázsolhatjuk 
a legegyszerűbb levest is. 
     Mondjuk a tárkonyos krumplileves felkerülhet a piedesztálra, ha a szoká-
sos módon elkészítjük a krumpli levest, majd fél fővésnél beleszórjuk a tár-
konyt, végül tejföllel vagy főzőtejszínnel dúsítjuk. 
    Reggelire is kínálhatunk karobporos tejet kakaó helyett. A forró tejjel kell 
kikeverni akarobport (1 kávéskanál 1 bögréhez), s így együtt felforralni. Méz-
zel édesítsük. 

“KEREK EZ A ZSEMLYE, NEM FÉR A ZSEBEMBE ... “ 

    Való igaz, hogy nagyon jó megnyomni egy gombot, és máris kemény lesz 
a tojásfehérje, puhulhat a cucc-mucc, darabolódhat a zöldségféle. Tulajdon-
képpen nem ezeket a - munkát, erőt, időt - kímélő dolgokat kárhoztatom, 
hanem azt, hogy ezek mellett elfelejtjük lassan a félkemény, sőt az alapos 
rágást igénylő csodákat. Sajnos a puhítás, a turmixolás, a pépesítés, a sütés 
produktumai nem hozzák “izgalomba” bélrendszerünket. Mivel nem ingerli 
mozgásra semmi, ezért az ellustul. Ennek eredménye, hogyakikerülésre váró 
salakanyag nem jut ki a szervezetből naponta. Márpedig azt nem lehet eléggé 
hangsúlyozni, hogy minden áldott nap ki kell tessékelni a vastag- és a végbél-
ből a salakanyagot. Na, de itt jön a nagy kérdés: hogyan? Mivel? 
    Természetesen nem hashajtóval, mert ehhez hamar hozzá lehet szokni. Sok 
egyéb lehetőség segíthet. Itt vannak rögtön a szénhidrátok nagy családjába 
tartozó különböző gabonafélék, valamint az ezekből készült zab-, árpa-, búza-
, rozspelyhek: külön-külön csomagoltan, vagy pehelymixként az összes egy 
tasakban. 

Az étkezési búzakorpa 

    Ez aztán ki söpri a már nem odavalókat mechanikus bélvolumen növelő, 
és bélmozgató hatásával! A korpában többféle oldhatatlan cellulóz talál- ható, 
melyek a bélben seprűként viselkednek. Csak hab a tortán, hogy az epét is 
megnyugtatják, lekötik az epesavakat. Ezekben a gabonafélékben a rostok 
mellett értékes ásványi anyagokat is találunk. 



A rozs 

    A rozsról azért szólok külön, mert megérdemli. Eredetileg a szegények ke-
nyere volt. A búzánál igénytelenebb, ősidőktől termesztett úgynevezett gaz-
dasági növény. Egykor a görögöknél dicstelen szerepe volt, de a rómaiaknál 
elfoglalhatta méltó helyét: gabonává lépett elő. Sőt, a középkori Európában a 
legfontosabb gabonaféleség volt. Innen “emigrált” Ameriká- 
ba, de kettős állampolgársággal. Megmaradt nekünk is. A századok folya- 
mán egyre jobban elterjedt a termesztése. Még most is nagy szerepet tölt be a 
mindennapi táplálkozásban, Európában, Amerikában, Ázsiában. 
    Ma már tudjuk, hogy kiléphetünk a rozzsal a mézes sütemény skatulyá- ból, 
és bátran felhasználhatjuk például Graham liszttel kiegészítve. Krúdy Gyula 
még “ ... megszagolta, hogy mennyi kovász és mennyi rozs használtatott fel a 
kenyérhez ... “ Igaz, hogy egy kicsit szürke lesz a nokedli, és a főtt tészta a mi 
fehérhez szokott szemünknek, de érdemes hozzászokni a szokatlanhoz, mert 
előnyünkre válik. A teljes kiőrlésű rozs (RL 190) fehér- jéket, ásványi anyago-
kat, és nagyon fontos B-vitamin csoportot is tartalmaz. 
    Ahhoz, hogy kedvünk legyen becsempészni a rostokat a családtagok tá-
nyérjába, leírok egy pár RECEPTET. 

Korpacibere leves 
Öt marék búzakorpát 2 liter forró vízzel öntünk le. Ehhez jön 4-5 cikkely 
fokhagyma. Az egészet jól össze kell rázni. Tetejére friss pirítós kerüljön. Úgy 
8-10 napig meleg helyen kell tartani. Ha már megsavanyodott, akkor le kell 
szűrni, és tejföllel be lehet habarni. A kész ciberelevesre kenyérkockákat te-
gyünk. 

    A “Babi müzlije” előtt fontosnak tartom, hogy valamit leírjak. Amikor 
vagy húsz éve először kíséreltem meg elkészíteni ezt a müzlit, akkor egy nyári 
vasárnap délután volt. A kitárt ablakon keresztül kiáradt a házból a sütőben 
száradó müzli csodálatos illata. Ez férjem orrához is eljutott, és azonnal kért 
belőle. Úgy ízlett neki, hogy 3-4 adagot is megevett egy ültő helyében. (Persze 
sok folyadékot kínáltam utána.) A lényege a dolognak, hogy annyira jóllakott 
ezzel a pár adag müzlivel, hogy másnap sem reggelizni, sem ebédelni nem 
kívánt, sőt még délután négykor sem volt éhes. Tehát aki nem akarja este 
kienni a hűtőszekrényt, az a saját érdekében müzlit reggelizzen bármilyen 
gyümölccsel, mert ezzel úgy megalapozza a napját, hogy este sem fog éhséget 
érezni. 



Babi műzlije 
Vegyünk 9 bögrényit különböző gabonapelyhekből, 2 bögre étkezési búza-
korpát, 2 bögre étkezési búzacsírát, 1 bögrényi natúr (nem sózott és nem 
pörkölt) napraforgó-, tök-, mogyoró-, dió-, mandula magot (vagy-vagy), 1 
bögre előre beáztatott mazsolát, pár csipet fahéjat, ami lehet 1 teáskanálnyi 
is. Miután ezeket összekevertük, leöntjük a következő öntettel: Fél bögre méz, 
amit 1 bögre vízben oldunk fel; fél bögre olaj, amellyel összekeverjük a mézes 
vizet. Ezzelleöntjük a keveréket, és alaposan beledolgozzuk az öntetet. Ezután 
szétterítjük a tepsin és a sütőbe tolva a masszát csak szárítani kezdem (semmi 
esetre sem sütni!! !). Addig kell szárítani, amíg a masszában maradt kis gom-
bóckák nyomásra nem pattannak szét. 

“Tepertös” pogácsa 
Hozzávalók: 30 dkg zabpehelyliszt, 10 dkg Graham liszt, 10 dkg sima liszt, 
10 dkg rozspehely, 3 dkg élesztő, 2 dl tejföl, 25 dkg margarin, 2 kávéskanál 
só. 
Elkészítése: Mindent összedolgozunk, kinyújt juk, rácsozzuk, lekenjük és a 
tepsin körülbelül 10-15 percet pihentetjük. Forró sütőbe téve 20-25 percig 
sütjük. 

Töltött alma 
Kivájjuk az almát, és az ehető részét péppé aprítva összekeverjük a müzlivel, 
a búzacsírával, a mézzel, az őrölt fahéjjal. Ezzel a keverékkel teletömködjük 
az almalyukakat. Így is megehetjük, de sütve is csodálatos édesség. Ha sütjük, 
akkor egy kicsit ki kell margarinnal kenni a tepsit. 

Korpás-kapros-kapós-túrós 
Hozzávalók: 18 dkg Graham liszt (GL200), 8 dkg korpa, 5 kanál méz, 4 db 
tojás, 1 dl olaj, 1 dl tej, 1 evőkanál szalakáli, 1 db vaníliás cukor, 20 dkg mar-
garin, 75 dkg túró, kapor, gondolatnyi só. 
Elkészítése: A tojások sárgáját habosra keverjük 2 kanál mézzel, l dl tejjel, 
melyben elkevertük a szalakálét, majd még 1 dl olajat hozzákeverünk. A 18 
dkg lisztbe belekeverjük a korpát. A tojások kemény habjába forgatjuk az elő-
ző eket (a tojásos és a lisztes anyagokat). Kikent, lisztezett tepsiben megsüt-
jük. A kisült tésztát kihülés után kettévágjuk és töltjük. 
Krém: 20 dkg margarint 3 evőkanál mézzel habosra keverünk, hozzáadjuk 
az apróra vágott kaprot és a burgonyanyomón átengedett túrót. Egy kis fehér 
krémmel átkenhetjük a töltött, kész tészta tetejét. 



Kenyérsütés otthon? Igen!! 

    Régen elképzelhetetlen volt, hogy ne otthon süssék a 3-4 szakajtónyi ke-
nyeret, amit aztán a nagycsalád egy hétig fogyasztott. De régen is volt! Mi van 
ma? A kenyér tele van sütve ilyen-olyan fokozókkal, állományjavítókkal, mű 
ezzel meg mű azzal, hogy a lassan égig érő árakról már ne is beszéljünk. Szó-
val kenyérsütés otthon. Lehetséges? Naná! Méghozzá otthon érlelt kovásszal, 
ahogy én szoktam. Leírom a menetét és remélem, senki nem fogja macerás-
nak tartani az ismertetett technológiát. Érdemes próbálkozni, rajta hát! 

Első nap (Például hétfő: kezdjük a kovászt elővarázsolni.) 
500 gramm teljes kiőrlésű (RL 190) rozsliszthez rózsaszín kupakos ásvány-
vízből annyit öntünk, hogy puha tésztát kapjunk. 1 órára ki kell rakni a sza-
badba, majd utána behozni, és folpackkal letakarni. (A sót nem felejtettem el, 
még nem kell!) 

Második nap: 
Most kezd dolgozni a tészta. Hadd szaporodjanak benne a hólyagok. 

Harmadik nap: 
A keverék folyatja a bugyborékolást, enyhén elszürkül. Ekkor tenni kell bele 
egy marék rozslisztet, és egy kis ásványvizet, hogy ismét a hétfőihez hasonló 
állagú legyen. Megint letakarjuk és félretesszük. 

Negyedik nap: 
Hagyjuk békén. 

Ötödik nap: 
Délutánra a keverék sörszerű, malátaszagú, hamuszínű trutymónak látszik, 
ami tele van természetes élesztővel, markáns, jellegzetes tulajdonságokkal. 
A kenyérkészítést azzal kezdjük, hogy ehhez a hétfőtől érő indítókeverékhez 
hozzáadunk 1 kg Graham lisztet, majd vizet öntünk hozzá, hogy rugalmas, 
nem ragacsos tésztát kapjunk. Ezt követően úgy 5 percen át dagasztani kell, 
majd ebből ki kell venni körülbelül 500 gramrnnyi anyagot, amit letakarva 
azért kell félretenni, hogy majd ezzel kezdhessük el a következő kenyérsütést. 
Azzal foly tat juk a kenyérkészítést, hogy most már megsózzuk, formázzuk és 
belisztezett konyharuhával bélelt edénybe tesz- szük, 14 órán át pihentetjük, 
utána sütjük. 



MAJDNEM DIÓ 

    Kórházi egészségnevelő koromban eljutottam a Szabolcs Gabonaforgal-
mi Vállalathoz is. Kértem az igazgatót, hogy hozzanak a megyébe étkezési 
búzakorpát és étkezési búzacsírát. Megígértem, hogy ezekre az alapanya-
gokra recepteket fogok készíteni, hogy minél többen használják. Mindez 
az 1980-as évek elején történt. Az igazgató egyáltalán nem lelkesedett az 
ötletért, és felvázolta a várható érdektelenséget. Ennek ellenére Győrből, 
Pestről, Békéscsabáról is érkezett korpa és csíra, de lehet, hogy még más-
honnan is kaptunk. 
    Történt, hogy pár hónap múlva véletlenül elfelejtették elhozni a tonná-
nyi liszt mellett pár zsákoeskának látszó csírát és korpát. A szakboltokban 
hamar jelentkezett a hiány. Izzott a telefonvonal a Szabolcs Gabona vezéré-
nél, rajta kérték számon az elmaradást. Hivatott is magához, mert nagyon 
érdekelte, hogy mi az oka a nagy népszerűségnek. A magyarázat egyszerű 
volt: a pletyka technológia mentén fülbe súgtam, hogya “búzacsíra fickó-
sít”. Mert ha azt mondom, hogy kondícionál, regenerál, ez senkit sem ér-
dekel. De a fickósítás, az igen! Volt, aki 3-4 búzacsírás csomaggal is vitt. (A 
80-as évek elején csak a szakboltokban lehetett kapni ilyen terméket, azóta 
már szinte minden boltban hozzáférhető.) Szóval jeleztem az igazgatónak, 
hogy félre a szkepticizmus sal, megemelt mennyiségben kell hozatni. Pár 
év múlva megnyílt Nyírbátorban az az üzem, ahol ezeket a termékeket 
kezdték előállítani. 

Miért is jó a búzacsíra? 
(A búzakorpáról a “Kerek ez a zsemlye cimű fejezetben szóltunk.) 

    Ebből minden nap legalább egyevőkanállal kellene enni a szívbetegek-
nek (kálium és magnézium tartalom), a szoptató mamáknak, a csontrit-
kulásban szenvedőknek, az időseknek (kalcium tartalom), a magas vér-
nyomásban szenvedőknek (alacsony nátrium szint), a terhes anyáknak, a 
daganatos betegeknek (E-vitamin tartalom). F -vitamint is tartalmaz. 
    Mivel majdnem dió, ezért a 2/3 dióhoz 1/3 búzacsíra telitalálat! És nem 
mellesleg az egészséget is szolgálja. 



Búzacsírás palacsinta 
Hozzávalók 12 db palacsintához: 1 tojás, 15 dkg zabpehelyliszt, 3 deci tej, 1 
deci szódavíz, késhegynyi só, kevés méz, valamint lekvár. 
Elkészítése: A megsült palacsintákat megkenjük mézzel kikevert lekvárral. A 
kikent palacsintára halmozzuk a búzacsírát, és feltekerjük őket. Ha nagyon 
hinteni akarjuk a palacsinták tetejét, akkor ne cukrot, hanem vékonyan ka-
kaót hintsünk rájuk. Így is nagyon finom. 

Gyümölcsös puding 
Hozzávalók: méz, zabpehelyliszt, búzacsíra, idénygyümö1cs (télen sült almát, 
vagy kompótban puhult almát használhatunk). 
Elkészítése: Turmixgépbe rakunk minden kelléket, és pudingsűrűségűre mi-
xeljük. Ha kissé híg, akkor vagy búzacsírával, vagy zabpehelyliszttel dúsítjuk. 
Ha nagyon sűrű, akkor a lédús gyümölccsel hígítjuk. 

Habkönnyű túrósgaluska 
Hozzávalók: 20 dkg túró, 2 db tojás, 5 púpozott evőkanál zabpehely, 5 evő-
kanál zsemlyemorzsa, 1 evőkanál zabpehelyliszt vagy rozsliszt, 2 evőkanál 
búzacsíra, gondolatnyi só, méz, tejföl, margarin. 
Elkészítése: A tojások kemény habjába lazán beleforgatjuk a burgonyanyo-
món átnyomott túrót, a tojások sárgáját, a sót, a lisztet és a zabpelyhet. Köz-
ben a margarinnallepirítjuk kissé a zsemlyemorzsát, amelybe a pirítás elké-
szültévei belekeverjük a búzacsírát. Vizet forralunk, beleszaggatjuk a galuskát 
(nem gombóc lesz, hanem galuska). Végül a leszűrt galuskát beleforgatjuk a 
búzacsírás prézlibe és a mézzel alaposan kikevert tejföllel leöntve tálaljuk. 

Saláta búzacsirával 
Amerikai látogatásom alkalmával észrevettem, hogy nincs az asztalokon sem 
só, sem bors. Ezek helyett búzacsíra található. Figyeltem, hogy mihez hasz-
nálják. Szórták főzelékre, vajas kenyérre, gyümö1cslevesre, a reggeli müzlire, 
de (most tessenek megkapaszkodni!) a mindennapi saláta egyvelegre is. 
A paprika, paradicsom, uborka, gomba, karfiol egyvelegét a lecitromozás és 
leolajozás után bátran szórjuk meg búzacsírával, csodálatos íz összhatást ka-
punk. 

Fügeízű golyócskák 
A búzacsírához keverjünk mézet, lekvárt (pl. sárgabarackot). Olyan legyen az 
állaga, hogy lehessen formázni. 



Gombócokat forrnálunk belőle, melyeket zsemlyemorzsában megforgatunk 
és azonnal tálalunk. 

Az én kedvencem 
Tegyünk a turmixba az évszaknak megfelelő gyümölcsöt. Ehhez adagol- junk 
fahéjat, mézet, kis tejszínt, zabpehelylisztet. Mindenből annyit, hogy végül pu-
ding állag ú csemege legyen belőle. 
Alapos turmixolás után jó étvágyat kívánok hozzá! 

SZÓLJÁL A SZÓJÁRÓL IS! 

    Ezt a leckét a barátnőm adta fel, és én engedelmes vagyok, szólok. Azért is, 
mert a tápláléknövények császárának is mondhatjuk a szóját, mivel fehérjé-
ben a leggazdagabb. Táplálkozás élettani szempontból jelentős, a húséval szin-
te egyenértékű a fehérje összetétele. Szervezetünk számára nélkülözhetetlen, 
úgynevezett esszenciális aminosavakat is tartalmaz. A húsokkal ellentétben a 
szója koleszterin-mentes. Jelentős az ásványi-, makro-, és mikroelem tartalma. 
Természetesen ne hagyjuk figyelmen kívül rost tartaimát sem. Megjelenési 
formája a szójabab, amelyből különleges eljárásokkal nyerik a lisztet, granu-
látumot, kockát, lecitint, pelyhet, olajat és a tofut, hogy csak azokat említsem, 
melyek már nálunk is kaphatóak, és besegíthetnek a főzőcskézéseinkbe. 
    A szójakockából például pörköltet, gulyáslevest, brassóit; a szójagranulá-
tumból rakott kelt, fasírtot, “húsos” palacsintát készíthetünk. Szójaliszttel ki-
egészíthetjük sima lisztünket, amely úgy fog viselkedni, mintha sütőpor lenne 
benne, így nokedli is készülhet belőle. 
 
    Fontos tudni, hogy mielőtt a szójalisztet a többi nyersanyaghoz kevernénk, 
egy külön edényben annyi tejjel vagy vízzel öntjük fel, amennyi szűken ellepi 
(attól függően, hogy mit ír elő a recept). Öt-hat perc múlva a szójaliszt felveszi 
a teljes folyadékot. Ezután hozzáadhatjuk a többi nyers- anyaghoz. Ha ezt a 
rnűveletet elmulaszt juk, akkor törékeny, morzsolódós 
lesz a készítményünk. 
    A szójaolaj meggátolja a koleszterin képződését, és Így a szív- és érrendszeri 
betegségek egyik legjobb ellenszere. A szépséghez is köze van a szójaolajnak, 
ugyanis az F-vitamin hiánya okozza a bőr szárazságát, töredezettségét. Sebaj, 
mert a szójaolaj F-vitamint is tartalmaz. Ebből naponta mindössze csak 1 evő-
kanállal kell a salátára önteni, vagy a pirítós kenyeret beletunkolni, esetleg a 
sült krumplit nyakon önteni vele. A szójaolajjal ne süssünk, ne főzzünk, mert



a magas hő tönkreteszi a benne lévő értékes anyagokat. 

A tofu 

A tofu nem más, mint úgynevezett szójababtúró. Kinézete a tehéntúróhoz 
hasonlít, csak az állaga más. Ezt reszelni kell, a megszokott túrót csak vil-
lával törde1jük. Szóval a tofut lereszeljük (lehetőleg a legsűrűbb fogazatú 
reszelőrészen), és készíthetünk belőle “túrós” palacsintát, “túrógombócot”, 
akár a leesóba is rakhatjuk, tojás helyett. Ez azoknak hasznos, akik tejfe-
hérje érzékenyek és sem túrós palacsintát, sem túrógombócot nem ehet-
nek. Azoknak is kellemes gyakorlat, akik nem mernek a leesóba tojást ütni. 
Tehát érdemes próbálkozni a szójával. 
Sok sikert hozzá! 

NAGYON IS KÖLL A KÖLES! 

“Milyen madárnak viszi?” - hangzott a kérdés, majd harminc évvel ezelőtt 
Nyíregyházán, a Kiss Ernő utcai kisállat-kereskedésben. Történt ugyanis, 
hogy felbuzdulva a kölesről olvasottaktól, azt gondoltam ebben a boltban 
biztos lesz, mivel a madarak is szeretik. Ekkor még sehol sem lehetett kö-
lest kapni. Szóval erre a kérdésre zavarba jöttem. Csak azt tudtam elre-
begni, hogy “megbízást teljesítek, nem ismerem a madár fajtáját”, és igye-
keztem kifelé. Azóta már tudom, hogy a madarak a kölest nem lehántva, 
hanem héjastói eszik. 
    No, de miért tettem tűvé a várost kölesért? 
   Erre a csodálatos kis magocskára nagy szükségünk van. Olyan kiváló 
tulajdonságai vannak, melyek miatt gyakrabban kerülhetne az asztalunkra 
annak ellenére, hogy a kenyérgabonák megjelenésével fokozatosan kiszo-
rult a konyhánkból. Eleink még természetesnek tartották a kölessel készült 
ételeket. Emlékszem egy nagyon öreg anyókára, aki azt mondta, “hogyha 
az emberek több kölest ennének, és cikória kávét innának, akkor nem kel-
lene kínlódniuk a székrekedéssel”. 

   A köles a legősibb termesztett gabonák egyike. A rizs térhódítása előtt 
Kína alapvető terménye volt. A Föld népessége harmadának alapélelme ma 
is. Afrikában, Indiában és Ázsiában fontos gabonafajta. Európában a köles 
a kőkorszakban elterjedt növénynek számított. A régészeti leletek megerő- 



sítik, hogyaneolitkor óta folyamatos a kölestermesztés. Az ó-, és közép- kori 
Magyarországnak is jelentős gabonája volt. A XVII. századig töretlen a köles 
diadalútja, csak a xrx. század végén szorul vissza a fogyasztása Magyarorszá-
gon. Móricz Zsigmond az “Úri-muri”-ban így ír (1928-ban): 
“Mert vannak nekem olyan szikes földjeim, hogyha a víz rajta áll, be sem érde-
mes vetni, hát kölest tettem bele ... “ 

    Ez a parányi mag nagy segítségünkre lehet. Tartalmaz szilíciumot, vasat, 
fluort, foszfort, ként, magnézium ot, kalciumot és sok-sok vitamint, értékes 
aminosavakat, lecitint. A köles testet melegítő, ezért főleg az esős, hideg és téli 
hónapokban fogyasszuk. A gabonák közül az egyetlen bázikus tulajdonságú, a 
szervezetre lugosító hatású szemtermés. Kiváló természetes gyógytáplálék az 
acidózisban (elsavasodás) szenvedők számára. Kovasav tartalmának köszön-
hetően jelentős szerepet játszik a bőrbetegségek gyógykezelésében. A bőrt ru-
galmassá teszi, a hajat, fogakat és körmöket erősíti. Fluor tartalma beépül a 
fogakba. 

Elkészítése: Ez a parányi mag hatalmasra dagad főzéskor. Általában négysze-
res vízmennyiséget igényel. Forraljunk fel 4-5 presszós pohár vizet, és ehhez 
öntsünk egy pohár kölest és kicsi sót. 15-20 percig alacsony lángon főzzük, így 
megpuhul. 

Köles-kása tejjel 
Hozzávalók: Másfél csésze köles, 6 csésze tej, 6 dkg vaj vagy 3 evőkanál olaj, só. 
Elkészítése: A megmosott kölest forró, sós vízben 5 percig főzzük, majd leszűr-
jük. Levét eltesszük levesnek. Ráöntjük a forró tejet, hozzáadjuk a vajat vagy 
olajat, és puhára pároljuk. Készíthetjük mézzel is, édesen. Tehe- tünk hozzá 
aszalt gyümölcsöt, reszelt almát, szórhatunk rá fahéjat. 

POHÁNKA, HAJDINA, TATÁRKA 

    Ázsiából, a törökök és tatárok hozták hozzánk ez a több nevet is viselő 
gabonaféleség. A Xl.X, században nagyon elterjedt, de ma már alig ismert ga-
bonaféle. Márpedig jó lenne, ha minél többen megbarátkoznának vele, mert 
nagyon nagy szerepe van egészségünk megtartásában. Vegyük sorra jótékony 
hatásait! Magas a rutin (P- vitamin) tartalma. A P-vitamin erősíti az erek fa-
lát, rugalmassá teszi a szöveteket. Csökkenti a magas vérnyomást. Mérsékli a 
vérzéshajlamot. Gátolja a vérrögképződést, így megelőzhető a trombózis. Erős



antioxidáns hatásának köszönhetően véd a daganatképződéstől. 

Elkészítése: Ezeket a piramis alakú mini magocskákat kétszeres vízzel feltesszük 
főni, és csaknem 10 perc alatt megpuhul. 

Felhasználása: 
A hajdinát sokféle formában készíthetjük el. Tehetjük levesbe betétként. Bánha-
tunk úgy is vele, mint a rizzsel, például miután puhára főztük, összekeverhetjük 
petrezselyemmel, ledinsztelt zöldségkeverékkel. Édesen is tálalhatjuk. A puhára 
főzött hajdinát gondolatnyi, pici sóval, és annál jóval több mézzel ízesíthetjük, 
még fahéjat is szórhatunk rá. Ha édesen készítjük, akkor tejben is megfőzhetjük. 

“MEGY A GŐZÖS, MEGY A GŐZÖS KANIZSÁRA ... “ 

    Nahát itt egészen másvalaki “ült” a masiniszta helyén. Történt ugyanis, hogy 
ama már 18. életévét taposó Balázs unokám óvodás korában nátha miatt ott-
hon maradt. Éppen náluk voltam, s reggel megkaptam a feladatot, hogy a citro-
mos-mézes teából diktálj am bele a megfelelő mennyiséget. Valahogy úgy gon-
doltam, hogy ez könnyen fog menni, ha játékosra vesszük a figurát. Balázskám 
egyébként is nagyon szerette a kreatív játékokat, ezért építőkockáztunk sokszor. 
Építettünk kertet, tanyát, alagutat, szóval sok mindent. Akkor éppen a vasú-
tállomás ok voltak porondon, vonatokkal. Igen ám, de a mozdony “teásbögrés 
kocsikat” is húzott. Amikor a szerelvény a következő állomáshoz ért, akkor ki 
kellett üríteni a célba ért terhet. Javaslatomra Balázska zokszó nélkül kiitta a 
flaskát. Így ment ez a nap folyamán, és szépen apadt a teáskancsó. Mire a szülők 
megérkeztek, már főtt a következő kancsó teavíz.
    Utazzunk most mi is egy kicsit a tea körül, mert érdekes lesz az, amit megtu-
dunk. Az ötezer éves legenda szerint Chen Nung kínai császár véletlenül fedezte 
fel a teát. Forró vízzel megtöltött poharába bekerült egy tealevél, s csodálatos fi-
nom, kesernyés ízű aromát eredményezett. A teát sokáig államtitokként védték, 
egészen az ötödik századig. Ekkor buddhista szerzetesek Japánba csempészték a 
teafa magját. Így kezdődött a tea világkarrierje. A japánok a mai napig betartják 
a híres, rituális teaceremóniát, amely az égi tisztaságot, nyugalmat, higgadtságot 
és harmóniát fejezi ki. Ezt követően felfedezték a britek is. A megrögzött világ-
utazók és felfedezők egyenesen nemzeti itallá léptették elő a növényből készült 



főzetet. Ahol csak megfordultak, és az időjárás engedte - az északi széles- ség 
43. és a déli szélesség 30. foka között -, mindenütt teaültetvényekkel bizto-
sították a Távol-Kelettől való függetlenségüket. Így jöttek létre a mai napig 
virágzó hatalmas teakultúrák. 

    Az indiai Darjeelingben a Himalája oldalán kétezer méteres magasságig nő 
a tiszta hegyi levegőn a világ egyik legfinomabb, illatos virágú, és fino- man 
elegáns teája. A híres Earl Grey tea a kínai, ceyloni és Darjeeling teakeveré-
kekből készül bergamottolaj hozzáadásával. Darjeelingtől valamivel mélyeb-
ben fekszik a szomszédos Assam. Itt található a világ legnagyobb összefüggő 
teaültetvénye 195 ezer hektáron. Ez a tea fűszeres, ínycsiklandozó aromájával 
frissíti a szellemet. A sri-lankai - ceyloni tea gyümölcsösen frissítő, finom ne-
dűje az ellankadás ellenszere. 
    A zöld tea Kína és Japán után már Európában is hódít. Többféle változata 
kapható. Némelyik változat koleszterinszint és vérnyomáscsökkentő hatású, 
sőt a rákbetegeknek is ajánlják. A vesebetegek jól ismerik méregtelenítő tulaj-
donságát. A kozmetikai ipar is előszeretettel alkalmazza a zöldtea- kivonatot. 
    A tea elkészítésének fontos szabálya, hogy ne teáskanálba vagy teatojásba 
györnöszöljük barbár módon, hanem hagyjuk “szabadon úszva” érvényesül-
ni. Ez a módszer a gyógyteákra is vonatkozik. 

A teafőzés menete: 
    A teafőzésre legyen külön edényünk. A teáskannát először forró vízzel öb-
lítsük ki, hogy a kanna felmelegedjen. Az üres, meleg kannába szórjuk a tea-
füvet, mire a tealevelek kinyílnak. Ezután a frissen forralt vízzel leforrázzuk a 
teát. Sosem rotyogtatjuk! A tealeveles kannát lefedjük. Ha 3 percig áll a vízben 
a tea, akkor a serkentő hatású anyagok oldódnak ki. Ha 
5 perc után szűrjük le, akkor az emésztést segítő csersavak is kioldódnak. A 
tea leszűrése után közvetlenül fogyasztható. Lehetőleg mézzel édesítsük, és 
citrom levévei, sőt almaecettel is savanyíthatjuk. Egy-egy teaféleséget 6 hét 
ivás után másikkal váltsunk fel. A gyógyteák segítenek nekünk különböző 
nyavalyáink orvoslásában. Érdemes ezeket is kipróbálni, de rájuk is vonatko-
zik a hathetenkénti váltás.
 
“ ... ti zöld varázslók, virág-sámánok, virágorvosok. gyönyörű gyógyítók, eleven 
gyógyszerek szívér-tágítók, légzőszerv tisztítók, ti tüdő-buzdítók, sebforrasztók, 
julladás-szüntetők, szemet vidítókl “ 

Juhász Ferenc: “A virágok hatalma” 



Hogy bizonyítsuk is a versben leírtakat, ismerkedjünk meg a gyógyítókkal, 
tisztítókkal, tágítókkal, forrasztókkal. 

VlRÁGTEÁK 
Kamilla (székfű): 

Hársfa: 

Körömvirág: 

Narancsvirág: 

Elkészítésük: 1 púpozott teáskanál virágteát 1 bögre felforralt, de nem forró 
vízzelleöntünk, és 5 percig áztatunk. 
Lemosásnál a körömvirágot púpozott 1 evőkanál és ½ liter víz arányában 
készítjük el. 
Galagonya virág és levél: 

Elkészítése: 2 kávéskanál gyógynövényt 2 dl felforralt, de már csak me-
leg vízzelleöntünk, és 20 percig állni hagyjuk. Reggel és este igyunk 1-1 
csészényit. Hosszú távon fogyaszthatjuk, mert nem alakul ki hozzászokás, 
nem tartalmaz toxikus anyagot. 

GYÜMÖLCSTEÁK 
Csipkebogyó: 

Homoktövis: 

Fekete áfonya:  

Elkészítésük: 2-3 órán keresztül hideg vízben kell áztatni az 1 bögre teáska-
nál arányú terméket, azután szigorúan csak 1 percig forraljuk.

Gyulladáscsökkentő, görcsoldó, a gyomrot és a 
beleket nyugtatja, bélgázcsökkentő. 
Megfázáskor jó hatású, mert izzaszt. 
Görcsoldó, gyomorerösítő. 
Lassan gyógyuló sebre, fekélyre jó borogató, de 
belsőleg a gyomor és a bélrendszer gyógyítója, 
az emésztőrendszer orvosa. 
Nyugtató, illatos esti tea. 

A legjobb eredményt adó szívszer, amely sza-
bályozza a szívműködést, nyugtató hatású, az 
idősödő szívet támogatja. 

“C” vitaminban rendkívül gazdag, 
ízletes tea.
“C” vitaminban nagyon gazdagok 
bogyószerű termései. 
A hasmenés, és a fogínygyulladás régóta 
ismert gyógyszere.



MAGOK
Valódi kömény: 

Édeskömény: 
Ánizs:

Legerősebb szélhajtó hatású, enyhíti a felfúvódás 
tüneteit. 
Szélhajtó, görcsoldó, epehajtó hatású. 
Étvágyjavító, emésztést serkentő, szélhajtó, teák-
hoz keverve különösen csecsemőknek ajánlott. 

Elkészítésük: 2 kávéskanál magot 2 dl forró vízzelleforrázunk, és 15 percig 
áztatunk. Ezután leszűrjük, és már ihatjuk is.

LEVELEK, SZÁRAK
Borsmenta:  

Citromfű:  

Csalán:  

Lándzsás útifű:  

Zsálya:  

Elkészítésük: 1 bögre felforralt vízzel le öntünk 1 púpozott kiskanálteafü-
vet, és hagyjuk 10 percig állni-ázni, majd szűrjük és fogyasztjuk.

Rozmaring:

Emésztést javító, epeürítést segítő, megakadályoz-
za az epekőképzödést. 
Nyugtató tea, az ideges gyomor- és szívpanaszokat 
szünteti, segít az elalvásban. 
Vízhajtó, salaktalanító, reuma és köszvény beteg-
ségben tüneteket enyhítő hatású. 
Légzőszervi betegségek, nyílt sebek gyógyítója. 
Gyulladáscsökkentő, puffadást szüntető, májmű-
ködési zavarokat gyógyító, vértisztító, gyomor-
rontást megoldó tea.

A szivműködést helyreállítja, az ereket tágítja, ja-
vítja a keringést. 

Elkészítése: 2 kávéskanál teafüvet felteszünk ¼ liter hideg vízben főni. Mi-
után felforrt, azonnal szűrjük le. Reggel és este 1 csészényit fogyasszunk 
belőle. 

Fagyöngy: Vémyomást csökkentő, érelmeszesedést mérséklő. 

Elkészítése: 2-4 kávéskanál hajtást ¼ liter hideg vízben áztatunk estétől reg-
gelig. Felét éhgyomorra reggeli előtt, másik felét reggeli után fogyaszszuk. 



Orvosi kankalin: 

Elkészítése: 1 kávéskanál teafüvet 2 dl vízben 10 percig főzünk. A főzővíz-
hez 1 késhegynyi szódabikarbónát teszünk, hogy oldatba kerüljön a víz-
ben nem oldódó primulsav. A főzetet kiegészítjük 2 decire, 15 percig állni 
hagyjuk. Kétóránként 1 evőkanállal fogyasszunk belőle. 

Zsurló:
 
Elkészítése: 2 kávéskanálnyit 2 dl vízzel 10 percig gyenge tűzön főzünk. 10 
percig állni hagyjuk. Naponta 3-4 csészényit igyunk meg belőle. 

KÉREG TEA
Tölgykéreg: 
 
Elkészítése: 2-3 óráig hideg vízben áztat juk, majd 12 percig forraljuk. 

GYÖKÉRTEÁK
Ginzeng: 

Fekete nadálytő: 

A pépes pakolás elkészítésének menete: 1 evőkanál gyökérzúzalékot 1 csé-
szében forró vízzel és pár csepp étolajjal gyorsan péppé keverünk, majd 
vászonkendőre kenjük, és még azon melegében a beteg testrészre helyez-
zük, rákötjük. 

Macskagyökér: 

Elkészítése: 2 kávéskanálnyi macskagyökérre 2,5 dl forrásban lévő vizet 
öntünk. 6-8 órát állni hagyjuk. Reggel és este Y2 - yz adagot iszunk meg 
belőle. 

Idült hörghurut, és egyéb légúti hurut minden for-
májában hatásos. 

Vizelethajtó, vesetisztító, izzasztó, emésztést javító 
hatású. 

Viszkető, nedvező bőrkiütések teája, mosdáshoz 
használjuk. 

Serkent, tonizál. 
Oldjuk fel 1 bögre langyos vízben az 1 tasak granu-
látumot. 
A csonttörés, a repedés, a zúzódás gyógyítója. 
Különböző gyulladásos megbetegedések, ízületi 
bántalmak, fagyási sérülések kezelője. 

Szorongást szüntető, nyugtató, álmosító tea. 
A nyugtató gyógyszerekkel ellentétben nincsenek 
mellékhatásai. Szünteti az ideges szívpanaszokat is. 



    Hasznos lenne, ha a teaivás visszakerülne az őt megillető piedesztálra. A 
napi 2 liter folyadék csak hasznunkra válik. 

“ ... EGY - EGY SZÁRNYÁT, COMBOT NYÚJT A KICSINYEKNEK ... “ 

    Arany János “Családi kör” című versében szárnyat, combot nyújt a gye-
rekeknek; én egészen mással kínálom az unokáimat; Levente Zoltán és 
Emese unokám a reggeli kakaó helyett gabonakávét iszik. 
    Így nevezzük gyűjtőnéven a Cikória, a Maláta, a Zamat kávékat. Ezek-
nek az egészséget garantáló italoknak fantasztikus hatásuk mellett család 
összetartó erejük is van. Hiszen sokszor elő lehet venni a kávéscsészéket, a 
tej/tejszín kiöntőt, a kiskanalakat, a mézet (ha lehet ne cukrot), sőt a finom 
kekszet is. Remek családi együttlét kerekedhet ki a gabonakávézásból. A 
“kicsinyek” átszellemült arccal veszik kezükbe a tárgyakat, amivel a felnőt-
tek kávéznak, és pont úgy isszák kávéjukat, ahogyan ellesték a nagyoktól. 
Olyan óriási ez az élmény, hogy - ugyan a méz és a kekszek kellemessé 
teszik az itókát - nem is tűnik fel, hogy kissé kesernyés az íze a kávénak. 

    No, de miért is ajánljuk a gabonakávét? Mit is tud ez az itóka? 
   A kutatások bebizonyították, hogya cikória kesernyés anyaga jótékony 
hatással van a gyomornedv elválasztásra és stimulálja a gyomormozgást. 
Ennek eredményeképpen eltűnnek az emésztetlen ételmaradékok, ame-
lyeknek az erjedése számtalan baj okozója lehet. A tej megemésztésében is 
jótékony hatású, mert a tej-cikória keverék négyszer gyorsabban halad át a 
gyomron, mint a tej önmagában. A cikória fékezi a kártékony bélbaktéri-
umok kifejlődését avastagbélben, lehetővé téve a szabályozottabb és gyor-
sabb bélműködést, amely segít a székrekedés elkerülésében. 
   Magas inulintartalma csökkenti a bél pH értékét, javítja a vitaminok és 
az ásványi anyagok felszívódását, a szervezet kalcium és magnézium ellá-
tottságát, segíti az oszteoporózis (csontritkulás) megelőzését. Jótékony ha-
tású az egészséges bélflóra helyreállításában (probiotikus tulajdonság), így 
fontos szerepet tölt be a candidiasis és a gyermekkori élelmiszerallergiák 
leküzdésében. Immunstimuláló hatása növeli a szervezet ellenálló képes-
ségét. A sejtek mutációjának és az alfa-bétaglukuronidáz enzim gátlásával 
rákellenes hatást fejt ki. Szabályozza a koleszterinszintet, megköti a trig-
licerideket, foszfolipideket és a szabad zsírsavakat. Csökkenti az inzulin-
függőséget, segít beállítani a vércukorszintet. A májból segít eltávolítani a



méreganyagokat, serkenti az epekiválasztást is. Nagyadagban még a vese-
köveket is feloldhatja, serkenti a veseműködést. 

   A fentebb emlí tettekre képesek a gabonakávé család illusztris tagjai: a 
Cikória, a Maláta és a Zamat kávé. A cikóriát már hosszan taglaltuk, de 
érdemes a másik két kávé összetételétől is szólni. Amalátakávé alapösz- 
szetevője az árpa, a Zamat kávé 40%-ban cikóriát, rozst és vanília aromát 
tartalmaz. 
    Gondolom, hogy sokunknak jön elő gyermekkori emlékeiből egy fémdo-
boz, amelyen egy kedves arcú bácsi képe volt látható. Ö volt az a Franek úr, 
aki 1911-ben Jánossomorján megalapította azt a gyárat, ahol nagyanyáink 
kedvenc kávécsaládját, a Franek kávét gyártják. Tehát ezek hazai termékek. 

A kávé elkészítése: 
1 liter hideg vízbe beleteszünk három evőkanál kávéőrleményt (mindegyik 
kávéféleségből 1-1 evőkanálnyit). Ha a víz a kávéval együtt felforr, akkor 
azonnal a legkisebb lángra kapcsolom, mert egyébként kifutna. Forrás 
után a legkisebb lángon 3-5 percig még rotyogtatom. Ha letelik a főzési 
idő, akkor leveszem a tűzről és hagyom kihülni, Ezután leszüröm (tessék 
szíves lenni a zaccot beleönteni a mosogató lefolyóba, mert oldja a cső lera- 
kódásait), és amit nem iszunk meg azonnal, azt el lehet tenni a hűtőszek- 
rénybe, ugyanis az nagyon jó tárolóhelye a kávénak. Erre rá lehet járni egy- 
két napig. Tejjel, tejszínnel, tejszínhabbal, kekszekkel és mézzel illik kínál-
ni. Jó egészséget hozzá! 

“A TERMÉSZET-EGÉSZE EGY NAGY GYÓGYSZERTÁR” /PARACELSUS/ 
A MÉZ A TERMÉSZET ALKOTÓRÉSZE ÉS AJÁNDÉKA 

   Jóval az emberiség megjelenése előtt mintegy 50-60 millió éve jelentek 
meg a Földön a virágok. Megporzásukkal a méhek is bekapesolódtak a 
természet nagy körforgásába. Az ember így találkozott a méhek terméké- 
vei, és természetesen felhasználta. Az ókor tudós orvosai is ismerték a méz 
gyógyító hatását. 
   A méz nemcsak édesség. Alkotó cukrai könnyen felszívódnak. A méz 
nemcsak édes, hanem savas is. Szerves sav összetevői javítják az étvágyat 
és az emésztést. A méz felveszi a küzdelmet a baktériumokkal, támogatja a 
májat, a vizeletkiválasztást, segít az izmok tápanyag ellátásában, nyugtató



és enyhe hashajtó hatású. Az APITERÁPIA a méhészeti termékekgyógyító 
céllal való felhasználása. 

A méz belső használatának korlátai a túlzott kövérség, valamint a diabetes. 
Ellenjavallatot képeznek még az endokrin zavarok, a magas vérzsírszint, az 
idegbetegségek (p1.mánia, delirium) is. A gyomorsav túltengésben szenve-
dők mellőzzék a méz tömény fogyasztását. A mézek fajtájuktói függően idő-
vel megsűrűsödnek, kikristályosodnak. Ez nem befolyásolja belső értéküket. 
A kristályos mézet folyékonnyá tehetjük, ha maximum 40 Celsius fokig me-
legítjük. Vigyázzunk, mert a magasabb hőmérséklet károsítja a minőséget. A 
mézet sosem szabad lobogó, forró vízbe tenni, mert tönkremennek értékes 
anyagai. 

A méz és az almaecet: 
Ez az összetétel kiváló üdítőital alapanyag, amely többféle gyógyhatással is 
rendelkezik: 

◊ segít kielégíteni a szervezet kálium szükségletét, 
◊ pufferként biztosítja a vér és a szövetplazma közötti pH optimális egyen-

súlyát, 
◊ fontos biokatalizátor, vitamin- és enzimforrás. 

Kellemes üdítőital az egy pohár vízbe kevert két teáskanál méz és két teáska-
nál almaecet (nekem kávé helyett ez a reggeli italom). 

MÉZFAJTÁK
 
Akácméz:  

Vegyes virágméz: 

Repceméz:  

Hársméz:  

Harmonikus ízű, lágy és kevésbé savas. Akácvirág illatú. 
A csaknem színtelentől az enyhén sárgásig terjednek szí-
nárnyalatai. Jelentős gyümölcscukor tartalma miatt sokáig 
marad folyékony. Jó fertőtlenítő. Köhögés ellen is ajánlott. 
Aranysárga, később sötétedő. Hamar kristályosodik. Sü-
tésre kiválóan alkalmas. Érzékeny gyomrúak is bátran fo-
gyaszthatják. 
Sárga színű, míg folyékony, de gyorsan kristályosodik, és 
akkor majdnem fehér. Kevésbé savas, sőt gyógyítja a gyo-
morsav túltengést. 
Színe a gyűjtés idejétől függ. Kellemes íz jellemzi, fűszere-
zi az ételeket és italokat. Hörghurutra kiváló. 



Gesztenyeméz: 

Nem kell félni a méztől, mert: 
◊ gyümölcscukrából nem lesz zsír, mivel a májban glikogénként raktáro-

zódik el, 
◊ szőlőcukrából sem alakul zsírrá, mert rövidesen elég az izmokban, tej-

cukrából sem válik zsírrá, mert azt a bél hasznos mikroorganizmusai 
használják fel, 

◊ nem okoz fogszuvasodást, mert a méz fertőtlenítő anyagai gátolják ezt. 

Mézes csirke 
Hozzávaló pác: másfél kanál méz, piros arany, ketchup, olaj, három-négy 
gerezd fokhagyma, só bors, szerecsendió. 
Egy másfél kilogrammos csirkét készítünk el. Bármelyik részét használ- 
hatjuk. A sütés előtti este alaposan kenjük be a csirkedarabokat apáccal, 
aztán lefedve reggelig hagyjuk a hűtőben. Másnap a tepsibe tesszük, aláön-
tünk egy pohár vizet, alufóliával letakarva kb. egy órán át sütjük nem túl 
forró sütőben. Ezután kivesszük, megforgat juk, és ugyanennyi időre tesz-
szük fólia nélkül vissza, hogy meg is pirulj on. Türelmesen és kitartóan 
figyeljünk a tepsire, hogy szépen tudjuk tálalni a mézes csirkét. Krump-
lipüré és őszibarackbefőtt illik hozzá. 

SZERETET FALATKÁK, AVAGY A SZENDVICSEK 

   Ha életünk párja bevarázsol a táskánkba, vagy a gyerekeknek egy kis ha-
zait, akkor ezzel a szeretetét is elcsomagolja. Ennek az alátámasztására van 
egy történetem. Jó pár évvel ezelőtt a férjemnek rántott húst készítettem. 
Én vegetáriánus vagyok, így arra gondoltam, ezzel most koleszterin kerül 
a szervezetébe, méghozzá jócskán. Legszívesebben elfelejtettem volna az 
egész húsügyet. Annak rendje és módja szerint mégis a tányérba került a 
frissen elkészített rántott szelet. 
- Ez a hús nem jó! - jelentette ki az első falat után a férjem. 

Alkalmas lázas betegségek enyhítésére, és görcsoldásra. 
Más mézekbe keverve gazdagítja azok zamatát. 

Magas ásványi anyag tartalmával tűnik ki. Színe sárgás 
barna, gesztenyevirág illatú, enyhén kesernyés utóízű. 
Rendszeres fogyasztása akadályozza a trombózis kiala-
kulását. Visszértágulat mérséklésére is alkalmas. 



Nem értettem az egészet, mivel a hús szép állagú, színű, tapintású volt, nem 
volt rossz szaga sem. Természetesen a húsok elkészítésére szánt külön 
vágódeszkán klopfoltam, egyszóval a hús friss és egészséges volt. 
“A szeretet maradt ki” - világosodtam meg, mindjárt hangot is adva ennek.   
- Nem tűnt fel, hogy nem kívánok jó étvágyat, és nem mosolygok? Hiszen 
ebben a húsban benne maradt a szeretetlenség! 
    Rádöbbentünk, hogy milyen hatalmas erejű az a szeretet kisugárzás, amely-
lyel elkészítjük az ételeinket. Azóta nem eszik a férjem csakis csirkét, halat, 
pulykát természetesen a bőre nélkül. (A pikkelyes hal azért egészséges, mert a 
hal a koleszterint a pikkelyébe gyűjti, és azt senki nem eszi meg.) 
   Jó, ha tudatosul bennünk, hogya konyhánk a szeretet tárháza, ugyanis itt 
“dolgozzuk bele” pozitív érzelmeinket az ételekbe. Így tehát, ha útjára bocsá-
tunk bárkit, és bespájzolunk neki egy kis harapnivalót, akkor ezzel nagyon 
sokat teszünk a szeretetért is. Ha reggel sietünk, és nem érünk rá “csomagol-
ni”, este is elkészíthetjük a szendvicset, mert a hűtő megőrzi reggelig. Inkább, 
mint hogy ellássuk a gyereket forinttal, és következik a kola, a chips, az érték-
telen vicek-vacakok. Szépen kialakul a rászokás. Őrület! Az otthon készített 
tízórai íze még 70 év után is a számban van. Azé, amit édesanyám készített az 
uzsonnás kosárkámba. Ennek az érzésnek ennyi év után is az a magyarázata, 
hogy nekem, és nagy szeretettel készült. Számtalan variációt lehet kitalálni, 
zöldséggel, gyümölccsel gazdagítani a szend- vicseket. Ide le is írok néhányat 
a szendvics krémekből.

Körözött 
A juhtúrót vagy brindzát kikeverjük margarinnal, teszünk bele csemege piros 
paprikát, és köménymagot. Ha nem elvitelre készítjük, akkor otthonra még 
csemege lilahagymát is darabolhatunk bele. 

Tojáskrém 
A főtt tojást finom reszelővel lereszeljük, adunk hozzá margarint és kevéske 
mustárt. Jól kikeverjük. 

Szembarát krém 
A lereszelt sárgarépát kikeverjük margarinnal. 
   Csak egy pár tippet adtam szendvics készítéshez. Javaslom még azt is, hogy 
a már megkent kenyérre kerüljön alma, paprika, re tek, de még akár más 
gyümölcs vagy zöldség is. 



   Írok még egy különleges szendvicsről, amelyet érzelem szendvicsnek 
hívnak. Ezt ugyan nem lehet megenni, de rendkívül nagy szerepe van a 
családi egyensúly fenntartásában. Mivel gyakorló nagymama vagyok, így 
nagyon jól tudom, hogy nem könnyű egyensúlyozni a felelősségteljes ne-
velés és a szeretet között. A határozott tiltást nem könnyű alkalmazni, de 
kénytelen az ember, mert ez is hozzátartozik a gyerek formálásához, szo-
cializálásához. Ahelyett azonban, hogy azt mondanánk “rosszat csináltál, 
nem szeretlek”, éppen az ellenkezőjére van szükség: “rosszat csináltál, de 
én nagyon szeretlek, és ezért ezt nem engedhetem meg neked”. Biztosan 
abbamarad a sértődés, a duzzogás, a hiszti, mert akit nagyon szeretnek, 
annak nincs értelme ezeket produkálni. Mágikus ereje van, ha a topor-
zékoló kisgyerek fejecskéjét megsimogat juk, és adunk egy szeretetteljes 
puszit. Mintha elfújnák! 
    A varázsszavak: mi szeretünk, én nagyon szeretlek, te vagy a kincsem. 
Ilyen pozitív és érzelemdús közlendőink legyenek, mert csak ennek van 
ereje. Ezt hívják: érzelem szendvicsnek. A szeretet óriási, mindent átívelő 
hatalmas ereje mind a konyhában, mind a gyermeknevelésben működik. 
Sok sikert és örömet a „hasznosításában”! 

“SÜSSÜNK - SÜSSÜNK VALAMIT, MINDJÁRT MEGMONDOM, 
HOGY ... “ HOGYAN!

    Ha valaki csukott szemmel vasárnap átrepülne Magyarország felett, nem 
érezne mást csak égett olaj szagot. Ekkor készül ugyanis az ünnepi rántott 
hús. Sül a hús, ég az olaj, még tovább sül a hús, és már elégett az olaj, de a 
sütés csak folytatódik. Ha magas hőfokon sül az olaj, akkor a rákkeltők is 
felszaporodnak benne. Persze nem gondoltunk az ökológiai szempontokra 
sem, de hamarosan valahova vinni kéne az égett, füstölgő, büdös olajt. De 
hova? (Ha egyáltalán ki akarjuk ebrudalni a konyhábál, és remélhetőleg 
nem akarjuk újbol felhasználni.)  . 
   Az égett szag szétterül a lakásban, erre természetesen szellőztetünk, érző-
dik még az utcán is. A sütőnkön minden úszik a zsíros fröccsökben, kez-
dődhet a nagy takarítás. Arról az időről és fáradtságról nem beszélve (per-
sze ez nem is szokás), hogy mennyi időt ácsorogtunk a sülő hús mellett?! 

Ezeket elkerülendő van egy követendő rántott hús (meg ez - meg az) sü-
tési technikám, és egy érdekes történetem. Áldott emlékű Marika barát-



nőm férje Grazba kapott meghívást, előadást tartani. Marika is vele tar-
tott, így megkértem, ha teheti, nézzen szét az ottani konyhákban, talál-e 
valami hasznosat, érdekeset? A programról hazatérve újságoIta, hogy egy 
hatalmas tál csirke combokkal ismerős volt, de rácsodálkozott amellette 
lévő sárga porra. Oldalt tepsik sorakoztak, s mielőtt elkezdődött volna a 
húsokkal való foglalkozás, a legmagasabb fokozatra állították a szekrény 
nagyságú sütőt. Ekkor a csirkecombokat egyenként megmártogatták az 
előkészített sárga porban, majd gondosan egymás mellé sorakoztatták őket 
a tepsin. Mikor tele lett, betolták a sütőbe. Pár percen belül kihúzták a 
tepsiket, minden combot megfordítottak, alufóliával letakarták a húsokat, 
majd újból visszatolták, hosszabb időre, de lényegesen kisebb hővel. A vé-
gén a rántott hús éppen olyan volt, mint amikor mi itthon készítjük. 

   Gondoltam, ezt azonnal kipróbálom, de sárga por nélkül (Ha árulná-
nak ilyet, akkor sem venném meg). A módszer magyar módon is működik, 
mégpedig így: 
   Készítsünk elő négy tányért. A negyedik tányér mellé nem egy, hanem 
két villa kell. A tepsit se felejtsük el odakészíteni. Mielőtt elkezdjük a mű-
veletet, kapcsoljuk be a sütőt. Ezután lisztben, tojásban, prézliben és ... 
olajban megforgat juk a két villa közé fogott bundás rántanivalót. A negye-
dik tányérban lévő olajban jól mártsuk meg és alaposan csöpögtessük le a 
sütnivalót. A két villa fontos, mert a panír így nem esik le a bemártás miatt. 

    Amikor tele van a tepsi a rántanivalóval, akkor toljuk be a legmagasabb 
hőfokon bemelegedett sütőbe. Öt-tíz perc múlva - kinek milyen a sütője 
- húzzuk ki a tepsit, és minden húst fordítsunk meg, majd terítsük le alu-
fóliával. Vegyük le a sütő magas hőfokát lényegesen kisebbre, és jócskán 
adjunk így időt még a húsoknak puhulni. 
   Természetesen nemcsak húsféleségeket ránthatunk ki, hanem zöldsége-
ket és gyümölcsöket is (gomba, padlizsán, karfiol, kelkáposzta, burgonya, 
alma, szilva, barack stb.). A cseresznyével, meggyel, szilvával játszani is 
lehet: az nyer, aki magot talál. Tessék megpróbálni! 

LISZT           TOJÁS         PRÉZLI          OLAJ               TEPSI
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PALATÁBLÁTÓL LAPTOPIG, PALAVESSZŐTŐL EGÉRIG 

Ez a mondat ma, 2009-ben úgy hatvan évet Ível át. Felejthetetlen emlék- ké-
pet őrzők a kezemben vitt palatábláról, amelyen felakasztva libegett a pal-
avessző, és a szivacs. A fekete palatábla egyik oldala piros vonalakkal, a má-
sik piros kockákkal volt telerajzolva. Mindezt barna keret szegélyezte. Ezzel 
jártunk az elemi iskolába. Mindig eszembe jut, amikor e-mailezünk, internet 
telefonálunk, IWIW-ezünk, avagy WEB-kamerával bemutatjuk bostoni ba-
rátunknak a könyvespolcot. Csodálatos, hogy a kommunikációs technika az 
elmúlt hatvan évben többet fejlődött, mint 1940 év alatt! 
   Az új technikák új világa azonban kockázatokat is hordoz, jó lenne, ha az 
emberek ezt is felmérnék, kivédenék. Mert, igenis ki lehet! Hogyan? 
   A monitor hosszú órák alatti használata károsodást idézhet elő a szemek-
ben, a lábakban. A rendszeresen, naponta komputerezők között egy vizsgálat 
eredménye alapján az átlagosnál gyakoribb volt a rövid- vagy távollátók ará-
nya, sőt közel harmadannyi zöldhályog (glaukoma) gyanús is volt közöttük. 

   No, de minden probléma megelőzhető!  
  Érdemes lenne (én kötelezővé tenném) a rendszeres szemorvosi szűrést, 
szűrővizsgálatot. Őrültség bevárni a bajt. Kőbe vésett szabály, hogy akis 
problémát nyomtalanul, következmény nélkül meg lehet szüntetni. A meg-
előzés minden esetben sikeres. 
   A számítógép használójának nemcsak a szemeivel kellene törődnie, ha-
nem a lábaival is. Órákon át lógatni, nem mozgatni nagy rizikófaktor. Elég 
csak arra gondolni, hogy aki pár órán keresztül ül repülőben, és nem tud 
mozogni, azt sok esetben tolókocsival szedik le. Ezen 4-6-8 órás repülőutak 
időtartama sokszor megegyezik a számítógép előtt töltött órák számával. Mi 
a megoldás? Gyakran felállni, mozogni, járni egyet, ami nem kerül pénzbe, 
és biztosan megelőzi a trombózist. 

   A szem nem pihenhet meg este sem, ha a több órai komputerezés után a 
diszkó következik. Itt az állandóan pulzáló, vibráló színorgia megadja a szem-
nek a végső döfést. Nem csodálkozom azokon a tragédiákon, ame- lyekről 
egyre gyakrabban számol be a média. Minden esetben a kábítószert mondják 
ki ludasnak, és egyszer sem hallottam, hogy esetleg a sofőr szeme mondta 
fel a szolgálatot. Akik ilyen balesetben halnak meg, azokat sajnos már nem 
lehet megkérdezni, hogy a kábítószer miatt a reflexeik álltak-e le, vagy a teljes 
látásvesztés vezetett a halálos ütközéshez. 



   A látás érzékszerve után foglalkozzunk egy kicsit a halláséval, a füllel. A 
hang erősségét decibelekben mérik. Az a hangerő károsít, ami szinte fáj, 
és még bedugott fülekkel is jól lehet hallani. A fülünkben lévő hangokat 
érzékelő idegszövetet támadja, mely nem tud regenerálódni. Az erős hang, 
az agresszív behatás állandó károsodást okozhat. Nagyon sajnálom azokat, 
akik olyan hangosan hallgatják autójukban az autórádiót, hogy én a kony- 
hában is hallom, vagy 25 méterről. Ok maradandó károsodást okozhatnak 
a hallásukban. Vagy gondoljunk egy-egy lakodalmi eseményre. Emlékeim- 
ben a zenészek olyan hangerővel “szórakoztattak”, hogy nem lehetett be- 
szélgetni. Személyes sértésnek vették, amikor a hangerő csökkentését kér- 
tük. 
   Tehát a XXI. században, amikor már sajnos a természettől szinte teljesen 
elszakadtunk, és érzékszerveink, testünk ki van téve a traumáknak, akkor 
ne felejtsük el, hogy megelőzhetjük a bajt. Rendszeres orvosi szűrésekkel, 
a testmozgással, csenddel, jó levegővel. 

Internet halkrém ... 

   A halak a végtelen tengerek, óceánok vándorai. Bizarr gondolataink között 
még az is előfordulhat, hogy ők “viszik” a hátukon az elektromágneses-, és 
rádióhullámokat, ők “teremtik meg” a földrészek között az összeköttetést: 
internet, SMS, e-mail, MMS, stb. (Ma már tudjuk, hogya természet mely 
részét károsítjuk ezzel.) 

  Akárhogy is van, tény, hogy testükben ők hordozzák azt az omega 3-as 
olajat, me ly nagy szolgálatot tesz egészségünk védelmében. Fogadjuk el 
tőlük és keverjünk ki gyorsan egy ... 

... Szardínia-krémet 
A halat villával összetörjük, összekeverjük margarinnal, kevés mustárral és 
jó sok citromlével (aminél vigyázzunk, hogy ne válj on a krém folyóssá). 
Legjobb végül merülő turmixszal simára keverni. Pirítós kenyérre kenve 
fenséges. 



FOGYÓKÚRÁS DISZNÓTOR, VESZÉLYES KERTI PARTY!? 

   Minden dolognak van jó és rossz oldala, mint tudjuk. Egy kerti parti jó al-
kalom az együttlétre, a beszélgetésre, a baráti találkozásra. Manapság fogynak 
ezek a remek alkalmak: csak rohanás van, amit irtózatos fáradtság kísér, alig 
jut idő egymásra. De mit tegyünk, ha fogyókúránk közepén adódik ilyen ritka 
alkalom? 
   Álljon itt egy régi történet egykori országossá dagadt “Fogyókúra 2 forintért” 
akciómról. .. Olyan régen szerveztem, hogy még csak 2 forintba került a borí-
tékra ragasztott bélyeg. Kaptam is ezernyi levelet, többek kö- zött Szolnokról, 
egy fiatalasszony tói, aki gyerekszülés után le akart fogyni. Élénk levelezésünk 
alatt egyszer kétségbeesve kérdezte expressz levelében mit csináljon, mivel 
disznótorba hívták, de a disznótoros menü nincs beik- tatva a fogyókúra prog-
ramba. Siettem válaszolni, hogy az ilyen alkalmakat nem szabad kihagyni, de a 
tányérra mindenből csak minimálisat tegyen.Ezt olyan lassan egye meg, hogy 
senkinek se tűnjön fel a pár falatos tányér. 
Ezzel büntetlenül ápolja, kondícióban tartja a kapcsolatokat. 

   Végül is ez lényeg minden találkozáskor, így a kerti partin is! Mindösszesen 
csak a gasztronómiai rész aggaszt, de az nagyon! Mert itt mi is a központi 
attrakció? A grillező masinákon a füstben puhuló, égő húsok és egyebek elké-
szítése. A végeredmény rákkeltő, feketére égetett vagy füstölt étel, mely el is ve-
szíti eredeti színét, belepi a füstös korom az egészet. Ha meg lehetne szüntetni 
ezt a füstöléses puhítást, és sikerülne csak “egysze- rűen” megsütni a grillre tett 
kínálmányokat, akkor egy szavam se lenne. De addig megmarad az aggódás 
mindenkiért, aki megbetegíti magát. Okos, az egészséget nem veszélyeztető 
módszerről nem tudok, de ezen érdemes lenne gondolkodni! 

   Amire addig is gondunk legyen, az a mosogatás. A vendégfogadások után 
elkerülhetetlen a romeltakarítás, de sebaj, körül vagyunk véve jobbnál- jobb 
mosogatószerekkel. Ezekkel valóban eltűntethető minden oda nem illő az edé-
nyekről. Addig nincs is probléma, amíg alaposan leöblítjük az illatos mosoga-
tóhabot az edényekről. A baj akkor kezdődik, amikor nem öblítünk. Megdöb-
benve hallottam, hogy néhol az elmosott, habfürdőben úszó edényt először a 
töröigetőrongy érinti, és nem az öblítővíz!? Így a kémiai mérgek rajta marad-
nak a tányérokon, meg a többi edényen. Kérek mindenkit, hogy az életmentő 
öblögetést ne felejtse el! A szárítóra borítva meg lehet várni az edények meg-
száradását, ha lehet, felejtsük el a törlőruhát. 



    Szervezetünk időnként figyelmeztet bennünket, ha valami nincs rend- ben. 
Jó lenne magunkra szánni az időt ilyenkor, hiszen ezek apró, de fontos figyel-
meztetések. Lényegesek is, mert amit korai stádiumban “fülön csíp- nek”, azt 
hamarabb el lehet felejteni. 

Figyelemfelkeltő jelenségek: 
1. Szemmellátható változások szemölcsön, anyajegyen. 
2. Széklettel és vizelettel kapcsolatos elváltozások. 
3. Makacs köhögés vagy rekedtség. 
4. Állandóan fennálló nyelési nehézségek. 
5. Nem gyógyuló fekély vagy sérülés a bőrön. 
6. Szokatlan vérzés vagy váladékfolyás. 
7. Tapintható duzzanatok a mell ben vagy a test más részén. 

   Ezen tünetek észlelésekor feltétlenül meg kell keresni az orvost. Nem bűn 
és nem is hiba, ha valaki “feleslegesen” megy! Minden orvos örömmel kons-
tatálja, ha kiderül, hogy amit a laikus bajnak gondolt, nem az. A tünetek ter-
mészetesen nem mindig jelentenek rosszat, de az időben felfedezett baj gyó-
gyítható! A korai tünet ritkán jár fájdalommal, de ha a szokatlan jelzés több 
mint két hétig észlelhető, azonnalorvoshoz kell fordulni! 

ALTASSUK EL A DAGANATOS SEJTEKET! 

   Váratlan, hirtelen, tragikus és borzasztó hír, ha szeretteink, vagy ami szerve-
zetünkben daganatos sejteket találnak. Ám, ha ennek hatására odafigyelünk 
az asztalunktól kezdve a bevásárlószatyrunkon át mindenre, akkor a rák nem 
fog leteperni minket. Annál inkább kiütjük, kiüttetjük és kész! Hogyan kell 
odafigyelni? Van jó pár “trükk”, hogy ne éledjenek fel az ugrásra kész, mutáns 
sejtek. 
  Rákmegelőző táplálkozással megelőzhetünk sok bajt. Sokat tehetünk a 
prevencióért, ha elfelejtjük a füstölt dolgokat (sonka, kolbász, szalámi, sza-
lonna), valamint vigyázunk arra, hogy ne égjen le az ételünk. Váltsuk fel a 
lábosban készített sült és rántott dolgokat a sütőben elkészítettel (ahogyan 
azt a “Süssünk, süssünk valamit ... de hogyan?” fejezetben javasoljuk). Így az 
égett olaj carcinogén hatása nem fog érvényesülni. A kedvelt pirított magok 
(napraforgó, tökmag ... ) is rákkeltővé válhatnak a pörkölés miatt. 
No, meg aztán itt vannak a nagyáruházakban kapható, csoda csomagolású 
(feltűnően díszített - a szerk.) áruk, bennük ízfokozók, állományjavítók, tar-



tósságot biztosítók, guargumik, aspartamok, aromajavítók találhatóak, szó-
val minden, ami mű, ami ál, ami végül is azért méreg, mert nem természe-
tes! A pudingporokban egy morzsányi természetes anyag sincs. Műanyag 
az egész! Készítsünk mi otthon pudingot, az a biztosan jó, az a megbízható. 
Mi kell ehhez? Turmixgép, valamilyen puha gyümölcs, méz, zabpehelyliszt, 
kevéske tej, fahéj, kis adag vaniliás cukor az ízesítés miatt és már készre is 
keverhetjük ezeket. Garantáltan puding állagú lesz! 
   A magukat kelletö szószokat, önteteket felejtsük el, s legyünk résen az ita-
lokban, lightos löttyökben dúskáló elkerülendő anyagokkal szemben. Ha ro-
pogtatni akarunk valamit, akkor ne a műarornázott és jócskán sózott chips 
förmedvényeket rágcsáljuk, ott van a csodás sárgarépa, karalábé, amit pálci-
kára elvagdosva lehet élvezni. 

   Nézzük a többi csodát! Ezek olyan természetes anyagokat tartalmaznak, 
amelyek a daganatos sejteket gátló enzimek termelését fokozzák. Ilyenek a 
brokkoli, az összes káposztaféleség, a hagymafélék garmadája, a cékla, a kü-
lönböző leveszöldségek (sárga- és fehérrépa, zeller), a nyári és a téli tök, a 
karfiol, a kelbimbó. Ide tartoznak a gabonacsalád közeli és távolabbi tagjai 
is. Természetesen itt teljes kiőrlésű magokról van szó, és nem az értéktelenné 
vált minden köpenyétől lecsupaszítottakról. Tehát az is rák- megelőző, ha a 
teljes kiőrlésű Graham-lisztet (GI-200), vagy teljes kiőrlésű rozslisztet (RI-
190) használjuk. Természetesen ide tartozik a zabpehely- liszt, de maga a 
zabpehely is. 

Ne feledkezzünk meg a hasznos reggelikről sem! A legjobb lenne a ha- gyo-
mányos reggelikről áttérni a müzlire. Gazdagon lehet ízesíteni idény- gyü-
mölcsökkel, próbaképp felönteni gyümölcs-, bors menta- vagy fodormen-
ta teával. (Ennek a receptjét megtaláljuk “Babi műzlije’’ címen a “Kerek ez a 
zsemlye, nem fér a zsebembe ... “fejezetben.) 
   A gabonacsalád kültagjai a köles és a hajdina. A kölesben lévő kovasav 
óvja a fogainkat, körmünket, bőrünket. A hajdinában lévő purin a májunk 
gyógytápláléka. Hasznos őket megismerni és megszeretni. 
    Ajánlatos minden nap legalább egy bögre gabonakávét is inni, mert na-
gyon fontos szerepet játszik a rák megelőzésében (erről az “ ... egy-egy szár-
nyat, combot nyújt a kicsinyeknek ... “fejezetben van szó). 
Tehát mindezekre figyelve nem válhat kegyetlenné, rémisztővé és tragikussá 
a helyzet! Sikeres hosszú éveket egészségben! 



HASZNOS ÉS JÓ DIVAT A SZAUNA 

    Napjainkban világszerte egyre nagyobb tért hódít a szauna. Szeretik a spor-
tolók, kedvelik a gyógyulni vágyók, keresik azok is, akik csapatban szeretnek 
kikapcsolódni, jót tesz a fogyókúrázóknak, szóval hasznos min- denkinek. 

    No, de miért is jó valójában a szauna? 
Aktivizálja a szervezet ellenállóképességét, biztosítja a jobb vérellátást, fokoz-
za az anyagcserét. A gyógyszauna éppen ezen hatásokra alapoz. Ered- mé-
nyes a mozgásszervi, bőrgyógyászati, nőgyógyászati, felső légúti beteg- ségek 
és vérkeringési zavarok esetén is. 
Van azonban, amikor nem jó, nem ajánlatos: Lázas betegség, vérzés, aktív tu-
berkulózis, daganatos állapot, vi szér problémák, magas vérnyomás, szív-rit-
mus zavar és pajzsmirigy túlműködés esetén kerülendő. Menstruáció alatt és 
a terhesség harmadik hónapjától sem szabad alkalmazni. 

   Milyen gyakorisággal ajánlott a használata? Eredményt csak a rendszeres 
szaunázástól várhatunk. Hetente egyszer, pár hónap múlva már lehet hetente 
akár kétszer is. A rendszeres szaunázó hamar rájön, hogy a nap melyik sza-
kában alkalmas az idő a szaunázásra. Erre legalább kétórányi időt kell szánni. 
Aki szaunázáskor szorong, hogy mennyi idő telt már el, mert lekési az érte-
kezletet, annak nem használ. Étkezés után várjunk egy-két órát, ne menjünk 
tele gyomorral szaunázni. Ha nehéz testi munkát végeztünk, ha alkoholt vagy 
kávét fogyasztottunk, vagy előző éjjel nem jól aludtunk, szintén nem ajánlott 
a szaunázás. 

   A szauna használatának menetrendje a következő: használata előtt ke-
ressük fel a WC-t. Utána szappanos tisztasági fürdő következik, ahol száraz-
ra töröljük magunkat. Először a szauna kamra alsó padjára üljünk, és attól 
függő en hogyan érezzük magunkat, a felsőbb padok valamelyikére is áttele-
pedhetünk. Hangoskodásunkkal ne zavarjuk a kikapcsolódásra vágyókat. Az 
izzadás körülbelül 5-7 perc múlva indul meg. A szauna kályha izzó köveire 
öntött folyadéktói a hirtelen elpárolgás miatt a levegő relatív páratartalma 
nagyon megnő. Lehetőleg közös vezényszóra hagyjuk el a szaunát, mert a sok 
ajtó nyitogatás rontja a kamra hőmérsékletét. 
A szauna kamra elhagyása után azonnal vegyünk hideg zuhanyt, vagy csob-
banjunk a hideg mártózó medencébe. Ennél legyünk elővigyázatosak, mert 
nem mindenki reagál optimálisan a hirtelen lehűléssei járó szív- és 



érrendszeri megterhelésre. A szaunázás utáni fél óra pihenés alatt várjuk meg 
testünk lassú lehűlését. Az izzadás okozta folyadékveszteséget teával, ásvány-
vízzei és ne cukros löttyökkel pótoljuk! 
    A testi-lelki harmóniát a szaunázással csak a fokozatosság és a mértékletes-
ség elvét betartva érhetjük el. 

„ISZOM A BORT, RÚGOM A PORT, ÖLELGETEM A SZÉPASSZONYT...” 

   Anno Nyíregyházán, az Élelmiszer Kiskereskedelmi Vállalattal karöltve a 
Jósa András Kórház fogyókúrás programot szervezett azoknak, akik bátran 
csatlakoztak a kezdeményezéshez és a vállalat boltjainak környékén laktak. “Az 
ész pesszimizmus, az akarat optimizmus” - hirdettük a havi egyszeri találko-
zóinkat. Ellenőrzéseinknek az volt a célja, hogy számba vegyük, kinek sikerült 
havi egy kiló súlycsökkenést elérnie. Ők beváltható bónuszt kaptak, amellyel 
jutányosan vehették meg az általunk kijelölt árukat (pl. kefir, joghurt, Alföldi 
barna kenyér, pehelymix, méz, köményes sajt, zöldségek, gyümölcsök). A csa-
pat nem fogadta el azt a javaslatomat, hogy Egri Bikavért vagy Tokaji Aszút 
is vegyünk be a kijelölt áruk közé. Azzal érveltem, hogy ennek a programnak 
nemcsak fogyasztani, hanem nevelnie is kellene az embereket, például a mér-
tékletes, kulturált borivásra. Sem az ötletem, sem az érvelésem nem nyerte el 
az illetékesek tetszését. 
Most kárpótlásul (is!) leírom a borivó tízparancsolatát. 

1. Bort sohase igyál éhgyomorra! 
2. Ivás előtt ne egyél édes ételeket! 
3. Ügyelj a borfajták hőmérsékleterel 
4. Bort mindig megfontoltan, lassan igyál! 
5. Apró kortyokban élvezd a bor zamatát! 
6. A nemes borokat csak tisztán idd! 
7. Tarts mértéket a borivásban! 
8. Jobban ízlik a bor, ha közben eszel is! 
9. Szeresd, de légy erősebb a bornál! 
10. Gondolj arra, mennyi verejtékes, nehéz munka van egy pohárnyi magyar 

borban! Kedves egészségükre! 

ÉJJEL-NAPPAL DÍNOM-DÁNOM, MÁSNAP AZTÁN SZÁNOM-BÁNOM 

De valóban elkerülhetetlen a másnaposság? Természetesen, el. Hogyan? Mivel 
az esti nagy étkezések korát éljük, melyek jelentős szereppel bírnak a 



felesleges kilók lerakódásában, ajánlok egy árban és időben is elérhető, kel-
lemes közérzetet, és jó éjszakai pihenést garantáló vacsorát. 

Hozzávalók: fehér káposzta, fekete retek, jonatán alma, kechup vagy kefir, 
márványsajt, személyenként egy tojás. 

Elkészítése: A fehér káposztát vékonyan lereszeljük, a fekete retket szintén. 
Az almát gyufaszál vastagságúra vágjuk. Ezeket összekeverjük, leöntjük 
kechuppal vagy kefirrel, majd körülbelül egy órán keresztül hagyjuk ösz-
sze- érni. Tálalás előtt a kis kockákra feldarabolt tojást belekeverjük. Tá-
nyérokra téve márványsajttal reszeljük le vastagon. 

   Ez a saláta amellett, hogy nem üli meg a gyomrunkat telít is. Tele van 
mikro-, és makroelemekkel, értékes ásványi sókkal. Növényi rostokban is 
gazdag. 

“Az ALKOHOL SZÓL BELŐLE”? 

   Még nem láttam részeg kutyát, lovat, majmot, tigrist, rókát, szóval még 
nem láttam részeg állatot! De részeg embert állatként viselkedni már igen! 
Az ember, akinek képessége van a gondolkodásra, az ész adta okos dolgok-
ra, képes arra is, hogy elveszítse józan ítélőképességét, az életfontosságú 
gátlásait! Hol van, hol nincs akarata, amely az emberi életet elviselhetővé, 
reménykeltővé, átélhetővé teszi?! Mert, ha akaratom van, akkor nem gond 
átlátni a problémát, tehát már a megoldást is megtalálni. Az akaratom ké-
pessé tesz a megoldásra, van erőm a saját kezemet fogni, a pohár helyett! 
Most nem beszélek arról, hogy az alkohol miatt hogyan megy tönkre az 
egészség, milyen módon maradnak el a jóbarátok, a családok hogy hulla-
nak szét miatta. Csak arról a nagyszerű dologról beszélek, amelyet akarat-
nak hívnak. Segítségével az embemek kényszere van letenni az alkohollal 
teli poharat! Az akaratról, melyet csak elő kell csalogatni magunkból, mert 
ez minden emberben ott van, csak kinél jobban, kinél kevésbé, de egyálta-
lán nem sorvad el. Persze az akaratunkat is kondícióban kell tartani, erő-
síteni, például úgy, hogy segítségül hívjuk a veszély helyzetben. Eddig még 
engem nem hagyott cserben. Önt sem fogja, ha így AKARJA. 



“...ÉS SZÁLLNAK AZ ÉGBE A FÜSTKARIKÁK ... “ 

   Karády Katalin mély hangján elbúgta nekünk a “kis cigarettáról. .. valódi 
finom” dalát. Szerencsére én csak a fülemmel kerültem kapcsolatba a “kis 
cigarettával”. Az orrommal és a tüdőmmel nem. 
   Eddig nem írtam soha, senkinek a dohányzásról. Azt gondoltam, hogy 
a cigarettázókról lepereg minden intelem, kérés, figyelemfelhívás, elriasztás, 
kár a “benzinért”. Hogy most mégis szólok erről a gyilkos szenvedélyről, azért 
teszem, mert az alkoholról írottaknál jöttem rá, hogy az akaraterőről itt is 
írhatok. Sőt! Kell, hogy írjak! Ugyanis itt az akaraterő mellett (mint ahogy 
minden szenvedélynél) még a példamutatásnak is óriási szerepe van. 
  A gyerekeink szocializálódásáért mi vagyunk a felelősek. Beletartozik az 
evés helyes szokásainak a kialakítása éppen úgy, mint a szenvedélyek legyő-
zésének a módszerei is. Elszomorító látvány, mikor a tizenévesek bandába 
összeállva fújják! Ezt nem veszik észre azok a felnőttek, akik kapcsolatban 
vannak velük?! Vagy azok is pöfékelnek?! Például a szülő(k) a bezárt autó-
ban, ahol a gyerek/ek is bent ülnek?! Vagy a tanár kollégák a gyerekek előtt a 
szünetben az iskolaudvaron? Elrettentő példák! Nem tudom, hogy a kartárs 
koszorúnak miért nem jut eszébe az a tétel, hogy “a szavak tanítanak, a pél-
dák magukkal ragadnak”?! 

  Élettani gyakorlaton üvegbúra alá tettünk egy békát, és kifeszítettük az 
uszonyait, így a kapillárisok (hajszálerek) jólláthatóvá váltak. Ezekben addig 
keringett jól a vér, amíg nem tettünk a békára egy üvegburát egy füstölgő 
cigarettával. Ekkor a kapil1árisok 1/3-nyira beszűkültek, és megszűnt a vérá-
ramlás ezekben a szűk hajszálerekben. Ezt eredményezi a nikotin hatása. Az 
emberben a nikotin, mint méreg ugyanezt váltja ki. A cigarettázó terhes anyák 
méhlepényében is megjelenik a nikotin. A magzat is “cigarettázik”. Ezért szü-
letik retardáltan, visszamaradt súllyal, testileg-lelkileg is visszamaradottan. A 
nikotin kegyetlenül és következetesen szűkít minden eret mindenkinél, aki 
fújja a füstöt. Aki már eljutott abeszűkült erei miatt használhatatlanná vált 
lábainak az amputálásáig, már nem tudja az eseményeket visszafordítani. Ar-
ról meg ne is beszéljünk, akit oxigénsátor alatt visznek rohamkocsival, mert 
fulladozik. 
   Sokan azért gyújtanak rá, mert megszokták a mozdulatot. Vannak, akiksze-
rint így elegáns. Főleg a fiatalok ilyen példát látnak, így látszanak felnőttnek. 
Gyakran mondják, ehhez joguk van, és senki ne beszéljen bele. Aztán ren-
getegen szeretnék „kivasalni” az arcukat a csúf ráncok garmadájából, de ezt



a nikotin már nem engedi. De minden esetben igaz, hogy egy dohányos szája 
és ruhája enyhén szólva rossz szagot áraszt. 

   Az elrettentés és ostorozás után van tippem a leszokáshoz. Ez nem gyógy-
szer és nem különleges beavatkozás. Amikor dr. Domján László agykontroll 
kurzusát elvégeztem, megértettem, hogy a megoldás kulcsa mindenkinek a 
saját agyában van. Már sikerélményem is van, ugyanis elmondtam a mód-
szeremet egy szenvedélyes, nagy dohányzónak, akinek sikerült kiseperni az 
agyából a cigaretta-függőséget. Azóta “büszkeségemnek” hívom.

Leszokási módszer: 
1. El kell határozni az “emeleten” (a fejünkben - a szerk.), hogy acél a leszo-

kás! 
2. Ki kell venni a dobozból egy cigit. Egy hét után két cigit! Három hét után 

három cigit és így tovább, és így tovább. 
3. Rá kell gyújtani és minden slukknál kötelező arra gondolni, hogy ez ne-

kem nem jó!
4. Nem szabad élvezettel szívni, állandóan a “nem jóra” kell gondolni! 
5. A cigarettával szembeni utálatot ki kell türelmesen és következetesen épí-

teni napról-napra. Ez tarthat akár egy évig is. Ehhez türelemmel egybe-
kötött erős akarat kell. 

   A siker nem fog elmaradni. A célhoz vezető út bennünk van. Hívjuk se-
gítségül az agyunkat! Meglátják, menni fog, amit elhatároznak! Fontosnak 
tartom még, hogy eloszlassuk a kishitűséget, a szorongást, az “úgyse fog si-
kerülni” .és “mi lesz azután” érzéseket, gondolatokat. Mert aki elhatározza, 
hogy végigcsinálja a fél-egy évet, az legyen biztos a dolgában. 
  Ehhez számolni kell. Be kell szorozni a naponta elszívott cigik számával az 
egy ciginél megszámolt slukkok számát. Ezt a számot tovább kell szorozni 
azoknak a napoknak a számával, melyek leperegnek fél vagy egy év alatt. Ki 
fog jönni egy X szám. Ha valaki X-szer a fejébe döngölte, hogy “ez nekem 
nem jó”, akkor nemcsak az agyából söpörte ki a cigaretta függőséget, hanem 
még meg is acélozta a további cigarettáknak ellenálló akarat-erejét. Ha ezek 
után jön az elhizás, akkor ezt is meg lehet előzni. Nem kell fehérjét szén-
hidráttal együtt enni, sütemény helyett gyümölcsöt, diót, mogyorót (de nem 
pirítva) lehet fogyasztani. A folyadék mennyisége is fontos, naponta két liter 
az ajánlott folyadékmennyiség, természetesen nem cukrozott italokból. Ha 
jön a stressz, akkor ezzel szembe kell nézni és okosan, nyugodtan (nem ciga-



rettás doboz után rohanva) kell átgondolni a megoldás lehetőségét. 
   Tehát félre minden kétséggel és így nem maradhat el a siker! 

A DEMAGÓGIA FURFANGOS MÓDSZEREI 

  Mint tudjuk, a demagógia az emberek becsapása, félrevezetése hazug, 
csalogató ígéretekkel ... A kábítószerről elmélkedünk. Mit ígérnek a ká-
bítószer használónak? Hogy életelixírt kap; hogy az elíziumi mezőkön 
fog boldogan sétálgatni; hogy a hetedik mennyországba fogja repíteni az 
“anyag”. Hogy elfelejt bút-bánatot, sikertelenséget, gondot, bajt, tragédiát, 
szóval mindent, ami nem jó. De miért kell ezeket elfelejteni?! Egy értelmes, 
emberi tartással, akaraterővel, pozitív gondolkodással rendelkező ember 
szembe tud nézni a rosszal, a bajjal, a gonddal. Tudja, hogy ezek elkerül-
hetetlenül az élet tartozékai. De azért ember, hogy ezeken felülkerekedjék 
sőt, a negatív dolgok inkább ösztönzőivé válnak, energiájának megváltoz-
tatására nógatják, a jó megoldásokra ingerlik, előnyösen hatnak rá. Az élet 
nemcsak rózsalugasból áll. A rózsán tövis is van. Az élet nem fenékig tejfel, 
van benne keseríz is. De így teljes az élet. Így kerek egész a világ. 
   Az “anyag” tönkreteszi az idegrendszert. Az ilyen állapotban megjelenő 
állítólag “csodálatos képek” testet-lelket megnyomorító hallucinációk. A 
csoda nem ebben a leépülő agyban, hanem az egészséges, a drogtól nem 
befolyásolt agyban van. Ezt nem szabad tönkretenni! A „Palatáblától a 
laptopig ... “ cimű fejezetben írtam a diszkóbalesetekről, sőt tragédiákról. 
Igaz, hogy ott a szem-, és a látás aspektusából mondtam el a gondolata-
imat. Itt sem hagyhatom ki a diszkók halálba “segítő” hatását. A drogos 
fiatal nem a józan helyzetet érzékeli, hanem egészen mást. Így nem csoda, 
hogy a fának vagy az árokba vezeti a kocsit magával, és a mellette ülő ba-
rátaival együtt. 
   Nem értem, hogyan lehet bevett gyakorlat a diszkókban a drog tablettá-
kat belekeverni a fiatalok italába?! Miért sikk “elszállni”? Miért segíti bárki 
elő ezzel a machinációval a fiatalok hiperfunkcióját?! Miért nem jó a nor-
mális életrnűködés? Gondoljunk bele ennek a következményeibe! 
   Jó lenne okos szóval határt szabni. Türelemmel talán még a diszkó őrü-
leten is lehetne változtatni. Persze, ehhez összefogás kell, okos, segítőkész, 
előítéletek nélküli embereké. Ok sincsenek kevesen. Csak meg kell találni 
egymást. 





A CSODÁK BENNÜNK VANNAK! 

   Nem akartam hinni a fülemnek. Barátnőm már ötödször számolt be ar- 
ról, hogy újfajta fogyókúrába fogott. Igen ám, de egyiket sem csinálta vé- 
gig! Az örökös elkezdés és abbahagyás arra jó, hogy a lelkiismeretünk ál-
landóan ágáljon, miközben egyre jobban gyarapodik a hájréteg! Mert hiába 
telt el a kúrából két-három, sőt, négy-öt nap, az átélt „megpróbáltatásokért” 
kárpótoita magát a barátnőm és evett, evett, evett! Aztán újabb lelkiisme-
ret-furdalása lett, és ezért megint elkezdett egy másik programot. De nem 
csak elkezdte a mennyiséget magába tömni, az étkezési időtartam is egyre 
rövidebb lett. Úgy nyelte a falatokat, mint “az a bizonyos kacsa a nokedlit”. 
Falt és hízott. 
    Sajnáltam a barátnőmet. Mert, ha normál adagjának csak a felét ette vol- 
na, már többet ért volna el, mint a pár napos fogyókúrák. Ha még alaposan 
meg is rágja, amit eszik, tehát dupla annyi idő alatt nyeli le, sikere lenne. 
Persze be lehet csapni a gyomrot is. Az első falattói számított húsz perc múl-
va már jelentkezik a telítettség érzés. Tehát, ha valaki húsz perc alatt alapos 
rágás után nyeli le a falatokat, kevesebb ételt juttat a szervezetébe, mintha 
felületes rágással nyelegetne. Barátnőmnél még az elkeseredés is óriási. A 
világ legszerencsétlenebb emberének érzi magát, egyenesen már- tírnak. 
   Ahelyett, hogy örülne, mivel az a cél, hogy megszabadulunk a felesleges 
kílólnktól, csak jó dolgot, örömöt, boldogságot jelent. De aki nem tudja 
étkezési szokásait átprogramozni, nem képes lemondani a hizlaló ételekről, 
a habos csodákról, a jó zsíros falatokról, a friss fehér kenyérről, az ne várja a 
csodát. Az benne van, csak tenni kell érte! 

BIZTOS FOGYÁS: KISKANÁL ÉS JELZŐÓRA 

   Nem szeretem a fogyókúra szót. Helyette a kitartó, következetes, nem 
önmérgező, és mértéktelen életvitelről beszélek szívesen. Egyszer kérően 
fordult hozzám jó ismerősöm, segítsek neki lefogyni. Megkérdeztem, hogy 
tud-e írni, olvasni, számolni? Mindenre igen volt a válasz, ezért én a követ- 
kező tanácsokat mondtam el: 

1. A fogyókúrában tilos éhezni! 
2. A napi energia-szükséglet 1500 kcal (6300 kJ) körül kell mozogjon, 

amely mérsékelten energiaszegény. 



3. A kalória táblázat alapján célszerű megtervezni a napi menüt. Nem kell-
kétségbeesni, nagyon hamar el lehet sajátítani a számokat. 

4. Fontos odafigyelni arra is, hogy milyen arányban kombináljuk az egyes 
élelmiszereket, ami alapján mind a mennyiségi, mind a minőségi egyen-
súlyt tartani kell: 

35 % kenyér, gabonafélék, rizs, tésztafélék 
18 % zöldségek, 
13 % gyümölcsök 
12 % tej-és tejtermék 
12 % olajos magvak, szárazbab, tojás, baromfi, hal 
10 % zsírok, olajok, édességek 

100 %. 
5. Az előző arányok alapján úgy kell összeadni a kcal/kJ értékeket, hogy a 

végösszeg 1500 kcal/6300 kJ körül legyen. 
6. Minden nap 4-5 étkezésre kerüljön sor! 
7. A napi mozgásmennyiség kalóriáját ki kell vonni az elfogyasztott kcal/kJ 

értékekből. 
8. Hetente egyszer a szobamérleget, naponta többször a konyhai-asztali 

mérleget tanácsos használni. 
9. Ahhoz kell ám a fantasztikus kitartás, akaraterő és következetesség, hogy 

havonta csak EGY!!! kiló menjen le. Életveszélyes a havi 6-10 kiló mí-
nuszt “garantáló” reklám!!! 

10. Célravezető és áttekinthető, ha füzetben vezetjük a napi étrendet, mel-
lettük a kcal/kJ értékekkel, melyeknek a napi végösszege nem lehet több, 
mint 1500 kcal/6300 kl. 

11. A “nekem nem fog menni”, “nekem biztosan nem fog sikerülni” kijelen-
téseket örökre el kell felejteni! A pozitív hozzáállás megacélosítja az aka-
raterőt, a kitartást, a türelmet, a következetességet. Teljes lesz a siker, ha 
ezt a fontos mondatot is naponta elmondjuk: “én minden nappal, minden 
szempontból egyre jobban, és jobban érzem magam” (Reggel hússzor, 
este hússzor.) 

12. Apró, de jól bevált trükk: váltsuk fel az evőkanalat kiskanálra, így ka- na-
lazzuk a levest, a főzeléket. A konyhai jelzőóránkat állítsuk be 20 percre. 
A gyomor 20 perc alatt telítődik, de nem mindegy hogy ezen az idő alatt 
mivellapátolunk magunkba és legfőképpen mennyit! 

Tehát számolva enni és mozogni, mozogni, mozogni! Ezt ne kúraként, ha-
nem életmódként alkalmazzuk! Érdemes! 



“NYELI, MINT KACSA A NOKEDLIT” 

   Az oroszlán akkor pusztul el, ha nem tud már rágni, mert vénségére ki-
hullottak a fogai. Mi emberek megtarthatjuk, ha vigyázunk rá. A fog azért 
nagyon fontos a táplálkozásban, mert a rosszul megrágott falat úgy ül a gyo-
morban, mintha köveket dobáltak volna bele. 
   Hasznos tudni, hogy mindenkinek négy nyálmirigye van. Kettő a nyelv 
alatt, kettő pedig a fültő alatt. Ezek a mirigyek már akkor működésbe lépnek, 
ha csak gondolunk valamilyen finomságra, pláne ha látjuk is. “Ösz- szefut a 
nyál a számban!”, vagy “Ne csorogjon már a nyálad!” hangzottak el már sok-
szor ezek a mondatok. Tehát a nyálmirigyek már a puszta evéssel kapcsolatos 
gondolatokra is dolgoznak. Ha a falat a szánk-ban van, akkor aztán ömlik 
rágás közben a nyál a falatra. Ám sokan ahe-lyett, hogy alapo- san péppé 
rágnák az ételt, összedolgozva a nyállal, inkább nagy falatokban szinte rágás 
nélkül “nyelik, mint kacsa a nokedlit”. Ez nagyon nem jó. 

   Ahhoz, hogy a gyomrunkban szinte már ízetlenné őrölt pépet juttassunk, 
minden falatot nagyon alaposan meg kellene rágni. Például a nyers sárga- ré-
pát 72-szer lehet megrágni, mire elveszti az ízét és pép lesz belőle. (Ki lehet 
próbálni!) Ez természetesen a gyomornak, a bélrendszernek és a felszívódás-
nak is jó. Nekünk nincs zúzógyomrunk. A szánkban, a fogaink segítségével 
kell felkészíteni a falatot, alkalmassá tenni további eredményt hozó útjára. 
Evés után fél órán belül érdemes fogat mosni. Sőt, akinek szüksége van rá, 
az fogselymet is használhat a fogközök tisztogatásra, utá- na elővéve a fog-
kefét. Ha erre egyáltalán nincs mód, akkor legalább alaposan ki kell öblíteni 
a szájat. Figyelni kell erre azért is, mert sok cukros ételt eszünk, amely miatt 
rendkívül fontos fogaink felügyelete. 

   No, de mi a szerepe ennek a fogromboló luxuskalóriának, melynek cukor 
a neve? 
   Az ősi civilizációkban úgy vélték, minden testi nyavalya oka az, amit meg-
eszünk. Hol tartunk Magyarországon a cukorevéssei? Száz évvel ezelőtt évi 
két kilogrammot, a második világháború előtt tízet, ma már évi 60-at fo-
gyasztunk el cukorból. Napjainkra a világelsők közé tartozunk a cukorfo-
gyasztásban. Pedig sokezer évig a méz volt a kizárólagos édesítőszer. Lehetett 
(és lehet ma is) édesíteni szárított, és friss gyümölcsökkel, édes sütőtökkel. 
Régen édesgyökeret is használtak. Persze a méz sok-sok értéke mellett azért 
is hasznos, mert ebből nem lehet 60 kilót megenni egy évben. 



   A cukor belülről gyengíti a fogat, majd kívülről teszi tönkre. A cukorfo-
gyasztás következtében megváltozik a száj pH értéke. A szájban található 
mikroorganizmusok a cukrot az anyagcsere során rendkívül agresszív savvá 
alakítják át. Ez a sav megtámadja a fogakat, ásványi sók oldódnak ki belőlük. 
A másik probléma, hogy a cukor iránt is függőség alakulhat ki. A civilizációs 
betegségek kialakulásában a finomított cukor, és a fehér “finom liszt” a ludas. 
Mai modern betegségeink kétharmada a táplálkozással, főleg a cukorral ösz-
szefüggőek. Ezen nemcsak a hófehér kristály-, kocka-, és a porcukor érten-
dő. Az iparilag előállított cukorféleségek: szőlő-, gyümölcs-, tej-, krumpli-, és 
barna cukor sem jótékony hatású. 
   A cukor az öregedés gyorsításában is élen jár. 1640 KJ kalóriájának elége-
tésekor szervezetünk bőre is ég, illetve ráncosodik. A fogszuvasodás elkerü-
lését, és az öregedés lassítását csak a cukorfogyasztás jelentős mérséklésével 
érhetjük el. 

  Ahhoz, hogy állandóan rendben legyenek a fogaink, legalább félévente 
rendszeresen ellenőriztessük. Akkor is (főleg akkor!), ha nem fáj. Ha fáj, ak-
kor már baj van. Ezt ne várjuk meg! A fogunkat csak egyszer lehet elveszíteni, 
többé már nem nő vissza. 

A REGENERÁLÓ ÉTREND = TŐKEBEFEKTETÉS AZ EGÉSZSÉGÉRT 

   Van az Ön háztartásában elektromos gép? Szokta-e karbantartani? Ugye 
fontosnak tartja, hogy jól működjenek a munkáját megkönnyítő gépek? 
Ugyanilyen fontos - és ehhez szeretnék Önnek javaslatokat adni -, hogy a 
saját szervezetét milyen módon tarthatja karban, hogyan regenerálhatja? 
Az itt következő zöldségek és gyümölcsök a segítőink, bőséges variációban: 
nyersen, sütve, főzve, párolva, turmixolva. A regeneráló napi étrendet tervez-
ze be egy kijelölt napra, a következőképpen: 

Reggeli 
Egy bögre cékla-, vagy sárgarépalé. (Ha nincs gyümölcsprése, akkor nyer- 
sen vékonyan reszelje le a kívánt zöldséget, majd turmixolja és szűrje le. Ne 
dobja ki a megmaradt masszát sem, azt a nap folyamán fogyassza el!) 

Ebéd 
Almakompót, mesterséges édesítőszerrel, rendkívül kevés sóval; gőzben pá-
rolt zöldségek, melyeket tálalás előtt szórjon meg 1 cm-es friss búzacsírával. 



Vacsora 
Reszeit alma, fehér káposzta, fekete retek vékonyan lereszelve, melyet ke-
verjen össze a reggelinél megmaradt cékla-, vagy sárgarépamasszával. 

    Ajánlatomban csak a különbözőképpen elkészített zöldségek és gyümöl- 
csök szerepelnek. Ha valakit az éhség nagyon gyötör, lehet inni ásvány-
vizet vagy teát (pl. hársfa, borsmenta, kamilla). A meleg tea csökkenti az 
éhségérzetet. Nyugodtan próbálja ki, érdemes! 

FORTÉLYOK, JÓTANÁCSOK 

◊ A tengeri vagy a folyami-, tavi halak elvesztik jellegzetes szagukat, ha 
sütés előtt 1-2 órát citromlével megöntözve állnak. 

◊ A hal pikkelye akkor jön le könnyebben, ha a halat egy percre forró víz-
be állít juk. (A pikkelyes halat kell fogyasztani, mert a pikkelyébe gyűjti 
akoleszterint.) 

◊ A félbevágott citrom friss marad, ha a vágott felével lefelé borít juk egy 
kistányérra és így tesszük be a hűtő be. 

◊ Ha a citromot megmosás és felvágás előtt meggyúrjuk, akkor könnyeb- 
ben jön ki a leve . 

◊ A kimosott termo szt ne dugaszoljuk le, mert megdohosodik. 
◊ Ha forró teát öntünk üvegpohárba, akkor tegyünk bele egy fém kiska-

nalat, így nem reped el a pohár. 
◊ Petrezselyem zöldjét a már elkészült ételbe tegyük, így nem veszít sokat 

C- vitamin tartalmából. A kapor felhasználásánál is így járjunk el. 
◊ A zöldbab jobban megtartja ízét és színét, ha a lobogó vízbe kis adagok- 

ban szórjuk bele, és nem fedjük le . 
◊ A gyümölcstorta nem szalonnásodik meg, ha sütés előtt a közepébe 

lyukat fúrunk, és ebbe hengerré sodort alufóliát teszünk. 
◊ Ha nagyobb burgonyákat kötőtűvel megszurkálunk, akkor egy időben 

puhulnak meg a kisebbekkel. 
◊ Nem nyirkosodik meg a só, ha a tartójába néhány szem rizst helyezünk  
◊ A tojást feltörés előtt feltétlenül meg kell mosni, méghozzá szappannal. 
◊ A tojást csak külön edénybe szabad felütni, szétválasztani, mert ha ne-

tán rossz, akkor nem teszi tönkre azt az anyagot, amibe szánjuk. 



UTOLSÓ ÍRÁS 

Ahhoz, hogy jól érezzük magunkat a bőrünkben, egészség kell! Ha figyel-
mesen végigolvasták az írásaimat, akkor ezeket a sorokat iránytűként is 
használhatják az egészséghez. 
A csodálatos, 15. éves Dóra unokám “Gyertya” című első versével bú- csú-
zom. Amit ebben leír, azt csak egy egészséges ember tudja érzékelni, 
átélni. Rajta, rajta! 
     Dr. Czégé Zoltánné Szabadí Babí 

Czégé Dóra: Gyertya 

“Lángold át az egeket, völgyeket, házakat, iskolákat. 
Fényeddel boldog lesz mindenki. 
Miattad lehetünk azok, ami 
Ha nincs fény, nincs remény. 
Ha nincs láng, elvész a szenvedély. 
Ha nincs tür, nem marad semmi belőlünk 
Ezek nélkül elveszünk s porrá leszünk.”



UTÓSZÓ HELYETT 

“A világ legjobb orvosai: dr. Csend, dr. Diéta és dr. Vidámság.” 
(Jonathan Swift) 
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