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MOTTO

“Az emberek mindig a koriilményeket okoljak azért, amit az életben elér-
nek. En nem hiszek a koriilményekben. Azok az emberek, akik boldogul-
nak ebben a vilagban, olyanok, hogy reggel felkelnek és megkeresik azokat
a kortlményeket, amelyekre sziikségiik van. Ha nem taldlnak ilyet, meg-
teremtik Gket!”

(George Bernard Shaw)



ELOSZO

Nem konnyt eldszot kanyaritani egy olyan konyvhoz, amirdl kideriil,
hogy szinte benne van az egész gyerekkorod és csaladod. Benne vannak
az egykori, kemecsei hétkoznapok és a varakozas édesanyamra, aki en-
nek a konyvnek a jo részét osszehozta. Dr. Czégé Zoltanné, vagy ahogy
mindenki hivja, Babi. Az én emlékeimben mindig egyiitt mentiink haza, s
tudtam, masnap minden kezdédik elolr6l. A morgds rohanas az allomas-
ra, hogy le ne késsiik a vonatot, mert akkor varhatunk legalabb harom orat
a kovetkezore. Ott a sok lihegés, mert sohasem tudtam 1épést tartani vele.
O futott eldl, tele energidval, fitten és karcsun. En meg izzadtam mogot-
te, morogtam és huizogattam magamon a kardigant, hogy ne latszédjon a
pocakom. Mert valljuk be, kévér voltam. Hidba probaltak kedveskedni a
falusi szomszédasszonyok és nyugtatni: ugyan Anikd, nem vagy Te kovér,
csak kicsit duci. Nem is né, akin nincs mit fogni. Jol esett, de a szivem
mélyén tudtam, hogy nincs igazuk. Es kozben - bar ezt még sohasem 4rul-
tam el - sajnaltam szegény anyamat. Mert én voltam az egyetlen, akin nem
fogtak a jo tanacsok és barmennyire szeretett volna, éppen a sajat lanyaval
nem tudott eredményt elérni.

Aztan lassan felndttem, elkoltoztem otthonrol, sét még Nyiregyhazardl
is, és kezdtem kicsit mésként latni a dolgokat. Es egyszer, mint deriilt égb6l
a villamcsapas, kideriilt: cukorbeteg vagyok. Azt mondta az orvos, ha egy
hénap alatt nem tudjuk gyoégyszerrel drasztikusan lecsokkenteni a vércu-
kor értékemet, egész életemben inzulinozni kell majd magam. Diétaznom
kell. Nem ehetek szénhidratot. Nincs kenyér, krumpli, rizs és tészta. Vé-
gigbdgtem az utat hazafelé, aztan kezd6dott a kiizdelem. Jél reagaltam, és
amellett, hogy egyre jobbak lettek az értékeim, szinte elkezdtek leolvadni
rélam a kilok. Egyre sziikebb nadragokat és trikdkat tudtam felvenni és
egyre nagyobb sikereim lettek a maganéletben. Es akkor, j6 husz évvel a
gyerekkori zsortolédések utan, kezdtem mindent masként latni és értékel-
ni. Bar a buzakorpa és a csalantea nem allnak a toplistam élén, de egy jo
salataért mar tobb kilométert is képes lennék gyalogolni.

Persze a nagymamaim dobozait is 6rzom, mert ki ne szeretne matatni a
nagyi titkos fidkjaiban? Ilyenkor keriilnek el6 a régi kalapok, kesztytik és
a mas titkokat rejtegetd dobozok. Egyikben megsargult fotok, masikban
kiilonosen szép gomb ok, csatok, a legnagyobbikban pedig sok-sok meg-
sargult papirlap. Lassan kezdjiik kisilabizélni az alig olvashaté Irést és ki-
deriil, ezek a legrégebbi csaladi receptek. A dolog akkor a legizgalmasabb, ha



akad valaki, aki elmagyardzza, ki is az az Ibi, Manci, Ica, akinek a neve ott
diszeleg a recept folott jelezve, hogy ez a finomsag t6le szarmazik. Nagy
szeretettel elkészitem a nagymamamtdi tanult toltott kaposztat, de nem
eszem beldle csak egyet, kenyér nélkiil. Tejfol helyett joghurttal Izesitem a
fézeléket, vacsorara salatat eszem és lassan minden helyre 4ll bennem. Es
mindent kdszéndk a csaléddornnak! Ondknek pedig jo olvasést kivdnok!
F6zzenek 6rommel, de kozben ne feledkezzenek meg az egészségiikrol
sem!

Czégé Aniko



BEVEZETO GONDOLATOK

Sokan azt gondoljak, hogy a torténelem csupan csak annyi, amit az
iskolas tankonyvekbdl tanulunk, pedig torténelem az is, amir6l ez a konyv szol.
Mikrotorténelem, emberléptékd torténelem. Csak napjainkban kezdi elnyerni
mélto helyét a bolcsészettudomanyokon beliil az az irany, amely visszaemlékezé-
sekbdl, élettorténetekbdl olvassa ki egy kor kulturdjanak sajatossagait. Azt mond-
juk paradigmavéltast éliink meg napjainkban. Uj szemlélett nézetrendszer kezd
kialakulni, a vildgrdl alkotott képiinket mas, korabban kevésbé fontosnak tartott
elemek jraértékelésévei formaljuk ujja.

Igy volt ez a néprajztudomany kezdetén is. Utdlag visszatekintve ilyen mtivek
nyujtottak értékes informdciokat a 18. szazadi ember életérdl. Olyanok, amelyek
eredetileg nem néprajzi munkdnak késziiltek. Hamar felis-
merte a tudomany, hogyha jol tudjuk olvasni, egy vadaszati tankonyv, egy
recept gylijtemény, vagy akar egy szerelmes levélvaltas tobbet mond el egy kor-
szak emberérdl, mint megannyi tudomanyos széveg.

Az étkezés fontos, és meglehetésen maradandé eleme a kultdranak. A mar
meglévo, szocializalt ételkészitési és evési szokdsaink csak lassan alakulnak ét.
Am az elmult 6tven évben, torténeti 1éptékben is gyors valtozéson ment keresz-
tiil egész kulturank. Természetesen nyomot hagyott az étkezési szokdsainkban és
a fogyasztott ételek tipusaban épp ugy, mint az alapanyagok megvalasztasaban.
Kiilonosen az elmult huisz évben, a rendszervaltast koveten hirtelen rank zadulo
nyugati kultira hatdsara rendkiviili kindl attai és meglehetésen valtozé mindség-
ben beszerezhetd alapanyagok allnak rendelkezésre. A sorra nyilé gyorséttermek
nem csak Uj ételfajtakkal ismertették meg a hazai tomegeket, de jelentsen hatot-
tak az étkezési szokdsainkra is. Néhany éve még a megszaporodott szakacskonyv
arzenalnak oriilhettiink, ma mar a televizioban feltiiné f6z6musorok egész hada
alakitja taplalkozasi kulturdnkat. A sokszintliség kozepette napjainkra aztan mar
egyre kevesebben gondoljuk azt, hogy ami nyugatrol érkezik, az egyet jelent a
mindséggel. Egyre tobben ébrednek ra, hogy a sajat taplalkozasi kultirdnkat va-
l6jaban csak szinesithetjiik a kiviilrél vett példakkal, de a legértékesebb az, amit
magunk gyokereibdl taplalkozva, a sajat igényeinkre, lehet6ségeinkre szabva ho-
zunk létre.



Néprajzkutatoként hadd csatlakozzam e konyv egészség és taplalkozas kapcsola-
tara épiil6 alapgondolatédhoz. Sokak szdmdra a magyaros konyha

egyet jelent a zsiros, agyonfiiszerezett ételekkel, pedig valdjadban a magyar
konyha hagyomadnyai értékes municioval latjak el azt, aki a klisék mogé képes
latni. Ez a rank maradt nemesi, polgari és paraszti tudas napjainkig

sokkal inkabb kiindulépontja lehet egy 21. szazadi egészséges taplalkozaskultura
kialakitdsanak, mint az idegenbdl szolgai médon masolt példak.

Szandékosan emlitettem egyiitt a féuri, polgari és paraszti konyhat, hiszen ezek
egyes elemei a huszadik szazad folyaman olyan szervesen 6sszekapcsolddtak,
hogy szétvalasztdsuk napjainkban mar nem vezetne eredményre. De valdjaban
nem is cél, hiszen a lényeg éppen abban rejlik, hogy dsszeolvadasuk eredménye-
zett mdig hat6 formakat. A kulcsszé az életméd, mert az életmdd és a taplalko-
zas szorosan Osszefiigg. Példaul latvanyosan tiikrozi a paraszti és polgari életvitel
egymdsra hatdsat, hogy a polgdrosodé parasztsag iinnepi ételei kozott a 20. sza-
zadban felt(inik a polgarsag tinnepi étrendjébdl atvett rantott hus, amely a hatva-
nas évekre altalanosan elterjed. A folyamat természetesen visszafelé is mikodott,
hiszen a vérosi polgarsag éléskarnrdiban (a spajzban), valamint a pincében a pa-
raszti ételtartositas és raktarozas formai téinnek fel a homokban eltett répatol a
fellogatott szalonnaig.

Gyakran elhangz6 vad, hogy a paraszti taplalkozas, a falusi konyha egészségte-
len. Szeretném felhivni a figyelmet néhdny, a paraszti taplalkozassal kapcsolatos
félreértésre. A paraszti taplalkozas nagyon is célracionalis, csak az életmod meg-
valtozasaval vélt a mai ember szamara egészségtelenné. A kaszaval végzett aratas,
vagy a kézi cséplés olyan rendkiviil nehéz fizikai munka, amelyhez elengedhe-
tetlen a megfeleld energiabevitel. Erre a célra igen alkalmasnak bizonyult a sza-
lonna. Nem véletlen, hogya 18. szazadban a sertés legdragabb része a szalormaja
volt, hiszen jol eltarthatd, konnyen szallithaté energiabombaként biztosithatta a
nehéz fizikai munkahoz sziikséges erét. Ugyanakkor a 19. szazadig Magyarorsza-
gon legelterjedtebb mangalica sertések szalormdja lényegesen egészségesebb volt,
mint a késébb divatba jott eurdpai zsirsertések szalonnaja.

A hagyomanyos étkezésrdl nalunk legtobbiinknek a porkolt meg a toltott ka-
poszta jut az eszébe, mint 6si magyar ételek, pedig mindez csupan mitosz, valéja-
ban nem is annyira régiek. Ugyanakkor elfelejtddik, hogy a 18-19. szazadi paraszt
konyhdban igen ritka vendég volt a hus. Vallasi indittatasbol a bojtos napokon is
visszafogottan taplalkoztak, valamint,



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

Allando, fokozott fogyasztdsra sarkallé tdrsadalmunkban furcsén hat az
év tnnepek altal szakaszolt ritmusa, amelyben bojtés és vigalmi idészakok
valtottak egymast. Ez a hitvilagon nyugvé ritmus alapvetéen szabdlyozta az
életmodot, és igy természetesen szakaszolta az étkezés rendjét is. Martonkor
- november 11-én - igyekezett mindenki tele enni magat, libat vagtak, mar az
tjbor is ihaté volt. Ugy tartottak, minél tobbet esznek, isznak, annél eréseb-
bek, egészségesebbek lesznek. “Aki Marton napon libat nem eszik, egész
éven at éhezik” mondja kicsit tilzén a szdlas. Valdjaban nem mads ez, mint
ritudlis felkésziilés a nehéz napokra, hiszen ebben a vilagban a tél mindig a
tulélést kérdojelezte meg. Benne rejlik a szorongas: lesz-e elegendd tartalék
a megujuldst hozd tavaszig? A vigalom azonban nem tartott sokaig, hiszen
november 30-an “Andras zarja a hegediit”. Vége volt a mulatozassal egyiitt a
bo fogyasztasnak is, teljesen karacsonyig. Ekkor kezdddott a karacsony négy-
hetes el6késziileti ideje az advent, amikor is a katolikus egyhdz minden sze-
rdan és pénteken bojtot, szombaton hustol vald tartézkodast rendelt el. Bar
latszolag ellentmondas, am valdjaban nem okozott gondot, hogy ekkor voltak
a disznovagasok is, mert ez a tartalékolas ideje. A hideg id6 kedvez a hus-
teldolgozasnak és tartositasanak. Ugyanakkor, amit nem lehetett tartositani,
kostoloként szétkiildték a rokonoknak, ismerésoknek, hogy aztin amikor
azok vagtak diszndt, viszonozzék a szivességet. Igy gondoskodtak a paraszti
kozosségek arrdl, hogy egész télen friss hishoz jussanak.

A karacsonyi béséges étkezés az ételek rendje nem csak a taplalkozas fizikai

értelemben vett fontossagat hangsulyoztak, hanem ritudlis értelemben is
segiteni igyekeztek a kovetkezd év bdségét. Mi is keriilt a karacsonyi asztal-
ra? Elsésorban egész kenyér, hogy egész évben legyen. Alma, dio, kdposzta-
leves, makos guba, tros lepény, fokhagyma, bor. Tehat ebbdl is latszik, hogy
a bdséget nem a husfogyasztas jelentette, sokkal inkabb az a ritus, amellyel
a kovetkezo évi nélkiilozést igyekeztek elkeriilni. A makkal késziilt ételek, a
bejgli a sokasodast, a fenydfara is felaggatott alma és dio, az egészséget volt
hivatott hangsulyozni és el6varazsolni.
Farsangban aztan, ha még tartottak a tartalékok, a vigassag fontos velejardja
volt a jellegzetes farsangi fank, amely gondoskodott a tanchoz sziikséges en-
ergiarol. Csupan ez a rovidke idészaka az évnek, amikor a mértéktelen evés-
ivasnak helye lehet, hogy feloldja a tél okozta fesziiltséget. Jellegzetes napja
a zabalo csiitortok. Még a tél és a tavasz valtakozasat is ételekben fejezték ki.



Konc kirdly és cibere vajda kiizdelmébdl farsang elején a husevést szim-
bolizalé konc kiraly keriilt ki gy6ztesen, mig a farsang végén, hushagyo
kedden, a nagybojt kezdetén cibere vajda vette at a hatalmat.

A husvétra késziilés negyven napos bojtjében csak a vasarnapok jelentet-
tek kivételt, hiszen minden vasarnap egy kis husvét, amikor nem csak bojti
ételeket fogyasztottak. A bojt betartdsa, szigorusaga tajegységenként, fele-
kezetenként és sokszor életkor szerint is kiilonb6z6 volt. A gorog katoliku-
sok példaul a bojti ételek elkészités é hez kiilon edényt hasznaltak. A bojt
legszigorubb napja nagypéntek, amikor még a protestans vallastiak sem et-
tek hust. A Tapio menti katolikus falvakbol szarmazo lejegyzés szerint dél-
ben rantott leves és kifott tészta, vacsorara tej, aludttej, tiro volt az étrend.
A negyven napos bojtot kovetden fogyasztott ételek kieme It jelentGségét
jelzi, hogy a hivék szentelni viszik a templomba. A husvét jellegzetes ételei
a husvéti sonka, kaldcs, tojas, valamint a bor is. A husvéti étrend: sonka,
kocsonya, kalacs, amihez bort és palinkat ittak. Pandon toltott kaposztat
készitettek. A palocoknal szokas volt, hogy egy- egy szentelt tojast kdzdsen
ettek meg, ahany csaladtag volt, annyi részre vagtak, hogyha eltévednének,
jusson esziikbe, kivel ették a husvéti tojast.

Még a boszorkanyok rontas a is a taplalék kortl forgott. A hiedelem
szerint Szent Gyorgy napjan a boszorkdnyok elvihették a tej hasznat, azaz
a tejzsirt folozték le. (Napjainkban leginkabb csak ilyen boszorkanyosan
rontott tejet lathatunk a szupermarketek polcain.)

A hagyomadnyos paraszti szokdsrend fontos eleme volt a kindlds, a ven-
dégiil latas, amikor a hazigazda sajat izeivel kinalva a vendéget, volta- kép-
pen 6nmagabol adott. Mint ahogyan a legkozelebbi baratsag kifejezéséiil
a komalds, matkalas szokasa soran is ételt kiildtek husvét utan, hogy majd
a megtisztelt koma a sajat maga altal készitett ételekkel kiildje vissza a ko-
matalat.

A sort természetesen hosszan folytathatnank, am talan az itt leirtak-
bdl is kittinik, hogy a paraszti hagyomanyban az étkezés joval talmutat
az egyszeru taplalék bevitelen. A természethez alkalmazkodo, azzal har-
moénidban mikodo ritmus talmutat az egyes ételek Osszetételén, vagy a
fogyasztasuk médjan.

A kozosen elfogyasztott csaladi ebédek, mar a polgari kultdrédba ve-
zetnek at, ahol a kozosen elfogyasztott étel mellett a csaladi osszetartozas
kifejezédése is érvényre jut. Az asztali etikett szigorusaga mar koran



szocializalja a gyermeket arra a felismerésre, hogy az étkezés modja megmu-
tatja a tarsadalmi hierarchiaban elfoglalt helyet. Ez talan ritkan jut az esziink-
be, amikor ujsagunkbdl fel sem nézve, vagy a televiziora meredve lapatoljuk
be az ebédiinket. De hogyan torténhetett meg, hogy alig 6tven év alatt igy
megvaltozott a vilag?

Az okok sokrétiiek és természetesen egy heterogén sszetételli tarsadalom-
ban csak nagyon évatosan beszélhetiink altalanossagban. Mindenesetre tény,
hogy a 20. szazad masodik felében az életszinvonal emelkedése az, ami miatt
hatarozottan valtozott a taplalkozasi kultarank. A folyamat egyre gyorsul, ma
mar ugy juthatunk - egyébként egészségtelen, de intenziven reklamozott - éte-
lekhez, hogy kozben az autonkbol sem kell kiszallnunk. De az alapanyagokkal
sem jobb a helyzet. Ma akar télen is nehézség nélkiil jutunk példaul a para-
dicsomhoz, amely hetek multdn sem romlik meg a hiiténkben, csak éppen
nincs paradicsom ize.

A baj forrasa talan abban kereshetd, hogy az életszinvonal emelkedésével, a
taplalkozasi kultdra nem a mindség iranti igényesség iranyaba valtozott. So-
kan a hajdani féuri ételfogyasztasrol feltételezett képet igyekeztek megvald-
sitani, és a minGségi ételek helyett a mennyiség jatszott fontos szerepet. De a
rendszervaltasig a szigoru magyar élelmiszermindség-ellenérzésnek és a ma-
gyar mezOgazdasag szinvonaldnak koszonhetéen az alapanyagok mindsége
jonak volt mondhato.

Joggal mertiil fel, mi lehet a megoldas? Megitélésem szerint az a taplalkozas-
tudatossag, amelyre ez a konyv is felhivja a figyelmiinket. Az ételek készitésé-
nek és fogyasztasanak torténete van. Tobb ezer évre visszatekint6 és egyetlen
ember életében betoltott szerepérdl egyarant beszélhetiink. Az ételek készi-
tése és fogyasztasa koril csaladi emlékek, érzelmek tolulnak f6l, nem rideg
energiap6tlok csupan, hiszen vannak kedvenceink és vannak, amelyekre ra
sem birunk nézni. A fiatalasszonyok nagy kihivasa, vajon nyomaba tudnak-e
érni az anyos f6ztjének? Hany idegenbe szakadt hazankfia sévarog az itthoni
izek utan? Ez a konyv azért lebilincseld olvasmdny, mert a szerz6 mindezt
tudja, és az élet aprd epizddjaira flizi fel taplalkozassal kapcsolatos jo tandcsa-
it. Ugyanakkor szakember, aki tisztaban van azzal, mi szolgalja egészségiinket
és a hagyomanyos alapokat tudomanyosan megalapozott médon fejleszti to-
vabb. Igy vélik irdsa korszertivé, 21. szdzadivd.

OZVALD GABRIELLA






A ROSTOK NEM RESTEK

Huszonot évvel ezel6tt remek tarsasag kezdett dsszejarni havonta mas-
mas iskolaban. Volt koztiik dietetikus, vendéglatos, gyermekorvos, benne volt
az illetékes iskola igazgatdja és szakacsndje, az 6vond, a KOJAL szakembere,
de még a gyermek fogorvos is. Ja és én, mint a csapat szervezdje. Ezen al-
kalmakkor beszéltiik meg a havi meniit. A legkomolyabban szem el6tt tart-
va a gyermekek élettani sziikségleteit, és a helyes szoktatas fontossagat. Igy
természetesen ott helyben megbeszélhették a szakemberek a lehetdségeket, a
megoldasok mddjait, a kivitelezések hogyanjat, a f6z6 vagy a talalé konyhak
viszonylatdban. Felkeriilt az étlapra példaul a keddi uzsonna menii: a .mel-
ba kocka kiflivel” helyett az “alfoldi barna kenyér rockfort sajtkrémmel” rajta
alma, vagy valamilyen z6ldségdisszel.

Elmaradt a lincselés ...

Tortént par hénap mulva, hogy talalkoztam egy ismerds anyukaval, aki
azonnal ram zuditotta a panaszat arrol, hogy a gyereke f6leg keddenként jut
éhesen haza, mert valami formedvényes barna izét kapnak uzsonndra. “Leg-
szivesebben meglincselném azt, aki ezt kitalalta!” - fogalmazott. “Kezdhetjiik
a lincselést, mert én voltam!” - valaszoltam. - S6t, ezt az egész hacacarét is én
talaltam ki, és sikeresen mitikodik az “étlap-szerkeszté bizottsag” mar honapok
6ta. J6 lenne, ha “a szavak tanitanak, a példdk magukkal ragadnak” mottoval a
mamak jo példaval jarnanak eldl és megszerettetnék ezt az értékes, rostdus, az
egészséglinket szolgald sotét, nehéz, savanyu “izé” kenyeret a csemetéjiikkel!

Itt a f6 baj az - fliztern még hozza -, hogy a fehér kenyeret szokta meg
mindenki, ami sajnos taplalkozas- élettanilag értékteleniil keriil az asztalokra.
Hiszen az csak “semmi sima liszt”, mivel addigra mar minden létfontossagu
anyagot kivontak beldle.

No, de miért fontos a rost? Mert a rostok nem restek.

A civilizacié okozta rengeteg artalom, mint az elhizds, az epebantalom, az
emésztérendszer sokféle nyavalydja, az érrendszeri bajok, a rossz kozérzet ki-
védhetd, s6t megsziintethetd a rostokkal.

Amig fehér volt elddeink itala és fekete a kenyere, addig nem volt annyi ve-
szedelem, mint most, amikor fekete az italunk és fehér a kenyertink.

A rostok gazdag tarhazat megtalaljuk a gabonafélék csaladjaban, de a szivar-
vany csodalatos szineiben pompazé zoldségek és gytimolcsok sem nélkiilozik
a rostokat.



Z6ldségekbdl varazsolhato salatak

‘A saldta az ételek birodalmdban a szimfonidt képviseli.
Megkompondldsahoz sziv és lélek kivantatik:

Pazar békeziiség mikor az olaj,
fosvénység mikor a citrom (almaecet) és

bolcsesség mikor a s6 adagoldsardl van szo.

A fentiek alapvetd fontossagu szempontok asalatdk elkészitésénél. Eze-
kbél kovetkezik, hogy szé sem lehet az ugynevezett .Jes6zasrol’, és utdna
az uborka, vagy a kaposzta “kicsavarasardl”. Ez azért vétek, mert igy a leg-
fontosabb vitaminokat és asvanyi anyagokat kiildjiik a lefolyoba, ugyanis
ezeket a so kioldja a rostok koziil.

Mit hasznalhatunk fel asalatakhoz? Bokezten az olajat, amely feltétle-
niil hidegen sajtolt legyen. Oliva-, buzacsira-, szdja-, napraforgd-, vagy
tokmag olajok valamelyike keriiljon a salatankra. Feltétlen sézzuk, de ezt
bolcsen tegyiik. Kevés citrommal vagyalmaecettel forgassuk végil at. Le
lehet a salatat buzacsiraval is szorni, igy még értékesebbé valik. Ez a csoda-
tevo étel a beleknek a mechanikus inger eredményeképpen munkat ad. A
sok vitamin- és asvanyi anyag épségben marad és szolgalja egészségiinket.

Zeller chips

Nagyon vékonyra karikdzzuk le a zellert, és lehetdleg szaritsuk meg a kis
karikakat. Tegyiik a teflonba, ahol addig kevergetjiik a legkisebb hé6fokon,
amig torhetévé nem valnak aszeletek.

Kinai kel saldta

Hozzéavalok: csemege lila hagyma, citromlé, sés mogyord, kinai kel, esetleg
f6tt kukoricaszemek (ez gazdagabba teszi), hidegen sajtolt olaj.
Elkészitése: A kinai kel leveleket lemossuk, leszaritjuk, majd kockara vag-
juk (minden részét, a rostos kozepét is). Osszekeverjiik s6s mogyoréval
(ezért nem sdzzuk kiilon), kicsire darabo It lila csemege hagymaval, kevés
citrommal, vagyalmaecettel, végiil olajjal. Tehetiink bele f6tt kukorica-
szemeket, de enélkiil is finom.



A gyiimolcsok

A gylimo6lcsokbdl is tudunk saldtdkat, s6t pudingokat késziteni. Ezek is
bévelkednek rostokban, asvanyi anyagokban.

Kezdjiik a pudingokkal! Az otthon késziilt pudingokat garantaltan valddi
és nem mu alapanyagokbdl allithatjuk dssze. A boltban kaphaté puding-
porokban semmi természetes nincs! Mianyag, szintetikus vegyszerek, ké-
miai méreganyagok alkotjak. Oriilet, hogy mit meg nem etetnek az em-
berekkel! Tehat fontos inkabb otthon gyakorlatot szerezni és elkésziteni
ezt az édességet. Télen, nyaron rendelkezésiinkre allnak az alapanyagok. A
meghatdrozo izek a kiilénb6z6 turmixolt gylimoélesok. Ezekhez jonnek a
bestiritd, allando szereplok: a zabpehely liszt, a méz,valamint a ftszerek: a
fahéj, a szegfiiszeg. Tehetiink még a masszaba buzacsirit is.

A gyiimdlcssaldtdt haromféle gyiimolesbdl is elég elkésziteni. A dara-
bolds utan citrommal, fahéjjal és kis szegfiiszeggel atforgatjuk. J6 leszérni
buzacsiraval, de gazdagithatjuk di6, mogyord, mandula darabokkal is.

Korpads paraj

Hozzdvalok: 2 csomag mirelit vagy friss paraj, 2 gerezd fokhagyma, 4 evo-
kanalnyi étkezési buzakorpa, 2 evékanal zabpehelyliszt, kevés so, tej.
Elkészitése: A hozzavaldkat 9sszekeverem és puhulasig f6z6m. Ha stird, ak-
kor tejjel még higitom; ha hig, akkor zabpehely liszttel stritern.

Ez rendkiviil hasznos annak, akinek rossz az emésztése.

Korpas toltott tojds

Hozzdvaldk: 1 kis fej hagyma, kevés margarin a dinszteléshez, csipetnyi so,
1 csomag petrezselyemzold, kevés szardellapaszta, 2 evékanal étkezési bu-
zakorpa, 4 tojas, kevés majonéz.

Elkészitése: A ledinsztelt hagymahoz keverjiik a szardellapasztat, a nagyon
aprora vagott petrezselymet, a majonézt, a f6tt tojasokbol kivett tojassarga-
kat és az étkezési buzakorpat. Ezeket alaposan kikeverjiik és a félbevagott
tojadsokba toltjitk, majd példaul franciasaldtara tltetjiik, és még ledntjiik
majonézzel.



AZ ALMA

Az alma mindig visszavarazsolja a gyermekkoromat Pesten. Annak idején
(az 1940-es években) az Gszi beszerzés ek utan a “spejzba” keriiltek az almas 1a-
dakis. A laddban fehér faforgacs kozott pihentek az almak hol pirospozsgasan,
hol disz selyempapirba csomagoltan, felvaltva. A “spejz- ba” valé bekukkanta-
saim alkalmaval nemcsak a latvanyuk ny(igozott le, hanem a jonatan illat is.
Mesélték a sziileim, hogy ezek az almak nagyon messzirdl jottek, Szabolcs me-
gyébdl. Ott sok faluban még az utcan is almafak vannak. Gondoltam, akkor ott
nagyon boldog emberek élhetnek, ha ilyen csodalatos kornyezetben vannak.
Edesapdm, aki magyar tanér is volt, mondogatta is, hogy ez annyira igy van,
hogy Méricz Zsigmond, aki ennek a megyének a sziilotte, megirta a “Boldog
ember” cimi regényét, melynek Joé Gyorgy volt a f6hdse.

Természetesen nemcsak a ladakban pihentek az almak, hanem egy-egy min-
den nap elkisért az 6voddba, mert az alma nem hidnyozhatott a kiskosarambol.

No, de miért is fontos az alma?

1. Semlegesiti a gyomorsavat, ha Osszehdzasit juk sargarépaval, és igy fo-
gyasztjuk.

2. Magas rost és GLUKURONSsav tartalma miatt tisztité hatdsu.

3. Pektintartalma megakadalyozza a bélcsatornaban a fehérjék rothadasat
de csak akkor, ha étkezés el6tt fogyasztjuk.

4. Vese és holyagtisztito.

5. Csokkenti a koleszterin szintet, javitja a szivmiikodést és a keringést,

6. stabilizalja a vércukorszintet.

A nyolcvanas években jelent meg a “Nyirvidék” cirnii nyiregyhazi hetilap
mésodik szdmdban az “Eletmdd” rovatom. Bevezet6ként Antall Istvan fészer-
keszt6 a kovetkezoket irta: .Elarulhatom, hogy “Babi miizli’- jét mi mar meg
is kostoltuk a szerkesztéségben. Mégpedig kemény, magvavalos Gszibarackba
toltve. Igy igazén izletes, az ember azt is elfelejti, hogy .fogy6zik’, Ez is egy
lehetséges pazar izii variacio” (“Babi miizlije” a “Kerek ez a zsemlye” részben
taldlhaté.)

Toltott alma (Gszibarack)

Barmilyen pelyhet (zab, rozs, buza, stb.) kikeveriink egy kis forr¢ tejjel, és eb-
ben hagyjuk ugy fél érat puhulni. Ekkor buzacsirat, mézet és kis fahéjat ke-
verlink a megpuhult pehelyhez. Ehhez még hozzajon az almakbdl (vagy



az 6szibarackbol) kivagott par kicsi darabka. Ezt a masszat a gyiimolcs
ben kiképzett mélyedésbe toltjiik.

Siilt almadesszert
A "toltott almanal” leirtakat kovetjiik azzal a varidcioval, hogy ezt az almat
kikent stitébe allit juk, kicsi margarint pottyintiink ra és némileg atsiitjiik.

Szemvidité szendvics
Sargarépat és almdt lereszeliink, ehhez lehetdleg oliva olajat adagolunk és
az egészet alaposan kikeverjiik. Esetleg egy kis mézet is tehetiink hozza.

Alma chips

A sok izesitett, cukrozott/sozott rémséges chipsek helyett otthon készit-
hetiink garantaltan egészséget szolgalé nyalanksagot, méghozza alma
chipset. Ehhez nem kell egyebet csindlni, mint vékony an leszeletelni az
almat, majd mindegyik szeletet felitatni azért, hogy ne legyen nyirkos.
Ezt kovetden kikent tepsire kell halmozni, a siit6t a legkisebb héfokra
bekapcsolni, hogy csak éppen szaritsa a szeletkéket.

Akkor jo, ha torik.

"FENSEGES, FENSEGES ... "

Levente Zoltan unokam 2006. szilveszterén, Gjév els6 napjan talalkozott
életében eldszor a lencsefézelékkel. Mivel egyiitt ebédelt a csalad, arra
kaptam felkérést, hogy valamiképp szerettessem meg Levivel élete elsé
lencsefézelékét. Annak rendje és modja szerint a tanyérainkon ott vara-
kozott a lencsefézelék. En enni kezdtem, és kozben valtig allitottam, hogy
ez a lencsef6zelék fenséges. Levi nem nyult az 6 adagjahoz, engem figyelt.
A kovetkezé falatot is hasonléan kommentaltam. A harmadik-negyedik
falatom utan Levi is a szajaba vette kanalat. Csodalkoz6 szemekkel kezdte
forgatni a szdjaban a falatot. Egyszer csak felderiilt a kis arca, és miutdn
lenyelte a falatot megszolalt: "Fenséges, fenséges!". Azota is nagy kedven-
cek nala a f6zelékek. Nem tolja el a tanyérjat, nem marad éhen a fézelékes
ebédkor.

A személyes példamutatasnak komoly szocializald-nevel6 hatasa van.

"A szavak tanitanak, a példak magukkal ragadnak.” - ahogy mar utaltam
kedvenc mondasomra. Tehat nem tilté széval, nem biintetéssel, nem siirget-



ve és nem tiirelmetlentil kell megismertetniink a kicsiket az 4j, szokatlan
izekkel, hanem békés, szeretetteljes kivarassal.

Maskiilonben a fézelékek csodalatos segitdink, mert eljuttatjak szamunk-
ra asvanyi anyagaikat, vitaminjaikat. Ezeket csak el kell fogadni. Megemli-
tek néhany fézeléknek valot a teljesség igénye nélkiil.

Babfélék

A szarazbab jelentds mennyiségli energiat, fehérjét (22, 3 szazalék) és
szénhidratot (57,9 szazalék) tartalmaz. Ugyanakkor kiemelkedéen magas
a kalium, a foszfor és a kalcium tartalma is. Ezeken kiviil taldlhaté benne
még cink, mangan és nikkel. A vitaminok kozil emlitésre mélté a benne
1év6 Bj-, és B2- vitamin, valamint ne feledkezziink meg folsav tartalmarol
sem. Elelmi rostban is igen gazdag (24 szazalék), elsésorban cellulézban,
amely emésztetleniil keriil a vastagbélbe, ahol a baktériumok erds gazkép-
z6déssel bontjak. Az alapos f6zéssei megpuhitott héj viszont nem gatolja,
hanem inkdbb serkenti a bélmtikodést.

A gazkelt6 anyagok kikeriilésének legjobb modja a babszem csirdzta-
tasa. Két-haromnapi locsolgatas utan a magban szunnyadoé er6 és energia
feltamad, élni kezd. Szinte minden vitamin benne van, a nagyon értékes
enzimek is, amelyekhez nemigen jut a szervezetiink, mert a bab fézése
tonkreteszi ezeket. A babszemben 1év6 protein a csirdzassal aminosavakka
alakul at, igy annak emésztése konnyebbé valik.

Brokkoli

Rokonai a karfiol, a kelbimbd, a kaposztafélék. Valamennyi béséges
C-vitamin-, folsav-, béta karotin forrds. Minél sététebb zo6ld a brokkoli
virag- boga, annal tobbet tartalmaz az el6bb felsoroltakbol.

A brokkoli jelentds helyet foglal el a daganatprevencids étrendben is.
Oszteokalcit tartalma miatt a csonttorések elkeriilésében jatszott szerepe
jelentds. Talalhaté még benne E-, Bi-, és B2- vitamin is. Az ételkészités so-
ran a vitaminok nagy része sériil (a C-vitamin veszteség parolaskor 35-40
szazalékos, a fagyasztas soran 20-30 szdzaléknyi). A brokkolinak alacsony
a fehérje-, zsiradék-, és a szénhidrat tartalma. Felhasznalhatjuk friss,
mélyhtitott, nyers vagy hokezelt formaban. Foly6viz alatt mossuk meg, és
soha ne dztassuk. Levesnek, saldtanak, koretnek kitind, sét huspétld fo-
gast is készithetiink beldle.



Brokkoli-krémleves

Tengeri s6s vizben a vastag szaraval egyiitt 10 perc alatt puhdra f6zziik a brok-
kolit. Turmixgépbe tessziik, és tejfollel krémmé varazsoljuk. Szaraz kenyérkoc-
kakkal talaljuk. (Ezt kiilon adjuk kistanyéron.)

Brokkolis penne tészta

A brokkolit tengeri sos vizben 10 perc alatt puhdra f6zziik. Péppé 6ssze- tor-
juk, és tejfollel kikeverjiik. A penne tészta elkészitéséhez a vizet viz- forrald
ban felforralom, majd rd6ntém a mar fazékba tett penne tésztara. Kevéske sot
és olajat 6ntok hozzd, ezekkel jol elkeverem, és varok amig fel

nem forr (par perc). A tésztaval felforrt fazék vizet lehizom a tlizrdl és 15-
20 perc mulva leszlirdom. Az igy nyert puha, de nem szétmalld tésztaval osz-
szekeverem a tejfolos-brokkolis pépet. Egy jénai edényt kivajazok, a masszat
beleontom. Az egészet ledntom még tejfollel, és sajtot reszelve ra jol atstitom.

Gomba

Igaz, hogy ebbdl nem szoktunk fézeléket késziteni; de porkoltnek, rantva, svéd
gombanak, toltott gombanak, lengyel gombanak is elkészithetd. Legfontosabb
tapanyaga a fehérje, amely Osszetételét tekintve az allati fehérjéhez hasonld. A
gombak a fehérjén kiviil zsirokat, szénhidratokat, d4svanyi sokat (foszfor, kali-
um), vitaminokat (A, B, D, P) iz-, és zamatanyagokat, valamint étvagygerjeszto
hatasu glutaminsavakat tartalmaznak. A szabadban termé gombafajok koziil
huszonnégyféle gomba arusithaté. Nagyon fontos, hogy csak hatdsagi szak-
emberek altal ellenérzott helyeken - mint a piac, a vasarcsarnok, a szakiizlet
- vegylink gombat.

A gombat tisztitaskor ne hamozzuk, csak a szdra végébdl vagjunk le egy ke-
veset. Ne aztassuk, csak folyovizben mossuk le alaposan. Hibatlan edényben
t6zziik, mert egyébként mellékizt kap és megsotétedik. S6bol kevesebbet ki-
van, de a szerecsendid kiemeli az aromajat. A gombaételek nem tarolhatoak,
azonnal fogyasszuk el 6ket!

Kaposztafélék

Kornyezetiinkbdl, tapldlékainkbdl sok méreganyag jut a szervezetbe. A mdj
feladata, hogy ezeket kozombdsitse. A kaposzta fogyasztasaval segit- séget
nydjtunk mdjunknak a kobalt, a nikkel és a réz semlegesitésében. A kdposzta
legértékesebb része a zold levele. Ne dobjuk el, inkabb centrifugazzuk ki, és



friss 1éként fogyasszuk! A nagyilizemi termesztésben rengeteg vegyszert
hasznalnak, de a kicentrifugazott lében kevesebb marad, mint a névény
rostos részeiben.

A kaposztafélék tartalmaznak kaliumot, ként, jédot, natriumot, nagy
mennyiségli A-vitamint, B-vitamin komplexet, C-, és V-vitamint. Ezek
lassitjak a rakkelt6 anyagok felszfvodasat a szervezetbe, és gatoljak a sejtek
mutaciojat, valamint a mutans, daganatképzé sejtek novekedését. A legjobb
eredményeket az emésztérendszer daganatai, kelései, fekélyei gyogyitasa-
ban érték el. A fenti tulajdonsag a kén, a kloér és a jod nagy mennyiségi
kombindcidjanak koszonhetd, mellyel a kdposztafélék rendelkeznek. Ezt a
jotékony hatast legjobban a gyomor, és a belek nyalkahartyaja élvezi. Ter-
meészetesen kitlind eredményt akkor ad, ha nyersen fogyasztjuk dket.

A kédposzta “tanyérja” j6 szolgalatot tehet talalasnal. Halmozzunk egy- egy
“tdnyérra” salatat, reszeljiink r4 sajtot! Ugy kinaljuk, hogy a salatat “tanyér-
ostdl” kell megenni. (Még a mosogatast is megsporoljuk.) J6 étvagyat hozza!

Spendt/paraj

A spendt antioxidans tartalmanal fogva megvédi szervezetiinket a szabad
gyokok kartékony hatasaitol. Sze 1én tartalma is timogatja a vitaminok védo
tevékenységét. Sok benne az A-, K-, és E- vitamin. Az A-vitamin a gyulla-
dast gyogyitja, az E-vitamin el6segiti az A-vitamin felszivodasat és erdsiti
a vérereket, mig a K-vitamin a vesék mukodését serkenti, jol hat a vérzo
foginyre. A spenét oxalsav tartalma serkenti a bélmozgast, és gyorsitja az
emésztést. A B-vitaminok segitik az elfogyasztottak felszivodasat, a
zsirok és szénhidratok megemésztését.

A spendt idegnyugtato tulajdonsagat a benne 1évé nagy mennyiségt fol-
savnak koszonheti. Magas krom és természetes sotartalma elényosen befo-
lyasolja a cukorbetegek vércukorszintjét. A krom ugyanis noveli a sej-tek
inzulinérzékenységét, hatékonyabba teszi az inzulint, valamint serkenti
a hasnyalmirigy bels6 elvalasztasu mtikodését.

A spenét jo ellenszere a faradtsagnak is. Ha a szervezet nem jut ele-
gendo vashoz, akkor dllandoan faradtsagot érziink. A spenot szabalyozza a
vérnyomast, ezért az alacsony vagy a magas vérnyomas t6i szenvedéknek is
elényos a fogyasztasa. Amennyiben kuraszertien nyers spenétlét fogyasz-
tunk, akkor minden jo6 tulajdonsaga egyarant érvényesiil. Megfézve elonyos
hatasai gyengiilnek.



Reform spenot

A spenotot tengeri sos vizben megf6zziik, és péppé turmixoljuk. A zabpe-
helylisztet kikeverjtik tejjel, és bestritjiik a pépezett spendtot. Ezutan sok fok-
hagymat reszeliink bele.

Sargarépa

A sargarépalé az elsd, amit kisbabaknak adunk. Terhes anyaknak, szoptatos
kismamaknak is ajanlatos a fogyasztasa. Hozzasegit mind a csontozat, mind
a fogazat fejlédéséhez, erdsitéséhez. Az éhséget is jol csillapitja, ezért fogyo-
kurazoknak eldszeretettel ajanlhaté. A nassoloknak is kivalo, mert a ropihoz
hasonl6 “szilankokat” lehet bel6le vagni, és kész is a ropogtatnivald.

Tartalmaz karotint, amely az A-vitamin elévitaminja. Rengeteg kalcium,
kalium, natrium, foszfor, vas, magnézium, kréom, A-, B-, C-, E-, G-, és K- vita-
min van benne. A karotin vizben nem oldédik, ezért csak akkor tudja
szervezetiink hasznositani, ha zsiradékok tarsasagaban fogyasztjuk, lehetéleg
hidegen sajtolt olajokkal.

Nagy mennyiségl kalium tartalma el6segiti a vér savtalanitdsat, ami kony-
nyiti a mdj munkajat, amely a gyogyulds egész lancolatat inditja el. A sargaré-
pa segit a szovetekbdl kivonni azokat a nehézfémeket, amelyek a 1égzés sel és
a taplalkozassal jutnak a szervezetiinkbe. Az iziileti gyulladasra, de dltaldban
a gyulladdsokra is kivalé hatasu. Az emésztés ben hatékonyan vesz részt, mert
tisztitja a beleket és serkenti a mellékvesék munkajat, valamint ez altal a has-
nyalmirigy miikodését is. A latasi zavarok enyhitésében, sét megsziintetésé-
ben jeleskedik. Sargarépaval vagy répa-lével legy6zhet6 a sziirkiileti vaksag.

Szemvidité krém
A legaprobb reszelén a sargarépat lereszeljiik. Ehhez tegylink margarint, és
keverjiik ezt az egészet jol ki. Piritott kenyérre kenve nagyon finom.

Siit6tok

Mindenfajta gyulladas gyogyithato a siitétokkel, a toklével, a benniik ta-
lalhaté A-vitamin segitségével. Elsésorban a nyalkahartyak gyulladdsaira van
gyogyhatassal. Kalium tartalma elésegiti a vér koleszterinszintjének csokken-
tését. Az A-vitaminnal egyiitt a kalium jo hatdssal van a pattanasos bérre is.



A siit6tok jo sok A-vitamint tartalmaz. Minél erésebben narancssarga,
anndl tobbet. A kdlcium, a foszfor és a magnézium a f6z6t6khoz hasonld
mennyiségben talalhaté benne. A tdpértéket a harom anyag egyiittes je-
lenléte biztositja. Az allergia lekiizdésében is segit. A kalium és a kalcium
egyiittesen van jotékony hatassal a sziv mikodésére és a koszoruérrend-
szerre.

A nem piritott tokmagban nagyon értékes daganatmegel6z6 anyag van,
amelynek a fogyasztasa kiilonosen a férfiaknak ajanlott. A magyar paraszti
tarsadalomban azért nem volt ismert a prosztatarak, mert sok tokmagot
fogyasztottak.

Siit6tok krémleves

Vagy megsiitjiik a tokot és kikaparjuk a belét, vagy felkockazzuk és meg-
t6zziik. Ha megpuhult, akkor ontiink hozza tejszint, sézzuk vagy mézez-
zitk (mind a kétféle izesitést ki lehet probalni), és egy kis szerecsendiot
szorunk ra, majd dsszeturmixoljuk. A tanyérba adagolt siitétoklevest meg
lehet szérni hosszukasra felvagdalt, és nem piritott tokmag okkal.

IZESITO TUNDEREK, AROMA MANOK, ETEL- ES ELETELIXIR
KOBOLDOK: FUSZEREK!

Szerintem nemcsak ételiinket, hanem életiinket is megftiszerezhetjiik.
A derts barati sz6, a megértés, az egyiittérzés, a tiszteletadas, a szeretet,
a tiirelem, az irgalmassag, a béke kisugarzasa és még szamtalan pozitiv
megnyilvanulds teheti szebb ¢ a napjainkat. Albert Schweitzer mondta:
“Egyetlen napsugarnak sem szabadna elvesznie a Foldon”. De ide illik
Goethe tandcsa is: “Csak az érdemli meg az 6romot, békét, boldogsagot és
az egészséget, aki minden nap tesz érte.”

Fogadjuk meg a tandcsot - ételeink izesitését csak mértékkel, de életiink
flszerezését mértékteleniil tegyiik.

Mostansag reneszanszukat élik a fliszerek. Matyas kiralyt éppen 550 éve
koronaztak kirallyd. Anatdliabdl hozott feleséget maganak, a magyar ki-
ralyné Beatrix lett. Eskiivdjitket 1475-ben tartottak. Beatrix nemcsak Ma-
tyas Kirdly szivét, hanem a magyarok gyomrét is meghdditotta. O hono-
sitotta meg Magyarorszagon a mar Olaszorszagban ismert fokhagymat,
hagymat és azt a szamtalan kitiin6 fiszert, amelyekrdl itt ejtiink szot.



No, de nézziik, mi diszeleg a magyar konyhaasztalon?

Borstartd, sdszo6ro, jobb helyeken” paprika is van. Ez a helyzet nemcsak az
étkezéssel, hanem az egészséggel is Osszefligg, Kezdjiik a legnépszertibbel’, a
soval. Egyik keleti nép hiedelme szerint megsziiletéskor mindenkinek mar
ki van készitve az élete sordn elfogyaszthaté sémennyiség. Minél hamarabb
fogyasztja el ezt az adagot, annal hamarabb tavozik az él6k sorabdl. A tulso-
z4s valdjaban a sirba visz. En legszivesebben nem engednék asztali sotartd-
kat gyartani. A sot fehér, alattomos méregnek tartom. Természetesen nem a
mértékletesen, megfelel6 adagolassal hasznalt sordl van sz6. De az ereink is
megsinylik a tulsézast. Tehat mindent csak mértékletesen médjaval, ezt is!

Folytassuk a sort.a borssal, ami szintén agressziv fliszer. A gyomrunk,
vagy még pontosabban az emésztérendszeriink nyalkahartydja sinyli meg.
Mégis triikkosek lehetiink csaladunk és sajat egészségilink érdekében. Te-
gylink a borsszoroba borsikabogyot, lisztté daralva!l Ugyanazt az aromat
fogjuk érezni minden agresszivitds nélkiil, mint a bors esetében.

Fiszer van boven, egész arzenal dll a rendelkezésiinkre, csak tudni kell
6ket hasznalni. A maguk egyszerii szépségével, bamulatos szerénységével
leny(igdznek benniinket nap-mint nap. Ok a segitdink, az 4llandé kis kony-
habtivészeink.

A fiiszerek vilaga elkiiloniil:

0 VIRAGOKRA, BIMBOKRA: szegfiiszeg, safrany

0 LEVELEKRE, HAJTASOKRA: kapor, babérlevél, tarkony, kakukkf{i, ba-
zsalikom, szurokfii, oregand, rozmaring

0 FUSZERES TORZSEKRE, RIZOMAKRA: hagyma, fokhagyma, gyombér

0 KERGEKRE: fahéj

0 MAGVAKRA és TERMESEKRE: vanilia, koménymag, borsika bogyo, ka-
robpor (szentjanoskenyér por)

A fiszerek hatdanyagai lehetnek: ill6olajok, gyantak, zamat anyagok, ser-
kentdk. Ezek nemcsak kellemes izt, szint, aromat, illatot adnak az ételeknek,
hanem az emészt6 rendszer mikodésére is hatnak. A fiiszerek koziil jo né-
hényat termeszthetiink otthoni kis kertiinkben. A fiiszerek szaritott allapot-
ban allandéan kaphatoak.



A zeller szaritva jo, de a petrezselyem nem. Ez ut6bbit konnyen lehet ap-
réra vagva, jégkockatartoba tenni, vagy akar kis vizzelleontve a mélyhtitdbe
elhelyezni. A petrezselyem kockakat fagyott allapotban vessziik ki a tartobdl,
majd piros csikos nylon szatyorba tessziik vissza a mélyhiitébe, igy konnyen
kikaphatunk egy-egy kockat, ha kell. Széval fiiszerrel kiralyiva varazsolhatjuk
a legegyszertibb levest is.

Mondjuk a tarkonyos krumplileves felkeriilhet a piedesztalra, ha a szoka-
sos mddon elkészitjiik a krumpli levest, majd fél f6vésnél beleszdrjuk a tar-
konyt, végiil tejfollel vagy f6z6tejszinnel dusitjuk.

Reggelire is kinalhatunk karobporos tejet kakao helyett. A forrd tejjel kell
kikeverni akarobport (1 kavéskanal 1 bogréhez), s igy egytitt felforralni. Méz-
zel édesitsiik.

“KEREK EZ A ZSEMLYE, NEM FER A ZSEBEMBE ... «

Val6 igaz, hogy nagyon j6 megnyomni egy gombot, és maris kemény lesz
a tojasfehérje, puhulhat a cucc-mucc, darabolédhat a zoldségféle. Tulajdon-
képpen nem ezeket a - munkat, er6t, id6t - kimélé dolgokat karhoztatom,
hanem azt, hogy ezek mellett elfelejtjiik lassan a félkemény, s6t az alapos
ragast igényld csodakat. Sajnos a puhitds, a turmixolds, a pépesités, a stités
produktumai nem hozzak “izgalomba” bélrendszeriinket. Mivel nem ingerli
mozgasra semmi, ezért az ellustul. Ennek eredménye, hogyakikeriilésre varo
salakanyag nem jut ki a szervezetbdl naponta. Marpedig azt nem lehet eléggé
hangsulyozni, hogy minden aldott nap ki kell tessékelni a vastag- és a végbél-
bél a salakanyagot. Na, de itt jon a nagy kérdés: hogyan? Mivel?

Természetesen nem hashajtéval, mert ehhez hamar hozza lehet szokni. Sok
egyéb lehetdség segithet. Itt vannak rogton a szénhidratok nagy csaladjaba
tartozo kiilonboz6 gabonafélék, valamint az ezekbdl késziilt zab-, arpa-, buza-
, rozspelyhek: kiilon-kiilon csomagoltan, vagy pehelymixként az osszes egy
tasakban.

Az étkezési buzakorpa

Ez aztan ki sopri a mar nem odavalokat mechanikus bélvolumen néveld,
és bélmozgatd hatasaval! A korpaban tobbféle oldhatatlan celluloz talal- hato,
melyek a bélben sepriiként viselkednek. Csak hab a tortan, hogy az epét is
megnyugtatjak, lekotik az epesavakat. Ezekben a gabonafélékben a rostok
mellett értékes asvanyi anyagokat is talalunk.



Arozs

A rozsrdl azért szolok kiilon, mert megérdemli. Eredetileg a szegények ke-
nyere volt. A buzanal igénytelenebb, 6sidoktdl termesztett ugynevezett gaz-
dasagi novény. Egykor a gorogoknél dicstelen szerepe volt, de a romaiaknal
elfoglalhatta mélto helyét: gabonava lépett el6. S6t, a kozépkori Eurépaban a
legfontosabb gabonaféleség volt. Innen “emigralt” Amerika-
ba, de kettds allampolgarsaggal. Megmaradt nekiink is. A szazadok folya-
man egyre jobban elterjedt a termesztése. Még most is nagy szerepet tolt be a
mindennapi tdplélkozdsban, Eurdpéban, Amerikaban, Azsidban.

Ma madr tudjuk, hogy kiléphetiink a rozzsal a mézes siitemény skatulya- bol,
és batran felhasznalhatjuk példaul Graham liszttel kiegészitve. Krady Gyula
még “ ... megszagolta, hogy mennyi kovasz és mennyi rozs hasznaltatott fel a
kenyérhez ... “ Igaz, hogy egy kicsit sziirke lesz a nokedli, és a f6tt tészta a mi
fehérhez szokott szemiinknek, de érdemes hozzaszokni a szokatlanhoz, mert
elénytinkre valik. A teljes ki6rlést rozs (RL 190) fehér- jéket, asvanyi anyago-
kat, és nagyon fontos B-vitamin csoportot is tartalmaz.

Ahhoz, hogy kedviink legyen becsempészni a rostokat a csaladtagok ta-
nyérjaba, leirok egy pair RECEPTET.

Korpacibere leves

Ot marék buzakorpat 2 liter forr6 vizzel éntiink le. Ehhez jon 4-5 cikkely
fokhagyma. Az egészet jol dssze kell razni. Tetejére friss piritds keriiljon. Ugy
8-10 napig meleg helyen kell tartani. Ha mar megsavanyodott, akkor le kell
szlirni, és tejfollel be lehet habarni. A kész ciberelevesre kenyérkockakat te-

gyink.

A “Babi miizlije” el6tt fontosnak tartom, hogy valamit leirjak. Amikor
vagy husz éve eldszor kiséreltem meg elkésziteni ezt a miizlit, akkor egy nyari
vasarnap délutan volt. A kitart ablakon keresztiil kidradt a hazbdl a siitében
szaradé miizli csodélatos illata. Ez férjem orrahoz is eljutott, és azonnal kért
beldle. Ugy izlett neki, hogy 3-4 adagot is megevett egy iilt6 helyében. (Persze
sok folyadékot kinaltam uténa.) A l1ényege a dolognak, hogy annyira jollakott
ezzel a par adag miizlivel, hogy masnap sem reggelizni, sem ebédelni nem
kivant, s6t még délutan négykor sem volt éhes. Tehat aki nem akarja este
kienni a hutdszekrényt, az a sajat érdekében miizlit reggelizzen barmilyen
gyumolccsel, mert ezzel gy megalapozza a napjat, hogy este sem fog éhséget
érezni.



Babi miizlije

Vegylink 9 bogrényit kiilonb6zé gabonapelyhekbdl, 2 bogre étkezési buza-
korpat, 2 bogre étkezési buzacsirat, 1 bogrényi natir (nem sézott és nem
porkolt) napraforgo-, tok-, mogyoro-, dié-, mandula magot (vagy-vagy), 1
bogre eldre beaztatott mazsolat, par csipet fahéjat, ami lehet 1 teaskanalnyi
is. Miutdn ezeket 6sszekevertiik, ledntjitk a kovetkezd ontettel: Fél bogre méz,
amit 1 bogre vizben oldunk fel; fél bogre olaj, amellyel 6sszekeverjiik a mézes
vizet. Ezzelleontjiik a keveréket, és alaposan beledolgozzuk az dntetet. Ezutan
szétteritjiik a tepsin és a siitébe tolva a masszat csak szdritani kezdem (semmi
esetre sem siitni!! !). Addig kell szaritani, amig a masszaban maradt kis gom-
béckak nyomasra nem pattannak szét.

“Tepertos” pogdcsa

Hozzdvaldk: 30 dkg zabpehelyliszt, 10 dkg Graham liszt, 10 dkg sima liszt,
10 dkg rozspehely, 3 dkg élesztd, 2 dl tejfol, 25 dkg margarin, 2 kavéskanal
sO.

Elkészitése: Mindent 6sszedolgozunk, kinyujt juk, racsozzuk, lekenjiik és a
tepsin koriilbeliil 10-15 percet pihentetjiik. Forro siitébe téve 20-25 percig
siitjiik.

Toltott alma

Kivajjuk az almat, és az ehetd részét péppé apritva dsszekeverjiik a miizlivel,
a buzacsiraval, a mézzel, az 6rolt fahéjjal. Ezzel a keverékkel teletomkodjiik
az almalyukakat. Igy is megehetjiik, de siitve is csodalatos édesség. Ha siitjiik,
akkor egy kicsit ki kell margarinnal kenni a tepsit.

Korpads-kapros-kapos-tiiros

Hozzadvaldk: 18 dkg Graham liszt (GL200), 8 dkg korpa, 5 kanal méz, 4 db
tojas, 1 dl olaj, 1 dl tej, 1 ev6kanal szalakali, 1 db vanilias cukor, 20 dkg mar-
garin, 75 dkg tro, kapor, gondolatnyi s6.

Elkészitése: A tojasok sargajat habosra keverjiik 2 kanal mézzel, 1 dl tejjel,
melyben elkevertiik a szalakalét, majd még 1 dl olajat hozzdkeveriink. A 18
dkg lisztbe belekeverjiik a korpat. A tojasok kemény habjaba forgatjuk az el6-
z6 eket (a tojdsos és a lisztes anyagokat). Kikent, lisztezett tepsiben megsiit-
juk. A kisiilt tésztat kihiilés utan kettévagjuk és toltjik.

Krém: 20 dkg margarint 3 evékandl mézzel habosra keveriink, hozzaadjuk
az aprora vagott kaprot és a burgonyanyomon atengedett turot. Egy kis fehér
krémmel atkenhetjiik a toltott, kész tészta tetejét.



Kenyérsiités otthon? Igen!!

Régen elképzelhetetlen volt, hogy ne otthon siissék a 3-4 szakajtonyi ke-
nyeret, amit aztan a nagycsalad egy hétig fogyasztott. De régen is volt! Mi van
ma? A kenyér tele van siitve ilyen-olyan fokozdkkal, allomanyjavitokkal, mi
ezzel meg mu azzal, hogy a lassan égig ér6 drakrél mar ne is beszéljiink. Sz6-
val kenyérsiités otthon. Lehetséges? Nana! Méghozza otthon érlelt kovasszal,
ahogy én szoktam. Leirom a menetét és remélem, senki nem fogja maceras-
nak tartani az ismertetett technoldgiat. Erdemes prébalkozni, rajta hat!

Els6 nap (Példaul hétfé: kezdjiik a kovaszt el6varazsolni.)

500 gramm teljes kidrlésti (RL 190) rozsliszthez rézsaszin kupakos asvany-
vizbdl annyit ontiink, hogy puha tésztat kapjunk. 1 érdra ki kell rakni a sza-
badba, majd utana behozni, és folpackkal letakarni. (A s6t nem felejtettem el,
még nem kell!)

Masodik nap:
Most kezd dolgozni a tészta. Hadd szaporodjanak benne a hélyagok.

Harmadik nap:

A keverék folyatja a bugyborékolast, enyhén elsziirkiil. Ekkor tenni kell bele
egy marék rozslisztet, és egy kis asvanyvizet, hogy ismét a hétféihez hasonlo
allagu legyen. Megint letakarjuk és félretessziik.

Negyedik nap:
Hagyjuk békén.

Otodik nap:
Délutanra a keverék sorszer(i, maldtaszagu, hamuszin(i trutymoénak latszik,

ami tele van természetes élesztével, markans, jellegzetes tulajdonsagokkal.
A kenyérkészitést azzal kezdjiik, hogy ehhez a hétf6tdl ér6 inditokeverékhez
hozzdadunk 1 kg Graham lisztet, majd vizet ontiink hozza, hogy rugalmas,
nem ragacsos tésztat kapjunk. Ezt kovetéen ugy 5 percen at dagasztani kell,
majd ebbdl ki kell venni koriilbeliil 500 gramrnnyi anyagot, amit letakarva
azért kell félretenni, hogy majd ezzel kezdhessiik el a kovetkezd kenyérsiitést.
Azzal foly tat juk a kenyérkészitést, hogy most mar megsozzuk, formdzzuk és
belisztezett konyharuhaval bélelt edénybe tesz- sziik, 14 6ran at pihentetjiik,
utana sitjik.



MAJDNEM DIO

Korhazi egészségnevel6 koromban eljutottam a Szabolcs Gabonaforgal-
mi Vallalathoz is. Kértem az igazgatodt, hogy hozzanak a megyébe étkezési
buzakorpat és étkezési buzacsirat. Megigértem, hogy ezekre az alapanya-
gokra recepteket fogok késziteni, hogy minél tobben hasznaljak. Mindez
az 1980-as évek elején tortént. Az igazgatd egyaltalan nem lelkesedett az
otletért, és felvazolta a varhato érdektelenséget. Ennek ellenére Gyd6rbdl,
Pestrol, Békéscsabardl is érkezett korpa és csira, de lehet, hogy még mas-
honnan is kaptunk.

Tortént, hogy par honap mulva véletlentil elfelejtették elhozni a tonna-
nyi liszt mellett par zsdkoeskdnak latszd csirat és korpat. A szakboltokban
hamar jelentkezett a hiany. Izzott a telefonvonal a Szabolcs Gabona vezéré-
nél, rajta kérték szamon az elmaradast. Hivatott is magahoz, mert nagyon
érdekelte, hogy mi az oka a nagy népszertiségnek. A magyarazat egyszer(i
volt: a pletyka technoldgia mentén fiilbe sugtam, hogya “buzacsira fickd-
sit”. Mert ha azt mondom, hogy kondicional, regeneral, ez senkit sem ér-
dekel. De a fickositas, az igen! Volt, aki 3-4 bizacsiras csomaggal is vitt. (A
80-as évek elején csak a szakboltokban lehetett kapni ilyen terméket, azéta
mar szinte minden boltban hozzaférhetd.) Szdval jeleztem az igazgatonak,
hogy félre a szkepticizmus sal, megemelt mennyiségben kell hozatni. Par
év mulva megnyilt Nyirbatorban az az tizem, ahol ezeket a termékeket
kezdték eldallitani.

Miért is jo a buzacsira?
(A buzakorpardl a “Kerek ez a zsemlye cimii fejezetben szoltunk.)

Ebbdl minden nap legaldbb egyevokanallal kellene enni a szivbetegek-
nek (kdlium és magnézium tartalom), a szoptaté mamadknak, a csontrit-
kulasban szenved6knek, az id6seknek (kalcium tartalom), a magas vér-
nyomasban szenveddknek (alacsony natrium szint), a terhes anydknak, a
daganatos betegeknek (E-vitamin tartalom). F -vitamint is tartalmaz.

Mivel majdnem dio, ezért a 2/3 di6hoz 1/3 buzacsira telitalélat! Es nem
mellesleg az egészséget is szolgalja.



Biizacsirds palacsinta

Hozzavalok 12 db palacsintdhoz: 1 tojas, 15 dkg zabpehelyliszt, 3 deci tej, 1
deci szodaviz, késhegynyi s6, kevés méz, valamint lekvar.

Elkészitése: A megsiilt palacsintakat megkenjiik mézzel kikevert lekvarral. A
kikent palacsintara halmozzuk a buzacsirat, és feltekerjiik 6ket. Ha nagyon
hinteni akarjuk a palacsintdk tetejét, akkor ne cukrot, hanem vékonyan ka-
kaot hintsiink rajuk. Igy is nagyon finom.

Gyiimdlcsos puding

Hozzdvalok: méz, zabpehelyliszt, bzacsira, idénygyiimo1lcs (télen siilt almat,
vagy kompétban puhult almat hasznalhatunk).

Elkészitése: Turmixgépbe rakunk minden kelléket, és pudingstir(iségtire mi-
xeljiik. Ha kissé hig, akkor vagy buzacsiraval, vagy zabpehelyliszttel dusitjuk.
Ha nagyon stirt, akkor a 1édus gyiimolccsel higitjuk.

Habkonnyfi tiurdsgaluska

Hozzdvalok: 20 dkg tard, 2 db tojas, 5 pupozott evékanal zabpehely, 5 evo-
kandl zsemlyemorzsa, 1 evékanal zabpehelyliszt vagy rozsliszt, 2 evékanal
buzacsira, gondolatnyi s6, méz, tejfol, margarin.

Elkészitése: A tojasok kemény habjaba lazan beleforgatjuk a burgonyanyo-
mon atnyomott tardt, a tojasok sargdjat, a sot, a lisztet és a zabpelyhet. Koz-
ben a margarinnallepiritjuk kissé a zsemlyemorzsat, amelybe a piritas elké-
sziiltévei belekeverjiik a buzacsirat. Vizet forralunk, beleszaggatjuk a galuskat
(nem gomboc lesz, hanem galuska). Végiil a lesziirt galuskat beleforgatjuk a
buzacsiras prézlibe és a mézzel alaposan kikevert tejtollel ledntve talaljuk.

Saldta biizacsirdval

Amerikai latogatasom alkalmaval észrevettem, hogy nincs az asztalokon sem
s6, sem bors. Ezek helyett buzacsira talalhaté. Figyeltem, hogy mihez hasz-
naljak. Szértak fézelékre, vajas kenyérre, gyiimolcslevesre, a reggeli miizlire,
de (most tessenek megkapaszkodni!) a mindennapi salata egyvelegre is.

A paprika, paradicsom, uborka, gomba, karfiol egyvelegét a lecitromozas és
leolajozas utan batran szérjuk meg buzacsiraval, csodalatos iz 6sszhatast ka-
punk.

Fiigeizii golyocskdk
A buzacsirahoz keverjiink mézet, lekvart (pl. sargabarackot). Olyan legyen az
allaga, hogy lehessen formazni.



Gombodcokat forrnalunk bel6le, melyeket zsemlyemorzsaban megforgatunk
és azonnal talalunk.

Az én kedvencem

Tegylink a turmixba az évszaknak megfelel6 gyiimolcsot. Ehhez adagol- junk
tahéjat, mézet, kis tejszint, zabpehelylisztet. Mindenbdl annyit, hogy végiil pu-
ding allag G csemege legyen beldle.

Alapos turmixolds utdn j6 étvagyat kivanok hozza!

SZOLJAL A SZOJAROL IS!

Ezt a leckét a baratndm adta fel, és én engedelmes vagyok, szélok. Azért is,
mert a taplaléknovények csdszaranak is mondhatjuk a széjat, mivel fehérjé-
ben a leggazdagabb. Taplalkozas élettani szempontbol jelentds, a hiséval szin-
te egyenértékii a fehérje Osszetétele. Szervezetiink szamara nélkiilozhetetlen,
ugynevezett esszencidlis aminosavakat is tartalmaz. A huisokkal ellentétben a
szdja koleszterin-mentes. Jelentds az asvanyi-, makro-, és mikroelem tartalma.
Természetesen ne hagyjuk figyelmen kiviil rost tartaimat sem. Megjelenési
formaja a szojabab, amelybdl kiilonleges eljardasokkal nyerik a lisztet, granu-
latumot, kockat, lecitint, pelyhet, olajat és a tofut, hogy csak azokat emlitsem,
melyek mar nalunk is kaphatoak, és besegithetnek a f6z6cskézéseinkbe.

A szbjakockabol példaul porkoltet, gulyaslevest, brassoit; a széjagranula-
tumbdl rakott kelt, fasirtot, “htisos” palacsintat készithetiink. Széjaliszttel ki-
egészithetjiik sima lisztiinket, amely ugy fog viselkedni, mintha siitépor lenne
benne, igy nokedli is késziilhet beldle.

Fontos tudni, hogy miel6tt a szdjalisztet a tobbi nyersanyaghoz kevernénk,
egy kiilon edényben annyi tejjel vagy vizzel ontjiik fel, amennyi sziiken ellepi
(attdl fiiggben, hogy mit ir el a recept). Ot-hat perc mulva a szdjaliszt felveszi
a teljes folyadékot. Ezutdn hozzdadhatjuk a tobbi nyers- anyaghoz. Ha ezt a
rntveletet elmulaszt juk, akkor torékeny, morzsolédos
lesz a készitményiink.

A sz6jaolaj meggétolja a koleszterin képzddését, és Igy a sziv- és érrendszeri
betegségek egyik legjobb ellenszere. A szépséghez is koze van a szdjaolajnak,
ugyanis az F-vitamin hidnya okozza a bér szdrazsagat, toredezettségét. Sebaj,
mert a szdjaolaj F-vitamint is tartalmaz. Ebb6l naponta mindossze csak 1 evo-
kanallal kell a salatara onteni, vagy a piritds kenyeret beletunkolni, esetleg a
stilt krumplit nyakon onteni vele. A szo6jaolajjal ne siisstink, ne f6zziink, mert



a magas ho tonkreteszi a benne 1év6 értékes anyagokat.

A tofu

A tofu nem mas, mint ugynevezett szojababturé. Kinézete a tehéntirohoz
hasonlit, csak az allaga mads. Ezt reszelni kell, a megszokott tirét csak vil-
laval tordeljiik. Szdval a tofut lereszeljiik (lehetdleg a legstirtibb fogazatu
reszelOrészen), és készithetiink bel6le “turds” palacsintat, “tirégombadcot”,
akar a leesoba is rakhatjuk, tojas helyett. Ez azoknak hasznos, akik tejfe-
hérje érzékenyek és sem turds palacsintdt, sem tirégombdcot nem ehet-
nek. Azoknak is kellemes gyakorlat, akik nem mernek a leeséba tojdst iitni.
Tehat érdemes probalkozni a széjaval.

Sok sikert hozza!

NAGYON IS KOLL A KOLES!

“Milyen maddrnak viszi?” - hangzott a kérdés, majd harminc évvel ezeldtt
Nyiregyhdzan, a Kiss Erné utcai kisallat-kereskedésben. Tortént ugyanis,
hogy felbuzdulva a kolesrdl olvasottaktdl, azt gondoltam ebben a boltban
biztos lesz, mivel a madarak is szeretik. Ekkor még sehol sem lehetett ko-
lest kapni. Sz6val erre a kérdésre zavarba jottem. Csak azt tudtam elre-
begni, hogy “megbizast teljesitek, nem ismerem a madar fajtajat’, és igye-
keztem kifelé. Azéta mar tudom, hogy a madarak a kdlest nem lehantva,
hanem héjastdi eszik.

No, de miért tettem t{ivé a varost kolesért?

Erre a csodalatos kis magocskara nagy sziikségiink van. Olyan kivalé
tulajdonsagai vannak, melyek miatt gyakrabban keriilhetne az asztalunkra
annak ellenére, hogy a kenyérgabonak megjelenésével fokozatosan kiszo-
rult a konyhankbdl. Eleink még természetesnek tartottdk a kolessel késziilt
ételeket. Emlékszem egy nagyon oreg anydkara, aki azt mondta, “hogyha
az emberek tobb kolest ennének, és cikéria kavét innanak, akkor nem kel-
lene kinlédniuk a székrekedéssel”.

A koles a legdsibb termesztett gabonak egyike. A rizs térhdoditasa eldtt
Kina alapvetd terménye volt. A Fold népessége harmadanak alapélelme ma
is. Afrikaban, Indidban és Azsiaban fontos gabonafajta. Eurépéban a kéles
a kékorszakban elterjedt ndvénynek szamitott. A régészeti leletek megerd-



sitik, hogyaneolitkor 6ta folyamatos a kolestermesztés. Az 6-, és kozép- kori
Magyarorszagnak is jelentés gabondja volt. A XVII. szdzadig toretlen a koles
diadalutja, csak a xrx. szdzad végén szorul vissza a fogyasztasa Magyarorsza-
gon. Moricz Zsigmond az “Uri-muri”-ban igy ir (1928-ban):

“Mert vannak nekem olyan szikes f6ldjeim, hogyha a viz rajta all, be sem érde-
mes vetni, hat kolest tettem bele ...

Ez a pardnyi mag nagy segitséglinkre lehet. Tartalmaz sziliciumot, vasat,
fluort, foszfort, ként, magnézium ot, kalciumot és sok-sok vitamint, értékes
aminosavakat, lecitint. A koles testet melegitd, ezért féleg az esds, hideg és téli
hénapokban fogyasszuk. A gabonak koziil az egyetlen bazikus tulajdonsagu, a
szervezetre lugositd hatdsu szemtermés. Kivald természetes gyogytaplalék az
aciddzisban (elsavasodas) szenveddk szamara. Kovasav tartalmanak koszon-
het8en jelentds szerepet jatszik a bérbetegségek gydgykezelésében. A bort ru-
galmassa teszi, a hajat, fogakat és kormoket erdsiti. Fluor tartalma beépiil a
fogakba.

Elkészitése: Ez a pardnyi mag hatalmasra dagad fézéskor. Altaldban négysze-
res vizmennyiséget igényel. Forraljunk fel 4-5 presszos pohar vizet, és ehhez
ontsiink egy pohar kolest és kicsi sot. 15-20 percig alacsony langon f6zziik, igy
megpuhul.

Koles-kdsa tejjel

Hozzdvaldok: Mastél csésze koles, 6 csésze tej, 6 dkg vaj vagy 3 evokanal olaj, so.
Elkészitése: A megmosott kolest forrd, sos vizben 5 percig f6zziik, majd leszir-
jiuk. Levét eltessziik levesnek. Raontjiik a forré tejet, hozzdadjuk a vajat vagy
olajat, és puhara paroljuk. Készithetjitk mézzel is, édesen. Tehe- tiink hozza
aszalt gytimolcsot, reszelt almat, szérhatunk ra fahéjat.

POHANKA, HAJDINA, TATARKA

Azsigbol, a térokok és tatdrok hoztdk hozzénk ez a tobb nevet is viseld
gabonaféleség. A X1.X, szdzadban nagyon elterjedt, de ma madr alig ismert ga-
bonaféle. Marpedig jé lenne, ha minél tobben megbaratkoznanak vele, mert
nagyon nagy szerepe van egészségiink megtartasaban. Vegyiik sorra jotékony
hatasait! Magas a rutin (P- vitamin) tartalma. A P-vitamin er6siti az erek fa-
lat, rugalmassa teszi a szoveteket. Csokkenti a magas vérnyomast. Mérsékli a
vérzéshajlamot. Gatolja a vérrogképzddést, igy megelézhetd a trombdzis. Erds



antioxidans hatasanak kdszonhetden véd a daganatképzddéstol.

Elkészitése: Ezeket a piramis alaki mini magocskakat kétszeres vizzel feltessziik
féni, és csaknem 10 perc alatt megpuhul.

Felhasznaldsa:

A hajdinat sokféle formaban készithetjiik el. Tehetjiik levesbe betétként. Banha-
tunk gy is vele, mint a rizzsel, példaul miutan puhara féztiik, sszekeverhetjitk
petrezselyemmel, ledinsztelt zoldségkeverékkel. Edesen is talalhatjuk. A puhara
t6zott hajdinat gondolatnyi, pici séval, és annal joval tobb mézzel izesithetjiik,
még fahéjat is szorhatunk ra. Ha édesen készitjiik, akkor tejben is megfézhetjiik.

“MEGY A GOZOS, MEGY A GOZOS KANIZSARA ... «

Nahit itt egészen masvalaki “Glt” a masiniszta helyén. Tortént ugyanis, hogy
ama mar 18. életévét taposd Baldzs unokam 6vodas koraban natha miatt ott-
hon maradt. Eppen naluk voltam, s reggel megkaptam a feladatot, hogy a citro-
mos-mézes teabdl diktalj am bele a megfelel6 mennyiséget. Valahogy ugy gon-
doltam, hogy ez kdnnyen fog menni, ha jatékosra vessziik a figurat. Baldzskam
egyébként is nagyon szerette a kreativ jatékokat, ezért épitékockaztunk sokszor.
Epitettiink kertet, tanyat, alagutat, széval sok mindent. Akkor éppen a vasu-
tallomas ok voltak porondon, vonatokkal. Igen am, de a mozdony “teasbogrés
kocsikat” is huizott. Amikor a szerelvény a kovetkezé allomashoz ért, akkor ki
kellett triteni a célba ért terhet. Javaslatomra Baldzska zokszd nélkiil kiitta a
flaskét. [gy ment ez a nap folyaman, és szépen apadt a tedskancs6. Mire a sziil6k
megérkeztek, mar f6tt a kovetkezo kancsé teaviz.

Utazzunk most mi is egy kicsit a tea koriil, mert érdekes lesz az, amit megtu-
dunk. Az 6tezer éves legenda szerint Chen Nung kinai csaszar véletleniil fedezte
fel a teat. Forrd vizzel megtoltott poharaba bekertiilt egy tealevél, s csodalatos fi-
nom, kesernyés iz{i aromat eredményezett. A teat sokaig allamtitokként védték,
egészen az 6todik szazadig. Ekkor buddhista szerzetesek Japanba csempészték a
teafa magjat. [gy kezd6dott a tea vildgkarrierje. A japdnok a mai napig betartjak
a hires, ritudlis teaceremoniat, amely az égi tisztasagot, nyugalmat, higgadtsagot
és harmoniat fejezi ki. Ezt kovetGen felfedezték a britek is. A megrogzott vilag-
utazok és felfedezOk egyenesen nemzeti italla l1éptették el6 a novénybdl késziilt



f6zetet. Ahol csak megfordultak, és az id6jaras engedte - az északi széles- ség
43. és a déli szélesség 30. foka kozott -, mindeniitt teaiiltetvényekkel bizto-
sitottak a Téavol-Kelettél valo fiiggetlenségiiket. Igy jottek létre a mai napig
viragzo6 hatalmas teakultarak.

Az indiai Darjeelingben a Himaldja oldalan kétezer méteres magassagig né
a tiszta hegyi levegén a vilag egyik legfinomabb, illatos viragu, és fino- man
elegans tedja. A hires Earl Grey tea a kinai, ceyloni és Darjeeling teakeveré-
kekbdl késziil bergamottolaj hozzdadasaval. Darjeelingtdl valamivel mélyeb-
ben fekszik a szomszédos Assam. Itt talalhaté a vilag legnagyobb 6sszefiiggd
teaiiltetvénye 195 ezer hektaron. Ez a tea fliszeres, inycsiklandoz6 aromajaval
frissiti a szellemet. A sri-lankai - ceyloni tea gytimolcsosen frissitd, finom ne-
dije az ellankadas ellenszere.

A z06ld tea Kina és Japan utan mar Eurdépaban is hodit. Tobbféle valtozata
kaphat6. Némelyik valtozat koleszterinszint és vérnyomascsokkenté hatasu,
s6t a rakbetegeknek is ajanljak. A vesebetegek jol ismerik méregtelenito tulaj-
donsagat. A kozmetikai ipar is eldszeretettel alkalmazza a z6ldtea- kivonatot.

A tea elkészitésének fontos szabalya, hogy ne teaskanalba vagy teatojasba
gyornoszoljikk barbar modon, hanem hagyjuk “szabadon tszva” érvényesiil-
ni. Ez a mddszer a gyogyteakra is vonatkozik.

A teafézés menete:

A teaf6zésre legyen kiilon edényiink. A teaskannat eldszor forrd vizzel 6b-
litsiik ki, hogy a kanna felmelegedjen. Az iires, meleg kannaba szérjuk a tea-
fiivet, mire a tealevelek kinyilnak. Ezutan a frissen forralt vizzel leforrazzuk a
teat. Sosem rotyogtatjuk! A tealeveles kannat lefedjiik. Ha 3 percig all a vizben
a tea, akkor a serkent6 hatasu anyagok oldédnak ki. Ha
5 perc utan sziirjiik le, akkor az emésztést segit6 csersavak is kioldédnak. A
tea lesziirése utan kozvetleniil fogyaszthatd. LehetSleg mézzel édesitsiik, és
citrom levévei, s6t almaecettel is savanyithatjuk. Egy-egy teaféleséget 6 hét
ivas utan masikkal valtsunk fel. A gydgytedk segitenek nekiink kiilonb6z6
nyavalydink orvoslasaban. Erdemes ezeket is kiprobélni, de rajuk is vonatko-
zik a hathetenkénti valtas.

“... ti zold vardzslok, virdg-samdnok, virdgorvosok. gyonyorii gyogyitok, eleven
gyogyszerek szivér-tagitok, légzdszerv tisztitok, ti tiid6-buzditok, sebforrasztok,
julladds-sziintetdk, szemet viditokl

Juhdsz Ferenc: “A virdgok hatalma”



Hogy bizonyitsuk is a versben leirtakat, ismerkedjiink meg a gyogyitokkal,
tisztitokkal, tagitokkal, forrasztokkal.

VIRAGTEAK

Kamilla (székfi): Gyulladascsokkentd, gorcsoldd, a gyomrot és a
beleket nyugtatja, bélgazcsokkentd.

Harsfa: Megtazaskor jo hatasu, mert izzaszt.
Gorcsoldo, gyomorerosito.

Koromvirag: Lassan gyogyuld sebre, fekélyre jo borogatd, de
belséleg a gyomor és a bélrendszer gyogyitdja,
az emésztérendszer orvosa.

Narancsvirag: Nyugtatd, illatos esti tea.

Elkészitésiik: 1 papozott tedskanal viragteat 1 bogre felforralt, de nem forro6

vizzelledntiink, és 5 percig aztatunk.

Lemosasnal a kéromviragot pupozott 1 evékanal és ¥ liter viz aranyaban

készitjiik el.

Galagonya virag és levél: A legjobb eredményt ado szivszer, amely sza-
balyozza a szivmuikodést, nyugtaté hatasu, az
id6s6do szivet timogatja.

Elkészitése: 2 kavéskanal gydgynovényt 2 dl felforralt, de mar csak me-
leg vizzelledntiink, és 20 percig allni hagyjuk. Reggel és este igyunk 1-1
csészényit. Hosszu tavon fogyaszthatjuk, mert nem alakul ki hozzaszokas,
nem tartalmaz toxikus anyagot.

GYUMOLCSTEAK

Csipkebogyo: “C” vitaminban rendkiviil gazdag,
izletes tea.

Homoktdvis: “C” vitaminban nagyon gazdagok
bogydszerti termései.

Fekete afonya: A hasmenés, és a foginygyulladas régota

ismert gyogyszere.

Elkészitésiik: 2-3 6ran keresztiil hideg vizben kell aztatni az 1 bogre teaska-
nal aranyu terméket, azutan szigoruan csak 1 percig forraljuk.



MAGOK

Valdédi komény: Legerdsebb szélhajté hatasu, enyhiti a felfuvodas
tlineteit.

Edeskomény: Szélhajté, gorcsoldo, epehajté hatasu.

Anizs: Etvégyjavito, emésztést serkentd, szélhajto, tedk-

hoz keverve kiilondsen csecsemdknek ajanlott.

Elkészitéstik: 2 kavéskanal magot 2 dl forrd vizzelleforrazunk, és 15 percig
aztatunk. Ezutan leszirjiik, és mar ihatjuk is.

LEVELEK, SZARAK

Borsmenta: Emésztést javitd, epeiiritést segité, megakadalyoz-
za az epekdképzodést.

Citromfi: Nyugtato tea, az ideges gyomor- és szivpanaszokat
sziinteti, segit az elalvasban.

Csalan: Vizhajto, salaktalanitd, reuma és koszvény beteg-
ségben tiineteket enyhit6 hatasu.

Landzsas utifi: Légzbszervi betegségek, nyilt sebek gydgyitdja.
Gyulladascsokkentd, puffadast sziinteté, majmi-

Zsalya: kodési zavarokat gyogyitd, vértisztitd, gyomor-

rontast megoldo¢ tea.

Elkészitésiik: 1 bogre felforralt vizzel le ontiink 1 pupozott kiskanalteafii-

vet, és hagyjuk 10 percig allni-azni, majd sztirjiik és fogyasztjuk.

Rozmaring: A szivmiikodést helyreallitja, az ereket tagitja, ja-
vitja a keringést.

Elkészitése: 2 kavéskanal teafiivet feltesziink % liter hideg vizben féni. Mi-
utan felforrt, azonnal szfirjiik le. Reggel és este 1 csészényit fogyasszunk
beldle.

Fagyongy: Vémyomast csokkentd, érelmeszesedést mérséklo.

Elkészitése: 2-4 kavéskanal hajtast % liter hideg vizben aztatunk estétél reg-
gelig. Felét éhgyomorra reggeli el6tt, masik felét reggeli utan fogyaszszuk.



Orvosi kankalin:  Idiilt horghurut, és egyéb léguti hurut minden for-
médjaban hatdsos.

Elkészitése: 1 kavéskanal teafiivet 2 dl vizben 10 percig féziink. A f6z6viz-
hez 1 késhegynyi szodabikarbdnat tesziink, hogy oldatba keriiljon a viz-
ben nem oldodo primulsav. A f6zetet kiegészitjiik 2 decire, 15 percig allni
hagyjuk. Kétéranként 1 evékanallal fogyasszunk beldle.

Zsurlo: Vizelethajtd, vesetisztitd, izzasztd, emésztést javitd
hatasu.

Elkészitése: 2 kavéskanalnyit 2 dl vizzel 10 percig gyenge tlizon féziink. 10

percig allni hagyjuk. Naponta 3-4 csészényit igyunk meg beldle.

KEREG TEA

Tolgykéreg: Viszketd, nedvezd bérkiiitések tedja, mosdashoz
hasznaljuk.

Elkészitése: 2-3 6raig hideg vizben aztat juk, majd 12 percig forraljuk.

GYOKERTEAK

Ginzeng: Serkent, tonizal.
Oldjuk fel 1 bogre langyos vizben az 1 tasak granu-
latumot.

Fekete nadalyté: A csonttdrés, a repedés, a zizodds gyogyitdja.

Kiilonb6zé gyulladdsos megbetegedések, iziileti
bantalmak, fagyasi sériilések kezeldje.

A pépes pakolas elkészitésének menete: 1 evokanal gyokérzuzalékot 1 csé-
szében forrd vizzel és par csepp étolajjal gyorsan péppé keveriink, majd
vaszonkendoére kenjiik, és még azon melegében a beteg testrészre helyez-
zitk, rakétjiik.

Macskagyokér: Szorongast sziintetd, nyugtato, almositod tea.
A nyugtaté gyogyszerekkel ellentétben nincsenek
mellékhatdsai. Sziinteti az ideges szivpanaszokat is.

Elkészitése: 2 kavéskanalnyi macskagyokérre 2,5 dl forrasban 1évé vizet
ontiink. 6-8 drat allni hagyjuk. Reggel és este Y2 - yz adagot iszunk meg
beldle.



Hasznos lenne, ha a teaivas visszakeriilne az 6t megillet6 piedesztalra. A
napi 2 liter folyadék csak hasznunkra valik.

“...EGY - EGY SZARNYAT, COMBOT NYUJT A KICSINYEKNEK ... «

Arany Janos “Csaladi kor” cimt versében szarnyat, combot nyujt a gye-
rekeknek; én egészen mdssal kindlom az unokdimat; Levente Zoltdn és
Emese unokam a reggeli kakad helyett gabonakavét iszik.

Igy nevezziik gyijténéven a Cikoria, a Malata, a Zamat kévékat. Ezek-
nek az egészséget garantald italoknak fantasztikus hatdsuk mellett csalad
Osszetarto erejiik is van. Hiszen sokszor el lehet venni a kdvéscsészéket, a
tej/tejszin kiontét, a kiskanalakat, a mézet (ha lehet ne cukrot), s6t a finom
kekszet is. Remek csaladi egytittlét kerekedhet ki a gabonakavézasbol. A
“kicsinyek” atszellemiilt arccal veszik keziikbe a targyakat, amivel a feln6t-
tek kavéznak, és pont ugy isszak kavéjukat, ahogyan ellesték a nagyoktdl.
Olyan ¢ridsi ez az élmény, hogy - ugyan a méz és a kekszek kellemessé
teszik az itokat - nem is tlnik fel, hogy kissé kesernyés az ize a kavénak.

No, de miért is ajanljuk a gabonakavét? Mit is tud ez az itoka?

A kutatdsok bebizonyitottdk, hogya cikdria kesernyés anyaga jotékony
hatassal van a gyomornedyv elvalasztasra és stimuldlja a gyomormozgast.
Ennek eredményeképpen eltlinnek az emésztetlen ételmaradékok, ame-
lyeknek az erjedése szamtalan baj okozoja lehet. A tej megemésztésében is
jotékony hatasu, mert a tej-cikdria keverék négyszer gyorsabban halad ata
gyomron, mint a tej onmagaban. A cikoria fékezi a kartékony bélbaktéri-
umok kifejlddését avastagbélben, lehetévé téve a szabalyozottabb és gyor-
sabb bélmiikodést, amely segit a székrekedés elkeriilésében.

Magas inulintartalma csokkenti a bél pH értékét, javitja a vitaminok és
az asvanyi anyagok felszivodasat, a szervezet kalcium és magnézium ella-
tottsagat, segiti az oszteopordzis (csontritkulds) megelézését. Jotékony ha-
tasu az egészséges bélflora helyredllitdsdban (probiotikus tulajdonsdg), igy
fontos szerepet tolt be a candidiasis és a gyermekkori élelmiszerallergidk
lekiizdésében. Immunstimulalé hatdsa noveli a szervezet ellenall6 képes-
ségét. A sejtek mutacidjanak és az alfa-bétaglukuronidaz enzim gatlasaval
rakellenes hatast fejt ki. Szabalyozza a koleszterinszintet, megkoti a trig-
licerideket, foszfolipideket és a szabad zsirsavakat. Csokkenti az inzulin-
tiiggbséget, segit beallitani a vércukorszintet. A majbdl segit eltavolitani a



méreganyagokat, serkenti az epekivalasztast is. Nagyadagban még a vese-
koveket is feloldhatja, serkenti a vesemtikodést.

A fentebb emli tettekre képesek a gabonakavé csalad illusztris tagjai: a
Cikoria, a Malata és a Zamat kavé. A cikdriat mar hosszan taglaltuk, de
érdemes a masik két kavé Osszetételétdl is szolni. Amalatakavé alaposz-
szetevéje az arpa, a Zamat kavé 40%-ban cikoriat, rozst és vanilia aromat
tartalmaz.

Gondolom, hogy sokunknak jon el gyermekkori emlékeibdl egy fémdo-
boz, amelyen egy kedves arcti bacsi képe volt lathaté. O volt az a Franek ur,
aki 1911-ben Janossomorjan megalapitotta azt a gyarat, ahol nagyanyaink
kedvenc kavécsaladjat, a Franek kavét gyartjak. Tehat ezek hazai termékek.

A kavé elkészitése:

1 liter hideg vizbe beletesziink harom evékanal kavéérleményt (mindegyik
kavéféleségbdl 1-1 evkanalnyit). Ha a viz a kavéval egyiitt felforr, akkor
azonnal a legkisebb langra kapcsolom, mert egyébként kifutna. Forras
utan a legkisebb langon 3-5 percig még rotyogtatom. Ha letelik a f6zési
id6, akkor leveszem a t{izrél és hagyom kihiilni, Ezutan lesziirom (tessék
szives lenni a zaccot belednteni a mosogato lefolyoba, mert oldja a csé lera-
kddasait), és amit nem iszunk meg azonnal, azt el lehet tenni a htitdszek-
rénybe, ugyanis az nagyon jo taroldhelye a kavénak. Erre ra lehet jarni egy-
két napig. Tejjel, tejszinnel, tejszinhabbal, kekszekkel és mézzel illik kinal-
ni. J6 egészséget hozza!

“A TERMESZET-EGESZE EGY NAGY GYOGYSZERTAR” /PARACELSUS/
A MEZ A TERMESZET ALKOTORESZE ES AJANDEKA

Joval az emberiség megjelenése el6tt mintegy 50-60 millié éve jelentek
meg a Foldon a virdgok. Megporzasukkal a méhek is bekapesolddtak a
természet nagy korforgasaba. Az ember igy taldlkozott a méhek termeéké-
vei, és természetesen felhaszndlta. Az 6kor tudos orvosai is ismerték a méz
gyogyito hatasat.

A méz nemcsak édesség. Alkotd cukrai kénnyen felszivodnak. A méz
nemcsak édes, hanem savas is. Szerves sav Osszetevéi javitjak az étvagyat
és az emésztést. A méz felveszi a kiizdelmet a baktériumokkal, timogatja a
mdjat, a vizeletkivalasztast, segit az izmok tapanyag ellatasaban, nyugtato



és enyhe hashajt6 hatdst. Az APITERAPIA a méhészeti termékekgyogyitd
céllal valé felhasznalasa.

A méz belsé hasznalatanak korlatai a tulzott kovérség, valamint a diabetes.
Ellenjavallatot képeznek még az endokrin zavarok, a magas vérzsirszint, az
idegbetegségek (pl.mania, delirium) is. A gyomorsav tultengésben szenve-
d6k mell6zzék a méz tomény fogyasztasat. A mézek fajtajuktoi fiiggden id6-
vel megstirtisodnek, kikristalyosodnak. Ez nem befolyasolja belsé értékiiket.
A kristalyos mézet folyékonnya tehetjiik, ha maximum 40 Celsius fokig me-
legitjiik. Vigyazzunk, mert a magasabb hdmérséklet karositja a mindséget. A
mézet sosem szabad lobogo, forré vizbe tenni, mert tonkremennek értékes
anyagai.

A méz és az almaecet:
Ez az 6sszetétel kivalo tiditdital alapanyag, amely tobbféle gydgyhatassal is
rendelkezik:
0 segit kielégiteni a szervezet kalium sziikségletét,
0 pufferként biztositja a vér és a szévetplazma kozotti pH optimalis egyen-
sulyat,
¢ fontos biokatalizator, vitamin- és enzimforras.

Kellemes tidit6ital az egy pohar vizbe kevert két teaskandl méz és két teaska-
nél almaecet (nekem kavé helyett ez a reggeli italom).

MEZFAJTAK

Akacméz: Harmonikus iz, lagy és kevésbé savas. Akacvirag illata.
A csaknem szintelentd] az enyhén sargasig terjednek szi-
ndrnyalatai. Jelentds gyiimolcscukor tartalma miatt sokaig
marad folyékony. J6 fert6tlenité. Kohogés ellen is ajanlott.

Vegyes viragméz: Aranysarga, késébb sotétedd. Hamar kristalyosodik. Sii-
tésre kivaloan alkalmas. Erzékeny gyomruak is batran fo-

gyaszthatjak.

Repceméz: Sarga szin(i, mig folyékony, de gyorsan kristalyosodik, és
akkor majdnem fehér. Kevésbé savas, sot gyogyitja a gyo-
morsav tultengést.

Harsméz: Szine a gytjtés idejétdl fiigg. Kellemes iz jellemzi, fiiszere-

zi az ételeket és italokat. Horghurutra kivalo.



Alkalmas lazas betegségek enyhitésére, és gorcsoldasra.
Mas mézekbe keverve gazdagitja azok zamatat.

Gesztenyeméz: Magas asvanyi anyag tartalmaval tiinik ki. Szine sargas
barna, gesztenyevirdg illatu, enyhén kesernyés utéizi.
Rendszeres fogyasztasa akadalyozza a trombozis kiala-
kulasat. Visszértagulat mérséklésére is alkalmas.

Nem kell félni a méztol, mert:

0 gytimolcscukrabdl nem lesz zsir, mivel a majban glikogénként raktaro-
zodik el,

0 sz6lécukrabol sem alakul zsirra, mert rovidesen elég az izmokban, tej-
cukrabol sem valik zsirrd, mert azt a bél hasznos mikroorganizmusai
hasznaljak fel,

0 nem okoz fogszuvasodast, mert a méz fert6tlenitd anyagai gatoljak ezt.

Mézes csirke

Hozzdvalo pdc: masfél kanal méz, piros arany, ketchup, olaj, hdrom-négy
gerezd fokhagyma, s6 bors, szerecsendio.

Egy masfél kilogrammos csirkét készitiink el. Barmelyik részét hasznal-
hatjuk. A siités eldtti este alaposan kenjiik be a csirkedarabokat apaccal,
aztan lefedve reggelig hagyjuk a htitében. Masnap a tepsibe tessziik, alaon-
tiink egy pohar vizet, aluféliaval letakarva kb. egy dran 4t siitjitk nem tul
forro stit6ben. Ezutan kivessziik, megforgat juk, és ugyanennyi idére tesz-
sziik folia nélkiil vissza, hogy meg is pirulj on. Tiirelmesen és kitartéan
figyeljiink a tepsire, hogy szépen tudjuk talalni a mézes csirkét. Krump-
lipiiré és észibarackbet6tt illik hozza.

SZERETET FALATKAK, AVAGY A SZENDVICSEK

Ha életiink parja bevarazsol a taskankba, vagy a gyerekeknek egy kis ha-
zait, akkor ezzel a szeretetét is elcsomagolja. Ennek az alatamasztasara van
egy torténetem. Jo par évvel ezel6tt a férjemnek rantott hust készitettem.
En vegetérianus vagyok, igy arra gondoltam, ezzel most koleszterin keriil
a szervezetébe, méghozza jocskan. Legszivesebben elfelejtettem volna az
egész husiigyet. Annak rendje és mddja szerint mégis a tanyérba keriilt a
frissen elkészitett rantott szelet.

- Ez a hts nem jo! - jelentette ki az elsé falat utan a férjem.



Nem értettem az egészet, mivel a hus szép allagu, szind, tapintasa volt, nem
volt rossz szaga sem. Természetesen a husok elkészitésére szant kiilon
vagddeszkan klopfoltam, egyszdval a hus friss és egészséges volt.

“A szeretet maradt ki” - vilagosodtam meg, mindjart hangot is adva ennek.
- Nem tiint fel, hogy nem kivanok jé étvagyat, és nem mosolygok? Hiszen
ebben a htiisban benne maradt a szeretetlenség!

Radobbentiink, hogy milyen hatalmas erejii az a szeretet kisugarzas, amely-
lyel elkészitjiik az ételeinket. Az6ta nem eszik a férjem csakis csirkét, halat,
pulykat természetesen a bére nélkill. (A pikkelyes hal azért egészséges, mert a
hal a koleszterint a pikkelyébe gyiijti, és azt senki nem eszi meg.)

J6, ha tudatosul benniink, hogya konyhdnk a szeretet tarhdza, ugyanis itt
“dolgozzuk bele” pozitiv érzelmeinket az ételekbe. Igy tehat, ha ttjara bocsé-
tunk barkit, és bespajzolunk neki egy kis harapnivalot, akkor ezzel nagyon
sokat tesziink a szeretetért is. Ha reggel sietiink, és nem ériink ra “csomagol-
ni’, este is elkészithetjiik a szendvicset, mert a hlité megdrzi reggelig. Inkabb,
mint hogy ellassuk a gyereket forinttal, és kovetkezik a kola, a chips, az érték-
telen vicek-vacakok. Szépen kialakul a rdszokds. Oriilet! Az otthon készitett
tizérai ize még 70 év utdn is a szamban van. Azé, amit édesanyam készitett az
uzsonnas kosarkamba. Ennek az érzésnek ennyi év utdn is az a magyarazata,
hogy nekem, és nagy szeretettel késziilt. Szdmtalan varidcidt lehet kitaldlni,
z0ldséggel, gytimolccsel gazdagitani a szend- vicseket. Ide le is irok néhanyat
a szendvics krémekbdl.

Korozott

A juhtarot vagy brindzat kikeverjiik margarinnal, tesziink bele csemege piros
paprikat, és koménymagot. Ha nem elvitelre készitjiik, akkor otthonra még
csemege lilahagymat is darabolhatunk bele.

Tojdskrém
A f6tt tojast finom reszel6vel lereszeljitk, adunk hozza margarint és kevéske
mustart. Jol kikeverjiik.

Szembardt krém
A lereszelt sargarépat kikeverjiik margarinnal.

Csak egy par tippet adtam szendvics készitéshez. Javaslom még azt is, hogy
a mar megkent kenyérre keriiljon alma, paprika, re tek, de még akar mas
gytumolcs vagy zoldség is.



[rok még egy kiilonleges szendvicsrdl, amelyet érzelem szendvicsnek
hivnak. Ezt ugyan nem lehet megenni, de rendkiviil nagy szerepe van a
csaladi egyensuly fenntartdsaban. Mivel gyakorl6 nagymama vagyok, igy
nagyon jol tudom, hogy nem konnyt egyensulyozni a felel6sségteljes ne-
velés és a szeretet kozott. A hatarozott tiltast nem konnyt alkalmazni, de
kénytelen az ember, mert ez is hozzatartozik a gyerek formalasahoz, szo-
cializalasahoz. Ahelyett azonban, hogy azt mondanank “rosszat csinaltal,
nem szeretlek’, éppen az ellenkezdjére van sziikség: “rosszat csinaltal, de
én nagyon szeretlek, és ezért ezt nem engedhetem meg neked”. Biztosan
abbamarad a sértddés, a duzzogas, a hiszti, mert akit nagyon szeretnek,
annak nincs értelme ezeket produkalni. Magikus ereje van, ha a topor-
zékolo kisgyerek fejecskéjét megsimogat juk, és adunk egy szeretetteljes
puszit. Mintha elfajnak!

A varazsszavak: mi szeretiink, én nagyon szeretlek, te vagy a kincsem.
Ilyen pozitiv és érzelemdus kozlenddink legyenek, mert csak ennek van
ereje. Ezt hivjak: érzelem szendvicsnek. A szeretet 6ridsi, mindent ativeld
hatalmas ereje mind a konyhdban, mind a gyermeknevelésben miikodik.
Sok sikert és 6romet a ,hasznositdsaban”!

“SUSSUNK - SUSSUNK VALAMIT, MINDJART MEGMONDOM,
HOGY ... “HOGYAN!

Ha valaki csukott szemmel vasarnap atrepiilne Magyarorszag felett, nem
érezne mast csak égett olaj szagot. Ekkor késziil ugyanis az tinnepi rantott
hus. Siil a hus, ég az olaj, még tovabb siil a hus, és mar elégett az olaj, de a
stités csak folytatodik. Ha magas héfokon siil az olaj, akkor a rakkeltdk is
telszaporodnak benne. Persze nem gondoltunk az 6kologiai szempontokra
sem, de hamarosan valahova vinni kéne az égett, fiistolgd, biidos olajt. De
hova? (Ha egydltalan ki akarjuk ebrudalni a konyhdbadl, és remélhetéleg
nem akarjuk 1ijbol felhaszndlni.)

Az égett szag szétteriil a lakasban, erre természetesen szelldztetiink, érzé-
dik még az utcdn is. A stiténkon minden uszik a zsiros froccsékben, kez-
dédhet a nagy takaritas. Arrol az idérdl és faradtsagrol nem beszélve (per-
sze ez nem is szokds), hogy mennyi id6t dcsorogtunk a siilé hus mellett?!

Ezeket elkeriilendd van egy kovetend6 rantott hus (meg ez - meg az) sii-
tési technikdm, és egy érdekes torténetem. Aldott emlék(i Marika bardt-



ném férje Grazba kapott meghivast, el6addst tartani. Marika is vele tar-
tott, igy megkértem, ha teheti, nézzen szét az ottani konyhakban, talal-e
valami hasznosat, érdekeset? A programrol hazatérve tjsagolta, hogy egy
hatalmas tal csirke combokkal ismerds volt, de racsodalkozott amellette
1év6 sdrga porra. Oldalt tepsik sorakoztak, s miel6tt elkezdédott volna a
huasokkal valé foglalkozas, a legmagasabb fokozatra allitottak a szekrény
nagysagu siitét. Ekkor a csirkecombokat egyenként megmartogattak az
el6készitett sarga porban, majd gondosan egymas mellé sorakoztattak dket
a tepsin. Mikor tele lett, betoltak a siitobe. Par percen beliil kihuztak a
tepsiket, minden combot megforditottak, aluféliaval letakartak a husokat,
majd ujbdl visszatoltak, hosszabb idére, de 1ényegesen kisebb hovel. A vé-
gén a rantott hus éppen olyan volt, mint amikor mi itthon készitjiik.

Gondoltam, ezt azonnal kiprobalom, de sarga por nélkil (Ha drulnd-
nak ilyet, akkor sem venném meg). A mdédszer magyar moédon is miikodik,
mégpedig igy:

Készitsiink el6 négy tanyért. A negyedik tanyér mellé nem egy, hanem
két villa kell. A tepsit se felejtsiik el odakésziteni. Miel6tt elkezdjiik a mi-
veletet, kapcsoljuk be a siitét. Ezutan lisztben, tojasban, prézliben és ...
olajban megforgat juk a két villa kozé fogott bundas rantanival6t. A negye-
dik tanyérban 1év6 olajban jol martsuk meg és alaposan csopogtessiik le a
stitnivaldt. A két villa fontos, mert a panir igy nem esik le a bemartas miatt.

+ 2 villa

Amikor tele van a tepsi a rantanivaloval, akkor toljuk be a legmagasabb
héfokon bemelegedett siitdbe. Ot-tiz perc mulva - kinek milyen a siit6je
- huzzuk ki a tepsit, és minden hust forditsunk meg, majd teritsiik le alu-
foliaval. Vegytik le a siité magas héfokat lényegesen kisebbre, és jocskan
adjunk igy id6t még a hisoknak puhulni.

Természetesen nemcsak husféleségeket ranthatunk ki, hanem zo6ldsége-
ket és gytimolcsoket is (gomba, padlizsan, karfiol, kelkdposzta, burgonya,
alma, szilva, barack stb.). A cseresznyével, meggyel, szilvaval jatszani is
lehet: az nyer, aki magot talal. Tessék megprobalni!






PALATABLATOL LAPTOPIG, PALAVESSZOTOL EGERIG

Ez a mondat ma, 2009-ben tigy hatvan évet Ivel 4t. Felejthetetlen emlék- ké-
pet 6rzék a kezemben vitt palatablarol, amelyen felakasztva libegett a pal-
avessz0, és a szivacs. A fekete palatabla egyik oldala piros vonalakkal, a ma-
sik piros kockakkal volt telerajzolva. Mindezt barna keret szegélyezte. Ezzel
jartunk az elemi iskolaba. Mindig eszembe jut, amikor e-maileziink, internet
telefondlunk, IWIW-eziink, avagy WEB-kameraval bemutatjuk bostoni ba-
ratunknak a kdnyvespolcot. Csodalatos, hogy a kommunikacioés technika az
elmult hatvan évben tobbet fejlédott, mint 1940 év alatt!

Az uj technikak uj vilaga azonban kockazatokat is hordoz, j6 lenne, ha az
emberek ezt is felmérnék, kivédenék. Mert, igenis ki lehet! Hogyan?

A monitor hosszu 6rdk alatti hasznalata kdrosodast idézhet el6 a szemek-
ben, alabakban. A rendszeresen, naponta komputerezok kozott egy vizsgalat
eredménye alapjan az atlagosnal gyakoribb volt a révid- vagy tavollatok ara-
nya, sét kozel harmadannyi z6ldhalyog (glaukoma) gyands is volt kozottiik.

No, de minden probléma megel6zhetd!

Erdemes lenne (én kotelez6vé tenném) a rendszeres szemorvosi sziirést,
sziirdvizsgalatot. Oriiltség bevarni a bajt. Kébe vésett szabaly, hogy akis
problémat nyomtalanul, kévetkezmény nélkiil meg lehet sziintetni. A meg-
el6zés minden esetben sikeres.

A szamitégép hasznalojanak nemcsak a szemeivel kellene toérédnie, ha-
nem a ldbaival is. Ordkon 4t légatni, nem mozgatni nagy rizikéfaktor. Elég
csak arra gondolni, hogy aki par 6ran keresztiil il repiildben, és nem tud
mozogni, azt sok esetben tolokocsival szedik le. Ezen 4-6-8 o6ras repiiléutak
idétartama sokszor megegyezik a szamitdgép el6tt toltott 6rak szamaval. Mi
a megoldas? Gyakran felallni, mozogni, jarni egyet, ami nem keriil pénzbe,
és biztosan megeldzi a trombozist.

A szem nem pihenhet meg este sem, ha a tobb o6rai komputerezés utan a
diszkd kovetkezik. Itt az allanddan pulzald, vibralé szinorgia megadja a szem-
nek a végs6 dofést. Nem csodalkozom azokon a tragédidkon, ame- lyekrdl
egyre gyakrabban szdmol be a média. Minden esetben a kabitészert mondjak
ki ludasnak, és egyszer sem hallottam, hogy esetleg a sofér szeme mondta
fel a szolgalatot. Akik ilyen balesetben halnak meg, azokat sajnos mar nem
lehet megkérdezni, hogy a kabitoszer miatt a reflexeik alltak-e le, vagy a teljes
latasvesztés vezetett a halalos itkozéshez.



A latas érzékszerve utan foglalkozzunk egy kicsit a hallaséval, a fillel. A
hang erdsségét decibelekben mérik. Az a hangerd karosit, ami szinte f3j,
és még bedugott fiilekkel is jol lehet hallani. A filiinkben 1évé hangokat
érzékeld idegszovetet tamadja, mely nem tud regeneralddni. Az erds hang,
az agressziv behatas allando6 karosodast okozhat. Nagyon sajnalom azokat,
akik olyan hangosan hallgatjak autéjukban az autéradiot, hogy én a kony-
héban is hallom, vagy 25 méterrdl. Ok maradand¢ kdrosoddst okozhatnak
a hallasukban. Vagy gondoljunk egy-egy lakodalmi eseményre. Emlékeim-
ben a zenészek olyan hangerével “szérakoztattak’, hogy nem lehetett be-
szélgetni. Személyes sértésnek vették, amikor a hangerd csokkentését kér-
tik.

Tehat a XXI. szazadban, amikor mar sajnos a természettdl szinte teljesen
elszakadtunk, és érzékszerveink, testiink ki van téve a traumaknak, akkor
ne felejtsiik el, hogy megelézhetjiik a bajt. Rendszeres orvosi sztirésekkel,
a testmozgassal, csenddel, j6 levegé6vel.

Internet halkrém ...

A halak a végtelen tengerek, dcednok vandorai. Bizarr gondolataink kozott
még az is el6fordulhat, hogy 6k “viszik” a hatukon az elektromagneses-, és
radidhullamokat, 6k “teremtik meg” a f6ldrészek kozott az 9sszekottetést:
internet, SMS, e-mail, MMS, stb. (Ma mar tudjuk, hogya természet mely
részét karositjuk ezzel.)

Akdrhogy is van, tény, hogy testitkben 6k hordozzdk azt az omega 3-as
olajat, me ly nagy szolgalatot tesz egészségiink védelmében. Fogadjuk el
toliik és keverjiink ki gyorsan egy ...

... Szardinia-krémet

A halat villaval 6sszetorjiik, 6sszekeverjitk margarinnal, kevés mustarral és
jo sok citromlével (aminél vigyazzunk, hogy ne valj on a krém folyossa).
Legjobb végiil meriil6 turmixszal simdra keverni. Pirités kenyérre kenve
fenséges.



FOGYOKURAS DISZNOTOR, VESZELYES KERTI PARTY!?

Minden dolognak van jo és rossz oldala, mint tudjuk. Egy kerti parti jé al-
kalom az egyiittlétre, a beszélgetésre, a barati taldlkozasra. Manapsag fogynak
ezek a remek alkalmak: csak rohands van, amit irtzatos faradtsag kisér, alig
jut id6é egymasra. De mit tegyiink, ha fogyokurank kozepén adédik ilyen ritka
alkalom?

Alljon itt egy régi torténet egykori orszagossa dagadt “Fogyokura 2 forintért”
akciomrdl. .. Olyan régen szerveztem, hogy még csak 2 forintba keriilt a bori-
tékra ragasztott bélyeg. Kaptam is ezernyi levelet, tobbek ko- zott Szolnokrol,
egy fiatalasszony t6i, aki gyereksziilés utdn le akart fogyni. Elénk levelezésiink
alatt egyszer kétségbeesve kérdezte expressz levelében mit csinaljon, mivel
disznotorba hivtak, de a disznétoros menii nincs beik- tatva a fogydkura prog-
ramba. Siettem valaszolni, hogy az ilyen alkalmakat nem szabad kihagyni, de a
tanyérra mindenbdl csak minimalisat tegyen.Ezt olyan lassan egye meg, hogy
senkinek se tlinjon fel a par falatos tanyér.

Ezzel biintetleniil dpolja, kondiciéban tartja a kapcsolatokat.

Végiil is ez lényeg minden talalkozaskor, igy a kerti partin is! Minddsszesen
csak a gasztronomiai rész aggaszt, de az nagyon! Mert itt mi is a kozponti
attrakcid? A grillez6 masinakon a fiistben puhulo, égé husok és egyebek elké-
szitése. A végeredmény rakkeltd, feketére égetett vagy fiistolt étel, mely el is ve-
sziti eredeti szinét, belepi a fiistos korom az egészet. Ha meg lehetne sziintetni
ezt a fiistoléses puhitast, és sikeriilne csak “egysze- rlien” megsiitni a grillre tett
kindlmanyokat, akkor egy szavam se lenne. De addig megmarad az aggdodas
mindenkiért, aki megbetegiti magat. Okos, az egészséget nem veszélyezteto
mddszerrdl nem tudok, de ezen érdemes lenne gondolkodni!

Amire addig is gondunk legyen, az a mosogatds. A vendégfogadasok utdn
elkeriilhetetlen a romeltakaritas, de sebaj, koriil vagyunk véve jobbnal- jobb
mosogatoszerekkel. Ezekkel valdban elt(intetheté minden oda nemill6 az edé-
nyekroél. Addig nincs is probléma, amig alaposan ledblitjiik az illatos mosoga-
tohabot az edényekrdl. A baj akkor kezdddik, amikor nem 6blitiink. Megd6b-
benve hallottam, hogy néhol az elmosott, habfiirdében usz6 edényt eldszor a
tordigetérongy érinti, és nem az 6blitéviz!? Igy a kémiai mérgek rajta marad-
nak a tanyérokon, meg a tobbi edényen. Kérek mindenkit, hogy az életment6
oblogetést ne felejtse el! A szaritora boritva meg lehet varni az edények meg-
szaraddsat, ha lehet, felejtsiik el a torléruhat.



Szervezetiink idénként figyelmeztet benniinket, ha valami nincs rend- ben.
J6 lenne magunkra szanni az id6t ilyenkor, hiszen ezek apro, de fontos figyel-
meztetések. Lényegesek is, mert amit korai stadiumban “fiilon csip- nek’, azt
hamarabb el lehet felejteni.

Figyelemfelkelté jelenségek:

Szemmellathaté valtozdsok szemolcson, anyajegyen.
Széklettel és vizelettel kapcsolatos elvaltozasok.

Makacs kohogés vagy rekedtség.

Allandéan fennall nyelési nehézségek.

Nem gyogyulé fekély vagy sériilés a boron.

Szokatlan vérzés vagy valadékfolyas.

Tapinthat6 duzzanatok a mell ben vagy a test mas részén.

N LD

Ezen tiinetek észlelésekor feltétleniil meg kell keresni az orvost. Nem biin
és nem is hiba, ha valaki “feleslegesen” megy! Minden orvos 6rommel kons-
tatalja, ha kideriil, hogy amit a laikus bajnak gondolt, nem az. A tiinetek ter-
mészetesen nem mindig jelentenek rosszat, de az idében felfedezett baj gyo-
gyithato! A korai tlinet ritkan jar fijdalommal, de ha a szokatlan jelzés tobb
mint két hétig észlelhetd, azonnalorvoshoz kell fordulni!

ALTASSUK EL A DAGANATOS SEJTEKET!

Varatlan, hirtelen, tragikus és borzaszté hir, ha szeretteink, vagy ami szerve-
zetiinkben daganatos sejteket talalnak. Am, ha ennek hatéséra odafigyeliink
az asztalunktol kezdve a bevasarldszatyrunkon at mindenre, akkor a rak nem
fog leteperni minket. Annal inkabb kititjik, kitittetjiik és kész! Hogyan kell
odafigyelni? Van j6 par “triikk”, hogy ne éledjenek fel az ugrasra kész, mutans
sejtek.

Rakmegel6z6 taplalkozassal megel6zhetiink sok bajt. Sokat tehetiink a
prevencioért, ha elfelejtjitkk a fiistolt dolgokat (sonka, kolbasz, szalami, sza-
lonna), valamint vigydzunk arra, hogy ne égjen le az ételiink. Valtsuk fel a
labosban készitett siilt és rantott dolgokat a siitében elkészitettel (ahogyan
azt a “Siissiink, siissiink valamit ... de hogyan?” fejezetben javasoljuk). Igy az
égett olaj carcinogén hatdsa nem fog érvényesiilni. A kedvelt piritott magok
(napraforgo, tokmag ... ) is rakkelt6vé valhatnak a porkolés miatt.

No, meg aztan itt vannak a nagyaruhdazakban kaphatd, csoda csomagolasu
(feltiinGen diszitett - a szerk.) aruk, benniik izfokozok, allomanyjavitok, tar-



tossagot biztositok, guargumik, aspartamok, aromajavitok talalhatéak, szo-
val minden, ami mt, ami al, ami végiil is azért méreg, mert nem természe-
tes! A pudingporokban egy morzsanyi természetes anyag sincs. Miianyag
az egész! Készitsiink mi otthon pudingot, az a biztosan jo, az a megbizhato.
Mi kell ehhez? Turmixgép, valamilyen puha gyiimdlcs, méz, zabpehelyliszt,
kevéske tej, fahéj, kis adag vanilias cukor az izesités miatt és mar készre is
keverhetjiik ezeket. Garantaltan puding allagu lesz!

A magukat kelleto szdszokat, onteteket felejtstik el, s legyiink résen az ita-
lokban, lightos 16ttyokben duskald elkeriilendé anyagokkal szemben. Ha ro-
pogtatni akarunk valamit, akkor ne a mliarornazott és jécskan sozott chips
formedvényeket ragcesaljuk, ott van a csodas sargarépa, karalabé, amit palci-
kara elvagdosva lehet élvezni.

Nézziik a tobbi csodat! Ezek olyan természetes anyagokat tartalmaznak,
amelyek a daganatos sejteket gatld enzimek termelését fokozzak. Ilyenek a
brokkoli, az dsszes kaposztaféleség, a hagymafélék garmadaja, a cékla, a kii-
16nb06z6 leveszoldségek (sarga- és fehérrépa, zeller), a nyari és a téli tok, a
karfiol, a kelbimbé. Ide tartoznak a gabonacsalad kozeli és tavolabbi tagjai
is. Természetesen itt teljes ki6rlésti magokrol van szo, és nem az értéktelenné
valt minden kdopenyétdl lecsupaszitottakrol. Tehat az is rak- megel6z6, ha a
teljes kidrlésti Graham-lisztet (GI-200), vagy teljes kidrlésii rozslisztet (RI-
190) hasznaljuk. Természetesen ide tartozik a zabpehely- liszt, de maga a
zabpehely is.

Ne feledkezziink meg a hasznos reggelikrdl sem! A legjobb lenne a ha- gyo-
manyos reggelikrdl attérni a miizlire. Gazdagon lehet izesiteni idény- gyii-
molcsokkel, probaképp felonteni gyiimoélcs-, bors menta- vagy fodormen-
ta teaval. (Ennek a receptjét megtaldljuk “Babi miizlije” cimen a “Kerek ez a
zsemlye, nem fér a zsebembe ... “fejezetben.)

A gabonacsalad kiiltagjai a koles és a hajdina. A kolesben 1év6 kovasav
dvja a fogainkat, kdrmiinket, boriinket. A hajdinaban 1évé purin a majunk
gyogytaplaléka. Hasznos ket megismerni és megszeretni.

Ajanlatos minden nap legalabb egy bogre gabonakavét is inni, mert na-
gyon fontos szerepet jatszik a rak megel6zésében (errdl az “... egy-egy szdr-
nyat, combot nytjt a kicsinyeknek ... “fejezetben van szo).

Tehat mindezekre figyelve nem valhat kegyetlenné, rémiszt6vé és tragikussa
a helyzet! Sikeres hosszt éveket egészségben!



HASZNOS ES JO DIVAT A SZAUNA

Napjainkban vildgszerte egyre nagyobb tért hodit a szauna. Szeretik a spor-
toldk, kedvelik a gyogyulni vagyok, keresik azok is, akik csapatban szeretnek
kikapcsolodni, jot tesz a fogyokurazoknak, széval hasznos min- denkinek.

No, de miért is jé valojaban a szauna?

Aktivizalja a szervezet ellenalloképességét, biztositja a jobb vérellatast, fokoz-
za az anyagcserét. A gydgyszauna éppen ezen hatasokra alapoz. Ered- mé-
nyes a mozgasszervi, bérgyogyaszati, n6gyogyaszati, felsé léguti beteg- ségek
és vérkeringési zavarok esetén is.

Van azonban, amikor nem jo, nem ajanlatos: Lazas betegség, vérzés, aktiv tu-
berkulézis, daganatos allapot, vi szér problémak, magas vérnyomas, sziv-rit-
mus zavar és pajzsmirigy tulmiikodés esetén keriilenddé. Menstruacié alatt és
a terhesség harmadik hénapjatdl sem szabad alkalmazni.

Milyen gyakorisaggal ajanlott a hasznalata? Eredményt csak a rendszeres
szaunazastdl varhatunk. Hetente egyszer, par hdnap mulva mar lehet hetente
akar kétszer is. A rendszeres szaunazé hamar rajon, hogy a nap melyik sza-
kaban alkalmas az id6 a szaunazasra. Erre legaldbb kétéranyi idot kell szanni.
AKki szaunazaskor szorong, hogy mennyi id6 telt mar el, mert lekési az érte-
kezletet, annak nem hasznal. Etkezés utén varjunk egy-két 6rat, ne menjiink
tele gyomorral szaundzni. Ha nehéz testi munkat végeztiink, ha alkoholt vagy
kavét fogyasztottunk, vagy el6z6 éjjel nem jol aludtunk, szintén nem ajanlott
a szaundzas.

A szauna hasznalatanak menetrendje a kovetkezd: hasznalata eldtt ke-
ressiik fel a WC-t. Utdna szappanos tisztasagi fiirdé kovetkezik, ahol szaraz-
ra toroljiitk magunkat. El6szor a szauna kamra alsé padjara tljiink, és attol
fiiggd en hogyan érezziik magunkat, a felsébb padok valamelyikére is attele-
pedhetiink. Hangoskodasunkkal ne zavarjuk a kikapcsolédasra vagyokat. Az
izzadas koriilbeliil 5-7 perc mulva indul meg. A szauna kalyha izzé koveire
ontott folyadéktdi a hirtelen elparolgas miatt a levegd relativ paratartalma
nagyon megnd. Lehet6leg kozos vezényszoéra hagyjuk el a szaunat, mert a sok
ajto nyitogatds rontja a kamra hémérsékletét.

A szauna kamra elhagyasa utan azonnal vegyiink hideg zuhanyt, vagy csob-
banjunk a hideg mart6z6 medencébe. Ennél legyiink elévigyazatosak, mert
nem mindenki reagal optimalisan a hirtelen lehtiléssei jaro sziv- és



érrendszeri megterhelésre. A szaundzas utani fél 6ra pihenés alatt varjuk meg
testiink lassu lehtilését. Az izzadas okozta folyadékveszteséget tedval, asvany-
vizzei és ne cukros 16ttyokkel potoljuk!

A testi-lelki harmoniat a szaundazassal csak a fokozatossag és a mértékletes-
ség elvét betartva érhetjiik el.

,ISZOM A BORT, RUGOM A PORT, OLELGETEM A SZEPASSZONYT..”

Anno Nyiregyhazén, az Elelmiszer Kiskereskedelmi Véllalattal karoltve a
Josa Andras Kérhdz fogydkuras programot szervezett azoknak, akik batran
csatlakoztak a kezdeményezéshez és a vallalat boltjainak kornyékén laktak. “Az
ész pesszimizmus, az akarat optimizmus” - hirdettiik a havi egyszeri talalko-
zdinkat. Ellendrzéseinknek az volt a célja, hogy szamba vegyiik, kinek sikertilt
havi egy kil sulycsokkenést elérnie. Ok bevalthaté bénuszt kaptak, amellyel
jutanyosan vehették meg az dltalunk kijelolt arukat (pl. kefir, joghurt, Alfoldi
barna kenyér, pehelymix, méz, koményes sajt, zoldségek, gytimolcsok). A csa-
pat nem fogadta el azt a javaslatomat, hogy Egri Bikavért vagy Tokaji Aszut
is vegyiink be a kijelolt aruk kozé. Azzal érveltem, hogy ennek a programnak
nemcsak fogyasztani, hanem nevelnie is kellene az embereket, példaul a mér-
tékletes, kulturdlt borivasra. Sem az otletem, sem az érvelésem nem nyerte el
az illetékesek tetszését.

Most karpotlasul (is!) leirom a borivé tizparancsolatat.

Bort sohase igyal éhgyomorral!
Ivas el6tt ne egyél édes ételeket!
Ugyelj a borfajtédk hdmérsékleterel
Bort mindig megfontoltan, lassan igyal!
Apro6 kortyokban élvezd a bor zamatat!
A nemes borokat csak tisztan idd!
Tarts mértéket a borivasban!
Jobban izlik a bor, ha kézben eszel is!
Szeresd, de 1égy erdsebb a bornal!

. Gondolj arra, mennyi verejtékes, nehéz munka van egy poharnyi magyar
borban! Kedves egészségiikre!
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EJJEL-NAPPAL DINOM-DANOM, MASNAP AZTAN SZANOM-BANOM

De valéban elkeriilhetetlen a masnapossag? Természetesen, el. Hogyan? Mivel
az esti nagy étkezések korat éljiik, melyek jelentds szereppel birnak a



telesleges kilok lerakddasaban, ajanlok egy arban és idében is elérhet6, kel-
lemes kozérzetet, és jo éjszakai pihenést garantald vacsorat.

Hozzdvalok: fehér kaposzta, fekete retek, jonatan alma, kechup vagy kefir,
marvanysajt, személyenként egy tojas.

Elkészitése: A fehér kaposztat vékonyan lereszeljiik, a fekete retket szintén.
Az almat gyufaszal vastagsagura vagjuk. Ezeket Osszekeverjiik, leontjiikk
kechuppal vagy kefirrel, majd koriilbeliil egy 6ran keresztiil hagyjuk 6sz-
sze- érni. Talalas el6tt a kis kockakra feldarabolt tojast belekeverjiik. Ta-
nyérokra téve marvanysajttal reszeljiik le vastagon.

Ez a salata amellett, hogy nem ili meg a gyomrunkat telit is. Tele van
mikro-, és makroelemekkel, értékes asvanyi sokkal. Novényi rostokban is
gazdag.

“Az ALKOHOL SZOL BELOLE”?

Még nem lattam részeg kutyat, lovat, majmot, tigrist, rokat, széval még
nem lattam részeg allatot! De részeg embert allatként viselkedni mar igen!
Az ember, akinek képessége van a gondolkodasra, az ész adta okos dolgok-
ra, képes arra is, hogy elveszitse jozan itéloképességét, az életfontossagu
gatlasait! Hol van, hol nincs akarata, amely az emberi életet elviselhetdvé,
reménykeltévé, atélhet6vé teszi?! Mert, ha akaratom van, akkor nem gond
atlatni a problémat, tehat mar a megoldast is megtalalni. Az akaratom ké-
pessé tesz a megoldasra, van er6m a sajat kezemet fogni, a pohar helyett!
Most nem beszélek arrol, hogy az alkohol miatt hogyan megy tonkre az
egészség, milyen modon maradnak el a jobaratok, a csaladok hogy hulla-
nak szét miatta. Csak arrdl a nagyszert dologrél beszélek, amelyet akarat-
nak hivnak. Segitségével az embemek kényszere van letenni az alkohollal
teli poharat! Az akaratrdl, melyet csak el6 kell csalogatni magunkbdl, mert
ez minden emberben ott van, csak kinél jobban, kinél kevésbé, de egyalta-
lan nem sorvad el. Persze az akaratunkat is kondicioban kell tartani, eré-
siteni, példaul ugy, hogy segitségiil hivjuk a veszély helyzetben. Eddig még
engem nem hagyott cserben. Ont sem fogja, ha igy AKARJA.



“..ES SZALLNAK AZ EGBE A FUSTKARIKAK ... ¢

Karady Katalin mély hangjan elbugta nekiink a “kis cigarettardl. .. valodi
finom” dalat. Szerencsére én csak a fillemmel keriiltem kapcsolatba a “kis
cigarettaval”. Az orrommal és a tiidémmel nem.

Eddig nem irtam soha, senkinek a dohanyzasrdl. Azt gondoltam, hogy
a cigarettazokrol lepereg minden intelem, kérés, figyelemfelhivas, elriasztas,
kar a “benzinért”. Hogy most mégis szolok errél a gyilkos szenvedélyrél, azért
teszem, mert az alkoholrdl irottaknal jottem ra, hogy az akaraterdrdl itt is
irhatok. S6t! Kell, hogy irjak! Ugyanis itt az akaraterd mellett (mint ahogy
minden szenvedélynél) még a példamutatasnak is oriasi szerepe van.

A gyerekeink szocializalédasaért mi vagyunk a felelések. Beletartozik az
evés helyes szokdsainak a kialakitdsa éppen ugy, mint a szenvedélyek legyo-
zésének a modszerei is. Elszomorit6 latvany, mikor a tizenévesek bandaba
osszedllva fujjak! Ezt nem veszik észre azok a felnéttek, akik kapcsolatban
vannak veliik?! Vagy azok is pofékelnek?! Példaul a sziil6(k) a bezart auto-
ban, ahol a gyerek/ek is bent {ilnek?! Vagy a tanar kollégak a gyerekek el6tt a
szlinetben az iskolaudvaron? Elrettent6 példak! Nem tudom, hogy a kartars
koszorunak miért nem jut eszébe az a tétel, hogy “a szavak tanitanak, a pél-
dak magukkal ragadnak™?!

Elettani gyakorlaton iivegbura ala tettiink egy békat, és kifeszitettiik az
uszonyait, igy a kapillarisok (hajszalerek) jollathatova valtak. Ezekben addig
keringett jol a vér, amig nem tettiink a békara egy tivegburat egy fiistolgd
cigarettaval. Ekkor a kapillarisok 1/3-nyira besztkiiltek, és megsziint a véra-
ramldas ezekben a sziik hajszalerekben. Ezt eredményezi a nikotin hatdsa. Az
emberben a nikotin, mint méreg ugyanezt véltja ki. A cigarettdzd terhes anyak
méhlepényében is megjelenik a nikotin. A magzat is “cigarettazik”. Ezért szii-
letik retardaltan, visszamaradt sullyal, testileg-lelkileg is visszamaradottan. A
nikotin kegyetleniil és kovetkezetesen szlikit minden eret mindenkinél, aki
fajja a fustot. Aki mar eljutott abesztikiilt erei miatt hasznalhatatlanna valt
labainak az amputaldsdig, mar nem tudja az eseményeket visszaforditani. Ar-
rél meg ne is beszéljiink, akit oxigénsator alatt visznek rohamkocsival, mert
fulladozik.

Sokan azért gyujtanak ra, mert megszoktak a mozdulatot. Vannak, akiksze-
rint igy elegans. Féleg a fiatalok ilyen példat latnak, igy latszanak felnéttnek.
Gyakran mondjak, ehhez joguk van, és senki ne beszéljen bele. Aztan ren-
getegen szeretnék ,kivasalni” az arcukat a cstf rancok garmadajabdl, de ezt



a nikotin mar nem engedi. De minden esetben igaz, hogy egy dohdnyos szaja
és ruhdja enyhén szolva rossz szagot araszt.

Az elrettentés és ostorozas utan van tippem a leszokashoz. Ez nem gyogy-
szer és nem kiilonleges beavatkozas. Amikor dr. Domjan Laszl6 agykontroll
kurzusat elvégeztem, megértettem, hogy a megoldas kulcsa mindenkinek a
sajat agyaban van. Mar sikerélményem is van, ugyanis elmondtam a mod-
szeremet egy szenvedélyes, nagy dohanyzonak, akinek sikeriilt kiseperni az
agyabdl a cigaretta-fliggdséget. Azota “biiszkeségemnek” hivom.

Leszokasi moédszer:

1. Elkell hatarozni az “emeleten” (a fejiinkben - a szerk.), hogy acél a leszo-
kas!

2. Kikell venni a dobozbdl egy cigit. Egy hét utan két cigit! Harom hét utan
harom cigit és igy tovabb, és igy tovabb.

3. Rakell gyujtani és minden slukknal kotelezé arra gondolni, hogy ez ne-
kem nem jo!

4. Nem szabad élvezettel szivni, allanddan a “nem jora” kell gondolni!

5. A cigarettaval szembeni utalatot ki kell tiirelmesen és kovetkezetesen épi-
teni naprol-napra. Ez tarthat akar egy évig is. Ehhez tiirelemmel egybe-
kotott erds akarat kell.

A siker nem fog elmaradni. A célhoz vezetd ut benniink van. Hivjuk se-
gitségiil az agyunkat! Meglatjak, menni fog, amit elhataroznak! Fontosnak
tartom még, hogy eloszlassuk a kishitiiséget, a szorongast, az “ugyse fog si-
kertilni” .és “mi lesz azutan” érzéseket, gondolatokat. Mert aki elhatarozza,
hogy végigcsinalja a fél-egy évet, az legyen biztos a dolgaban.

Ehhez szamolni kell. Be kell szorozni a naponta elszivott cigik szamaval az
egy ciginél megszamolt slukkok szamat. Ezt a szamot tovabb kell szorozni
azoknak a napoknak a szamaval, melyek leperegnek fél vagy egy év alatt. Ki
fog jonni egy X szam. Ha valaki X-szer a fejébe dongolte, hogy “ez nekem
nem jo’, akkor nemcsak az agyabol soporte ki a cigaretta fliggdséget, hanem
még meg is acélozta a tovabbi cigarettdknak ellenall6 akarat-erejét. Ha ezek
utdn jon az elhizas, akkor ezt is meg lehet elézni. Nem kell fehérjét szén-
hidrattal egyiitt enni, siitemény helyett gyiimolcsot, didt, mogyordt (de nem
piritva) lehet fogyasztani. A folyadék mennyisége is fontos, naponta két liter
az ajanlott folyadékmennyiség, természetesen nem cukrozott italokbol. Ha
jon a stressz, akkor ezzel szembe kell nézni és okosan, nyugodtan (nem ciga-



rettas doboz utdn rohanva) kell atgondolni a megoldas lehet6ségét.
Tehat félre minden kétséggel és igy nem maradhat el a siker!

A DEMAGOGIA FURFANGOS MODSZEREI

Mint tudjuk, a demagdgia az emberek becsapasa, félrevezetése hazug,
csalogato igéretekkel ... A kabitoszerrdl elmélkediink. Mit igérnek a ka-
bitdszer hasznalénak? Hogy életelixirt kap; hogy az eliziumi mez6kon
fog boldogan sétalgatni; hogy a hetedik mennyorszagba fogja repiteni az
“anyag”. Hogy elfelejt but-banatot, sikertelenséget, gondot, bajt, tragédiat,
szoval mindent, ami nem j6. De miért kell ezeket elfelejteni?! Egy értelmes,
emberi tartassal, akaraterdvel, pozitiv gondolkodassal rendelkezé ember
szembe tud nézni a rosszal, a bajjal, a gonddal. Tudja, hogy ezek elkeriil-
hetetlenill az élet tartozékai. De azért ember, hogy ezeken feliilkerekedjék
s6t, a negativ dolgok inkdbb 6szténzdivé valnak, energidjanak megvaltoz-
tatasara nogatjak, a j6 megoldasokra ingerlik, elénydsen hatnak ra. Az élet
nemcsak rozsalugasbdl all. A rézsan tovis is van. Az élet nem fenékig tejfel,
van benne keseriz is. De igy teljes az élet. Igy kerek egész a vildg.

Az “anyag” tonkreteszi az idegrendszert. Az ilyen allapotban megjelend
allitélag “csodalatos képek” testet-lelket megnyomorité hallucinaciok. A
csoda nem ebben a leépiil6 agyban, hanem az egészséges, a drogtol nem
befolyasolt agyban van. Ezt nem szabad tonkretenni! A , Palatablatol a
laptopig ... “ cimii fejezetben irtam a diszkobalesetekrdl, sot tragédiakrol.
Igaz, hogy ott a szem-, és a latds aspektusdbdl mondtam el a gondolata-
imat. Itt sem hagyhatom ki a diszkdk haldlba “segit6” hatdsat. A drogos
fiatal nem a jézan helyzetet érzékeli, hanem egészen mast. Igy nem csoda,
hogy a fanak vagy az arokba vezeti a kocsit magaval, és a mellette 16 ba-
rataival egyiitt.

Nem értem, hogyan lehet bevett gyakorlat a diszkékban a drog tabletta-
kat belekeverni a fiatalok italaba?! Miért sikk “elszallni”? Miért segiti barki
el ezzel a machinaciéval a fiatalok hiperfunkcidjat?! Miért nem jo a nor-
malis életrniikodés? Gondoljunk bele ennek a kovetkezményeibe!

J6 lenne okos szdval hatdrt szabni. Tiirelemmel talan még a diszké 6rii-
leten is lehetne valtoztatni. Persze, ehhez dsszefogas kell, okos, segitokész,
eloitéletek nélkiili embereké. Ok sincsenek kevesen. Csak meg kell taldlni
egymast.






A CSODAK BENNUNK VANNAK!

Nem akartam hinni a filemnek. Bardtném mar 6t6dszor szamolt be ar-
rol, hogy ujfajta fogyokuraba fogott. Igen am, de egyiket sem csinalta vé-
gig! Az 0rokos elkezdés és abbahagyas arra jo, hogy a lelkiismeretiink al-
landéan agaljon, mikozben egyre jobban gyarapodik a hajréteg! Mert hidba
telt el a karabdl két-harom, s6t, négy-ot nap, az atélt ,,megprobaltatasokért”
karpdtoita magat a baratném és evett, evett, evett! Aztan djabb lelkiisme-
ret-furdalasa lett, és ezért megint elkezdett egy masik programot. De nem
csak elkezdte a mennyiséget magaba tomni, az étkezési idtartam is egyre
révidebb lett. Ugy nyelte a falatokat, mint “az a bizonyos kacsa a nokedlit”.
Falt és hizott.

Sajnaltam a bardtnémet. Mert, ha normal adagjanak csak a felét ette vol-
na, mar tobbet ért volna el, mint a par napos fogyokarak. Ha még alaposan
meg is ragja, amit eszik, tehat dupla annyi id6 alatt nyeli le, sikere lenne.
Persze be lehet csapni a gyomrot is. Az elsé falattdi szamitott hiisz perc mul-
va mar jelentkezik a telitettség érzés. Tehat, ha valaki husz perc alatt alapos
ragas utdn nyeli le a falatokat, kevesebb ételt juttat a szervezetébe, mintha
feliiletes ragassal nyelegetne. Baratnémnél még az elkeseredés is driasi. A
vilag legszerencsétlenebb emberének érzi magat, egyenesen mar- tirnak.

Ahelyett, hogy oriilne, mivel az a cél, hogy megszabadulunk a felesleges
kilolnktol, csak jo dolgot, 6romot, boldogsagot jelent. De aki nem tudja
étkezési szokasait atprogramozni, nem képes lemondani a hizlal6 ételekrél,
a habos csodakrol, a jo zsiros falatokrol, a friss fehér kenyérrdl, az ne varja a
csodat. Az benne van, csak tenni kell érte!

BIZTOS FOGYAS: KISKANAL ES JELZOORA

Nem szeretem a fogyokura szot. Helyette a kitarto, kovetkezetes, nem
onmérgezd, és mértéktelen életvitelrdl beszélek szivesen. Egyszer kéréen
fordult hozzam jé ismerdsom, segitsek neki lefogyni. Megkérdeztem, hogy
tud-e irni, olvasni, szamolni? Mindenre igen volt a valasz, ezért én a kovet-
kez6 tanacsokat mondtam el:

1. A fogyokuraban tilos éhezni!
2. A napi energia-sziikséglet 1500 kcal (6300 kJ) koriil kell mozogjon,
amely mérsékelten energiaszegény.



10.

11.

12.

A kaldria tablazat alapjan célszeri megtervezni a napi meniit. Nem kell-
kétségbeesni, nagyon hamar el lehet sajatitani a szamokat.
Fontos odafigyelni arra is, hogy milyen aranyban kombinaljuk az egyes
élelmiszereket, ami alapjan mind a mennyiségi, mind a mindségi egyen-
sulyt tartani kell:

35 % kenyér, gabonafélék, rizs, tésztatélék

18 % zoldségek,

13 % gytimolcsok

12 % tej-és tejtermék

12 % olajos magvak, szarazbab, tojas, baromfi, hal

10 % zsirok, olajok, édességek

100 %.

Az el6z6 aranyok alapjan ugy kell 6sszeadni a kcal/k] értékeket, hogy a
végosszeg 1500 kcal/6300 k] koriil legyen.
Minden nap 4-5 étkezésre keriiljon sor!
A napi mozgasmennyiség kaloridjat ki kell vonni az elfogyasztott kcal/k]
értékekbol.
Hetente egyszer a szobamérleget, naponta tobbszor a konyhai-asztali
mérleget tandcsos hasznalni.
Ahhoz kell 4m a fantasztikus kitartas, akaraterd és kovetkezetesség, hogy
havonta csak EGY!!! kil6 menjen le. Eletveszélyes a havi 6-10 kilé mi-
nuszt “garantald” reklam!!!
Célravezets és attekinthetd, ha fiizetben vezetjiik a napi étrendet, mel-
lettiik a kcal/K]J értékekkel, melyeknek a napi végosszege nem lehet tobb,
mint 1500 kcal/6300 kl.
A “nekem nem fog menni”, “nekem biztosan nem fog sikeriilni” kijelen-
téseket orokre el kell felejteni! A pozitiv hozzaallas megacélositja az aka-
raterdt, a kitartast, a tiirelmet, a kovetkezetességet. Teljes lesz a siker, ha
ezt a fontos mondatot is naponta elmondjuk: “én minden nappal, minden
szempontbol egyre jobban, és jobban érzem magam” (Reggel husszor,
este husszor.)
Apro, de jol bevalt trikk: valtsuk fel az evékanalat kiskanadlra, igy ka- na-
lazzuk a levest, a f6zeléket. A konyhai jelz66rankat éllitsuk be 20 percre.
A gyomor 20 perc alatt telitddik, de nem mindegy hogy ezen az id6 alatt
mivellapatolunk magunkba és legféképpen mennyit!

Tehat szamolva enni és mozogni, mozogni, mozogni! Ezt ne karaként, ha-
nem életmddként alkalmazzuk! Erdemes!



“NYELI, MINT KACSA A NOKEDLIT”

Az oroszlan akkor pusztul el, ha nem tud mar ragni, mert vénségére ki-
hullottak a fogai. Mi emberek megtarthatjuk, ha vigyazunk ra. A fog azért
nagyon fontos a taplalkozasban, mert a rosszul megragott falat ugy il a gyo-
morban, mintha kéveket dobaltak volna bele.

Hasznos tudni, hogy mindenkinek négy nyalmirigye van. Ketté a nyelv
alatt, kett6 pedig a fiilt6 alatt. Ezek a mirigyek mar akkor mtikddésbe 1épnek,
ha csak gondolunk valamilyen finomsagra, pldne ha latjuk is. “Osz- szefut a
nyal a szamban!”, vagy “Ne csorogjon mar a nyalad!” hangzottak el mar sok-
szor ezek a mondatok. Tehat a nyalmirigyek mar a puszta evéssel kapcsolatos
gondolatokra is dolgoznak. Ha a falat a szank-ban van, akkor aztan 6mlik
ragas kozben a nydl a falatra. Am sokan ahe-lyett, hogy alapo- san péppé
ragnak az ételt, 0sszedolgozva a nyallal, inkdbb nagy falatokban szinte ragas
nélkiil “nyelik, mint kacsa a nokedlit”. Ez nagyon nem jo.

Ahhoz, hogy a gyomrunkban szinte mar izetlenné 6rolt pépet juttassunk,
minden falatot nagyon alaposan meg kellene ragni. Példaul a nyers sarga- ré-
pat 72-szer lehet megragni, mire elveszti az izét és pép lesz bel6le. (Ki lehet
probalni!) Ez természetesen a gyomornak, a bélrendszernek és a felszivodas-
nak is jo. Nekiink nincs zazégyomrunk. A szankban, a fogaink segitségével
kell felkésziteni a falatot, alkalmassa tenni tovabbi eredményt hozo utjara.
Evés utan fél éran beliil érdemes fogat mosni. S6t, akinek sziiksége van ra,
az fogselymet is haszndlhat a fogkozok tisztogatasra, uta- na elévéve a fog-
kefét. Ha erre egyaltalan nincs mod, akkor legalabb alaposan ki kell 6bliteni
a szajat. Figyelni kell erre azért is, mert sok cukros ételt esziink, amely miatt
rendkiviil fontos fogaink feliigyelete.

No, de mi a szerepe ennek a fogrombolé luxuskalérianak, melynek cukor
a neve?

Az 8si civilizacidkban gy vélték, minden testi nyavalya oka az, amit meg-
esziink. Hol tartunk Magyarorszagon a cukorevéssei? Szaz évvel ezel6tt évi
két kilogrammot, a masodik vilaghaboru el6tt tizet, ma mar évi 60-at fo-
gyasztunk el cukorbdl. Napjainkra a vilagels6k kozé tartozunk a cukorfo-
gyasztasban. Pedig sokezer évig a méz volt a kizarolagos édesitdszer. Lehetett
(és lehet ma is) édesiteni szaritott, és friss gytimolcsokkel, édes stitétokkel.
Régen édesgyokeret is hasznaltak. Persze a méz sok-sok értéke mellett azért
is hasznos, mert ebbdl nem lehet 60 kil6t megenni egy évben.



A cukor beliilrél gyengiti a fogat, majd kiviilrél teszi tonkre. A cukorfo-
gyasztas kovetkeztében megvaltozik a szdj pH értéke. A szajban talalhato
mikroorganizmusok a cukrot az anyagcsere soran rendkiviil agressziv savva
alakitjak at. Ez a sav megtdmadja a fogakat, asvanyi sok oldédnak ki bel6liik.
A masik probléma, hogy a cukor irdnt is fiigg6ség alakulhat ki. A civilizacids
betegségek kialakuldsdban a finomitott cukor, és a fehér “finom liszt” a ludas.
Mai modern betegségeink kétharmada a taplalkozassal, f6leg a cukorral 6sz-
szefiiggek. Ezen nemcsak a héfehér kristaly-, kocka-, és a porcukor érten-
dé. Az iparilag eléallitott cukorféleségek: sz616-, gyiimolcs-, tej-, krumpli-, és
barna cukor sem jotékony hatasu.

A cukor az 6regedés gyorsitdsaban is élen jar. 1640 K] kaldridjanak elége-
tésekor szervezetiink bdre is ég, illetve rancosodik. A fogszuvasodas elkerii-
1ését, és az Oregedés lassitasat csak a cukorfogyasztas jelentés mérséklésével
érhetjiik el.

Ahhoz, hogy allandéan rendben legyenek a fogaink, legaldabb félévente
rendszeresen ellendriztessiik. Akkor is (f6leg akkor!), ha nem faj. Ha f3j, ak-
kor mar baj van. Ezt ne varjuk meg! A fogunkat csak egyszer lehet elvesziteni,
tobbé mar nem nd vissza.

A REGENERALO ETREND = TOKEBEFEKTETES AZ EGESZSEGERT

Van az On haztartdséban elektromos gép? Szokta-e karbantartani? Ugye
fontosnak tartja, hogy jol muikodjenek a munkajat megkonnyité gépek?
Ugyanilyen fontos - és ehhez szeretnék Onnek javaslatokat adni -, hogy a
sajat szervezetét milyen mdédon tarthatja karban, hogyan regeneralhatja?
Az itt kovetkez6 zoldségek és gytimolesok a segit6ink, bdséges variacidban:
nyersen, siitve, f6zve, parolva, turmixolva. A regeneral6 napi étrendet tervez-
ze be egy kijelolt napra, a kovetkezéképpen:

Reggeli

Egy bogre cékla-, vagy sargarépalé. (Ha nincs gytimolcsprése, akkor nyer-
sen vékonyan reszelje le a kivant zoldséget, majd turmixolja és szirje le. Ne
dobja ki a megmaradt masszat sem, azt a nap folyaman fogyassza el!)

Ebéd
Almakompét, mesterséges édesitdszerrel, rendkiviil kevés soval; gézben pa-
rolt zoldségek, melyeket talalas el6tt szorjon meg 1 cm-es friss bizacsiraval.



Vacsora
Reszeit alma, fehér kaposzta, fekete retek vékonyan lereszelve, melyet ke-
verjen Ossze a reggelinél megmaradt cékla-, vagy sargarépamasszaval.

Ajanlatomban csak a kiilonbozéképpen elkészitett zoldségek és gytimol-
csok szerepelnek. Ha valakit az éhség nagyon gyotor, lehet inni dsvany-
vizet vagy teat (pl. harsfa, borsmenta, kamilla). A meleg tea csokkenti az
¢hségérzetet. Nyugodtan prébalja ki, érdemes!

FORTELYOK, JOTANACSOK

0 A tengeri vagy a folyami-, tavi halak elvesztik jellegzetes szagukat, ha
stités el6tt 1-2 orat citromlével megontozve dllnak.

0 A hal pikkelye akkor jon le konnyebben, ha a halat egy percre forré viz-
be allit juk. (A pikkelyes halat kell fogyasztani, mert a pikkelyébe gytijti
akoleszterint.)

0 A félbevagott citrom friss marad, ha a vagott felével lefelé borit juk egy
kistanyérra és igy tessziik be a htit6 be.

0 Ha a citromot megmosas és felvagas el6tt meggyurjuk, akkor konnyeb-
ben jon ki a leve .

0 A kimosott termo szt ne dugaszoljuk le, mert megdohosodik.

0 Ha forr¢ teat ontiink tivegpoharba, akkor tegyiink bele egy fém kiska-
nalat, igy nem reped el a pohar.

0 Petrezselyem zoldjét a mar elkésziilt ételbe tegyiik, igy nem veszit sokat
C- vitamin tartalmabol. A kapor felhasznalasanal is igy jarjunk el.

0 A zoldbab jobban megtartja izét és szinét, ha a lobogd vizbe kis adagok-
ban szorjuk bele, és nem fedjiik le .

0 A gytuimolcstorta nem szalonnasodik meg, ha siités el6tt a kozepébe
lyukat farunk, és ebbe hengerré sodort aluféliat tesziink.

0 Ha nagyobb burgonyakat kotéttivel megszurkalunk, akkor egy idében

puhulnak meg a kisebbekkel.

Nem nyirkosodik meg a s6, ha a tartéjaba néhany szem rizst helyeziink

A tojast feltorés elott feltétleniil meg kell mosni, méghozza szappannal.

A tojast csak kiilon edénybe szabad feliitni, szétvalasztani, mert ha ne-

tan rossz, akkor nem teszi tonkre azt az anyagot, amibe szanjuk.

< S <



UTOLSO IRAS

Ahhoz, hogy jél érezziik magunkat a bériinkben, egészség kell! Ha figyel-
mesen végigolvastak az irasaimat, akkor ezeket a sorokat iranytiiként is
hasznalhatjak az egészséghez.
A csodalatos, 15. éves Dora unokam “Gyertya” cim els6 versével bu- csu-
zom. Amit ebben leir, azt csak egy egészséges ember tudja érzékelni,
atélni. Rajta, rajta!

Dr. Czégé Zoltanné Szabadi Babi

Czégé Dora: Gyertya

“Ldngold dt az egeket, vilgyeket, hdzakat, iskoldkat.
Fényeddel boldog lesz mindenki.

Miattad lehetiink azok, ami

Ha nincs fény, nincs remény.

Ha nincs lang, elvész a szenvedély.

Ha nincs tiir, nem marad semmi beldliink

Ezek nélkiil elvesziink s porrd lesziink.”



UTOSZO HELYETT

“A vildg legjobb orvosai: dr. Csend, dr. Diéta és dr. Vidamsdg.”
(Jonathan Swift)
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z alma mindig visszavarazsolja a gyermekkoromat

Pesten. Annak idején (az 1940-es években) az 0szi
beszerzések utan a ,spejzba” keriiltek az almasladak is. A
ladédban fehér faforgdcs kozott pihentek az almak hol
pirospozsgasan, hol disz selyempapirba csomagoltan, fel-
valtva. A ,spejzba” valé bekukkantasaim alkalmaval nem-
csak a latvanyuk ny(igozott le, hanem a jonatan illat is.
Mesélték a szileim, hogy ezek az almak nagyon messzirél
jottek, Szabolcs megyébdl. Ott sok faluban meég az utcan is
almafék vannak. Gondoltam, akkor ott nagyon boldog em-
berek élhetnek, ha ilyen csodalatos kornyezetben vannak.

6, ha tudatosul benniink, hogy a konyhank a szeretet

tarhaza, ugyanis itt ,dolgozzuk bele” pozitiv érzelmeinket
az ételekbe. Igy tehdt, ha Utjara bocsatunk barkit, és
bespajzolunk neki egy kis harapnivaldt, akkor ezzel nagyon
sokat tesziink a szeretetért is...
Az otthon készitett tizorai ize még 70 év utan is a
szamban van. Azé, amit édesanyam készitett az uzsonnas
kosdrkamba. Ennek az érzésnek ennyi év utan is az a
magyarazata, hogy nekem, e€s nagy szeretettel készllt.

Milyen madarnak viszi? - hangzott a kérdés, majd
harminc évvel ezelétt Nyiregyhdzan, a Kiss Ernd utcai
kisallat-kereskedésben. Tortént ugyanis, hogy felbuzdulva a
kblesrdl olvasottaktdl, azt gondoltam ebben a boltban biztos
lesz, mivel a madarak is szeretik. Ekkor meég sehol sem
lehetett kolest kapni. Széval erre a kérdésre zavarba
jottem. Csak azt tudtam elrebegni, hogy .megbizast telje-
sitek, nem ismerem a madar fajtajat”, és igyekeztem kifelé.

Dr. Czégé Zoltdnné
Szabadi Babi





