
  
 
 Ajánlás 

• Ajánlom könyvem dr. Oláh Andor emlékének és 
munkatársainak, akik megismertettek a 
reformtáplálkozással, 

• István fiam emlékének, aki minõsítette és meg is ette 
fõztömet, 

• azoknak, akiktõl segítséget, bíztatást kaptam a könyv 
megírásához, 

• és mindazoknak, akik e könyv segítségével fognak 
meggyógyulni. 

Temesvári Gabriella 

A 

GYÓGYÍTÓ 

KONYHA 
EGYSZERŐEN, OLCSÓN, JÓT, EGÉSZSÉGESET 

 

 
 

1999. 





  

A GYÓGYÍTÓ KONYHA 3 

Elõszó útravalóként 
 
 
Szeretettel üdvözlöm Temesvári Gabriella könyvét! 
Hiányt pótol e könyv, ahogy a szerzõ is írja: „Rájöttem, hogy az olyan embereknek, akik a 
hagyományos étrenden felnõve most akarnak áttérni a reformtáplálkozásra, nincs igazán 
megfelelõ szakácskönyvük.” 
Nemcsak egy egyszerû szakácskönyvrõl van itt szó, még csak nem is egy egyszerû 
reformszakácskönyvrõl. Ez a könyv próbál segíteni, tanítani, a felszín mögé tekinteni, tudatosítani 
a helyes táplálkozás fontosságát. 
Ha belelapoz a könyvbe, és elolvassa az „Egészségromboló étkek és amit helyette ajánlunk” c. 
fejezetet, akkor majd meglátja és belátja, hogy helytelenül táplálkozik, de azt is megláthatja, hogy 
mit tehet. Ezáltal sokkal könnyebb lesz a megvalósítás! 
A szerzõ nemcsak ismerteti a felhasználandó alapanyagokat, de arra is kitér, hogy milyen hatással 
vannak a szervezetre, mely betegségeknél javasolt, illetve elõnyös az adott alapanyagok 
fogyasztása. Minden betegség azonos oka az önmérgezés, az egészséges szervezet alapja a 
helyes táplálkozás. A helyes táplálkozással a méregforrások zömét csökkenteni tudjuk, illetve ki 
tudjuk zárni: hús, zsír, cukor, só, finomított élelmiszerek, színezõ-, ízesítõ- tartósítószerekkel 
„dúsított” élelmiszerek, stb. A helyes táplálkozás, a helyesen összeállított étrend: rostdús, magas 
vitamin- és ásványisó tartalmú, növényi étrend. 
 
Kedves „Úton Járó”! 
Ha meggondolja, hogy a betegségek nagy része a helytelen táplálkozásból ered: érelmeszesedés, 
epe- és vesekõ, cukorbaj, vérkeringési zavarok, gutaütés, máj- és hasnyálmirigy bajok, reuma, 
stb... - és azt is, hogy a változtatás Önön múlik, - tehát egészségének kulcsa az Ön kezében van! 
- örömmel fogja forgatni ezt a könyvet, mely a helyes úton járáshoz ad majd segítséget. 
Ne gondolja, hogy aszkétává kell válnia, hiszen „A GYÓGYÍTÓ KONYHÁ”-ban új ízekkel ismer-
kedhet meg, és meglátja, hogy egyre jobban képes lesz érzékelni, ízlelni és élvezni az élelmisze- 
rek, a gyümölcsök, a nyers növényi ételek cukrozás, sózás, erõs fûszerezés, agyon sütés-fõzés 
által el nem rontott, természetes, eredeti ízeit. 
„A GYÓGYÍTÓ KONYHA” az elsõ lépcsõfok, a „REFORMKONYHA” (dr.Oláh-Vadnai-Kállai) a 
következõ. Fontos, hogy bízzon magában, erejében, abban, hogy érdemes elindulni, és ha már 
elindult, tovább haladni az Úton, az egészségesebb, teljesebb élethez vezetõ Úton. 
 
 
Kelt Szentendrén, 1995. nyarán 
 
 
 

   Bánszky Judit 
Magyar Természetgyógyászok és Életreformerek 

Tudományos Egyesülete
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BEVEZETİ 

- Az Ön betegségének gyökere táplálkozásában van. Étkezési szokásait kissé meg 
kellene reformálnia és le kellene mondania a húsevésrõl. 
- Elhagyni a húst? Akkor mit egyek? 

Ilyen, és ehhez hasonló párbeszédek ihlették a könyv születését. Rájöttem, hogy az olyan 
embereknek, akik a hagyományos étrenden felnıve, most akarnak áttérni a reformtáplálkozásra 
nincs igazán megfelelı szakácskönyvük. Van szakácskönyv a reformtáplálkozásra már teljesen 
áttértek részére, de az a hagyományos étrendhez szokottaknak elsı olvasatra eléggé ijesztı és 
nem túl vonzó. 
Nos, ez a könyv a híd szerepét hivatott betölteni. A megszokott magyaros ízeket részben 
megtartva, apró lépésekkel segít áttérni az egészségesebb táplálkozásra, ezért a könyv 
elsısorban nem a kezdıkhöz szól, hanem a fızni tudókhoz, akik az egészségesebb alapanyagok 
kiválasztásához, az ételek egészségesebb elkészítéséhez ötletet meríthetnek belõle. A 
táplálkozási irányzatok közül kiválaszthatja, melyik tetszik Önnek, melyiket tudja célként kitûzni 
maga elé. Az esetleges betegségét gyógyító alapanyagokat be tudja iktatni étrendjébe. 
Újdonság, hogy a konyhai alapanyagoknak elsõsorban az egészségre gyakorolt hatását és - eddig 
talán ismeretlen - gyógyító felhasználási lehetõségeit ismertettem. Egyúttal szerettem volna 
megcáfolni azt a tévhitet, hogy a reformtáplálkozás sokkal drágább, mint a hagyományos. Kérem, 
ítélje meg Ön. 
 
Én a reformtáplálkozás segítségével számtalan apróbb-nagyobb nyavalyámból kigyógyultam, 
higgye el, Önnek is sikerülni fog. Ha Ön háziasszony - egész családja egészsége is az Ön 
kezében van. Vigyázzon rá! Ez a könyv segíthet ebben.  
 

Használja egészséggel. 

 

Kelt Budapesten, 1995. tavaszán  

 

A szerzõ   
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TÁPLÁLKOZÁSI IRÁNYZATOK 
ALAPGONDOLATOK 
 

FOGYÓKÚRA 

Tudja-e, hogy az ásványianyag-hiányos táplálkozásra a szervezet kétféleképpen reagál? Vagy a 
normális mennyiségû táplálékot feldolgozva ásványianyag hiányos állapotba kerül - ami késõbb 
anyagcsere zavarokat okoz -, vagy pedig igyekszik többszörös mennyiségû táplálékot "kikövetelni" 
, amibõl az ásványi anyag mennyiség igényét ki tudja elégíteni, így viszont többszörös 
mennyiségû, fölösleges anyaggal kell megbirkóznia, ami elhízáshoz vezet. Ha normalizáljuk 
étrendünket, a fogyás automatikusan elindul. A tisztítókúrát természetgyógyásszal beszélje meg. 
A koplalás nem megoldás. Azt az információt adja a szervezetnek, hogy veszélybe került az élete. 
A természetes reakció erre, hogy azután még jobban raktározni fogja a bekerült anyagokat, 
ténylegesen szinte a víztõl is hízni fognak. A természetes étkekbõl normális mennyi-séget 
ehetnek, miután a tisztítókúrával átállították a szervezetüket. 
 

KOLESZTERIN-SZINT 

Kevesen tudják, hogy az egyénre jellemzõ koleszterin szint 3-5 éves korig alakul ki. Tehát nagyon 
fontos a kisgyermek helyes táplálása.  
  

A KALÓRIÁRÓL 

Ha átlapozta a könyvet, talán feltûnt, hogy ebben a szakácskönyvben a kalóriáról nemigen esik 
szó. Ez azért van, mert a kalória nem is olyan fontos, mint gondolják. Ha valahol szakácskönyvet, 
receptet találnak, az egyetlen jellemzõ, amit az ételhez hozzáfûznek, az a kalória, azaz az 
elégetésekor keletkezõ hõ. 
Ez elég félrevezetõ lehet. Gondoljunk bele. Egy sor étkünk van, különösen helytelen 
kombinációban, aminek az emésztése több energiát igényel, mint amennyi kalóriát nyerünk általa.  
Míg más ételekkel - kisebb kalóriájúakkal, de könnyen emészthetõekkel - energikusabbak leszünk. 
Másrészt: bármirõl légyen szó, sok jellemzõje közül egyet kiragadva nem rangsorolhatunk és 
minõsíthetünk semmit sem. 
 
Példaként vegyünk egy általunk értékesnek tartott könyvet és ugyanannyi súlyú szennylapot. Nos, 
mondhatjuk-e, hogy a kettõ egyenértékû, mert elégetve ugyanannyi hõ szabadul fel,  u-gyanannyi 
kalóriát  nyerünk? Hát az értéke? Az ételek egyik jellemzõje valóban az, hogy mennyi hõt 
nyerhetünk általa, a másik a tápértéke . Hiszen a zöldségfélék nagy része szinte nullkalóriás, 
mégis sokáig eléldegélhetünk velük, mert tápértékük - ásványi anyagok, vitaminok, enzimek, stb. - 
magas. 
 
És még valami. Elég bizarrul hangzik, de ezen felül ott van még az ételek információtartalma is . 
Hiszen minden élõ kapcsolatban van egymással, és emlékezik is. Milyen információt hordozhat 
például a hús? Mi lehetett az állat utolsó "gondolata" a vágóhídon, amikor megérezte a veszélyt? 
Mellékveséje másodpercek törtrésze alatt elárasztotta a vérét a "támadj, vagy menekülj!" 
hormonnal. És ezt a - minden sejtjéhez eljutott - információt a hús fogyasztásakor sajátunkká 
tesszük. A vegetárius népeknél talán ezért kevesebb az agresszió. 

 
Az új TEGA-elmélet szerint a másik információ, amit a vágóhídra hurcolt állattól átvehetünk, 
az a "mozdulatlanság". Az állatvilágban mozdulatlanná dermedve igyekeznek elkerülni a 
veszélyt. Ez magyarázatot adhat arra a közismert tényre, hogy a húsevık nagy részére a 
reuma, a köszvény, (a mozdulatlanság) a mozgásszervi betegségcsoport jellemzı. Hogy 
kinél lesz erısebb az agresszió és kinél a mozdulatlanság, azt talán a hajlam, az egyén 
típusa döntheti el. 
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A táplálkozási irányzatok mögött életfilozófiák rejlenek, az élet minden területére 
adnak útmutatást, melyeknek csak egy kis része a táplálkozás szabályozása. Ebben a 
könyvben természetesen a táplálkozási szabályokkal foglalkozunk. 
 

VEGETARIANIZMUS 
Az elõbbiek fényében nem meglepõ, hogy van olyan táplálkozási irányzat, amely kizárja az állati 
ételek fogyasztását. Kizárólag növények - zöldségek, gyümölcsök, gabonák, olajos magvak - 
alkotják a vegán  étrendet. Ha tejterméket is fogyasztanak akkor laktovegetárius nak, ha tojást is, 
akkor ovo-laktovegetáriusnak  nevezik étrendjüket. Az ételek egy részét nyers fogyasztásra 
javasolják. 

☺  -  Mit eszik a vegetárius kannibál?      - Zöldségest. 

 

MAKROBIOTIKA 
(Michio Kushi japán professzor a mai képviselõje, kidolgozója). A makrobiotika görögül hosszú 
életet jelent, s követõinek is azt ígér.  Alapfilozófiája szerint az ember a világ része és a 
világmindenség törvényszerûségei vonatkoznak rá. Ha megszegi azokat, az egészségével kell 
fizetnie érte. A makrobiotikus nem eszik húst, tojást, tejtermékeket, vegyszerezett növényeket, 
finomított élelmiszereket. Természetesen nem fogyaszt babkávét, alkoholt és nem dohányzik. 
Fõzött gabonát, hüvelyeseket, fõzelékeket és gyümölcsöt eszik. Így étkeznek a Zen papok is, akik 
hosszú életûek, friss szellemi és fizikai teljesítõképességûek. Alapélelem a mag és a gabona, 
fõzéshez hidegen sajtolt olajat, ízesítéshez tengeri sót, szójatermékeket, cukor helyett kevés 
mézet, mazsolát, aszalt gyümölcsöt használnak. Az általánosan elfogadott makrobiotikus étrend a 
következõ: gabonák, magvak 50-60%, zöldségek 20-30%, babok, hü velyesek 5-10%, levesek 
5-10%.  
 

Ezenkívül az éghajlatnak megfelelõ gyümölcsöket, makrobiotikus italokat, hagyományos nem izgató 
hatású teákat fogyasztanak. A makrobiotikus étkezési mód nem veszélyes, költség-vetése alatta 
marad a hagyományos étkezésének.Kushi professzor módszerével az AIDS-et és a rákot is 

gyógyítja. 
 
A zen-makrobiotika újabban 
megengedi a halak, 
szárnyasok   kiegészítõ 
fogyasztását. 
 Michio Kushi professzor 
receptjei számunkra 
használhatatlanok, mivel 
moszatokat, tengeri her-
kentyûket tálal fel. Ez megfelel 
a tanításainak, - Japánban - 
miszerint olyan étkeket 
fogyasszunk, ami a mi 
éghajlatunkon megterem. A 
magyar körülményekre 
adaptálni kell. 
 
 

 
 
 
 
 
A piramis-elv  reprezentálja a makrobiotikus táplálkozás szerkezetét. A heti étrend 
összeállításához segítséget nyújthat. 
 

gabonák, 
magvak 50%

gyümölcs, tea
8%

levesek
10%

babok, 
hüvelyesek

6%

zöldségek
28%
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JÓGAKONYHA 
Az étrend kialakításakor két szempont érvényesül: az ajurvéda sok ezer éves tapasztalata és az 
ezekkel megegyezõ erkölcsi elvek. "A nem ártás szabálya",  mint erkölcsi alapelv is fontos 
szerepet kapott az étrend jellegének kialakításában. A vegetárius étrendet követik. Tojást nem 
fogyasztanak, mert az potenciális életet tartalmaz, de tejet igen, mert a fejés mentes az 
erõszaktól. 
 
 

AJURVÉDA 
Az ajurvéda õsi természetes élet- és gyógymódrendszer. Jelentése: Az Élet Könyve. Az ajurvéda 
a helyes táplálkozás megállapításakor figyelembe veszi a környezetet, az évszakot, az egyén 
alkatát, a rendelkezésre álló ízeket (édes, sós, keserû, savanyú, csípõs, fanyar), a 
nyersanyagokat és végül az egyén esetleges egészségügyi problémáit, valamint a 3 alaptípushoz 
(vata, pitta, kapha) tartozását. Kiegyensúlyozottnak tartja, ha az étrend helyes arányban tartalmaz 
érett gyümölcsöket, csonthéjasokat, házi tejet, termesztett és vadon nõtt zöldségeket párolva, fõtt 
gabonaféléket és hüvelyeseket. Izgató hatásúnak tartja a fûszereket, az olajat, a húst és a halat. 
Alaptápláléknak a barnarizst tekinti. 
 
 

MAZDAZNAN 
A MAZDAZNAN természettudományos életmód, filozófia, rendkívül sokoldalú. Az életben 
elõforduló minden tevékenységre külön-külön ad tanácsot. A szeretetre, vidámságra, belsõ 
harmóniára épülõ Mazdaznan-életmódban legfontosabb a 7 ütemes, ritmusos, tudatos légzés, 
majd ezt követi a táplálkozás, amely több ezer éves tapasztalatokra és az ételek helyes 
kombinációjára  épül. Létjogosultságát a modern tudomány is igazolta. Mazdaznan-
táplálkozástan alapján létesült Texas állam területén az elsõ természetgyógyászati szanatórium 
Dr. Herbert Shelton vezetésével, ahol az ételek helyes kombinációjára építik a gyógyító  diétát. 
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ételfélék kombinálható hozzá nem kombinálható 
hozzá 

gabonanemûek gyümölcsök, tej, tejtermékek, diófélék, tojás, 
zöldség, gomba 

krumpli, cukor 

hüvelyesek gabonanemûek, zöldségfélék, tejtermékek, tej gyümölcsök, gombák, 
cukor 

fõzelékek,  
zöldségfélék 

bogyógyümölcsök, gabonanemûek, lisztfélék, 
hüvelyesek, tejtermékek, diófélék, krumpli, tojás, 

gombák 

 
gyümölcsök, cukor 

gyümölcsfélék bogyógyümölcsök, gabonanemûek, tejtermékek, 
tojás, diófélék, tejszín, hagymák, méz 

zöldségfélék, krumpli, 
sütemény, cukor, tej, viz 

bogyó-
gyümölcsök 

gabonanemûek, gyümölcsfélék, zöldségfélék, 
diófélék, tejtermékek, tejszín, tojás, hagymák, 

méz 

 
krumpli, tej, cukor, víz 

diófélék gyümölcsök, gabonanemûek, hüvelyesek, 
zöldségfélék, tejtermékek, krumpli, tojás, gombák 

cukor 

tojás gabonanemûek,  gyümölcsök,  krumpli,  
zöldségfélék, diófélék 

sütemény, hüvelyesek, 
gombák, cukor, tej, vaj 

krumpli tojás, tej, zöldségek, tejtermékek, olaj, citrom, 
gombák, almák, diók 

gabonanemûek, lisztfélék, 
rizs, gyümölcs, cukor 

gombák gabonanemûek, zöldségfélék, krumpli, rizs, 
diófélék 

gyümölcs, tojás, sajt, 
cukor 

YIN-YANG SZABÁLY 
Az õsi kínai filozófia alapelve a yin-yang egyensúly  - a kozmikus törvény - betartása. 
Az emberiség és a természet közötti kapcsolat olyan, mint a magzat és a méhlepény 
között. Táplálja, óvja a magzatot. Az ember sajnos szét akarja rombolni - szennyezi a 
környezetét, ivóvizét, termõtalaját - megbontja az ökológiai egyensúlyt. Napjainkra 
mindennapi életünk egyre természetellenesebbé válik, egyre inkább szintetikus anya-

gokra épül, és állandóan kitesz bennünket a mesterséges elektromágneses sugárzásnak, ami 
gyöngíti a szervezet ellenállóképességét. Az emberiség saját sírját ássa. 
Az õsi kínai táplálkozási alapelv a kiegyensúlyozott étrend, összhang az ökológiai renddel , azaz 
olyan élelmiszerekre alapoz, amelyek azon a környéken teremnek, ahol élünk. 
Összhang az évszakok váltakozásával.  A táplálék kiválasztásakor és elkészítésekor 
természetes módon alkalmazkodnánk az évszakok váltakozásához. Hideg idõben hosszabb idõt 
szánhatunk a fõzésre, és csökkenthetjük a nyers salátát és a gyümölcsöt. Nyáron viszont 
megfelelõbbek az alig fõzött, vagy nyers ételek. 

 

Táplálkozni annyit jelent, mint magunkba fogadni az  egész világmindenséget, a napsütést, 
a talajt, a vizet és a levegõt. 

 
A YIN ENERGIA teremti : a meleg évszaki növekedést, a nagyobb víztartalmú táplálékot, a 
gyümölcsöket és leveleket, a föld feletti, magasba növekedést, a savanyú, keserû, a nagyon édes, 
vagy nagyon erõs és aromás táplálékokat. 
A YANG ENERGIA teremti : a hideg évszaki növekedést, a szárazabb táplálékot, a szárakat, 
gyökereket, magvakat, a föld belseje felé tartó föld alatti növekedést, a sós, a közepesen édes és 
csípõs táplálékokat. 
 
Télen hidegebb van (yin évszak), az évnek ebben a szakában a (az egyensúly miatt a yang 
energia által teremtett) növényi energia a gyökérrendszerbe száll alá. A levelek elhalványulnak és 
meghalnak, ahogy a nedvesség leszáll a gyökerekbe és a növény életereje kondenzáltabb lesz. A 
késõ õszi és téli fogyasztásra termesztett tápláléknövények szárazabbak és koncentráltabbak. 
Sokáig eltarthatók, nem romlanak meg. (sárgarépa, káposzta) Tavasszal és kora nyáron a növényi 
energia felszáll, és új, zöld hajtások jelennek meg, ahogy melegebbé (yanggá) válik az idõ. Ezek a 
növények inkább yin természetûek, a yin energia által teremtettek. A nyári zöldségek több vizet 
tartalmaznak és gyorsan elpusztulnak. Hûsítõ hatásukra szükség van a meleg hónapokban. A 
növényi energia késõ nyáron éri el csúcspontját, és a gyümölcsök megérnek. Nagyon zaftosak és 
édesek, és magasan a talaj fölé nõnek. 

☯ 
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Általános elvként leszögezhetjük, hogy ha az év melegebb szakában vagy meleg környezetben 
növényi élelmiszereket használunk,  az egyensúly  kedvéért válasszunk yinebb növényeket. 
Ugyanígy, amikor hidegebb idõszakban vagy hidegebb környezetben választunk növényeket, 
ezeket a yin környezeti tényezõket ellensúlyozni tudjuk olyan diétával, amelyben magas a yang 
kategóriába tartozó táplálékok aránya. Erõsíthetjük az élelmiszer yang jellegét, ha növeljük a 
fõzési idõt. 
 
 
 
 

 
cukor, méz, alkohol, kávé, tea 

� leg-yinebb trópusi gyümölcs, paradicsom, padlizsán 

 tej, tejtermékek 
� kecsketej, kecskesajt, napraforgóolaj 
 gomba, spárga, krumpli, mérsékelt égövi gyümölcsök 
�  yin diófélék, leveles zöldségek 
 gumós zöldségek, retek, hagyma 

☯ kiegyensúlyozott hüvelyesek, bab, lencse 

 barnarizs, köles, búza, rozs, zab 
 hajdina 
� yang hal, baromfi 
 sós sajt 

� leg-yangabb sertéshús, tojás 

 só 
  

 
 
 
 

WAERLAND SZABÁLY 
A svéd Are Waerland étkezési ajánlása a 
biológiai órán alapszik. Az emberi szervezet 
csak akkor tudja megfelelõen feldolgozni a 
táplálékot, ha  a három szabályosan ismét-
lõdõ körforgás tökéletesen mûködik. 

• 12 órától 20 óráig  -  táplálékfelvétel 
(evés és emésztés) 

• 20 órától hajnal 4 óráig  -  
asszimilálás (beépítés és 
felhasználás) 

• hajnal 4-tıl déli 12 óráig  -  
eltávolítás, kiválasztás  

Ha a hármas körforgás szabályát ötvözzük a 
sheltoni ételkombináció  szabályaival, a 
"Testkontroll ként" ismert  Diamond-féle 
táplálkozási módszert kapjuk. 

 
 
Az elsõ folyamatban, (4-12-ig) - a kiválasztás 
idõszakában - semmit nem ajánl fogyasztani, 
csak gyümölcsöt, vagy gyümölcslevet. 
A második folyamatban - a felszívás (12-20-
ig) - megkezdhetõ az aznapi evés, az étel-
kombinációkra vonatkozó szabályok 
betartásával.  Legfontosabb elve, hogy 
fehérjét (húst, sajtot, tejterméket) ne fo-
gyasszunk együtt szénhidráttal (lisztfélék, 
gabona, kenyér, cukor, méz). A zsiradék, 
zöldség, gyümölcs egymással is, és külön a 
fehérjével, és külön a szénhidráttal 
társítható. 
A harmadik folyamatban - beépítés idején 
20-4-ig - már semmit nem javasol 
fogyasztani. Ha mégis szükség lenne rá, úgy 
gyümölcsöt, gyümölcslevet ehetünk. 

 

SHELTON SZABÁLYA 
Az ételféleségek kombinálhatóságán alapszik. A fehérjetartalmúak nem társíthatóak 
szénhidráttartalmúval, de mindkettõ társítható zöldségfélékkel, gyümölcsökkel. 
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                                    � társítható étkek�                    �társítható étkek� 
szénhidráttartalmú táplálékok :  
gabonák, magok és termékeik, 
kenyér, száraz tészták, krumpli, 

csicsóka, méz, cukor 

 zöldségek, gyümölcsök, 
olajok, zsírok : (fõzelékfélék, 
görögdinnye, aszalványok, 

natúr zöldség- és 
gyümölcslevek 

 fehérjetartalmú táplálékok : 
hüvelyesek (szója, bab, 
borsó, lencse), diófélék, 
olajos magvak, gombák, 

padlizsán, tojás, hal, baromfi, 
hús 

                �      nem társí tható étkek        � 

++++++++ 
 
 
 

☺     Felvilágosult gyerek. 

 - Tudod-e mi lesz azokkal a kislányokkal, akik nem eszik meg a 
tejbegrízt, a jó sok kakaós cukorral? 

- Tudom. Nem híznak meg, és manökenek lehetnek. 

Az eddigiek alapján láthatjuk, hogy az õsi kultúrákban az egészséges hosszú életet a 
gabonaalapú, zöldséggel, gyümölccsel, olajos magvakkal kiegészített, részben nyersen 
fogyasztott élelemben látták biztosítva. A modern tudomány ezt alátámasztotta 
kísérleteivel. 
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A BETEGSÉGEK OKAI 
Napjainkig most már kísérletek sorozata bizonyította, hogy betegségeink nagy részének oka a 
szervezetben fellépõ anyagcserezavar . A megzavart és elfajult anyagcsere oka a helytelen 
táplálkozás, érzelmi és fizikai feszültségek, stressz, ülõ életmód. Ennek a láncnak a táplálkozás 
részével foglalkozunk, mivel ez a könyv témája. 
Táplálkozástól függõ betegségek: cukorbaj, köszvény, kóros elhízás, érelmeszesedés, zsírmáj, 
májcirrózis, fogszuvasodás, hasnyálmirigygyulladás, epehólyag gyulladás, alkoholbetegség, 
reumatikus betegségek (reumatoid arthritis, poliarthritis, lágyrész reumatizmus, M. Reiter, SPA, 
artrózis, spondilarthrosis, tendinosis), krónikus bõrbetegségek (ekcéma, neurodermatitis, 
psoriasis, furunculosis...), perifériás keringési zavarok, vénás keringési zavarok nyirokkeringési 
zavarok, migrén, emésztõrendszeri betegségek (gyomor, bélhurut, székrekedés, diverticulosis, 
fokozott fertõzési érzékenység.... 
Nézzünk egy példát: a reuma, csontritkulás, meszesedés  tipikusan anyagcsere betegség. A 
helytelen táplálkozás miatt a vérben húgysavkristályok és más anyagok - a mozgáshiány miatt 
nem tudnak kiürülni, - lerakódnak az izületekben, és a lágy szövetekben. Ekkor fájdalom 
keletkezik, melynek következtében még kevesebbet mozgatjuk, hiszen fáj. A kisebb mozgatás 
még nagyobb pangást okoz, ami újabb lerakódást eredményez, és ezzel zárult az ördögi kör. 
Szinte törvényszerû kísérõjelensége a reumának a csontritkulás . 
 A csontritkulás okai: 
	 élettani igénybevétel nincs, nem mozgunk eleget. Az izületekben a porcoknak nincs saját 

vérellátásuk, mozgás közben a csontfejbıl diffundálódik át az ellátásához szükséges 
tápanyag. Az izmokból is mozgás során "pumpálódik" a vér, a tápanyagokkal, illetve az 
eltávoztatásra szánt méreganyagokkal. 

	 ásványianyag hiány, jelen esetben kalciumhiány  
 • a hiány elıállhat a bevitel hiányából, 
 • másodsorban, ha az ásványi anyagot ugyan bevittük, de a felszívódása gátolt. (Például 

a feketetea gátolja az ásványi anyag felszívódását.) 
	 túlzott foszforbevitel. Ez sok foszfortartalmú étel, hús, kakaó, csokoládé, ömlesztett sajt 

fogyasztásától keletkezhet. A fölösleges foszfor kiürítése a szervezetbıl trikálcium-foszfát 
formájában történik a székleten keresztül, tehát 1 fölösleges foszfor, háromszoros - nem 
felesleges - kalciumot visz magával. 

A meszesedés általában együtt jár a csontritkulással. Ez elsõ hallásra ellentmondásnak tûnik. 
Nincs mész, és mégis meszesedés van? A helyzet az, hogy ha a kalcium elkezd ürülni a 
szervezetbõl, lehet olyan hely, ahol úgy megritkul a csont, hogy teherbíró-képessége csökken, és 
mikrorepedések keletkeznek rajta. Az öngyógyító program beindul. A szervezet más helyrõl 
odaszállítja a kalciumot, és szépen betapasztja a  "sebet", de eldolgozni nincs ideje, mert most ott 
keletkezik repedés, ahonnan elvonta a meszet, és máris azzal kell foglalkoznia. Tehát egy-szerre 
áll fenn csontritkulás, helyenként azonban a repedés kijavításához odaszállított mész "kupacban 
áll", a csontfaló sejteknek nincs idejük a javítások elvégzésére. A folyamat folytatódik, egészen 
addig, amíg nem adunk idõt a szervezetünknek a regenerálódásra. A bajt okozó tényezõket ki kell 
küszöbölnünk, a szervezetünket megerõsíteni, és a helyes diéta segítségével a többi "magától" 
helyrejön. 
 

☺ - Mi rotyog?       - Fõ az egészség.  

 
A "bajt okozó tényezõk kiküszöbölése" a káros étkek elhagyását jelenti, tehát felszívódást gátló 
élelmiszereket nem fogyasztunk,  az életvitelünkben,- fõleg a mozgást tekintve - változtatásokat 
hajtunk végre. A "szervezet megerõsítése" pedig az ásványanyagok felszívódó állapotban való 
pótlását, az emésztés rendbehozását jelenti, TERMÉSZETES ÉTELEKKEL . Hogy ez mit jelent, 
arra késõbb még visszatérünk. Most tekintsük át - a teljesség igénye nélkül - az egyes ásványi 
anyagok és vitaminok szerepét, jelentõségét, és  - ami a könyvhöz leginkább kapcsolódik - mely 
élelmiszerekbõl juthatunk hozzájuk. 
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BIOELEMEK 
Az ásványi anyagokat bioelemeknek is nevezzük, mert nélkülözhetetlenek az élethez, akárcsak a 
vitaminok. Szükség van rájuk a hormonok, enzimek felépítéséhez is. És egy fontos dolog: 
nemcsak a mennyiségük, hanem az egymáshoz való arányuk is fontos! 
Néhány példa: ha 25 rész vasra nem esik 1 rész réz, akkor a szervezet nem tudja felhasználni. A 
csontban a kalcium és foszfor aránya 2:1 a kellõ szilárdság és rugalmasság miatt. Ha a kalcium-
magnézium aránypárban túl alacsony a magnézium, az rákra hajlamosít. 
 

KALCIUM 
Feladata a szervezetben: Erıs csontokat és egészséges fogakat biztosít, gondoskodik a 
szabályos szívverésrıl, enyhíti az álmatlanságot, közremőködik a vas felszívódásában, segíti az 
idegrendszer mőködését különösen az ingerületek áttevıdését, a szervezetet védı falósejtek 
mőködését is aktivizálja. 
Felszívódásához D-vitaminra van szüksége, hiányában túlérzékenységi reakciók léphetnek fel, 
(allergia), gyengül a szervezet ellenállóképessége, az érfalak gyengébbek, véráteresztı 
képességük fokozottabb. 
Legfıbb természetes forrásai: tejtermékek, szójabab, mogyoró, dió, napraforgómag, bab, 
zöldfızelékek, petrezselyemzöld, méz, mák, cékla, retek, brokkoli... 

MAGNÉZIUM 
Feladata a szervezetben: segít a depressziót leküzdeni, segíti a szív- és keringési rendszert, 
segít megakadályozni a kalcium lerakódását, a vese- és epekövek keletkezését, fokozza a 
stressztőrı képességet. Idegek és izmok mőködéséhez nélkülözhetetlen. Fontos szerepe van a 
vércukornak energiává alakításában. 
Szükség van rá a normális kalcium-, nátrium-, kálium- és foszforegyensúlyhoz, valamint a C-
vitamin anyagcseréjéhez. Felszívódását a B-vitaminok segítik, alkoholistáknál kiürül a 
szervezetbıl. 
Legfıbb természetes forrásai: füge, citrom, kukorica, mandula, dió, magvak, sötétzöld 
fızelékfélék, teljesırléső kenyér, Graham-liszt, barnarizs, zabpehely, hüvelyesek. 

FOSZFOR 
Feladata a szervezetben: elısegíti a növekedést és a gyógyulást, energiát szolgáltat a 
szénhidrátok és a zsírok anyagcseréje révén, csökkenti az izületi gyulladásos fájdalmakat, 
egészségesen tartja a fogínyt és a fogakat. 
Legfıbb természetes forrásai: teljes gabonaszemek, tojás, dió, magvak 

CINK 
Feladata a szervezetben: meggyorsítja a belsı és külsı sebek gyógyulását, eltünteti a körmökrıl 
a fehér foltokat, segíthet a meddıség és prosztatapanaszok elhárításában, fokozza a növekedést 
és a szellemi frissességet, csökkenti a koleszterin lerakódásokat. Elısegíti az inzulin képzıdését, 
fontos a vér stabilitásához. 
Legfıbb természetes forrásai: búzacsíra, tökmag, tojás, mustár, lencse, borsó, barnakenyér 

KLÓR 
Feladata a szervezetben: segíti az emésztést, megırzi a ruganyosságot. Az ivóvizek klórozása 
fertıtlenítésre szolgál. A növényi anyagok természetes bomlásából keletkezı szerves 
humuszsavakkal a klór az ivóvízben rákkeltı kloroformot képez. Kutatások szerint kapcsolat van 
a klórozott víz fogyasztása és az emésztı-, illetve kiválasztórendszer rákos megbetegedése 
között. A klórozott víz fogyasztása tönkreteszi az E-vitamint, és elpusztítja a bélbaktériumokat. 
Ahol klórozott víz van, joghurt, és teljes ırléső gabona, kenyér fogyasztása javasolt. 
Legfıbb természetes forrásai: asztali só, olajbogyó, tengeri moszat 

KOBALT 
Feladata a szervezetben: a  B12 vitamin alkotórésze, a vörösvértestek képzıdésében vesz 

rész. 
Legfıbb természetes forrásai: tej, és a bélbaktériumaink termelik, (valamint a B12 tartalmú 
feketenadálytı és lucernacsíra). 
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RÉZ 
Feladata a szervezetben: elısegíti a vas felszívódását, nélkülözhetetlen a C-vitamin 
felhasználásához, fokozza a vérerek rugalmasságát, javítja a sejtlégzést. 
Legfıbb természetes forrásai: szárazbab és borsó, teljes búza, csiperkegomba, ribiszke 

VAS 
Feladata a szervezetben: a rézzel, kobalttal, mangánnal és C-vitaminnal együtt tud 
hasznosulni, a B-vitaminok megfelelı képzıdéséhez szükséges, elısegíti a növekedést, 
megakadályozza a fáradtságot, vashiányos vérszegénységet, visszaadja a bır jó tónusát. 
Legfıbb természetes forrásai: mák, dió, spárga, bab, zabpehely, legjobban a 
savanyúkáposztából tudja a szervezet felvenni. 

MANGÁN 
Feladata a szervezetben: nagymértékben fokozza a vas hatását. Vas, réz és mangán 
együttesen végzik a vérképzést, szükséges az enzimek mőködéséhez, a pajzsmirigy 
hormonjához. A kórokozók elleni védekezı-anyagok termelésében vesz részt, támogatja a 
máj és vese méregtelenítı munkáját. Elısegíti a normális izomreflexeket, csökkenti az 
idegek ingerelhetıségét. 
Legfıbb természetes forrásai: dió, zöld levelő fızelékfélék, borsó, répa, szemes gabona, 
cékla, petrezselyemzöld, az augusztusi friss zöldségek. 

KÁLIUM 
Feladata a szervezetben: oxigént juttat az agyba, segít a test salakanyagainak kiüríté-
sében, vérnyomás csökkentésében, allergiában. A nátriummal együtt szabályozza a 
szervezet vízegyensúlyát, normalizálja a szív ritmusát, a sejtek belsejében található. 
Gyógyszeres vízhajtáskor ürül. Ha a vízhajtást gyógyteával és zöldségfélékkel végezzük, 
akkor káliumpótlásról nem kell gondoskodnunk, mert ezek nem ürítik ki a káliumot a 
szervezetbıl. 
Legfıbb természetes forrásai: paradicsom, zsázsa, zöld levelő fızelékfélék, napraforgómag, 
krumpli, hüvelyesek, dió, mák 

NÁTRIUM 
Biztosítja az idegek és az izmok megfelelı mőködését. A sejtek közti térben helyezkedik el 
túlnyomórészt. Általában túlfogyasztástól kell tartanunk. Keménnyé teszi az ereket, magas 
vérnyomást, vesebajt, agyvérzést okozhat. Egy hindu közmondás szerint mindenki egy 
sóadaggal születik. Ha azt elfogyasztottuk, meghalunk. Csökkenthetjük a 
sófogyasztásunkat, ha étrendünkbe nagyobb rész nyers ételt iktatunk. (Bizonyára mindenki 
észrevette, hogy például a nyers sárgarépát só nélkül élvezetesnek, megfızve viszont 
sótlannak érezzük.) Kerüljük a sóval tartósított élelmiszert, a konzerveket, mert azokban 
sokkal több sót találunk a kelleténél. 

KÉN 
Feladata a szervezetben: az egészséges haj, bır és körmök felelıse, segít az agy normális 
mőködéséhez szükséges oxigénegyensúly fenntartásában, a B-vitaminokban a szervezet 
anyagcsere-folyamatait szabályozza. 
Legfıbb természetes forrásai: szárazbab, tojás, káposzta. 

SZILÍCIUM 
Feladata a szervezetben: nagyobb mechanikai ellenálló képességet ad a kötıszövetnek, 
inaknak, szalagoknak, csont, bır, haj állapotáért felel, immunrendszert erısít. 
Legfıbb természetes forrásai: fızıtök, fokhagyma, karfiol, répa, saláta, uborka, zsurló, 
apróbojtorján. 

SZELÉN  
Feladata a szervezetben:  közömbösíti néhány rákkeltõ anyag hatását, így bizonyos daganatos 
megbetegedésekkel szemben védelmet nyújt. Antioxidáns, lassítja a szövetek öregedését. 
Legfõbb természetes forrásai: búzacsíra, korpa, hagyma, paradicsom, brokkoli. 
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VITAMINOK 
A-VITAMIN 
A hámsejtek felelõse. A bõr, a gyomor-, a légutak-, a bélcsatorna-, a belsõ üreges szerveket 
bélelõ nyálkahártya épségéért felelõs, természetes táplálkozás alkalmával A-provitaminként kerül 
a szervezetbe, amit tárol, és szükség szerint tud átalakítani az egészséges máj. Túladagolása 
csak vitaminkészítmény formájában lehetséges. Zsírban oldódó vitamin.  Az A-vitamin B-
vitaminokkal, D-vitaminnal, E-vitaminnal, kalciummal, foszforral és cinkkel együtt hat legjobban. A 
májban tárolt A-provitamin (az A-vitamin elõvitaminja) felszabadulásához cinkre van szükség. 
Feladata a szervezetben: segíti a szemet, megrövidíti a betegségek idıtartamát, segít eltüntetni 
az öregségi foltokat, egészségesen tartja a bırt, a hajat, a fogakat, a fogínyt. Segít megvédeni a 
C-vitamint az oxidáció ellen. 
Legfıbb természetes forrásai: sárgarépa, zöld és sárga színő fızelékfélék, tojás, tejtermékek, 
sárga gyümölcsök, sütıtök, sárgabarack, cékla. Felszívódása függ az együtt elfogyasztott 
zsiradéktól. 

B1-VITAMIN (TIAMIN) 
Feladata a szervezetben: segíti a szénhidrátok emésztését, javítja a szellemi tevékenységet, 
fenntartja az idegrendszer, az izmok és a szív normális mőködését. A cukorfogyasztók, 
dohányosok, alkoholisták többet igényelnek, mert náluk gyorsan elbomlik. 
Legfıbb természetes forrásai: barnarizs, zabliszt, Graham-liszt, legtöbb zöldségféle 

B2-VITAMIN (RIBOFLAVIN) 
Feladata a szervezetben: támogatja a bırt, hajat, körmöt, elısegíti a száj, ajak, nyelv 
gyógyulását, javítja a látást, anyagcserében közremőködik. Stresszállapotban megnı az igény, 
hı és savak hatására nem megy tönkre. 
Legfıbb természetes forrásai: tej, élesztı, leveles zöldfızelék, gabonafélék, búzacsíra, barna 
kenyér, gyümölcsök. 

B3-VITAMIN (NIKOTINSAVAMID) 
Feladata a szervezetben: szénhidrát anyagcsere, sejtlégzés, májvédı hatású. 
Legfıbb természetes forrásai: teljes gabonamagvak, zöldbab, borsó, karalábé, tej, élesztı 

B5-VITAMIN (PANTOTÉNSAV) 
Feladata a szervezetben: ıszülést késlelteti, máj, bél és a bır funkcióit javítja. 
Legfıbb természetes forrásai: tej, teljes gabonamagvak, élesztı, rizskorpa, barnarizs 

B6-VITAMIN (PIRIDOXIN) 
Feladata a szervezetben: fehérje anyagcsere, vérképzés, megakadályoz ideg- és 
bõrbetegségeket. 
Legfıbb természetes forrásai: búzakorpa, búzacsíra, káposzta, tej, tojás 

 B12-VITAMIN (HIDROXOCOBALAMIN) 
Feladata a szervezetben: elısegíti a vörösvértestek képzıdését és regenerálódását, így 
megelızi a vérszegénységet, fokozza a gyermek növekedését és étvágyát, növeli a szervezet 
energiáját, egészségesen tartja az idegrendszert, javítja a koncentráló-, emlékezı- és 
egyensúlyozó képességet. 
Legfıbb természetes forrásai: tojás, tejtermék, lucernacsíra, feketenadálytı 

B13-VITAMIN (OROTSAV) 
Ásványi anyag transzport-vitamin, felfedezése jelentıs elırehaladást jelentett az ásványi 
anyagokkal való gyógyítás területén. Felismerték, hogy a szervetlen ásványi anyagoknak szerves 
molekulákhoz kell kötıdniük, hogy jól felszívódhassanak és eljuthassanak rendeltetési helyükre a 
szervezetben. Midın az orotsav ásványi anyaggal kötıdik, az orotsav sója - kálcium-ororát, 
magnézium-ororát, kálium-ororát, stb. - képzıdik. Stabil szerves kötés nélkül a szervetlen ásványi 
anyagoknak csak 1-9 %-a szívódik fel. 
Legfıbb természetes forrásai: gyökérzöldségek, tejsavó 
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B17-VITAMIN (AMYGDALIN) 
Feladata a szervezetben: Pusztítja a ráksejteket, a normális sejtekre nem mérgezõ. Számos 
kutató rákellenes vitaminnak tartja. 
Legfõbb természetes forrásai: köles, csírázó lucerna, lencse, almamag, sárgabarackmag, 
szilvamag, körtemag, keserûmandulamag (naponta 5-10 szem). 

☺ - Mit rágcsálsz?   - Almamagot. 

- Mire jó? - Fejleszti az agyat, okosít. 
- Adsz belõle?  - 20.- forint egy szem. 
- Jó, adj ötöt.    ......- De hiszen ezért már egy kiló almát kaptam volna, 
annak pedig sokkal több magja van!  - Na látod, hogy okosít! 

FOLSAV (FOLACIN) 
Feladata a szervezetben: elõsegíti a fehérjék anyagcseréjét, nélkülözhetetlen a vörösvértestek 
képzõdéséhez, a szervezet sejtjeinek osztódásához. Véd a bélparaziták, és az ételmérgezések 
ellen. 
Legfõbb természetes forrásai: sötétzöld levelû fõzelékfélék, sárgarépa, tojássárgája, 
sárgabarack, tök, bab, teljes búza- és rozsliszt. 

C-VITAMIN 
Feladata a szervezetben: szabályozza a sejtanyagcserét, érleli a vörösvérsejteket, résztvesz a 
mellékvesehormon képzésében, növeli a szervezet ellenálló erejét a fertızı betegségekkel 
szemben, immunanyagok termelését segíti, a falósejtek baktériumokat bekebelezı képességét 
növeli, stressz ellen véd. A dohányzás bontja, a stressz fogyasztja a C-vitamin készletet! Napi 
adagja 60 mg, de minden szál elszívott cigaretta 25-150 mg C-vitamint tesz tönkre! Segít 
megakadályozni a nitrozaminok (rákkeltı anyagok) képzıdését. 
Legfıbb természetes forrásai: friss zöldség, gyümölcsök, savanyított káposzta, paprika, 
lucernacsíra, karfiol, krumpli, feketeribiszke, citrusfélék. A C-vitamin hıérzékeny, de csak a 
szintetikus C-vitamin bomlik le már 70 C-fokon, az élı táplálékban más anyagokkal együtt fordul 
elı, amelyek védik. Ezért például a csipkeszörp - holott fızve készül - mégis tartalmaz C-vitamint. 

D-VITAMIN (KALCIFEROL) 
Feladata a szervezetben: a bélbıl való kalciumfelvételt és a csontépítést szabályozza. Növényi 
olajokban elıvitaminja található, ami a napfény hatására - a szervezet szükségletei szerint - 
alakul át D-vitaminná. Túladagolása káros, de csak gyógyszerrel lehetséges. 
Legfıbb természetes forrásai: csiperkegomba, zabpehely, tejtermékek, olajosmagvak, hidegen 
sajtolt olajok. 

E-VITAMIN (TOKOFEROL) 
Feladata a szervezetben: megırzi a fiatalságot, késlelteti az oxidáció miatt bekövetkezı 
öregedést, az A-vitaminnal együtt védi a tüdıt a levegıszennyezıdés károsító hatásai ellen, 
megakadályozza a véralvadékok keletkezését, illetve elısegíti azok oldódását, mérsékli a 
fáradtságot, gátolja az izületek körüli hegesedések keletkezését. "Termékenység-vitamin". 
Legfıbb természetes forrásai: búzacsíra, szójabab, növényi olajok, brokkoli, kelbimbó, teljes 
gabonamagvak. 

F-VITAMIN (LINOLSAV) 
Feladata a szervezetben: segít megakadályozni a koleszterin lerakódását az artériákban, 
egészségesen tartja a bırt és a hajat, kalciumot juttat a sejtekbe, segíti a fogyást a telített zsírok 
elégetése révén. 
Legfıbb természetes forrásai: hidegen sajtolt növényi olajok, (búzacsíra-, napraforgó-, szója-, 
mogyoróolaj), dió, mandula, avokadó, busából készített halolaj-kapszula, Ligetszépe olaj. 

K-VITAMIN (FILLOKINON) 
Feladata a szervezetben: segít megakadályozni a belsı vérzéseket. Mérsékli a túlzott 
menstruációs vérveszteséget. Elısegíti a megfelelı véralvadást, résztvesz a protrombin 
képzésében. 
Legfıbb természetes forrásai: joghurt, lucerna, szójaolaj, leveles zöldfızelékek, paradicsom, 
káposzta, bélbaktériumok is termelik. 
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P-VITAMIN (PERMEABILITÁSI VITAMIN) 
Feladata a szervezetben: megakadályozza, hogy az oxidáció tönkretegye a C-vitamint, erısíti a 
kapillárisok falát, ezáltal véd a véraláfutások ellen, segít a fertızésekkel szembeni rezisztencia 
kialakulásában. 
Legfıbb természetes forrásai: citrusfélék (citrom, narancs) terméshéjának fehér rétege és a 
gerezdek elválasztó fala, sárgabarack, hajdina, szeder, cseresznye, csipkebogyó, fekete ribiszke. 

U-VITAMIN (METILMETIONIN) 
Feladata a szervezetben: elısegíti a gyomor és a bélrendszer sérült nyálkahártyájának a 
regenerálódását, gyomor- nyombélfekély. 
Legfıbb természetes forrása: nyers káposzta 
 
 

++++++++++++++ 
 
 

☺ Dögkeselyő mama eteti fiókáját, de a kicsi válogat. Rászól a fiókára:  

- A héját is meg kell enni! Abban van a vitamin! 
 
 
Sok vitamint a beleinkben lakó baktériumok elõállítanak. Sajnos az antibiotikumok 
tönkreteszik a bélflórát, ezért ilyen esetben a vitaminok pótlásáról célszerû gondoskodni, 
illetve a bélflóra mielõbbi helyreállítása érdekében lépéseket kell tennünk. 
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 A TÁPLÁLKOZÁS ALAPSZABÁLYAI 
Az eddigiekbõl már sejthetjük, hogy egészségünk alapja a táplálékunk. Tehát, ha gyógyulni 
akarunk, - vagy egészségesek akarunk maradni - át kell tekintenünk eddigi táplálkozási 
szokásainkat, és ahol hiányosságot tapasztalunk, ott változtatnunk kell a cél érdekében. 

• Az optimális táplálkozás elsõ  és legfontosabb alapelve, hogy TERMÉSZETES ÉTELEKET  
együnk. Az ember természetes környezetében, természetes körülmények között termõ, 
permetezés, mûtrágya nélkül, természetes állapotban fogyasztott élelem számít természetesnek. 
Ebben az állapotban sokkal több vitamint, ásványi anyagot, életfontosságú enzimeket tartalmaz. 
Ugyanúgy az állati termékeknek - tej, sajt, vaj, tojás - egészséges állatoktól kell származniok, 
amelyeket organikusan termelt takarmányon tartanak és nem mesterségesen tenyésztik 
hormonok, antibiotikumok és mérgezõ vegyszerek segítségével. Az antibiotikumok átmennek az 
állatok tejébe, a gyógyszerérzékenyek nagy ártalmára. De az egészségesekben is rezisztencia 
alakul ki az antibiotikumokra, és ha nekik lenne szükségük antibiotikus kezelésre, az már ha-
tástalan lesz, akkor is ha addig õnáluk még nem alkalmaztak antibiotikus kezelést. 

• Második  szabály, hogy élelmiszereink TELJES ÉRTÉKÛEK , komplettek, finomításmentesek 
legyenek. Például a Graham-liszt, a barnakenyér, a barnarizs, a krumpli teljes értékû, szemben a 
fehér liszttel, fehér kenyérrel, fehér rizzsel, krumplipehellyel, melyek nem teljes értékû élelmi-
szerek. Ezek finomított koncentrált termékek, a fontos tápértéket elvesztették. A teljes értékû 
ételek azok az egyszerû ételek, amelyek még mindazokat a tápértékeket tartalmazzák, amit a 
természet beletett, minden vitamint, ásványt, enzimet. 

• Harmadik  szabály, hogy ételünk ÉLÕ TÁPLÁLÉK , és a lehetõ legfrissebb legyen. A fõzés 
az enzimeket teljesen elpusztítja, az ásványi anyagok a fõzõvízbe kioldódnak, sok vitamin 
elbomlik. Lehetõleg sok nyers ételt fogyasszunk, vagy fõzés helyett inkább pároljuk, ha fõzzük, 
akkor a fõzõvizet is használjuk fel. Tehát inkább levest fogyasszunk, ne öntsük ki a hasznos, 
kioldódott anyagokat. (Kísérleteket végeztek, mely szerint a kizárólag fõtt étellel etetett kísérleti 
állatok rövid idõn belül artritiszt  kaptak.) A gyümölcsöket is célszerû nyersen fogyasztani, aszalva 
tárolni, nem fõzve és nem konzerválva. A fõzés minden enzimet teljes mértékben elpusztít, 
ezenfelül sok vitamint is kisebb-nagyobb mértékben károsít. A nyers ételeknek tisztító hatásuk van 
az emésztõ és kiválasztó rendszerre. Megelõzik a székrekedést, ami az eltávozni rendelt 
anyagokból az oldott anyagok visszaszívódásával jön létre, mivel hosszabb ideig tartózkodik a 
vastagbélben, mint kellene. A visszaszívódott méreganyagok fejfájást, pattanásokat okoznak, 
vagy lerakódnak a szervezetben. 

• Negyedik  szabály: MÉREGMENTES ételeket fogyasszunk. Ezt saját kertünkben termelt 
zöldségfélékkel, gyümölcsökkel, vagy biotermesztésbõl származó élelmiszerekkel érhetjük el. 

• KIEGYENSÚLYOZOTT ÉTREND . Itt a jelen idõig elterjedt nézetet kell felülbírálni, miszerint 
minél több fehérjét kell fogyasztani. Ez nem így van, általában fehérjemérgezésben szenvedünk! 
Például a kevés fehérjét fogyasztó mormonok között fele annyi sincs a beteg emberek száma. Igaz 
õk nem fogyasztanak alkoholt sem, és nem dohányoznak. A legújabb kutatások szerint az állati 
fehérjében szegény, természetes szénhidrátokban gazdag étrend az egészséges. A kie-
gyensúlyozott étrend nyers gyümölcsökbõl, zöldségfélékbõl, dióból, magvakból, teljes 
gabonafélékbõl, tejtermékekbõl áll. Kiegészítõ ételek csírázó magvak, hidegen sajtolt növényi 
olajok, méz. 

• További szabályok, melyek kísérleteken alapulnak, hogy a kismértékû ALULTÁPLÁLTSÁG  
növeli az élettartamot, csökkenti a degeneratív betegségeket. Tehát, sohase együk degeszre 
magunkat, a jóllakás elõtt kicsivel hagyjuk abba. A tényleges szükségleten felüli táplálék 
méregként hat a szervezetben, megzavarja az emésztést, bélrenyheséget, gázképzõdést, 
tökéletlen asszimilációt és egyéb anyagcserezavarokat okoz. Erjedést és rothadást kelt a 
belekben és valósággal mérgezi a szervezetet. 

• Végül nem csak az fontos, hogy mit eszünk, hanem az is, hogy hogyan. Fontos szabály az 
ALAPOS RÁGÁS.  Célszerû minden falatot 30-szor megrágni, és nyállal alaposan elkeverni. A 
szénhidrát-emésztésnek már a szájban el kell kezdõdnie, különben zavarokat szenved az 
emésztés. A nyál enzimjeinek idõt kell biztosítani, és elérést a falat egyre kisebb részeihez is a jó 
a-nyagcseréhez. Sok ember "nem bírja" a tejet. Nos, ha kipróbálják, hogy a tejet nem isszák, 
hanem "eszik", azaz kortyonként  megforgatják a szájukban, valószínûleg nem okoz többé 
problémát. 

• Fontos még a NYUGODT, DERÛS LÉGKÖR  az étkezés során. Szépen terített asztalnál, 
gyújtsunk mécsest, vagy gyertyát. Hideg, fázó lábbal se kezdjünk étkezni. (Ha ezeket nem tudjuk 
biztosítani, inkább hagyjuk ki az étkezést.) Fontos még ÉTELÜNK HÕMÉRSÉKLETE . Sem a túl 
hideg (fagylalt) sem a forró étel nem egészséges. Az enzimek és emésztõnedvek csak optimális 
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hõmérsékleten mûködnek jól. Ha a hõmérsékleti optimumtól eltérünk, a mûködésük csökken vagy 
leáll, ami emésztési zavarokat, hurutokat o-kozhat, felszívódási nehézségek támadnak, és az 
emésztetlen étel rothadni kezd a beleinkben. Tartsuk be ezeket a szabályokat, akkor az így 
elfogyasztott étel egészségünket szolgálja. 

AZ ÍZEKRÕL 
Az õsi távolkeleti népek gyógyító szerepet tulajdonítottak az ízeknek. Szerintük: „...Az ízek 
segítenek a bioenergiák harmóniáját megõrizni. Ha valamelyik íz túlteng, az energiahiányt, illetve 
energiatúlsúlyt okozhat, végsõ soron betegséghez vezethet. 
 
A SAVANYÚ 
Ha túl sok savanyút fogyasztunk, az 
elárasztja a májat, és kiszárítja a lépet. 
Sok savanyútól zsugorodik az izom, és 
kifordulnak az ajkak. A máj túlzott 
energiáját savanyúval tudjuk csökkenteni, 
a csökkent energiáját csípõssel erõsíteni. 
(citrom, narancs, áfonya) 
A KESERÛ 
A keserû megszikkasztja a lépet, fokozza a 
szétáradást a gyomorból. A sok keserû 
hánytató, kiszárítja a bõrt és kihullasztja a 
hajat. A szív bioenergiája sóssal 
erõsíthetõ, és édessel csökkenthetõ. 
(citrom, narancs, komló, kálmos, fehér 
üröm) 
AZ ÉDES 
Az édes habzsolása elfojtja a szivet, 
megbontja a vese egyensúlyát. Az édes 

ellepi a gyomrot, bioenergiája gyenge lesz, 
nem tud felszállni, emiatt visszahat a 
szívre. (banán, szõlõ, szilva) 
A CSÍPÕS 
A sok csípõs ernyeszti az izmokat és a 
véredényeket, elbánik az õsenergiával, és 
a szellemmel. A bõrt károsítja. A tüdõ 
bioenergiáját tehát savanyúval erõsítjük, 
csípõssel, fanyarral csökkenthetjük. 
(paprika, bors, gyömbér, torma, mustár, 
vöröshagyma, fokhagyma) 
A SÓS 
Túl sok só zsugorítja a kötõszövetet, 
kifárasztja a nagy csontokat, és lefékezi a 
szivet, a sok sós befagyasztja az ereket, 
és elváltoztatja az arcszínt.  ..." (minden, 
amiben só van) 

 
 

++++++++ 
 
Az ízek diagnosztikai segítséget is adhatnak, ha „belülrõl” kapjuk. Ha valaki édes, tésztás ízt érez, 
az a lép bioenergia hiányát jelzi, a sós íz a vese energiazavarára utal. A máj-energia 
csökkenésekor a szájban savanyú ízt érez a beteg. A szívkoszorúérgörcs is gyakran jár együtt 
keserû szájízzel. 
A távolkeleti népek az ízeket - a fûszerek segítségével - az ételek elkészítésénél gyógyításra 
használják. Így a beteg nem tablettákat szed, hanem elõírásszerûen elkészített (ízesített) ételeket 
fogyaszt. 
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EGÉSZSÉGROMBOLÓ ÉTKEK, ÉS AMIT HELYETTE 
AJÁNLUNK 

A FEHÉRCUKOR 
A cukor létfontosságú energiaforrásunk. Sajnos cukorként szinte csak a tiszta kristálycukorhoz 
lehet hozzájutnunk. A kristálycukorral az a legnagyobb baj, hogy nagy mennyiségben, koncent-
ráltan használjuk fel értéktelen, üres élelmiszereinkhez. A cukornak a kiegyensúlyozatlan 
energiája a sok üres élelmiszer elfogyasztása során elhízáshoz vezet, romlanak a fogak, és a 
gyomorban megerjedõ cukor a vér elsavasodását okozz a. Így - bármilyen furcsán hangzik is - 
a szervezet alultáplált lesz. Sajnos az ember rabja lehet ennek az üres, értéktelen élelmiszernek, 
és már nem is vágyik többé a kiegyensúlyozott, tápegész táplálékra. Az elsavasodás azután 
székrekedéshez, reumához vezet.  
 A cukor csökkenti a fehérvérsejtek cselekvõképesség ét, ezáltal az immunrendszert gyengíti, 
és hozzájárulhat megbetegedésünkhöz. A cukor szervezetünkben egészségesek esetében 
szõlõcukorrá, majd piroszõlõsavvá bomlik, ami vízzé és széndioxiddá oxidálódik. Ha azonban az 
oxidációban szerepet játszó B1-vitamin elégtelen mennyiségben van jelen, vagy nincs elég oxigén 
a reakcióhoz, akkor a piroszõlõsav felszaporodik a vérben és a szövetekben. A piroszõlõsav 
méreg. Tünetei: fáradtságérzés, szorongó érzés, félelem, szellemi munkaképesség-csökkenés. Ez 
következik be akkor is, ha egyszerre túl sok a lebontandó cukor mennyisége. Sok cukrot 
tartalmaznak az üdítõitalok. Ne fogyasszuk! A kólában lévõ foszforsav és magas cukortartalom 
károsítja a fogzománcot. Koffeintartalma magas, egy pohárnyi körülbelül egy kávénak felel meg. 
Gyerekeknél erõs szívdobogást okozhat, csökkenti a koncentrálóképességet.  
Ajánljuk, hogy a nagyon fontos energiaforrást, a gyümölcscukrot természetes formában vegyük 
magunkhoz. A legédesebb gyümölccsel sem fordulhat elõ, hogy "túlegyük" magunkat. Tehát 
bármilyen bõven fogyasztja is valaki a gyümölcsöket, sem az elhízás veszélye, sem a túlzott cu-
korfogyasztás ártalmai nem fenyegetik. A gyümölcsökben ugyanis a cukor mellett ott van még a 
sokféle vitamin, ásványi anyag, bontó enzim, és rostanyag. 

A MÉZ 
Az áttérést a fehércukorról a mézre kezdhetjük barnacukorral. A barnacukor a finomított 
cukorgyártás egyik részterméke, amikor még tartalmaz enzimeket, tehát valamivel egészségesebb 
a finomított cukornál. Ha megszoktuk az ízét, áttérhetünk a mézre.  A méz segít az erõnlét és a 
szellemi frissesség megõrzésében, nyugtató hatású, csökkenti az idegfeszültséget, este egy 
pohár mézes víz nyugodt elalvást biztosít. Erõs fizikai munka esetén a vércukorszint csökken, a 
vizelettel foszfátok és kloridok távoznak a szervezetbõl, csökken a teljesítõképesség. Rendszeres 
mézfogyasztás mellett a gyerekek vörösvérsejtjeinek száma gyorsabban nõ. A méz 
foszfáttartalma, vasvegyületei és egyéb nyomelemei, a réz, a kobalt, a folsav is elõsegítik a vas 
felvételét a szervezetbe. Háziszerként a mézet meleg tejbe vagy hársfateába keverve meg-
hûléseknél használják.  A méz a májmûködést is elõsegíti. Kitûnõ glükogénképzõ. A glükogén a 
májban felhalmozott, azonnal mozgósítható energiatartalék. A méz méregtelenítõ hatása is 
jelentõs. 
A különbözõ virágokról gyûjtött mézek speciális hatással bírnak. 
Az akácméz enyhíti a köhögést és fertõtlenít, használ gyomorsavtúltengésnél. 
A hársfaméz idegcsillapító és fertõtlenítõ, köhögés, hörghurut, álmatlanság ellen, görcsoldóként 
használják. A zsírlerakódást, érelmeszesedést gátló hatása miatt is hasznos. 
A menta virágjából származó mentaméz felfúvódást gátló, erõsítõ, gyomorszáj-, epe-, gyomor- és 
bélgörcsöknél görcsoldó hatású. 
A káposztavirág-méz folyadékháztartási zavarok esetén fogyasztandó. 
Az almavirág méze a szívizmokra hat jótékonyan. 
A szelídgesztenye virágának méze genitális gyulladásoknál hasznos és fokozza a potenciált, 
visszértágulat, tromboflebitis, vérszegénység csökkentése, kimerülés, legyengült állapotban, 
étvágytalanságnál jó. 
A hajdina méz erõsítõszer, a bõrképzõdést javítja. 
A levendula méze nyitott sebekre, álmatlanságnál, vesepanaszoknál segít. 
A lucernaméz csecsemõknek adható. 
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AZ ÉDESGYÖKÉR 
A cukorbetegeknek sem kell lemondaniok az édességrõl. Próbálják ki az édesgyökeret. Az 
édesgyökérnek kifejezett édes íze van, 150x édesebb, mint a cukor. Ráadásul az édes anyag a 
glicirizin kémiailag nem cukor, hanem a glicirizinsav kálium és kalcium sója. A régi görögök és 
rómaiak tonizálóként alkalmazták. A hinduk hittek abban, hogy tejjel elkészített italként fokozza a 
szexuális képességet. A kínaiak szerint erõssé és kitartóvá tesz a belõle készült tea. Régen 
"szkíta-gyökérnek" hívták, állítólag a gyökeret rágva a harcosok napokig képesek étlen-szomjan 
vándorolni.  Míg a cukortól szomjasak leszünk, az édesgyökér oltja a szomjat. Frissítõ szomjoltó 
recept az italok között megtalálható. Az édesgyökér vizes kivonatának bepárlása útján nyert 
szirupot (Succus Liquiritiae) gyógyszertárakból lehet beszerezni. Jól használható a porított gyökér 
is. 

A HÚS 
Már elég szakirodalma van a húsevés károsságának. Ha csak a köszvény, vesekõ, szív- 
érrendszeri problémákra gondolunk, és tudjuk, hogy több immuntevékenységet gátol, továbbá a 
székrekedési hajlamot növeli, akkor nem is kell tovább magyarázkodni. Azoknál a népeknél, 
népcsoportoknál, ahol nem fogyasztanak húst, sokkal alacsonyabb a rák elõfordulási aránya, a 
magas vérnyomás és a koleszterin lerakódás. Inkább azokat szeretném megnyugtatni, akik már 
eldöntötték, hogy csökkentik, vagy elhagyják étrendjükbõl a húst. Sem fehérjehiánytól, sem bármi 
más káros következménytõl nem kell tartaniok, amennyiben reformtáplálkozást folytatnak. 
Az enzimgazdag növényi táplálkozás minden anyagot biztosít  a szervezetünk számára. Ha 
étrendünket kiegészítjük joghurttal, kefirrel, olajos magvakkal, (dió, mogyoró, tökmag, 
napraforgómag), krumplival és hüvelyesekkel (bab, lencse, borsó), akkor egészségesek 
maradunk. Az elsõsorban húsban található vitaminok növényi forrásait a vitaminoknál jeleztem. 
A kutatások azt erõsítették meg, hogy a hús a jelenlévõ zsiradékkal együtt okozza a legtöbb 
problémát. Elsõ lépésként a sertéshús helyett fogyasszunk baromfit, halat, bõr nélkül, és párolva. 
A köretet cseréljük le teljes értékû gabonára (barnarizs, köles, búza..) és adjunk hozzá sok nyers 
salátát. Késõbb próbálkozzunk a zöldségfélék húshoz hasonló elkészítésével, (rántott tök, rántott 
gomba, rántott karfiol, tökpörkölt..) az íz még hasonló lesz a régihez. Azután kipróbálhatjuk az 
újabb - eddig nem ismert - recepteket, és amelyik ízlik, azokat beépíthetjük az étrendünkbe. Egy 
idõ múlva összegyûlik annyi jó ételötletünk, hogy a hagyományos régire már szinte alig kerül sor. 

A ZSÍR 
Az állati zsír fogyasztása több immuntevékenységet gátol, egy sor betegség okozója. A 
zsírfogyasztás számlájára írható a szívelégtelenség, koszorúér betegségek, magas vérnyomás, 
agyvérzés, visszérbetegségek, köszvény, reuma, zsírmáj, elhízás, érelmeszesedés, amelyek 
nemcsak megrövidítik életünket, hanem kellemetlenné is teszik. Ezek a problémák a zsír 
telítettsége miatt állnak elõ. A zsiradékban a telített-telítetlen arányára a zsiradék keménységébõl 
következtethet a laikus háziasszony. A folyékony olaj telítetlen, a szilárd zsír, vaj, margarin telített. 
Természetesen kevés vaj, tejföl fogyasztható, de a fent említett problémáknál errõl is tanácsos 
lemondanunk. 
Zsiradékra nagy szüksége van a szervezetnek, de az telítetlen zsírból, azaz olajból álljon. Magas 
olajtartalmú növényeink az olajos magvak, a dió, mandula, mogyoró, napraforgómag, tökmag, 
amikbõl lehetõleg nyersen fogyasszunk. Fõzésnél hidegen sajtolt, kezeletlen olajat használjunk, 
mert ezek enzimtartalma teljes, tehát élõ táplálék. Lehetõség szerint csak melegítsük, levesbe 
utólag is beletehetõ. Ha sült ételeket állítunk elõ, ahhoz használhatjuk a hagyományos olajat, 
hiszen hevítéskor amúgy is tönkremegy enzimtartalma. Napjainkban már kapható hidegen saj-tolt 
kukoricaolaj, napraforgóolaj, tökmagolaj, olívaolaj. Salátaöntethez feltétlenül ezeket használjuk. 
Röviden áttekinthetjük a növényolaj kinyerésének hagyományos módját, és a hidegen sajtolt 
növényolajok gyártását. 
 

A hidegen sajtolt olaj gyártásánál az elıkészített, tisztított magvakat hengermalomban 
zúzzák, csigapréses hidegsajtolóban kinyomják belıle az olajat, amit szőrnek és 
palackoznak. Melléktermék a préspogácsa, takarmányozásra használható fel, teljes értékő 
tápanyag. 
 
A hagyományos módon készített olaj gyártásánál az elıkészített, tisztított magvakat 
hengermalomban zúzzák, pörkölik, csigapréses melegsajtolón átjutva a darálékból benzines 
oldással kinyerik az olajat benzinben oldva, ezt visszacsurgatják az olajhoz, most 
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nyálkátlanítás következik foszforsavval, majd pH-semlegesítı nátriumkarbonáttal és 
nátronlúggal, majd szőréssel a szappan-csapadékot távolítják el. Az átmosás következik, 
majd derítıfölddel a derítés, szőrıpréssel az elhasznált derítıföld (kovaföld) eltávolítása. 
Következı lépés a szagtalanítás, vízgızdesztillálással. Melléktermékek az extrahált 
olajmentes dara, benzingız, vízgız, szóda, szappancsapadék, szennyvíz, gız 
szaganyagokkal, elhasznált derítıföld. És máris kész a finomított olaj. 
  (Novák István) 

 
Érdemes külön említést tenni a margarinról. A margarint telítetlen növényi olajból (táplálkozási 
szempontból értékes anyagból) mesterségesen telített zsiradékká (táplálkozási szempontból 
károssá) alakítják. 

A FEHÉRLISZTTÕL A TELJESÕRLÉSÛIG 
A fehérliszt igazi értékeitõl megfosztott, élettelen, ásványi anyagban szegény, a belõlük készült 
kenyér, sütemény, tészta úgyszintén. 
A magvak, gabonafélék fejezetben részletesebben olvashatunk a teljes magvak értékeirõl. Az 
átállás talán itt lehet a legnehezebb. Lépésrõl-lépésre azonban megvalósítható, illetve kinél-kinél 
kiválasztható az a pont, ameddig a kompromisszumban el tud menni. Például kelt tészta tovább-ra 
is kevert lisztbõl az igazi, a teljesõrlésû lisztbõl egészen más technológiával kell kenyeret, 
süteményt készíteni, amit meg kell tanulnunk. Javaslom az apránkénti keverést, illetve he-
lyettesítést. A durumliszt ugyanolyan jóízû, mint a fehérliszt, ráadásul a tojást kihagyhatjuk belõle.  
Levesbetétnél, galuskánál keverhetjük zabliszttel, zabpehely-liszttel, késõbb fõzhetünk a levesbe 
egyszerûen egy marék zabpelyhet. 
Sûrítõanyagként  felhasználhatunk zabpehelylisztet, sárgaborsólisztet, rizslisztet, búzacsírát is. A 
rántást kerüljük, inkább habarjunk. 
Reggelire a müzli beleaprított friss gyümölccsel teljes értékû táplálékunk, könnyû elkészíteni. A 
késztészták közül válasszuk a DURILLO durumbúzából készült termékeket.  

SAVANYÍTÓ 
Az eddig használt ecetet nem lesz nehéz almaecetre, majd citromlére lecserélni. A konzervu-
borkával szemben részesítsük elõnyben a házilag kovászoltat.  Ha az étel jellege megengedi, 
savanyított tejtermékkel, aludttejjel, joghurttal, kefirrel is savanyíthatunk. A savanyú tejtermékek 
élettanilag értékesek, természetes bacilusokat tartalmaznak, "elõemésztetten" kerülnek 
asztalunkra. A tejsavbacilusok jó hatással vannak az emésztésre, a bélflórára. 

A TEJ 
A tej fontos anyagokat tartalmaz, de lehetõleg savanyítva fogyasszuk, vagy ha hozzájutunk, 
igyunk kecsketejet. "..a vizeletet ûzi, az ereket kibontja, így a vért is tisztítja..." írják a kecsketejrõl 
már a XVII. században. Az érrendszeri bajokban szenvedõknek egészségesebb, rákdiétánál 
kifejezetten ajánlott fogyasztása.  
A tejtermékek közül mértékkel fogyasztható a tejföl, a túró, a sajt, közülük is a keménysajtok. Az 
ömlesztett sajtok tejbõl foszforsóval alvasztva készülnek, így a kalcium-foszfor arány nagyon 
eltolódik. 

☺  Két fehéregér beszélget a laboratóriumban. - Nézd, hogy 

beidomítottam azt a fehér köpenyes embert. Valahányszor lenyomom 
ezt a pedált, rögtön ad egy darab sajtot. 

A TEA 
A feketeteák (indiai, kínai, grúz..) gátolják a bélbõl ásványi anyagok felszívódását. A pácolásukkor 
használt anyagok is mesterségesek. Ajánlunk helyette már készen is kapható gyümölcskeverékbõl 
készített teát, de saját magunk is készíthetünk teákat. Cseresznyeszárból, szamócalevélbõl, 
csipkebogyóból, apróbojtorjánból, citromfûbõl kiváló teák készíthetõk, folyamatosan 
fogyaszthatóak. Finom a hársfatea, borsosmenta, kakukkfûtea, Ezeket felváltva lehet fogyasztani. 
Ezeken kívül gyógyteát csak betegség esetén igyunk. Ajánlható a zöldtea (szûztea) fogyasztása. 
Elnevezése onnan ered, hogy a tealeveleket frissen, érintetlenül leszedik, mindenféle vegyi eljárás 
nélkül dolgozzák fel. Az ismert fekete tea fermentálással (pácolás) nyeri el jellegzetes ízét, vagyis 
egy bomlási folyamat terméke. A zöldtea koffeinje nem a gyomorban szívódik fel, hanem a bélben, 
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lassan, egyenletesen. A zöld tea zsírban oldódó A- és E-vitamint, valamint méregtelenítõ 
rostanyagokat tartalmaz. 

A BABKÁVÉ 
Éhgyomorra semmi esetre nem ajánlatos fogyasztani. A törökök mondták, hogy oly ártalmas üres 
gyomorra inni, hogy közmondássá vált köztük, "... aki kávét akar inni, ha egyebe nincs, a kontyát 
is nyelje le elõre, vagy éppen ne igyék..." A modern kutatások igazolták, hogy a koffein 
stresszhatással van a szervezetre. Hosszú távon a túlzott kávézás bélmûködési zavarokat, 
fokozott epekiválasztást, reszketést, izzadási rohamokat okozhat. Meggátolja a vas felszívódását, 
és más vitaminokat, ásványi anyagokat is ürít a szervezetbõl. Ezért is ajánlják "törökösen", 
hígabban, és tejjel fogyasztani. Rudolf Steiner szerint a kávé fogyasztása gyengíti az éterikus és a 
fizikai test közötti kapcsolatot. A koffein tágítja a hörgõket, ezért az asztmásoknál  átmeneti 
enyhülést okozhat. Migrénnél  próbálja ki a citromos kávét. Sokaknak használ. A várandós 
kismama kávéfogyasztása növeli a gyermeknél a cukorbetegség kialakulásának veszélyét, mivel a 
magzat hasnyálmirigyének fejlõdését gátolja. A kávé magas zsírtartalma nem tesz jót az ereknek 
és a májnak sem. Az ilyen betegeknek egyáltalán nem ajánlott. A koffeinmentes kávé a kezelés 
hatására még jobban növeli a koleszterinszintet. 
 

☺ - Képzeld, ha este kávét iszom, nem tudok elaludni. 

- Velem fordítva van. Ha este elalszom, nem tudok kávét  inni. 
 

A MALÁTAKÁVÉ, CIKÓRIA, KATÁNG 
Ha le kell mondanunk a kávéról, az ízét azért imitálhatjuk. Finom ital készíthetõ a malátából (mi is 
elkészíthetjük csíráztatott és pörkölt árpából), de üzletben is kapható katángkávé, ami a 
gyógynövény gyökerébõl pörköléssel készül, és kedvezõen befolyásolja az emésztést, a vérke-
ringést, nyugtató hatást gyakorol az ideg-rendszerre. Ha serkentésre van szükségünk, fo-
gyasszunk ginseng-teát . Nem olyan jó ízû, - ezért keverhetjük más teával, - de fiatalítja a 
szervezetet, és testileg, szellemileg serkentõleg hat. 
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GYÜMÖLCSÖK 

A  g y ü m ö l c s  a  t e r m é s z e t  a j á n d é k a .  
Helyes arányban tartalmazzák a testünk felépítéséhez szükséges anyagokat. A gyümölcsöket 
alkotó sejtnedv 10-20 %-os cukoroldat. A különbözõ pektinek és a sejtek közötti ragasztóanyag is 
kémiailag "cukor", a pektin kolloid természetû anyag. Duzzadóképességével, vízmegkötõ 
képességével teljesíti feladatát. Toxinokat és baktériumokat köt meg a bélben, abszorbeál, így 
teszi azokat ártalmatlanná, elõsegítve kiürülésüket a szervezetünkbõl. 
Csak az éppen megérõ gyümölcsben van lényeges mennyiségû és számunkra hasznosítható 
pektin. Az éretlen gyümölcsben még nem, a túlérettben már nem duzzadóképes, cukorrá alakult.  
A gyümölcscukor emésztése még a beteg és legyengült szervezetnek sem okoz nehéz munkát, 
könnyen felszívódik. Itt is fontos megemlíteni az alapos rágást és nyállal való elkeveredés 
fontosságát. A szénhidrátok - márpedig a cukor szénhidrát- már a szájban megkezdik a lebomlást 
az ott termelõdõ enzimek hatására. Ha nem adjuk meg a lehetõséget enzimjeinknek a kibonta-
kozásra, annak csak mi látjuk a kárát. 
A gyümölcssavak a gyümölcscukorral együtt serkentik a bélmozgást. A bélben a káros 
baktériumok tevékenységét, a rothadást gátolják. A gyümölcsökben lévõ három leggyakoribb sav 
a citromsav, a borkõsav és az almasav. A megfelelõ mennyiségû citromsav jó a szervezetnek, de 
a túl sok már ártalmas. A citromsav  fölösleg elsavasíthatja a vért. Savas irányba tolódhat el a vér 
kémhatása a sok cukortól, zsírtól és fehérjétõl is. A legtöbb citromsav a citrusfélékben van. Túlzott 
fogyasztását kerüljük. A másik fontos gyümölcssav a borkõsav . A legtöbb a szõlõben található 
belõle. Ez a sav gátolja sok káros penészgomba- és baktériumfaj növekedését. A harmadik 
említésre méltó gyümölcssavat, az almasavat  viszonylag nagyobb mennyiségben az alma, a 
sárgabarack, a cseresznye, a szõlõ, az õszibarack, a szilva tartalmazza. Ez az anyag kitûnõ 
fertõtlenítõszer. Tisztítja a beleket, veséket, májat, gyomrot, megszünteti a bélfertõzést, oldja a 
káros stresszhatásokat. Növeli az étvágyat. 
A gyümölcslevekben az erõteljesen baktériumölõ tulajdonságú savakon kívül nagy hatású 
enzimek is találhatók. A friss gyümölcslevek enzimjei szinte átöblítik az egész emésztõrendszert 
olyan módon, hogy segítik megemészteni és semlegesíteni a fehérje és zsír túlfogyasztásából 
fennmaradt anyagokat.  A rendszeres gyümölcslé fogyasztás eredményeképpen ezek az enzimek 
bekerülnek a véráramba is és testszerte megtisztítják a sejteket, a különbözõ szöveteket, 
szerveket az említett fölösleges és káros anyagoktól. 
A gyümölcsök ásványi anyagokban, nyomelemekben, vitaminokban is bõvelkednek. Az 
ásványanyag-tartalom nem nagy, de élettani szempontból fontos, mert jól felszívódó alakban van 
jelen. 
Csak néhányat kiemelve: 

• Sok kalcium van az eperfa gyümölcsében, szamócában, szederben, ribiszkében, 
csipkebogyóban. 

• Vasat tartalmaz jól felszívódó formában az egres, a ribiszke, csipkebogyó 
• Kiemelkedı foszfortartalmú a szılı, aszaltszilva, gesztenye. 
• C-vitamin a csipkebogyóban, citromban, egresben, cukordinnyében, feketeribiszkében, 

narancsban, gesztenyében van jelentısebb mennyiségben. 
Mindennap legyen gyümölcs az étrendünkben. Kívánatos lenne, ha naponta egy étkezés csak 
gyümölcsbõl állna. 
Ajánlatos minden héten egy gyümölcsnap tartása, fõleg a 40 éven felülieknek, mert megelõzi az 
anyagcsere betegségek kifejlõdését.  
 

A gyümölcsnap azt jelenti, hogy egész nap csak éret t, jól megmosott, langyos, nyers 
gyümölcsöt eszünk magában, (esetleg kovásztalan bar nakenyérrel) alaposan megrágva.  

 
Kíméli és regenerálja a májat és a vesét, kedvezõen befolyásolja a bõr állapotát és mûködését, 
regenerálja a szívet, az ereket és az izomrendszert, kiüríti a salakanyagokat, fokozza a szervezet 
ellenállóképességét. Összefoglalva: érelmeszesedés, magas vérnyomás, köszvény, reumatikus 
betegségek, bõrbajok, idûlt székrekedés, elhízás és más anyagcsere-betegségek esetén 
különösen hatékony. 
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A NYERS GYÜMÖLCSÖK TARTALMAZZÁK A LEGNAGYOBB ENERGI ÁT A LEGKISEBB 
TÉRBEN. 

Nem véletlenül alakult ki az a régi közmondás,  hogy "napi egy alma az orvost távol tartja". 
Galenosz, az ókor híres orvosa 100 éven felüli korát azzal magyarázta, hogy naponta evett 
ánizzsal, fahéjjal, mézzel ízesített almapépet. 
A gyümölcsöt étkezés elõtt  fogyasszuk! Az üres gyomorba került gyümölcs alkatrészei könnyen 
felszívódnak, élénkítik a bélmozgást, elõsegítik az emésztést. A dús víztartalom - 70-90 % -  pedig 
hozzájárul az emésztéshez szükséges nedvek termeléséhez. 
 
 

Nézzünk meg néhány gyümölcsöt, hogy az élvezeten túl hogyan szolgálhatja egészségünket. 

SZÕLÕ 
A friss szõlõ sok A-, B

1
-, B

2
- és C-vitamint, valamint nikotinsavamidot tartalmaz. Bõvelkedik ásványi 

anyagokban: káliumban, kálciumban, magnéziumban, vasban, rézben, mangánban, szilíciumban, 
kloridban, foszforban, fluorban és kénben. Sok borkõsav és nagy energiájú természetes cukor 
tárháza. 
Elsõrendû hajtó és tisztító. Serkenti az anyagcserét, ennek köszönhetõen gyorsabban égnek el a 
fölös tápanyagok és a salakanyagok. Emiatt fogyasztó hatású. Tisztítja a vért, serkenti a vérképzést, 
és a máj méregtelenítõ tevékenységét. Jó hatású az idegrendszerre, az izomenergia rege-nerálója. 
Ajánlott vérszegényeknek, ideges, lábadozó betegeknek, székrekedéses, aranyeres állapotokra, 
gyulladásos betegségben, gyomorhurutban. 

ALMA 
A nyers, finomra reszelt alma  különbözõ eredetû hasmenésnek, vérhasnak bevált gyógyszere. 
Nyersen elõmozdítja az emésztést, vitamin-, foszfor-, és almasav-tartalmánál fogva az agyra 
jótékony hatással van, a vese és máj mûködését szabályozza. Vírusölõ, jó szívgyógyszer, 
vérnyomáscsökkentõ, tumorgátló. Sok benne az A-, a B

1
-, B

2
-, B

6
- és a C-vitamin, a biotin, a 

folsav, a pantoténsav, az ásványi anyagok közül a nátrium, a kálium, a magnézium, a vas, a 
mangán, a réz, a szilícium, a klorid, a foszfor, a kén. 
• Az almakúra  köszvény, elhájasodás, a vese és húgycsõ betegségeinél igen ajánlható. Egy 

ilyen almakúránál naponta bizonyos mennyiségû (50-150 deka) almát fogyasztunk el. 
Rozskenyeret, kétszersültet ehetünk hozzá. 

• Az almalé frissen üdítõ, kiválasztást fokozó, láz, gyulladás, rekedtség, álmatlanság, köszvény 
és emésztési zavarok esetében segít. Ha az almalé gyomornyomást, vagy hasmenést okozna, 
úgy azonnal abba kell hagyni a kúrát. 

• Az almamustot  izületi gyulladásos megbetegedéseknél már õseink is használták. Hasonló 
hatását figyelték meg a házi készítésû almabornak, mely azonkívül menstruációt elõmozdító és 
gilisztaûzõ szer is. 

• Ne dobja el az esetleg keletkezõ almahéj at! Megszárítva teát fõzhetünk belõle. Tápláló, jó 
idegnyugtató, adhatjuk dadogós gyereknek, erõsít legyengülésnél, és az elhájasodásra 
hajlamosaknál mindennapi ital lehet. 

BIRSALMA 
Gyógyászati szempontból különösen értékes része a magja. Magjából készült vizes kivonatnak 
bevonó, lágyító, nyugtató hatása van, ezért gyomornyálkahártya- és toroknyálkahártya 
gyulladásnál, köhögésnél és hülésbõl származó betegségeknél használjuk. Népi gyógymódként 
szemgyulladásnál, repedezett bõrre, kisebesedett szájnál, égési sebre, aranyércsomónál is 
alkalmazzák. Ajánlható bélgyulladásra is. 

☺ Két alma beszélget.       - Birs?     -Sıt! Seretlek. 

 
 

CSERESZNYE 
Igen sok benne az A- és a C-vitamin, de tartalmaz B1- és B2-vitamint, folsavat és nikotinsavamidot 

is. Említésre méltó a kálium, a kálcium, a magnézium, a kobalt, a vas, a fluor, a foszfor tartalma. A 
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friss cseresznyelé erõteljesen lúgosító hatású, ezért hatásosan gyógyítja a köszvény t, és az 
izületi gyulladás t. Alkalmas továbbá prosztatapanaszok megszüntetésére. 

•  Ne dobjuk el a cseresznye és a  meggy szárát! Szárítsuk meg, jó szolgálatot tesz.  
A gyümölcsök terméskocsánya káliumsókat, nyálkaoldó anyagot, szívmûködést serkentõ anya-got 
tartalmaz. Fõleg vesekõ betegségben, húgyhólyaghurutban, vesemedence gyulladásban javasolt.  
Készíthetünk belõle vizelethajtó  teát: 10 gram szárított gyümölcsszárat 1 liter vízzel 10 percig 
fõzünk. 20 perc múlva leszûrjük, és ezt a mennyiséget a nap folyamán fogyasztjuk el. Reggel 
éhgyomorra 3-4 decit, a többit napközben. 
A cseresznye- és meggyszártea teljesen ártalmatlan, hónapokig használható megszakítás nélkül, 
élelmezési teának is. A meggyszárteának ezenkívül elzsírosodást gátló hatása is van. 

  ☺ - Mit csinálsz azon a fán?      - Cseresznyézek. 

- De hát az egy diófa!            - Nem baj. Hoztam cseresznyét. 

SZAMÓCA (FÖLDIEPER) 
Gazdag C-vitaminban, káliumban, kálciumban, foszforban. Természetes fájdalomcsillapító anyag 
található benne. Ezek az anyagok szerves szalicilátok, amelyeket a fájdalomcsillapító gyógy-
szerekben is felhasználnak. Hatásosan tisztítja a vért, az izmokat és más szöveteket. Enyhén 
vízhajtó tulajdonságú, rákellenes, virusölõ. 
Jó izületi gyulladásokra, kelésre rakhatjuk. Leveleibõl élvezeti tea készíthetõ.  

♦♦♦♦ Vigyázat! Csak teljesen megszárított levelekbıl fızzünk teát. A fonnyadt levelekben 
mérgezı anyagok vannak, amelyek a száradás végére lebomlanak. 

☺ Izlés dolga.    - Mi trágyázzuk az epret.          - Mi cukorral esszük. 

FEKETERIBIZLI 
Gyógyítja a hasmenést, érvédõ hatású. Nagy a C-vitamin, és a vastartalma. 

FEKETEÁFONYA 
Vírusölõ, érvédõ hatású. Sok vasat tartalmaz. Összehúzó, és erjedést gátló hatású. Adhatjuk 
bélgyulladásnál, hányásnál, gyomorgörcs, hólyagelernyedés, hólyaghurut, vízkór esetén. Levele a 
cukorbaj gyógyszere. Levelébõl készült tea láz- és vérnyomáscsökkentõ. 

PARADICSOM 
A nyers gyümölcs vértisztító, vértolulást oszlató, ezért érelmeszesedésnél igen elõnyösen 
alkalmazható. Kitûnõ vesetisztító, javítja a vérkeringést és a szívmûködést. Jó kezdõdõ 
májbajokra, fájdalmakat szüntetni és megelõzni képes. A nyári vértisztító kúrá k elengedhetetlen 
része, nõknek a változó korban nélkülözhetetlen. A fõzött  paradicsomlé savanyítja a vért, ásványi 
anyagokat von ki a szövetekbõl, a fogakból, a csontokból! Ezzel ellentétben a nyers , érett 
paradicsom enyhén lúgosító hatású. Fõleg kálciumot juttat a szervezetbe. 
Nyersen kipréselt levét fogyókúrára használják. Kelésre, gyulladásra egy paradicsomszeletet 
helyezzünk. 

♦♦♦♦ Vigyázat! Szolanin tartalma miatt nem mindenki tudja nyersen megemészteni, ezért ık 
vágják szeletekre, sózzák meg, a képzıdı nedvet öntsék le, és veszély nélkül megehetik. 

BANÁN 
A gyomorfekélyt meglõzi és gyógyítja. Koleszterinszintet csökkenti. 

FÜGE 
Rákellenes, leve baktérium- és orsóféregölõ. Emésztést javító, apró magja bélizgató, bélmozgást 
elõidézõ hatású. Régi háziszer a fõzete köhögés és tüdõbaj ellen, tejben fõzve foghúsdaganat 
érlelésére ajánlják. 

NARANCS 
A friss narancslé gazdag A- és C-vitaminban, de tartalmaz még B1-, B2- B6-, E- és K-vitamint, 

biotint, folsavat, inozitot, nikotinsavamidot, bioflavonoidokat, valamint tizenegyféle aminosavat. 
Igen sok ásványi anyag is található a lében: kálium, kálcium, magnézium, vas, réz, mangán, cink, 
szilícium, klorid, fluor, foszfor. 
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Tisztítja és tonizálja az egész emésztõrendszer t. Erõsíti a hajszálerek  falát és szabályozza 
áteresztõképességüket. A szív és a tüdõ  mûködésére egyaránt kedvezõ hatással van a friss 
narancslé. A túlságosan savas kémhatású vért alkalizálja a rendszeresen, de mértékkel 
fogyasztott narancslé. 
A gyümölcshéj  gyomorerõsítõ hatású, görcscsillapító és idegerõsítõ. Héja álmatlanság elleni és 
idegnyugtató teák egyik értékes alkotórésze. Petefészek- és méhgyulladás hatásos gyógyszere. 

♦♦♦♦Vigyázat! A citrusféléket penészedés ellen E-230 bifenillel kezelik. Csak kis 
mennyiségben fogyasztható veszély nélkül. 

Gyümölcse  reggel éhgyomorra elfogyasztva emésztést serkentõ, sõt egy rendszeres narancs-
kúra teljes gyógyulást is hozhat. Félórával az étkezés elõtt elfogyasztott narancs a 
gyomornedveket kiválasztó mirigyek serkentésére szolgál. Sok C-vitamint tartalmaz. Gyenge 
csontú gyermekeket szokták naranccsal ledörzsölni. 
A narancsolaj jó bõrápolószer. 

GRÉPFRÚT 
Jó a szívre és az erekre, vérkoleszterinszintet csökkent, baktérium-, vírus- és gombaölõ, csökkenti 
a daganatrizikót. 

CITROM 
A citrom az egyik legértékesebb és legsokoldalúbb gyümölcs. Bár magas citromsav- és C-vitamin 
tartalmának köszönhetõen erõteljesen tisztító hatású ital, tanácsos a citromlevet vízzel hígítva és 
csak mértékkel fogyasztani. Az a megfelelõ hígítási arány, ha fél citrom levét két-három deci vízbe 
csavarjuk. Adhatunk hozzá mézet is. Ha 2-3 naponként fogyasztunk el ennyi citromlevet, az 
elegendõ szervezetünk egyensúlyban tartásához. Reggeli elõtt fogyasztva a citromlé hatásosan 
és kíméletes módon tisztítja a gyomrot és a vékonybelet. 
 

Reams biokémikus egészség-betegség elméletét elég érdekesnek találom ahhoz, hogy ne 
hagyjam figyelmen kívül: 
Reams táplálkozási programjának része a rendszeres citromléfogyasztás. A citrom 
kivételével minden élelmiszer kationokat juttat a szervezetbe, a vérbe. A kationok pedig - 
pozitív töltéső részecskék lévén - savas anyagok. Ezzel szemben a citromlé és saját 
emésztınedveink anionokat tartalmaznak, azaz lúgos, negatív töltéső ionokat. 
Reams elmélete szerint minket nem az elfogyasztott ételek éltetnek, hanem az azokban 
foglalt energia. Ez oly módon szabadul fel, hogy az emésztés során kölcsönhatásba lépnek 
egymással a kationok és az anionok. Reams állítása szerint a betegségeket az okozza, ha 
a szervezetben nincs elég anion a táplálékkal bekerülı sok kation energiájának 
hasznosítására. A citromsav anion-tulajdonságai helyreállítják az anionok és a kationok 
közötti egyensúlyt, és elısegítik a máj enzimjeinek termelését, amelyek közremőködnek az 
élelmiszerekben lévı kationok emésztésében. Reams arra a következtetésre jutott, hogy a 
citromsav megnöveli a szervezet energiaszintjét és egyensúlyt teremt az anyagcsere 
folyamatokban. 

 
A citromlének sok gyakorlati haszna van. 

• A torokfájás csillapítására jó módszer, ha kétóránként hígítatlan citromlevet permetezünk a 
fájdalmas területre. A lé baktériumölı tulajdonságának köszönhetıen már néhány órán belül 
enyhíti a fájdalmat. 

• Ha érezzük a nátha közeledtét, tanácsos a nap folyamán elfogyasztani több pohár vízzel 
hígított citromlevet. 

• Vérzéscsillapításra úgy használjuk, hogy elıször megmossuk a sérült bırfelületet, majd 
citromos vízzel kezeljük. 

• A citromlé mindezeken kívül hatásos antioxidáns. Ha más gyümölcs- és zöldséglevekbe 
vagy gyümölcssalátákhoz adjuk, azok elszínezıdését megakadályozza, és tartósítja azokat. 

• Saláta önteteknél, levesekbe savanyításnál használjuk, héja igen ízletes süteményekbe. 
Héjában található citromolaj baktériumölı, élénkítı, lázcsillapító, szív- és érfalerısítı, 
vérnyomásszabályozó, vérképzı, gyomorsavcsökkentı, hasnyálmirigy-szabályozó, méreg-
telenítı. 

Vigyázat! A citrusfélék héját penészedés ellen E-230 bifenillel kezelik. Csak kis 
mennyiségben fogyasztható veszély nélkül. 

• Szúnyogcsípés ellen dörzsöljük be bırünket citromhéjjal, vagy testápolóba kevert 
citromolajjal. Kellemes illatú, a szúnyogok pedig utálkozva átpártolnak a szomszédunkhoz. 
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SÁRGABARACK 
Tumornövekedést gátolja, fõleg tüdõrák ellen jó. 

ÕSZIBARACK 
A friss õszibarackban igen sok az A-vitamin, de tartalmaz B1-, B2- és C-vitamint, nikotinsavamidot 

és többféle ásványi anyagot is: káliumot, nátriumot, kálciumot, vasat, foszfort. A gyümölcs leve 
tisztítja a beleket, serkenti a vastagbél perisztaltikáját. Elmúlik tõle a várandós kismamák reggeli 
hányingere és csökkenti a várandóság más kellemetlen kísérõjelenségét is. 

SÁRGADINNYE 
Gazdag A- és C-vitaminban, valamint B-vitaminokban. Jót tesz a bõrnek és az idegeknek. Sokféle 
ásványi anyag, enzim és nagy mennyiségû természetes cukor található benne. A sárgadinnyelé 
pompásan hûsít, és serkenti az emésztést. 

☺             Amerikai turista a magyar piacon. 
- Mondja, ez itt micsoda?   - Banán.    
- Banán? Nálunk a banán háromszor ekkora. És ez itt micsoda?   - Alma. 
- Ez alma? Nálunk az alma sokkal nagyobb.    Rámutat a görögdinnyére. 
- És ez itt micsoda?        Az eladó már nagyon ideges.  -Zöldborsó. 

KÖRTE 
Számottevõ mennyiségben tartalmaz A-, B1-, B2- és C-vitamint, folsavat, nikotinsavamidot. 
Gazdag foszforban, káliumban, van benne nátrium, kálium, kalcium, vas, és kén is. 
Enyhe hashajtó és vizelethajtó hatású. Jó a fogszuvasodás ellen. 

SZILVA 
Sok benne az A-vitamin, a réz és a vas. Benzoesav- és kínasavtartalmának köszönhetõen 
hatásos hashajtó. 
 
 
 

Kelésekre, gyulladásokra  szinte bármilyen gyümölcs - ami éppen a közelünkben van -  
alkalmas. Ribiszke, szõlõ, körte, szamóca, paradicsom. Egy szeletet, vagy egy kevés 

pépet helyezünk az érintett bõrfelületre. 
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ZÖLDSÉGEK 
FOKHAGYMA 
Egyike legõsibb gyógynövényeinknek. Használták az õsi Indiában, Kínában, Egyiptomban, 
Arábiában. 
Egyiptomban például 8 kilogram fokhagymáért egy férfi rabszolgát lehetett kapni. A Cheops 
piramis építésénél a fokhagyma-fejadag elmaradása miatt sztrájkoltak. Már Hippokratész adta 
fertõzések, bélbetegségek, asztma, fekélyek, epilepszia, kiütések ellen. 
Régen mézbe mártott fokhagymát rágtak vitalitásuk megõrzése érdekében. Érdemes különben 
kipróbálni, nagyon finom a mézben elkevert zúzott fokhagyma pirítós kenyérrel. 
A régi orosz hadseregben orosz penicillinnek nevezték. Természetes antibiotikum, megöli a 
betegség okozóit, gátolja növekedésüket, megerõsíti a test védekezõ rendszerét. 
	 Náthánál apróra vágott fokhagymát kell belélegezni. 
	 Bélférgek ellen adjunk fokhagymás beöntést. 
	 Depresszió, gyomor- és bélproblémák megszüntetésére fokhagymapálinkát adtak. 
	 Adenosin tartalma megakadályozza a vérlemezek felgyülemlését, ezáltal a trombózis 

kialakulását. 
	 Jó a csontritkulás megelızésére. 
	 A cystein hatóanyag méregtelenítı hatású, közvetlenül hat a májra, regenerálja azt. 
	 A vérnyomást szabályozza. Tartós fogyasztása esetén az alacsony és a magas vérnyomás 

egyaránt ideálissá válik. 
	 A magas vérzsírtartalmat csökkenti, e tulajdonsága miatt a trombózist, érelmeszesedést, 

infarktust megelızhetjük. 
	 Szeléntartalma a korai szakaszban lévı rákot gyógyítja, de allergia, izületi betegség, reuma, 

radioaktív sugárzás hatásának csökkentésére is jelentıs hatású. 
	 Jódtartalma miatt pajzsmirigybetegségre jó. 
Lázcsillapítónak  keverjünk össze fél liter kefirt fél liter vízzel, 2-4 gerezd zúzott fokhagymával, 
kevés sóval. Tisztít, fertõtlenít, hûsít. Forró nyáron ízletes ital. (szíriai népi recept) 
Vesebajoknál, vesekövek  esetén a fokhagymagerezdeket apróra vágva fehér borban fõzik, a 
fokhagymadarabokat éhgyomorra reggel kevés borban veszik be. 
Gyomorpanaszok, emésztési zavarok  esetén vodkába áztassunk 1 rész fokhagymát 2 rész 
alkoholt 2 hétig. 1-1 kiskanállal vegyünk be. 
Elhízás  és alacsony vérnyomás  esetén, de fiatalító szer ként is hatásos a fokhagymás citromlé 
fogyasztása. Összevágott gerezdeket hígítatlan citromlébe teszünk, 1 napi áztatás után napi 1 
teáskanálnyit 1 pohár meleg vízben feloldva fogyasztunk. 
Idegfeszültség esetén, agyi érgörcs nél 1 pohár forró tejben 1 gerezd zúzott fokhagymát fo-
gyasszunk. 
Fülfájás nál 1 csepp fokhagymalevet cseppentünk a fülbe, bedugjuk gézcsíkkal. 
Meghûlésnél  talpat, tenyeret, és a mellkast bedörzsöljük nyers fokhagymával. 
Izületi fájdalom nál kenõcsöt készíthetünk, 2-3 gerezd fokhagymát zsírban elkeverünk, vagy 
bedörzsölõt készítünk, almaecetbe áztatunk zúzott fokhagymát. 
A földbõl felszedés után a fokhagyma hatóanyagai a tárolás során bomlanak. Ezt a veszteséget 
csökkenthetjük, ha a frissen felszedett fokhagymát ecetbe, szójamártásba, vagy mézbe tesszük.  

*Gondot okozhat a fokhagyma "illata". Nos, ezen javíthatunk, ha tejben, vagy joghurtban 
fogyasztjuk a fokhagymát, vagy ha petrezselyemzöldet, erıs aromájú főszert - kakukkfüvet, 
köményt, borókát - rágcsálunk. 

VÖRÖSHAGYMA 
A fokhagymához hasonlóan baktérium- és vírusölõ, sebekre is használják, jó vértisztító. 
A hagymák minden fajtája jó, a snidling, póréhagyma, lilahagyma, zöldhagyma. 
Magas C-vitamin és fluortartalma van. Vércukor csökkentõ, bélféregûzõ, vizelethajtó. Szoptató 
anyukák tejébe is átmegy a hatóanyaga. 
A háborúban penicillin hiányában a vöröshagymát használták sebek fertõtlenítésére, valamint 
repeszdarabok eltávolítására. Napjainkban kelésekre tehetünk egy szelet vöröshagymát, a 
szálkákat is kihúzza. 
Asztmás beteg 3 hétig igyon hagymateát, ha a mája, epéje rendben van.  Két közepes fej 
vöröshagymát cukorral karamellizálunk, 1 liter vízzel felfõzünk. Lehûlve kortyonként iszogatjuk. 
Légúti gyulladásoknál is hatásos. 
Nyers vöröshagymával inhalálni  is lehet. 
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PÓRÉHAGYMA 
Magas A-, B

1
-, B

2
-vitamin és nikotinsav tartalma miatt értékes. Még a fõtt póréhagymában is 15 

mg C-vitamin van. Készíthetünk belõle levest, köretet, salátát, mártást, és mindent, amihez 
vöröshagyma való. 
A növény fõzete vesekõ  okozta fájdalmaknál és vizelési nehézségnél népi gyógyszer. 
A népgyógyászatban gennyesedõ köszvényes, reumatikus daganatokra, derékfájás ra az 
összevagdalt póréhagymát tejjel megfõzik. A megsûrûsödött, pépes anyaggal kötést alkalmaznak 
a fájdalmas testrészre. 
Fehér gumója péppé zúzva alkalmazható mellgyulladás ra, 6 órán át felhelyezve. A tejelválasztást 
nem csökkenti. 
 

KÁPOSZTA 
A káposztafélékben igen sok a B

6
- és a C-vitamin, valamint a különbözõ ásványi anyagok, klór, 

jód, kén és kálium. A kelkáposzta ezenkívül még sok A-vitamint és kalciumot is tartalmaz. A 
káposztafélék vértisztító, tüdõrák megelõzõ hatásúak. A régi görögök azt tartották a káposztáról, 
hogy megfiatalítja az embert. Hatékony a nyombélfekély ellen, ugyanis fekélygyógyító U-vitamin 
van benne. A káposztalé kéntartalmát a bélbaktériumok elgázosítják, ami enyhe bélgörcsöket és 
gázképzõdést okozhat. 
A rómaiak hat évszázadon át szinte univerzális  szerként használták, belsõ- és külsõ tisztítóként, 
borogatásként, sebek kezelésére. 

	 fogfájásra borogatásként, 
	 sebeknél, tályognál borogatásként, 
	 inhüvelygyulladásnál, légúti gyulladásnál is külsıleg, 
	 gyomorfekélynél belsıleg, 
	 köszvénynél savanyítva használjuk. 

 Borogatással megszüntethetõk arc- és fogfájdalmak , sõt reumás fájdalmak, zsigerek 
betegségei, még a daganatok is. 
A fejeskáposzta legzöldebb, legvastagabb, szabad külsõ levelei a leghatásosabbak. Meg kell 
mosni a leveleket. Ha széles káposztaborogatás t készítünk - például hasra, mellkasra - a le-
veleket egyben hagyjuk. A kiálló, vastag szárat vágjuk ki, üvegpalackkal sodorjuk meg, ezzel az 
erõs, vastag erezetet összezúzzuk. Kézmeleg vízben kissé megmelegítjük, több levelet egymásra 
rétegzünk, és rögzítjük a testrészen. 
Kisebb testfelületek kezelésénél csíkokra vágjuk a káposztaleveleket. Sebeknél, tályognál  a 
csíkokat tetõcserépszerûen használjuk, hogy a váladék ki tudjon folyni közüle. A borogatást 
reggel, este cseréljük. 
Nagyon hatásos például csípõizületi gyulladásnál, inhüvelygyulladásnál, légúti, mandula- , 
torokgyulladás nál. Használják vasalóval felforrósítva is. Inhüvely-gyulladás nál lereszelve, 
megmelegítve, kesztyûbe töltve húzzuk a kezünkre. 
Gyomorfekély nél, gyomorvérzésnél káposztaturmixot készítünk. Lereszeljük a káposztát, kevés 
vízzel elturmixoljuk, leszûrjük, a lébõl naponta 1 liternyit fogyasztunk. A fokozott gázképzõdést 
köménymaggal közömbösíthetjük. 
A savanyított káposztát köszvény nél használjuk, kúra formájában. 
 

KARALÁBÉ 
Sok ásványi anyagot, így kalciumot és vasat tartalmaz. De vannak benne más fontos tápanyagok 
is, szénhidrátok, klorofill, C-vitamin. Ekcémára , tüdõpanaszokra , asztmára  jó. 
 

KRUMPLI 
Káliumtartalma, A vit, C vit, és  F vitamintartalma miatt értékes. Természetes vízhajtó, 
daganatgátló hatású.  
A nyers és lehetõleg rózsaszín krumpli leve krónikus savtúltengés  gyógyszere. 
A nyers krumplilé gyomorfekély, gyomorfájás  ellen jó, naponta csak 1 deci fogyasztandó két 
hétig. Vigyázat!  a krumpli nem lehet zöld és csírás. 
Hajában fõtt és sült krumpli emésztési zavarokra, gyomor- és bélbajokra kitûnõ étel. 
Külsõleg is használható az alábbi bajokra: A nyers krumplireszelék gennyes seb re, bõrbajokra, 
kötõhártya gyulladásra, reumára nagyon sikeres. 
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Légúti gyulladás nál fõtt krumplit kössünk forrón a nyakunkra, hanyatt fekve, betakarózva, vastag 
sállal a nyakunk körül izzadjunk 2 óra hosszat. 
Tüdõ-, vesegyulladás, hasgörcs  esetében, valamint lábszárfekélyre és gennyes sebekre 
krumplikásából meleg borogatást raknak. 

CSICSÓKA 
A csicsóka krumpliszerû zöldségnövény, amelynek föld feletti része a napraforgóhoz hasonlít.  A 
csicsóka analízise azt bizonyította, hogy sok benne a nem keményítõ típusú szénhidrát és az 
inzulin. Ezért a holisztikus felfogású orvosok a csicsókát, mint a diabetikus, a hypoglykaemiás és a 
testsúlycsökkentõ diéták nélkülözhetetlen részét ajánlják. Ez a zöldségfajta arra is jó, hogy 
csökkentse az édesség utáni csillapíthatatlan vágyat. 
Csökkenti a székrekedésre való hajlamot, mivel hatszor annyi rostot tartalmaz, mint a krumpli. 
Rosttartalmánál fogva megköti a rákkeltõ- és méreganyagokat. 

	 Jóllakottságérzést kelt, így fogyókúrára használható. 
	 Húgysavszint csökkentı, májkímélı, köszvénynél, reumánál is ajánlható. 
	 A cukorbetegek szervezetében inzulin nélkül hasznosul. 

 

SÁRGARÉPA 
A sárgarépalé a zöldséglevek királya ! 
Kivételesen magas az A-provitamin-tartalma, amit a szervezet A-vitaminná alakít át. Tartalmaz 
ezenkívül B-, C-, D-, E- és K-vitamint, valamint sok ásványi anyagot: foszfort, kalciumot, káliumot, 
nátriumot, és nyomelemeket.  A kalcium és a magnézium nyugtatják és megfelelõ szinten tartják a 
bélfal tónusát. Ezek az elemek erõsítik a csontokat és a fogakat. A sárgarépa magas fehérje- és 
ásványianyag tartalma elõnyös a bõr, a haj, a körmök számára. A friss sárgarépalé serkenti az 
emésztést, és enyhén vizelethajtó hatású. A legfontosabb egészségügyi hatása azonban a máj 
tisztítása és tonizálása. Rendszeres fogyasztása elõsegíti a pangó epe és a fölösleges zsírok 
kiürülését, Csökkenti a koleszterin szintet. 

Gyomorfájásra, gyomorhurutra, emésztési zavarokra, puffadásra, székrekedésre, 
bélgörcsökre, gyomorsavtúltengésre, tüdırákra gyógyzöldségünk a sárgarépa. Ilyen esetekben 
reggelente 2-3 közepes sárgarépát nyersen lereszelve fogyasszunk el. 

Légúti hurut, influenza, gégehurut megelızésére 3-4 sárgarépa levét langyosan, 
éhgyomorra igyuk meg. 

Külsıleg: fülfájáskor 2-3 csepp sárgarépalét csepegtessünk a fülbe. 
Lereszelt sárgarépa jó mellgyulladásra, gennyes bırbajokra, idült lábszárfekélyre, égési 

sebre, orbáncra, fagyásra. 
 

PETREZSELYEM 
A petrezselyemzöld annak köszönheti tápértékét, hogy igen sok benne a klorofill, többféle vitamint 
tartalmaz, különösen sok A- és C-vitamint, és gazdag kalciumban, magnéziumban, foszforban, 
káliumban, nátriumban, kénben. Tápértékén túl a petrezselyemlé remek vértisztító és általánosan 
tisztító hatású. A vitaminok, az ásványi anyagok és a klorofill együttes hatásának köszönhetõen 
különösen hatásosan tisztítja a veséket, a májat és a húgyutakat. Mint nagyszerû A-provitamin-
forrás, a petrezselyemlé hatásosan támogatja a szem mûködését. Klorofillja élén-kíti az oxigén-
anyagcserét, a sejtlégzést, a sejtek regenerációját. 

Az egész növény, gyökere és zöldje is használható görcsös hólyagbajok, 
húgycsıgyulladás, idıskori vizelet tarthatatlanság, fájdalmas vizelési inger, gyermekek vizelési 
nehézsége, hólyagkı és vesekı esetén. Vesekınél a nyers gyökeret ajánlják rágcsálni. 

A friss növényt szúnyogcsípés ellen használják úgy, hogy a szabadon maradt testrészeket 
egyszerően bedörzsölik vele. 

A nemi ingert ösztönzı szernek tartják. 
Naponta 1-2 evıkanálnyi petrezselyemzöld kiváló bırtisztító. 

ZELLER 
A zeller nyugtatja az idegrendszert. Ez valószínûleg az alkalikus ásványisók jelenlétének, 
különösképpen magas nátriumtartalmának köszönhetõ. A zellerben található ásványi anyagok 
megkönnyítik a szervezet számára a kalcium felvételét, amely elem a vér kémhatásának 
egyensúlyban tartásáért felelõs. Nyugtató és fogyasztó hatású, minthogy csökkenti az édességek 
utáni vágyat. 
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	 Vírusölı tulajdonsága van. 
	 Vizelethajtó. 
	 Jó cukorbetegnek. 
	 Búskomorság ellen is szokták adni. 

RETEK 
Gazdag C-vitaminban, vasban, magnéziumban és káliumban. Általános tisztító és nyugtató 
hatású.  
A téli fekete retek erõsebb hatású, mint a hónapos retek.  A retekre igaz a mondás, hogy "reggel 
méreg, délben étek, este orvosság ".  A retek felhasználásakor külsõ héját ne hámozzuk le, mert 
sok hatóanyag van benne.  
− Felfúvódást oszlat, vizelethajtó, májtisztító, gyomorra, hólyagra kitőnı hatással van. 
− Köhögésnél a tüdı megtisztítására a retket vágjuk vékony szeletekre, hintsük meg porcukorral, 
vagy mézzel, keverjük össze. Kis idı múlva levet ereszt, ebbıl idınként 1-2 mokkáskanálkányit 
szopogassunk el. 
− Epebajra a retket megreszeljük, vagy leturmixoljuk, sok levet ereszt. Ezt a nedvet napi 1-2 decis 
adagokban adjuk 6 héten át az epebetegnek. Az epekıképzıdést megakadályozza, az 
epegyulladással szemben ellenállóvá tesz, sıt a már fennálló gyulladást is oszlatni képes. 
− Torokfájás, légúti gyulladás, asztma esetén kivájjuk a feketeretket, mint egy kis tartót, cukrot, vagy 
mézet teszünk bele, a keletkezı levet folyamatosan kieszegetjük. 
− Náthánál orrüreg inhalálást végezhetünk vele. 

TORMA 
A torma baktérium-, gomba- és vírusölõ anyagokat tartalmaz. Bõrön át is jól felszívódik, ezért 
fürdõként, bedörzsölõként is hatásos. 
− Nátha, légcsıhurut, hörghurut, vastagbélgyulladás, hólyag- és vesemedence gyulladás ellen 
napi 3x1 kávéskanál mézzel elkevert reszelttorma fogyasztása ajánlatos. 
− Reuma, izom-, izületi- és idegfájdalmaknál reszelttorma almaecetes bedörzsölése, fürdı, vagy 
tormagyökér fızettel gızölés javíthat állapotunkon. 
− Szırtüszıgyulladás kezelésére is alkalmas. 

CÉKLA 
Levele sok klorofillt, A- és C-vitamint, valamint kalciumot és káliumot tartalmaz. A gumó leve 
gazdag B6-vitaminban, sok kolint, vasat, nátriumot, káliumot és természetes cukrot tartalmaz. 

Jóllehet nincs benne sok vas, de a szervezet számára könnyen felvehetõ formában van jelen. A 
vas a vörösvértestek fontos alkotórésze. A cékla gumó és a levéllé együtt jó vérszaporítók, jó 
hatású a máj- és epehólyagpanaszok esetén, enyhít a menstruációs zavarokon és a klimaxos 
tüneteken.  
A cékla jó vizelethajtó, vérképzõ, vértisztító, sebgyógyító tulajdonságokkal rendelkezik. Elõnyös 
bél-, gyomor-, epemûködés, izommûködés segítésére. Aktiválja a szervezet védekezõ sejt-
rendszerét. 

Napi 10 deka nyersen lereszelt cékla rákmegelızı hatású. Ha már rákos a beteg, akkor 
napi félliter nyers céklalevet fogyasszon. Keverhetı sárgarépával és zellerrel, ízlés szerint. 

Céklareszelék, citromlé, méz keveréke asztma ellen jó. 

BAB 
Gazdag fehérjékben, B-vitaminokban, káliumban, kalciumban, magnéziumban, foszforban és 
kénben. Mindez nagymértékben hozzájárul a bõr, a haj, a körmök állapotának és az egész 
szervezet anyagcseréjének javításához. Csökkenti a káros koleszterin szintet. 
A zöldbablé különösen ajánlható a cukorbajban szenvedõknek, mivel sok olyan fontos alkotórészt 
tartalmaz, amely feltétlenül szükséges a hasnyálmirigy számára az inzulintermeléshez.  

Ne dobjuk el a száraz fehérbab héját! Régóta használják hólyag- és vesebajnál, 
reumatikus és köszvényes bántalmaknál. 

Újabban a cukorbetegek teája, mert vércukor- és acetoncsökkentı hatását találták. Egy 
csésze babhéjtea 3-5 inzulinegységet pótol. A kínaiak a cukorbetegek ételébe (leves, mártás, 
fızelék) belefızik a babhéjat, így az étkezés során veszik magukhoz a hatóanyagot. 

Cukorbaj elleni tea: babhéj, lenmag, áfonyalevél egyenlı részben. 1 liter vízzel 6 
evıkanálnyit a keverékbıl 3 órán át fızik. Minden fıétkezés elıtt egy csészényit fogyasztanak el. 
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BORSÓ 
Rákmegelõzõ, vakbélgyulladást megelõzõ, koleszterinszint csökkentõ. 

SPENÓT 
A szervezetet tisztítja és erõsíti, de csak a frissen szedett. A spenót kiváló klorofillforrás. Sok A-
vitamint, különféle B-vitaminokat, kalciumot, vasat, magnéziumot, káliumot, nátriumot, foszfort és 
nyomelemeket tartalmaz. Tisztító és erõsítõ hatása serkenti, élénkíti a májmûködést, az 
epehólyag, a vastagbél mûködését, a vér- és nyirokkeringést. A spenótlének enyhe hashajtó 
hatása is van. Erõsíti a fogínyt. Oxálsavtartalma terheli az anyagcserét, ezért csak módjával 
fogyasszuk! 

UBORKA 
Az uborka természetes vizelethajtó anyag, segít feloldani a veseköveket is. Kivételesen gazdag 
káliumban, a "fiatalság elemében". A kálium ugyanis rugalmassá teszi az izmokat és a bõr sejtjeit. 
A bõr és a tekintet szinte megfiatalodik tõle. A hámozatlan uborka kilónként mintegy 500 milligram 
A-vitamint tartalmaz. A meghámozott uborkában szinte nem marad A-vitamin. Azért ajánlom a 
kígyóuborkát, mert nem szükséges meghámozni. 

Vértisztító. Nedvét lázas betegnek adjuk, hősítı hatású. Az uborkát felszeletelve 
halántékra helyezzük ideges fejfájásnál. Kozmetikában bırfertıtlenítı, pórusösszehúzóként 
használják. 

☺Az asszony otthon ki-be hordozgatja a kovászos uborkás üvegeket a 

kamrából. 
- Mit csinálsz?    - A kozmetikusom azt mondta, hogy jót tenne a bırımnek egy kis 
uborkapakolás. 

SÜTÕTÖK 
D-vit. és A-vitamin tartalma jelentõs, érfalerõsítõ. A héjatlan tökmag prosztatagyulladásnál  
enyhülést hoz. Használják a tökmag olaját, darált magjából teát fõznek, de finom egészben 
elrágcsálva, vagy müzlibe darálva is. 
 

TÖK 
A tökfélékben sok a B1-, a B2-vitamin, a nikotinsavamid, a kalcium és a kálium. A töklé kellemes 

hûsítõ ital, nyugtat és tisztít. Jellegtelen ízû, ezért keverjük más zöldségekkel, fûszerekkel. 

PAPRIKA 
Sok káliumot és szilíciumot tartalmaznak. Igen gazdag ásványi anyagokban, C-vitaminban. A 
pirosra érett paprikában még sok A-vitamin is van. Jót tesz a bõrnek, a pirosra érett paprika leve 
serkenti a vérkeringést, erõsíti és tisztítja az ereket és a szívizmokat. 
A paprikának étvágygerjesztõ, izzasztó és vizelethajtó hatásait ismerik. 

A pirospaprika alkoholos kivonata sokat használt külsı szer reuma, zsába, köszvény, 
oldalszúrás, hajhullás ellen bedörzsölıként. 

KARFIOL 
Csökkenti a rákrizikót, fõleg a vastagbél- és gyomorrákét. 

KUKORICA 
A kukoricabajusz kitûnõ szer hólyagbántalomnál, hólyaggörcsnél, vesebajnál, vizelethajtó és 
húgykõoldó hatású.Köhögés ellen a bajuszt a szemekkel együtt fõzzük, a szüredéket cukorral 
vagy mézzel édesítjük és forrón itatjuk a beteggel. A kukorica  cukortartalma letört állapotban 
szobahõmérsékleten kétóránként harmadolódik! Ezért elsõsorban kiskertben, azonnali 
fogyasztásra ajánlható. 

 

Néhány,  még nem eléggé ismert  zö ldségfé lérõ l  á l l jon i t t  egy k is  íze l í tõ .  
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KELBIMBÓ 
A-, B1-, B2-vitamint tartalmaz. C-vitamin tartalma nyersen megközelíti a paprikáét. Jelentõsége 
még, hogy a téli zöldségszegény idõszak fontos vitaminforrása. A kelbimbóból nyersen salátákat, 
fõzve levest, egytálételt, fõzeléket, köretet készíthetünk. 

BROKKOLI 
A brokkoli táplálkozási értéke a karfioléhoz hasonló, sok A- és C-vitamint tartalmaz. Ásványi 
sókban, különösen kalciumban gazdag, rákmegelõzõ. Késõ õsz, tél értékes zöldségféléje. 
Karfiolhoz hasonlóan készíthetjük. 

CIKÓRIA 
Étkezési szempontból jelentõs, télen kitûnõ karotinforrás. Ásványi sókban gazdag, élettani hatása 
igen kedvezõ. Télen hajtatják. Mivel kissé kesernyés anyagot tartalmaz, salátamártásban áztassuk 
egy napig, azután fogyasszuk. Salátának, krémlevesnek, körítésnek való. 

CSILLAGTÖK (PATISSZON) 
Tökféle, igen jóízû. C-vitamintartalma a paradicsoméval vetekszik. Kedvezõ táplálkozási értékû, 
könnyen emészthetõ. Elõnyös, hogy könnyen elkészíthetõ, mivel hámozni nem kell, csak 
felszeleteljük, ha zsenge, még a magházat sem kell kiszedni, és máris felhasználhatjuk. Igen 
ízletes rántva, készíthetõ belõle körítés, saláta, sõt az apróbból téli savanyúság is. Jól 
fûszerezhetõ, mert íze semleges. Különösen a fokhagyma illik hozzá. 

CUKKINI 
Húsa kellemesen ropogós, íze semleges, tehát olyan lesz, amilyenre ízesítjük. A belsejükben alig 
van mag, héjuk vékony, ezért felhasználáskor meg sem kell hámozni, tehát nincs tisztítási 
veszteség. Elég, ha a szár felõli végüket levágjuk. A cukkini nyersen is ehetõ. Kiváló, könnyen 
emészthetõ salátákat készíthetünk belõle, de párolhatjuk, süthetjük, fõzhetjük, tölthetjük, 
lerakhatjuk, savanyíthatjuk, kovászolhatjuk. Nagy a víztartalma, és sok nyers rost van benne. 
Jelentõs mennyiségû C-vitamint és ásványi anyagokat tartalmaz. 

ENDÍVIA 
Íze a salátáéhoz hasonló, de kissé kesernyés. Jelentõs ásványisó- és C-vitamin tartalma van. 

MADÁRSALÁTA 
Nevezik galambbegy salátának is. A legfinomabb, legösszetettebb zamatú saláta, mely jelentõs 
B1-, B2- és C-vitamint, fontos ásványi sókat, fõleg kalciumot, foszfort tartalmaz, ezért fontos téli, 
kora tavaszi vitaminforrás lehet. 

KÍNAI KEL 
Táplálkozás-élettani jelentõségét növeli, hogy télen fogyasztható. Nagy a C-vitamin, a karotin-, és 
az ásványi-só tartalma is. Elsõsorban salátákat készíthetünk belõle, de alkalmas párolva 
köritésnek, fõzve fõzeléknek, egytálételnek. Hasonlóan készíthetjük a fejessalátához és a 
kelkáposztához. 

MÁNGOLD 
A régi görögök és rómaiak már kultúrnövényként termesztették a levélmángoldot. A répafélék 
családjába tartozik. A levélmángold salátaként, vagy spenótként fogyasztható. A nyélmángold 
levélnyele spárgaként készíthetõ el. Levéllemeze salátaként és spenótként használható fel. 
Értékes szerves savakat, és jelentõs mennyiségû A- és C-vitamint tartalmaz. 

SPÁRGA 
Már az egyiptomiak is ismerték, a görögök, rómaiak már termesztették is. Nálunk még mindig elég 
kevesen ismerik. Tulajdonképpen a növény gyökértörzseibõl, mint oldalrügyek nõnek, ezeket a 
hajtásokat fogyasztjuk. A fás részeket levágjuk, és a felsõ héját vékonyan lehántjuk. 
A spárga kifejezetten lúgos kémhatású élelmiszer. Asparagin nevû alkaloidát is tartalmaz, amely 
semlegesíti a vér savasságát, tisztítja a különbözõ testszöveteket, az izmokat, eltávolítja a 
salakanyagokat. A vesekövet is segít feloldani. A spárgalé veszélytelen és hatékony vízhajtó. 
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Segít eltávolítani a vesékbe és az izmokba beágyazódott oxálsavkristályokat, amelyek a 
csokoládé, vagy az oxálsavban gazdag fõtt táplálékok (spenót, paradicsom) túlzott fogyasztása 
nyomán rakódnak le. (Ha az említett zöldségeket nyersen fogyasztják, azok csak nyomokban 
tartalmaznak oxálsavat.) Sok benne az A-, B1-, C-vitamin, kolin, folsav és kálium. 
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ZÖLDSÉGLEVEK 
 
Néhány zöldséglé fogyasztását ajánlhatjuk. 
 

BÚZAFÛLÉ 
Az otthon csíráztatott búza zöldjébõl nyerjük. A legtáplálóbb és a legtisztítóbb hatású lé. 
A búzafû levele több öregedésgátló faktort is tartalmaz. Közülük a legfontosabb az A-, 
C- és E-vitamin, a különbözõ B-vitaminok, a klorofill, az ásványi anyagok, nyomelemek, 
egy sor speciális enzim és természetesen az aminosavak. Elõnyösen befolyásolja a 
vérsejtek, a csontok, a mirigyek, a haj, a vesék, a máj, az izmok, a lép, a fogak és más 
szervek mûködését. Hasznos a bõrre, a hajas fejbõrre, beöntésként tisztítja és gyógyítja 
a vastagbelet, hatásos öblögetõszere a szemnek, az ínynek, az arcüregnek, a 
fogaknak. Védi a tüdõt és a vért a különbözõ levegõ- és vízszennyezõ anyagoktól, 
toxinoktól. Biztonságos és hatásos fogyókúrás szer. 
Javasoljuk:  asztma, bõrbajok, csontrendellenességek, cukorbaj, fekélyek, hajhullás, 
hörghurut, izületi gyulladás, keringési rendellenességek, magas- vagy alacsony 
vérnyomás, májpanaszok, rák, székrekedés, vérszegénység ....stb. esetén. 
 

CSICSÓKALÉ 
A diabetikus, a hypoglykémiás és a testsúlycsökkentõ diéták nélkülözhetetlen része. 
Maximum napi fél deci csicsókalevet fogyasszunk, keverjük más zöldséglével. 
 

PARADICSOMLÉ 
Csak szárán érett paradicsomot használjunk lékészítésre. A nyers, frissen kipréselt paradi-
csomlé lúgosító hatású, a szervezet ásványianyag tartalékait növeli, fõleg kalciumot juttat a 
szervezetbe. Bõséggel tartalmaz C-vitamint, hatásosan tisztítja a májat, javitja a vérkeringést, 
és a szívmûködést. 
Javasoljuk: bõrbetegségek, epehólyagbántalmak, hólyagpanaszok, köszvény, májpanaszok, 
súlyfölösleg, vesebántalmak szüntetésére. 
 

PETREZSELYEMLEVÉL-LÉ 
Sok benne a klorofill, sok A- és C-vitamint, kalciumot, magnéziumot, foszfort, káliumot, 
nátriumot, ként tartalmaz. Remek vértisztító és általánosan tisztító hatású. Tisztítja a veséket, 
a májat és a húgyutakat. Keverjük más lével is, mert igen koncentrált oldat. 
Javasoljuk: bõrrendellenességek, húgyúti fertõzések, izületi gyulladás, keringési 
rendellenességek, nõi hormonzavar, rák, prosztatabántalmak, vérszegénység.....esetén 

 

A cékla-, sárgarépalevekrıl a zöldségféléknél olvashatunk. 
 

 
 
 
 
 
 
 
A friss zöldségleveket gyümölcscentrifugával nyerhetjük a megtisztított zöldségek 
felhasználásával. Itt néhány betegségre ajánlunk zöldséglevet. 
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A ZÖLDSÉGLEVEK GYÓGYÍTÓ HATÁSA 
Kóros állapot Ajánlott zöldséglé 

artériás lerakódások hajdinacsíra 

asztma búzafő, fejeskáposzta, karalábé, kelbimbó, kelkáposzta, napraforgó 
levele, retek, reteklevél, sárgarépa 

álmatlanság fejessaláta, zeller 

bélpanaszok zsázsa 

bırbetegségek búzafő, cékla, céklalevél, endívia, karalábé, mángold, napraforgó 
levele, paprika, paradicsom, petrezselyem, pitypanglevél, retek, 
sárgarépa, spárga, spenót, zsázsa 

cukorbaj búzafő, csicsóka, karalábé, kelkáposzta, sárgarépa, spenót, pasztinák 

ekcéma karalábé, retek, uborka 

emésztési 
rendellenességek 

spenót 

fáradtság búzafő, cékla, céklalevél, csicsóka, lucernacsíra, mángold 

fertızések búzafő, karalábé, spenót,  

gyomorfekély búzafő, fejeskáposzta, kelbimbó, sárgarépa, spenót 

hajhullás búzafő, fejeskáposzta, saláta, lucernacsíra, paprika, uborka, zsázsa 

hólyagpanaszok búzafő, cékla, céklalevél, endívia, káposzta, karalábé, paradicsom, 
petrezselyem, pitypanglevél, sárgarépa, tök, zsázsa 

hörghurut búzafő, karalábé, zeller 

idegrendszeri panaszok búzafő, saláta, spárga, spenót, zeller 

impotencia búzafő, kelkáposzta, lucernacsíra 

izületi gyulladás búzafő, karalábé, gumóskömény, paprika, sárgarépa, uborka, 
napraforgó zöldje 

keringési 
rendellenességek 

búzafő, cékla, céklalevél, endívia, hajdinacsíra, karalábé, kelkáposzta, 
paprika, petrezselyem, spenót, zsázsa 

klimax cékla, céklalevél, mángold 

koleszterin csökkentés hajdinacsíra 

láz uborka 

májpanaszok búzafő, cékla, céklalevél, endívia, saláta, karalábé, kelkáposzta, 
lucernacsíra, paradicsom, sárgarépa, spenót, zsázsa, zeller 

menstruációs zavarok cékla, céklalevél, mángold, zsázsa 

nyirokrendszer zavarai cékla, céklalevél, mángold 

prosztatapanaszok petrezselyem, spárga 

rák búzafő, cékla, céklalevél, karalábé, kelkáposzta, mángold, 
napraforgólevél, petrezselyem, sárgarépa, spárga, spenót 

reuma spárga 

székrekedés búzafő, endívia, fejeskáposzta, saláta, kelbimbó, spenót, zeller 

szempanaszok, 
szemfáradás, 
szürkehályog 

búzafő, cékla, céklalevél, endívia, karalábé, lucernacsíra, 
paprika,petrezselyem, sárgarépa, spárga, pitypanglevél 
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Kóros állapot Ajánlott zöldséglé 

szénanátha búzafő, kelkáposzta, sárgarépa 

szívrendellenességek cékla, céklalevél, endívia, hajdinacsíra, karalábé, paprika, 
petrezselyem, spenót, pitypanglevél 

túlsúly búzafő, cékla, céklalevél, csicsóka, endívia, saláta, hajdinacsíra, 
karalábé, kelkáposzta, lucernacsíra, napraforgólevél, paradicsom, 
petrezselyem, pitypanglevél, retek, retekcsíra, sárgarépa, spenót, 
uborka, zeller, zsázsa 

tüdı rendellenességek búzafő, karalábé, napraforgólevél, tarlórépa 

vastagbélgyulladás búzafő, fejeskáposzta, kelbimbó 

vesepanaszok cékla, céklalevél, fejeskáposzta, kelbimbó, lucernacsíra, spárga, 
uborka, zeller 

vérnyomás (alacsony is) búzafő, cékla, céklalevél, fejeskáposzta, kelbimbó, spenót, uborka 

vérszegénység búzafő, cékla, céklalevél, endívia, fejessaláta, hajdinacsíra, karalábé, 
kelkáposzta, lucernacsíra, mángold, petrezselyem, pitypanglevél, 
spárga, spenót, zsázsa 

olajos magvak 
DIÓ 
Csonthéjas magvaink nagyon értékes telítetlen növényi olajokat és fehérjéket tartalmaznak. 

	 A dióbél jó vérszegénységre és sápadtságra. 
	 A diólevélbıl készült teának vértisztító, emésztést elımozdító, féreghajtó hatása van. 

10-20 gram diólevelet fızzünk meg fél liter vízben. A szüredéket reggel, kávé helyett 
mézzel édesítve fogyasszuk. 

	 Fürdı, lemosás és borogatás ajánlható rosszindulatú daganatnál, bırkiütésnél, 
szemgyulladásnál, valamint reumánál. 

	 A dióbél epe- és vesekıoldó hatású. Ehhez 20 deka dióbelet forró olajban ropogósra 
sütünk, porrátörve, naponta kétszerre reggeli elıtt és vacsora után fogyasztva jó a 
kövekre, a kiválasztó rendszerre, korai magömlésre. (Kínai gyógyrecept) 

MANDULA, MOGYORÓ 
A dióhoz hasonlóan értékes olajos magvunk. 

SZEZÁMMAG 
Erõnlétet, fizikai és szellemi munkaképességet növelõ hatású. Fontos metionin aminosav forrás, 
melybõl más növényi fehérjében kevés van.  
A magvak királya!  
A szezám olajának telítetlen zsírsavtartalma 55 % feletti. B-vitaminban és E-vitaminban gazdag. 
Kiváló lecithinforrás, szerves foszfortartalmú zsír van benne, ez az agy és az idegrendszer fõ 
alkotórésze, éppúgy a spermiumnak. Megvédi az ereket a koleszterin lerakódástól, 
érelmeszesedéstõl. A belsõ elválasztású mirigyek mûködésének is fontos tényezõje. 
Mézzel kombinálva hatékony fiatalító táplálék, férfiasságot fokozó szer, fáradtság, álmatlanság és 
letargia ellen hatásos. (Lásd: Halva) 

NAPRAFORGÓ 
A magban linolein, olein, lecitin, koleszterin, fehérje van. A népgyógyászat maláriánál, 
epilepsziánál, görcsnél alkalmazta. Hidegen sajtolt olaja fontos étkezési alapanyagunk. A magokat 
müzlibe keverve is fogyaszthatjuk. 

MÁK 
Emésztõszervi bajoknál, ásványi anyag hiányos állapotoknál nagyon elõnyös, mert maradék nél-
kül megemészthetõ zsiradékot tartalmaz, magas B-, H- és C-vitamin tartalmú, lecithint, kalciumot, 
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káliumot, vasat, magnéziumot, foszfort, szilíciumot tartalmaz. Müzlibe tegyük, darálva. Csak 
darálva fogyasszuk, mert különben emésztetlenül halad át a tápcsatornán erõs héja miatt. 
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GABONÁK 
BARNARIZS 
A hántolatlan barnarizs nagyon ajánlható egészséges táplálék. Fogyaszthatják cukorbeteg ek, 
vércukorcsökkentõ hatású.  
A kínaiaknál egy marék rizs volt a "létminimum" fejadag. Nos ez barnarizsbõl bõven fedezi a napi 
vitamin és ásványianyag szükségletet.  

HAJDINA 
A hajdina egy fûféle magja. Bioboltokban már kapható. Változatossá tehetjük vele étrendünket. 
Fõleg köretnek, levesbetétnek alkalmas. Erõsíti az érfalakat, ajánljuk orrvérzési hajlamnál, 
érfaltörékenységnél. A hajdinakása erõsítõ, emésztési gondoknál hatásos. A hajdina biológiailag 
értékesebb minden más gabonafélénél. 2-3-szorosát tartalmazza bizonyos életfontosságú 
aminosavaknak (lizin, arginin és triptofán), és sok benne a lecitin. Emellett gazdag vitaminokban 
és ásványi anyagokban. Zsírsavtartalmának kereken 70 %-a telítetlen. 

TÖNKÖLYBÚZA 
A kora középkorban még a legértékesebb gabonának tartották, táplálóértékén kívül számos 
gyógyhatását is ismerték. Idõvel azonban kiszorították a viszonylag bõvebben termõ egyéb 
gabonafélék. Ráadásul ez utóbbiakat lényegesen könnyebben is lehetett hántolni. A pelyvától 
megtisztított magból lisztet õrölhetünk, roppantással pelyhet is készíthetünk. A tönkölybúza 
táplálkozás-fiziológiai értékét magas fehérjetartalmán kívül vitaminbõségének köszönheti. Nagy 
mennyiségben találhatók a magban A-, E- és B-vitaminok. Az ásványi anyagok közül különösen 
gazdag foszforban, vasban és magnéziumban. A tönkölybúza magas sütõértékét jelentõs 
fehérjetartalmán kívül kiemelkedõen magas sikértartalma garantálja. A tönkölybõl készült kenyér 
porózus, rugalmas, lágy. 
A tönköly a legértékesebb gabonaféle, teljesértékû, melegítõ hatású, finom zsírokat adó, és sokkal 
könnyebben emészthetõ, mint a többi gabona. A tönkölybúzában található fehérje molekuláris 
felépítése az összes növény fehérjéinél szorosabb rokonságot mutat az emberi plazmával. A 
tönköly, noha küllemre szinte megegyezik a búzával, táplálkozási szempontból 
összehasonlíthatatlan elõnyökkel rendelkezik. Például tönkölylisztbõl készült kásával csecsemõket 
gond nélkül fel lehet nevelni. A tönkölygríz bátran adható legyengült betegeknek. 
A tönkölybúza további elõnye, hogy rendszeres fogyasztása mellett az erek jobban tágulnak. Ez 
jobb véráramlást tesz lehetõvé. A tönköly sejtregeneráló hatása is bizonyított. Rendszeres fo-
gyasztása a sejtek teljesítménynövekedését segíti elõ. Ugyanis a szellemi teljesítményt is fokozza. 
Tönkölykúrát ajánlatos leukémiás megbetegedések esetén is alkalmazni, mert jótékony hatását a 
lépre és a csontvelõre is kifejti. 

ÁRPA 
A lábadozó betegeknek árpalisztet adnak. Az árpavíz  hûsítõ, szomjúságoltó ital, lázas betegnek 
adjuk. Hólyaghurutnál is alkalmazható. Az 1-2 napig áztatott, megpörkölt árpából kapjuk a 
malátakávét. Ledarálva, megfõzve kellemes "kávét" ihatunk. De köszvénynél borogatást, pa-
kolást, gõzölést is alkalmazhatunk a segítségével. A vérkoleszterint csökkenti, daganatnövekedést 
gátolja, javítja a bélmûködést. 

	 Az árpavíz készítése: egy rész egészséges, tisztára mosott árpát 12 rész vízzel 12 órán 
keresztül áztatunk, megfızzük, és a szüredéket citrommal, fügével gyenge tőzön 
felfızzük. (A fıtt árpát köretnek használhatjuk fel, fıleg nyári étek, mert hősítı hatású.) 

ZAB 
A zab a szellem, a test és a lélek erejét növelõ tonizáló szer. Jó a szívnek, rákmegelõzõ, 
bõrgyulladás ellenes. A zabfajták jók a depresszió, a klimaxos tünetek enyhítésére, valamint a 
kábítószer, illetve drog megvonásos tünetek kezelésére. (Dohányzásról való leszokásnál is adjuk.) 
A tejes, még zöld, pelyvákkal borított szemeket kell leszedni és felhasználni. A zabszemeket 
pépesítjük és 25 %-os alkohollal tartósítjuk. 
	 A zab egyszerő táplálékként is hasznos. Fıleg téli eledel, mert melegítı hatású. Egy-két napig 

áztatott zabot sós vízben, főszerekkel megfızzük. Köretnek fogyasztjuk. 
	 Pelyhesítve a müzli egyik fontos alkatrésze. 
	 A zabkorpa segít a koleszterint kiüríteni a szervezetbıl. 
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KUKORICA 
Magas szénhidráttartalmú magunk. Olajtartalma is jelentõs. Finom a hidegen sajtolt kukoricaolaj, 
salátákhoz használjuk. 
	 A kukorica bajusza jó hólyagbántalomra, hólyaggörcsre, vesebajra, vizelethajtó, húgykıoldó. 
	 A kínaiak a cukorbetegek részére a kukoricabajuszt nem külön teaként adják, hanem a 

levesükbe, mártásukba fızik.  

KÖLES 
A köles a Közel- és Távolkeleten, valamint Afrikában alapvetõ magtáplálék. A gabonafélék közül a 
legtáplálóbb.  

A köles teljes értékû fehérjeétel, minden esszenciá lis aminosavat tartalmaz!  
Vegetárius táplálkozásnál nélkülözhetetlen! 

Egy csésze kölesben a napi fehérjeszükségletet fedezõ legmagasabb értékû fehérje van. Minden 
más magnál több ásványi anyagot és vitamint (kalcium, magnézium, minden fontos nyomelemet, 
még molibdént is) tartalmaz. Lúgosító táplálék, ami a gabonafélék között ritka.  
Savtúltengésben, reumatizmusban, cukorbajban szenvedõknek gyógyszer. Ideálisan 
kiegyensúlyozott arányban tartalmaz minden tápanyagot, fehérjét, ásványt, szénhidrátot. Nem 
hizlal. Adjuk ráknál, daganatnál. A hántolás sem fosztja meg tápértékétõl.  
A gabonafélék királya , fiatalító szer. 
	 A köleskása elkészítése: 1 csésze hántolt kölest 3-4 csészényi vizet, fél kávéskanálnyi mézet, 

fél csésze porított lefölözött tejet jól záródó tőzálló edénybe tesszük, Kis lángon sütıben 3 óra 
hosszat sül. 

	 Sós vízben 15-20 perc alatt készre fı, mártásokhoz, szaftos feltéthez ajánlom.  
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CSÍRANÖVÉNYEK 
Magvainkat csíráztathatjuk is, így olyan átalakuláson mennek keresztül, amelyek élettani értéküket 
nagymértékben megnöveli. Az "alvó" energia "felébred", mozgásba lendül. A bekódolt 
tulajdonságok kifejtõdnek, vitaminná, enzimekké alakulnak át.  
A csíráztatás általános szabálya, hogy a nagyobb magvakat néhány óráig elõáztatjuk, a 
kisebbeket nem. Általában néhány napig csíráztatunk, amíg a csíra eléri a mag nagyságát. A 
kivételeket alább megemlítjük. Naponta kétszer öblítsük át a magokat. 
Vigyázat!  Vegyszerrel kezelt, csávázott vetõmagvakat étkezési célra tilos felhasználni! A 
csíráztatásra való étkezési magvak bioboltokban kaphatóak. 
Elvben bármely mag csíráztatható, de botanikai ismeretek nélkül ne csíráztassunk, mert lehetnek 
olyan zöldség- és vadnövények, melyeknek magja mérgezõ, vagy csíráztatáskor alakul ki bennük 
mérgezõ anyag. 

A magvak a csíráztatás során megpuhulnak, édesek lesznek, nyersen salátába adhatók, így 
teljes értékő, élı táplálékot kapunk. 

BÚZACSÍRA, BÚZAFÛ 
A búzafüvet és búzacsírát Isten mannájának hívják. Nem ok nélkül. 
Már az ókori egyiptomiaknál a búzacsíra a halál utáni újjáéledést jelképezte, a halott mellé a sírba 
tették. 
A modern tudomány igazolta a csírázó búza és búzafû újjáélesztõ, regeneráló hatását, tápláló és 
gyógyító értékét. 
Kivételesen gazdag ásványi anyagokban. Foszfor, kalcium, magnézium, kálium, nyomelemek, 
vas, mangán, réz, jód van benne. Fehérjéje, zsírja és szénhidrátja könnyen emészthetõ. Telítetlen 
zsírsavakat tartalmaz, ezért érelmeszesedés ellen hasznos. Gazdag aminosavakban. Vitaminjai: 
A-, B1-, B2-, B5-, B6-, B10-, E.  Tápegész és élõ táplálék. Csírázáskor olyan vitaminok, enzimek, 

nyomelemek,  életerõk keletkeznek, melyekkel a száraz mag nem rendelkezik. Így könnyen 
emészthetõvé válik, elõemésztés indul meg. Nagyobb lesz a B- és C-vitamint tartalma, a 
búzafûben megjelenik a klorofill. 

− A klorofill koncentrált napenergia, fokozza a szívmőködést, kedvezıen hat az érrendszerre, 
a belekre, a méhre és a tüdıre. Tonizáló szer, antibiotikus hatású. 

− A búzafőlé hatásos mandulagyulladásnál, orrmelléküreg gyulladásnál. 
− Külsıleg is alkalmazható bırbajok, fekélyek, gennyes sebek, kelések borogatására. 

ÁRPACSÍRA 
Csíráztatva növeli az erõt, és a férfiak potenciáját. Hõmérsékletcsökkentõ hatása van, lázas és 
érzékeny bélrendszerû betegeknek árpanyákot adjunk. 

ZABCSÍRA 
Nagyon nagy energiatartalmú, sok fehérje, zsír és jód van benne. Hideg, fagyos idõben 
kellemesen melegítõ hatással van a szervezetre. Levesbetétnek adhatjuk. 

RIZSCSÍRA 
Többezer éve már termesztették, ezerszeres szemhozama van! Indiában szent növény, a 
szanszkrit nyelvben "az emberiség megtartója" a neve. Járványok idején létminimum volt egy 
marék rizs. 

Csírája emésztési zavarokra jó. 

KÖLESCSÍRA 
A Föld népessége harmadának alapélelme. Száz nap alatt megérik. Jelentõs fluortartalma van, 
fogazatra, csontokra, vese- hólyaggyullaldásra jó. Kölescsíra levesekhez, köretekhez jó, vagy 
megszárítva, megõrölve süteménybe, kenyérhez a lisztbe keverjük. 

LENCSECSÍRA 
"Szegények húsának" is nevezik magas fehérjetartalma miatt. Mivel hüvelyes, hõkezelve fo-
gyasszuk. Például forró olajra dobva a lencsecsírát megfonnyasztjuk, vegyesköretnek nagyon 
finom, vagy levesbe betétnek fõzzük. 
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SZÓJACSÍRA 
A Távolkeleten "Föld adta húsnak" nevezik évezredek óta.  Egyike azoknak a kevés növényi 
fehérjeforrásoknak, amelyek az emberi szervezet által elõ nem állítható aminosavakat 
tartalmazzák. Alacsony keményítõtartalmú, így cukorbetegek ehetik, magas vérnyomásban és 
érelmeszesedésben szenvedõknek gazdag lecithin- és linolsav-tartalma miatt ajánljuk fogyasztani, 
Jót tesz vérszegényeknek. Erõsíti az emésztõrendszert, lúgosítja a vért, emiatt köszvényben, 
reumában is gyógyhatású. 
A szójabab,  - mint minden hüvelyes - nyersen tripszininhibitort tartalmaz, ami emésztésgátló 
anyag, emiatt hõkezelés nélkül ne fogyasszuk. Sütve, fõzve, köretnek, levesbetétnek, vagy 
szárítva, õrölve tésztákhoz keverve használjuk. 

LENCSÍRA 
A csíráztatás ideje alatt a zselészerû nyákos anyagot rendszeresen öblítsük le. Jóízû levesekbe, 
salátákba, fõzelékekbe, müzlibe. Napi maximális adagja 25-30 gram! 
	 Bélhurutos bántalmak, bélfalak izgalmi állapotában, székrekedésre jó. 
	 A mag ırleménye pépes borogató kelések érlelésére. 

SZEZÁMCSÍRA 
Indiából származik, a halhatatlanság szimbóluma. Sok vitamint, kalciumot, vasat, fehérjét 
tartalmaz. Olaja nem avasodik. 
Szezámcsírát levesbetétként, kenyérbe sütve, vagy salátákhoz együnk. 

NAPRAFORGÓCSÍRA 
Az inkák misztikus szimbóluma - a kelõ-nyugvó napot követi -. Gyógyító, vízhajtó, leveleivel 
maláriát kezeltek. 
B-, P-, E-vitamin, kalcium tartalma jelentõs. Héjastól csírázik, utána levehetõ a héja. 

HAJDINACSÍRA 
Rutinsav tartalma az érfal rugalmasságát növeli, természetes gyógyszer. Hajdinakása melegítõ 
hatású étel, emésztési gondokra. Csírája kenyér és sütemények tésztájához adható, fõételként, 
salátaként is ehetõ. 

LUCERNACSÍRA 
Egyike a csekély számú növényi B 12-vitamin forrásoknak.  (A feketenadálytõ és a tengeri 

algák tartalmaznak még  B12-vitamint, ami a vegetárius étkezés miatt fontos.) 

Fél csészényi lucernacsíra annyi C-vitamin t tartalmaz, mint 6 csésze frissen préselt narancslé! 

FEHÉR MUSTÁRCSÍRA 
Ugyanarra jó a csírája, mint a mag. (Lásd ott.) Enyhén csípõs, kellemes salátába adva. 

RETEKCSÍRA 
Csírája csípõs ízû, levesekbe, salátába, körethez jó. Ugyancsak hurutoldó, húgyutakat gyógyító, 
epekõ ellen használható, mint a növény. 

ZSÁZSACSÍRA 
Más néven orvosi vízitorma. Téli fûszer, tisztító, lázcsillapító. Tüdõgyulladás, cukorbetegség, 
kopaszodás ellen gyógyító szer. A zselészerû nyákos anyagot öblítsük le róla. 
Jellegzetes ízû, szendvicskrémhez jó. A mag kicsi, de hagyhatjuk 3-4 centisre megnõni a csírát.  
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FŐSZERNÖVÉNYEK 
Fûszereinket nemcsak ízesítésre használhatjuk, hanem gyógyításra is. Legtöbb fûszerünk 
emésztésserkentõ, de van köztük szélhajtó és egyéb bajokra gyógyír. 
A legismertebb, leggyakrabban használt fûszereinket vegyük sorra gyógyhatásuk szempontjából. 
Teaként is fogyaszthatóak. 

BAZSALIKOM 
A görög basileus szóból származik, királyt jelent, ami a füvek közötti helyére utal. A bazsalikomot 
abban az olajban használták, amivel a görög királyokat felkenték. 
Felhasználható: paradicsomételekben, hüvelyes- zöldséglevesben, uborka-, paradicsom- és 
fejessalátákban, gyümölcssalátákban, sajtszószban, fûszerezett ecetben. 
Gyógyhatása: Gyomorerõsítõ, étvágygerjesztõ, felfúvódást szüntet, szélhajtó, gyomorfertõzés, 
vesegyulladás ellen jó, köhögéscsillapító, idegnyugtató, vizelethajtó. Teaként is fogyasztható. 
Külsõleg toroköblítõ, keléseket érlelhetünk borogatásával. 

BORÁGÓ 
Úgy tartották bátorságot ad, és jókedvre deríti a szívet. Nyugtatónak is használták ital formájában. 
Felhasználása: uborka és zöldsaláták salátaöntetében, káposztaételekben, fehér- és zöldbab 
ételekben, gyümölcsalátákban, fûszeres vajakban. 
Gyógyhatása: A hagyomány szerint virága és levele egy pohárnyi borban nagyobb megterhelések 
idején csökkenti az idegfeszültséget. Levelét sószegény diétában fogyasszuk! Magas kálium 
tartalmának köszönhetõen vértisztító és vízhajtó hatása is van. 

BORS 
A feketebors a növény éretlenül szedett,, szárított termése. A fehérbors az érett termés, héj nélkül. 
Étvágygerjesztõ, de a májat, epét, vesét, végbelet megtámadhatja. Inkább borsikafüvet 
használjunk helyette. 
Baktériumölõ, így tartósításra is alkalmas. Vizelethajtó, felfúvódást szüntet. Jó székrekedés, 
émelygés, szédülés és izületi gyulladás ellen.  

Torokfájás, hurut ellen 1/8-ad kávéskanál borsot mézzel összekeverünk, és megesszük. 

BORSIKAFÛ 
A legõsíbb fûszernövények egyike. Igen erõs illata miatt az istenek eledelének tartották. Az 
emésztõ-szervrendszerre gyakorolt fertõtlenítõ hatása régóta ismert. Serkentõszerként is 
használták. 
Felhasználható: bablevesbe, káposztába, lencsébe, krumpliételekbe keverve, uborka- paradi-
csomsalátába, majonézbe, sajtmártásba, fûszeres olajat, ecetet készíthetünk belõle. 
Gyógyhatása: Szabályozza az emésztést, fokozza az étvágyat, erõsíti a gyomrot. Görcsoldó és 
felfúvódást gátló hatású. Bélférgesség ellen is jó hatású szer. 

BORÓKABOGYÓ 
Vízhajtó, szélhajtó, étvágygerjesztõ, vesekõ- és epekõoldó. Izzasztó hatású csúz- és 
köszvénybántalmaknál. Ilyenkor 1 dekát veszünk 2 deci vízre. A bogyókból lekvár is készíthetõ. 
Naponta 1-2 kiskanállal vízhajtóként, epe- és vesemûködés serkentõként alkalmazható. Kissé 
erõszakos a veséhez, ezért vesegyulladásnál tilos alkalmazni!  
Borral fõzve vizelethajtó, a húgycsõben lerakódott homokot eltávolítja. (20 gram 2 deci borban.) 

BORSOSMENTA 
A rómaiak mentával dörzsölték be az asztalt, vendégszeretetük jeléül. 
Felhasználható: gyümölcssalátákba, joghurtos öntetekbe, zöldbabhoz, sárgarépához, 
káposztafélékhez, gyümölcs- és zöldségturmix italokba, ivólevekbe. 
Gyógyhatása: Teája a tavaszi és õszi hurutos idõszakban megelõzõ védõital, hidegen élvezeti tea. 
(A megmosott leveleket leforrázzuk, 5-10 percig állni hagyjuk.) Hatásos meghûlés és influenza 
ellen. Görcsoldó, fájdalomcsillapító, gyulladásgátló és fertõtlenítõ hatása van. 

CITROMFÛ 
Már a görögök és a rómaiak is használták ezt a kellemes, üdítõ citromillatot árasztó mediterrán 
növényt. Arábiában azt mondják: "A citromfûbõl készült tea a szívet boldoggá és vidámmá teszi." 
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Úgy tartották, a citromfû valósággal új életre kelti az embert. Depresszió elleni terápiákban ma is 
használják teáját. 
Felhasználható: gyümölcslevesekben, zöldsalátákban, salátaöntetekben, gyümölcsös 
süteményekben, citromfûecetben. 
Gyógyhatása: Teája enyhe depresszió elleni hatásánál fogva oldja a feszültséget, nyugtató 
hatású. Álmatlanság idején és fejfájásra is jó gyógyír. Gyomor- és bélbántalmak esetén emésztési 
zavaroknál segít. Magas vérnyomás esetén rendszeresen fogyasszuk teáját. Jó hatású lázas 
meghûlésre, krónikus légcsõhurutra is. 

ÉDESKÖMÉNY 
Az ókori népek is ismerték és termesztették. Zölden kellemes ánizsra emlékeztetõ, édeskés illata 
és íze van. 
Felhasználható: levele hüvelyes levesekbe, fõzelékekbe, krumpli- céklasalátába,  magja 
uborkasalátába, levesek, mártások ízesítésére. 
Gyógyhatása: Elsõsorban a magját használjuk. nyálkaoldó hatásának köszönhetõen jó hasznát 
vehetjük légcsõhurut és köhögés ellen. Különösen a gyermekgyógyászatban ismert görcsoldó 
gyógyteaként. Étvágyjavító, emésztésserkentõ, vízhajtó, tejszaporító hatású, epére is jó. 

IZSÓP 
A középkorban gyógyító hatásáért (levelén egy penicillint termelõ penészgomba tenyészik) 
gyûjtötték. A bencés szerzetesek hozták magukkal Közép-Európába. 
Felhasználható: zöldséglevesben, bablevesben, fõzelékben, zöldségsalátákban, öntetekben. 
Gyógyhatása: Nátha ellen gõzét belélegezve igen gyors hatású háziszer. Teája jó 
köhögéscsillapító, használható hurutos megbetegedés és asztma esestén. Étvágygerjesztõ, 
emésztést serkentõ hatásában is bízhatunk. 

FAHÉJ 
Emésztésserkentõ, étvágyjavító, gyomorerõsítõ, idegerõsítõ. Belsõ vérzésnél is adják. Jó krónikus 
hasmenésre, görcsökre, szívtáji és hasi fájdalmaknál, nehézlégzésnél. A fahéjtinktúra méhvérzés 
elállítására jó, ha negyedóránként veszünk be belõle. 
Tejben fõzve, mézzel édesítve emésztési zavarok, bélgázok képzõdése és hasmenés ellen 
használ. 
FAHÉJOLAJ  - általános serkentõ hatású, rothadásgátló, baktériumölõ, szívidegesség, 
szívritmuszavar ellen jó, erotikus késztetést serkent, ezért az impotencián segít. Havivérzést 
beállítja. Külsõleg rovarcsípés ellen bedörzsölõ. Illatosító lámpában elpárologtatva gondûzõ, 
közérzetjavító. 

KAKUKKFÛ 
Neve görögül bátorságot jelent, a növény a bátorság szimbóluma volt. Erõsítõ, frissítõ hatása miatt 
ételeket, italokat fûszereztek vele, emellett jól ismerték antiszeptikus, tartósító hatását is, az ókori 
Egyiptomban balzsamozásnál használták. 
Felhasználható: Megkönnyíti a zsírok emésztését, fûszeres levesekben, paradicsomleves, 
hüvelyes leves, fõzelékekben (bab, répa, gomba, cékla, káposzta) mártásokban, 
paradicsomsalátában, növényi ecetekben. 
Gyógyhatása: Teának megfõzve köptetõ, légutak fertõtlenítõje, légcsõhurut ellen igyuk. Görcs-
oldó, bronhust tágító hatása miatt szamárköhögésben és tüdõasztmában jó eredményeket lehet 
vele elérni. Étvágygerjesztõ, ártalmatlan fûszer, diétában is alkalmazható. Olaszos mártások, 
pizzák fûszere. Fürdõvízben frissítõ. 
KAKUKKFÛOLAJ - idegerõsítõ, sápadt vérszegénynek adjuk, alacsony vérnyomáson segít, ke-
ringési zavarokon, fehérvérsejt képzést szabályozza, általános mûködésszabályozó, gyomor- és 
bélfertõzésen javít. 
Külsõleg sebek, furunkulusok borogatója, szájüregi gyulladás esetén öblítõ, gargalizáló, izületi 
gyulladásnál, reumánál, hajhullásnál ecsetelõ, illetve borogató. 

KAPOR 
Már az ókorban fogyasztották, felfájást, gyomorpanaszokat gyógyítottak vele. 
Felhasználható: a levele tavaszi levesekben, paradicsom-, sajt, spárga-, bablevesben, tök-, 
sárgarépa, zöldborsófõzelékekben, kapor- és paradicsommártásban, zöldsalátákban, fûszeres vaj-
ban, magja kenyérben, kaporecet készítésénél, virágja kovászos uborka ízesítéséhez. 
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Gyógyhatása: Tejképzõ, mirigyserkentõ hatása van. Használható emésztési zavaroknál, 
felfúvódás ellen. Sószegény diétában gazdag ásványisó tartalma miatt ajánlott. Vízhajtó és bél-
féregûzõ hatása is van. 

FEHÉR MUSTÁRMAG 
A mustármag általános hatása, hogy a szervezet anyagcsere forgalmát természetes úton 
szabályozza. 
Hatásosan alkalmazható a következõ problémák esetén: székrekedés, aranyér, felfúvódás, máj- 
és epebetegségek, gyomorbetegségek, anyagcserezavarok, köszvény, reuma, isiász, valamint a 
szervezet önmérgezés következtében létrejött vérkép- és bõrelváltozások, pattanások, ekcéma. 
A mustármag hatóanyagai igen nagy szerepet játszanak a szervezet zsírtartalmának 
leépítésében, a szénhidrát anyagcseréjében. Fokozódik az epe mûködése, cukorbetegeknél 
csökken a vércukorszint. Szakvélemény szerint a kúra a körmök törékenységét is megszünteti. A 
szervezetben kialakult káros lerakódások a bélrendszeren keresztül kiválasztásra kerülnek, így 
mindazon betegségek, melyek okai az emésztõszervekben, a vér összetételében, káros 
lerakódásokban keresendõk, a mustármag kúra során kiküszöbölhetõk. 

A mustárkúra ideje 6-8 hét. Naponta 3x, étkezés elıtt egy csapott kávéskanál 
mustármagot szétrágás nélkül kell lenyelni, és vizet inni rá. 

Reumára helyi fürdıt készíthetünk, 100-200 gram összetört, vagy ırölt mustármagot 
vászonzacskóba kötünk. A kádba lógatjuk és a fürdıvizet ráeresztjük. 

Jó a mustármag a légzés és a keringés vitális központjaira. Tüdıgyulladásnál a mellkasra 
mustártapaszt készíthetünk. 3 evıkanál összetört magot 5 deci langyos vízzel elkeverünk, 5 
percig fenntartjuk a mellkas köré tekert borogatást. 

Reumatapasz: porrátörjük a mustármagot, ecettel elkeverve 15-30 percig tartjuk a fájó 
testrészen. 3-5 naponta ismételhetı, ha szükséges. 

Asztali mustárt készíthetünk házilag. Megtört, olajtól mentes mustármag, ecet, bors, 
szegfőszeg, tárkony és hagyma keverékébıl ízlés szerint. 

ROZMARING 
Neve: a "tenger harmata". A mediterrán tájak jellegzetes növénye. A monda szerint Mária 
rozmaringbokron szárította a köpenyét, így változtak a fehér virágok kékké. A rozmaring a hûség 
virága, menyasszonyok koszorújába fonták. Újév napján szokás volt rozmaring csokrot 
ajándékozni, hogy egymást a bajtól megóvják.  
Felhasználható: paradicsomlevesben, paradicsommártásban, fûszeres ecetben. 
Gyógyhatása: Teája szélhajtó, étvágygerjesztõ, idegerõsítõ, epehajtó, görcscsillapító, hatásos a 
kellemetlen menstruációs és klimaxos érzések megszüntetésére, szívnyugtató. Fürdõvízbe téve 
felfrissít. 
ROZMARINGOLAJ  - mellékvese szabályozó, vizelethajtó, izzasztó. Használjuk szívidegességre, 
szívritmuszavarra, magas koleszterin ellen, általános gyengeségre, emésztõrendszer erõsítésére, 
májcirrózisra, epe-hólyaggyulladásnál, epekõ ellen. 
Külsõleg reumakenõcs be, (Inno Rheuma krémben is rozmaringolaj van), korpásodásra, szeszes 
oldatával bedörzsölés, borogatás, izomfájdalmak esetén bármilyen testápolóba 1 csepp olajat 
elkeverve a fájdalmas testrészt vékonyan bekenjük vele. 

SZEGFÛSZEG 
A fa ki nem nyíló rózsaszínû bimbóit fiatalon leszedik, napon megszárítják. 
A fûszer jó az emésztõrendszerre, görcsoldó, antiszeptikus, fogfájást csillapító hatású. 
SZEGFÛSZEGOLAJ  - antiszeptikus, görcsoldó, szülést segítõ, erotikus késztetést serkentõ 
hatású. Külsõleg fogfájás  ellen adhatjuk, a lyukas fogba 1 csepp szegfûszegolajat cseppentünk. 
Jó sebfertõtlenítõ, hatásos gombásodás ellen, és élõsködõk elûzésére. Illatlámpában frissítõ, 
közérzetjavító, gondûzõ. 
SZEGFÛBORS - a fa termése. Kismamák hányingerét szünteti, magzatnyugtató, 
gyomorsavtúltengés nél használjuk. Csuklás  esetén 1 szemet rágcsáljunk el. 

VANÍLIA 
Ártalmatlan fûszer, gyomor-, epe-, vesebajosok is nyugodtan használhatják. Jó az emésztésre, 
szélhajtó. 

MAJORÁNNA 
Neve görög eredetû, jelentése "öröm a hegyekbõl." Az ókorban a boldogság szimbóluma volt. 
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Felhasználható:  levesek elkészítésénél (krumpli, gomba, paradicsom),  fõzelékeknél (kelkáposz-
ta, bab, paradicsom), pástétomok.  
Gyógyhatása: Étvágygerjesztõ, szélhajtó, gyomorerõsítõ, nyugtató hatású. Magas vérnyo-másúak 
óvatosan használják. A májmûködést serkenti, a bélmûködést szabályozza. 
MAJORÁNNAOLAJ  - minden fertõzõ betegségnél, rossz emésztésnél, gyomor- és bélgör-
csöknél, nyugtalanságnál, álmatlanságnál, gondterheltségnél, migrénes fejgörcs ellen. 
Fürdõnek alkalmazzuk általános gyengeségnél, inhalálhatunk nátha esetén, gargalizálhatunk 
szájüregi fertõzésnél. 
Mirigydaganatra tegyünk üvegbe majoránnát, töltsük tele olívaolajjal, érleljük 10 napig. Az olajjal 
kenegessük a daganatot, naponta többször. Felpuhul. 

METÉLÕHAGYMA (SNIDLING) 
A régi Kínában már négyezer éve ismert, mindenféle mérgezés ellenszerének hitték, használták 
vérzéscsillapítónak is. Kínai neve: "Ékszer a zöldségek között". Jellegzetes ízét a hagymaolaj 
adja, ennek köszönhetõ gyógyhatása is, amely baktériumölõ hatásán alapul. 
Felhasználható: apróra vágva nyersen. Zöldség, paradicsom és lencselevesben, 
salátaöntetekben, salátákban, fûszeres vajban, szendvicsekhez. 
Gyógyhatása: rendszeresen fogyasszuk betegségmegelõzés céljából. Télen friss zöld 
vitaminforrás lehet. Vastartalma is jelentõs. Vérnyomáscsökkentõ, gyomorerõsítõ és 
étvágygerjesztõ hatása van. Gyógyítja a vesét és az ereket. 

ÁNIZS 
Étvágyjavító, emésztésserkentõ, vértisztító, hurutoldó, idegerõsítõ, felfúvódást szüntetõ, bél- és 
epebántalmak ellen hatásos. 
Gyermekek jóízû szélhajtó és hurutoldó teája. 
ÁNIZSOLAJ - általános mûködésszabályozó, élénkítõ. Hatásos idegi eredetû emésztési zavarok, 
idegi eredetû szívzavarok, impotencia, frigiditás, migrén, asztma, menstruációs görcsök, és 
köhögés gyógyításánál. Adagja maximum napi 1-1 csepp lehet, 1 hétig. 

KÖMÉNY 
Magja étvágygerjesztõ, gyomorerõsítõ, szélhajtó. Teának, levesnek fõzhetjük. 
KÖMÉNYOLAJ  - szapora szívdobogás, gyomoridegesség, gyomorgörcs, felfúvódás, 
menstruációs görcsök ellen belsõleg segít. Külsõleg bõrparaziták ellen használ, jó antiszeptikus 
száj- és fogápoló. 

BABÉR 
Az ókori görögök azt tartották róla, hogy képes megõrizni, fenntartani, sõt megerõsíteni az 
egészséget, fokozni a boldogságot.  

Levesbe téve megelızi a belekben a gázképzıdést és az emésztési zavarokat. 
Külsıleg vászonba takarva pakolásként a mellkasra téve enyhíti a hörghurutot és a 

köhögést. 
BABÉRLEVÉL-OLAJ   -  alkalmazható reumás és izületi fájdalmakra, megdagadt izületekre, 
rándulás ra. A babérlevélolaj at úgy vonhatjuk ki, hogy kissé felmelegített olívaolajba tesszük a 
babérleveleket. 

SZUROKFÛ 
A szurokfû a majoránna vadon növõ alakja. Az ókorban szórófûnek használták, antiszeptikus 
hatást tulajdonítottak neki. 
Teája étvágygerjesztõ, idegnyugtató és köhögéscsillapító hatású. Egyes levesek, fõzelékek, bab-, 
paradicsom-, töltelékek ízesítésére használják.  

TÁRKONY 
Neve a görög drakon szóból származik, sárkányt jelent.Talán sokfelé ágazó, csavarodó, kacska-
ringós gyökerére utal. A "sárkánynövényt" mérges harapások, légzészavarok gyógyítására és 
altatónak használták. 
Felhasználható: borsó-, bablevesekbe, zöldbab-, borsó-, krumplifõzelékbe, salátaöntetekbe, 
paradicsom-, uborka-, káposztasalátába, ecetes savanyúságokban. A tárkonyecetet úgy készítjük, 
hogy egy szál tárkonyágra annyi almaecetet töltünk, hogy ellepje. Átveszi az aromáját, finom. 
Gyógyhatása: Teája vesetisztító, epehajtó és étvágyfokozó hatású. Vércukorcsökkentõ, ezért 
cukorbetegeknek gyakran adjuk.  
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ZSÁLYA 
Évezredek óta ismert gyógyhatása. Rendszertani neve Salvia, jelentése "jó egészségben van", 
illetve "meggyógyít, megment" igébõl származik. Az ókori népek úgy tartották, hogy ezeregy bajt 
tud meggyógyítani. Hitték, hogy meghosszabbítja az életet, jólétet és szerencsét hoz. 
Felhasználható: zöldség-, paradicsomlevesben, salátaöntetekben, mártásokban. 
Gyógyhatása: vértisztító, gyulladásgátló és fertõtlenítõ hatású. Teája kiváló gargalizálószer 
szájüregi és toroktáji gyulladásos megbetegedések esetén. Jó hatással van a májra és az epére. 
Segít izzadás, bélhurut és hasmenés esetén. Fürdõvízben forrázata izomfájdalmakat és alhasi 
gyulladásokat gyógyít. 
 
 

 ☺ - Mit kell adnunk a hasmenéses betegnek?  

- Utat. 
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RREECCEEPPTTEEKK  
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LEVESEK 
 

ZÖLDBORSÓLEVES 

Hozzávalók: 
• zöldborsó • olaj 
• pirospaprika • petrezselyemzöld 
• só • kiskanálnyi méz 
Melegített olajra dobjuk a zöldborsót, kevés 
petrezselyemzölddel, sóval puhára pároljuk, 
meghintjük pirospaprikával. Felengedjük 
vízzel, kiskanálnyi mézzel édesítjük. 
Galuskát adhatunk hozzá. Tálaláskor 
megszórjuk petrezselyemzölddel. 

ZÖLDBABLEVES 

Hozzávalók: 
• zöldbab • olaj 
• pirospaprika • fokhagyma 
Olajon megpároljuk a zöldbabot kevés sóval, 
tört fokhagymával, adhatunk hozzá friss 
zöldpaprikát, hozzáadjuk a piros-paprikát, 
felengedjük vízzel. Galuska illik hozzá. 

ZÖLDBABLEVES 
MÁSKÉPPEN 
Hozzávalók: 
• zöldbab • olaj 
• pirospaprika • zöldpetrezselyem 
• só • tejfel 
• sőrítıanyag 
A zöldbabot megpároljuk az olajon, kevés 
pirospaprikával meghintjük, felengedjük 
vízzel, puhára fõzzük. Ha kész, tejfelbe 
kevert sûrítõanyaggal behabarjuk. 
Zöldpetrezselyemmel tálaljuk. 
 

ZÖLDBABLEVES ERDÉLYI MÓDRA 
Az elõzõ recept szerint fõzött 
zöldbablevesbe galuskát szaggatunk, és 
hámozott, apró kockára vágott paradicsomot 
teszünk hozzá. Különleges ízt kölcsönöz 
neki. 
 

BMV-LEVES (bele-minden-vackot) 
Hozzávalók:  
• zöldségek (minden fellelhetı zöldségféle) 
• esetleg gomba • pirospaprika 
• olaj • vöröshagyma 
Kevés olajat megmelegítünk, a vöröshagy-
mát megfonnyasztjuk rajta, kevés pirospap-
rikával megszórjuk, felengedjük vízzel, 
beletesszük a zöldségeket (zöldborsó, 
sárgarépa, fehérrépa, zöldbab, brokkoli, 

karfiol.....), kissé megsózzuk, puhára fõzzük. 
Különféle betétet tehetünk bele. 
Kukoricagaluskát, zabpehelygaluskát, vagy 
egysze-rûen kis zabpehelyliszttel besûrítjük. 

KARALÁBÉLEVES 
Hozzávalók: 
• karalábé • olaj 
• petrezselyemzöld • pirospaprika 
A meglangyosított olajon a felaprított 
karalábét és a  petrezselyemzöld egy részét 
megpároljuk kis sóval. Megszórjuk a piros-
paprikával, ízesíthetjük zöldpaprikával, 
felöntjük vízzel, puhára fõzzük. Betéttel, vagy 
anélkül tálaljuk. A petrezselyemzöldet 
tálaláskor adjuk hozzá. Felhasználjuk a friss 
nyári karalábé leveleit, és zsenge, apróra 
vágott levélszárait is. Behabarhatjuk tej-fellel, 
vagy joghurttal. 
 

SÓSKALEVES 
Hozzávalók: 
• sóska • olaj 
• tejfel • sőrítıanyag 
• kiskanál méz • só 
• pirított 
zsemlekockák 
A megtisztított sóskát olajon puhára pároljuk, 
amíg péppé nem vált. Felengedjük vízzel. A 
tejfelt a sûrítõanyaggal (liszt, zabpehelyliszt) 
elkeverjük, behabarjuk a levest. Kevés 
mézzel ízesíthetjük. Finom pirított 
zsemlekockával. 
 

PARADICSOMLEVES 
Hozzávalók: 
• paradicsomlé • olaj 
• vöröshagyma • méz 
• só 
Melegített olajat felöntünk paradicsomlével, 
sóval, mézzel ízesítjük, egészben hagyott 
vöröshagymát fõzünk bele. A hagymát a 
végén kidobhatjuk. Párolt barnarizst, 
árpagyöngyöt adhatunk hozzá. 

PARADICSOMLEVES  
MÁRTA MÓDRA 
Hozzávalók: 
• paradicsomlé • olaj 
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• babérlevél • feketebors 
• tejfel • méz 
• só 
Melegített olajat felöntünk paradicsomlével, 
sóval, mézzel ízesítjük, babérlevelet fõzünk 
bele, kevés feketeborsot adunk hozzá. 
Tálaláskor rámerjük egy kanál tejfelre, vagy 
joghurtra. 

PARADICSOMLEVES 
 ÉVA MÓDRA 
Hozzávalók: 
• zabpehely • paradicsompüré 
• paradicsom • só 
• méz • zellerzöld 

Kevés olajon megpirítunk egy-két marék 
zabpelyhet, sûrített paradicsomot teszünk 
hozzá, felengedjük vízzel. Ha felforrt, 
hámozott, apró kockákra vágott friss 
paradicsomot szórunk bele. Ízesíthetjük 
zellerlevéllel, sóval, kevés mézzel. Üdítõ ízû, 
finom leves. 

KRUMPLILEVES 
Hozzávalók: 
• kockára vágott krumpli 
• pirospaprika • olaj 
• só • vöröshagyma 
Az olajon megfonnyasztjuk az apróra vágott 
vöröshagymát, rádobjuk a krumplit, piros-
paprikát, sót, elkeverjük és felöntjük vízzel. 
Puhára fõzzük. Inkább téli krumpliból való. 
 

KRUMPLILEVES 
TEJFELESEN 
Hozzávalók: 
• kockára vágott krumpli, vagy apró szemő 

újkrumpli 
• tejfel • sőrítıanyag 
• zöldpetrezselyem. • olaj 
Olajra zöldpetrezselymet szórunk és kevés 
piros-paprikát, elkeverjük, hozzáadjuk a 
krumplit, felengedjük vízzel. puhára fõzzük. 
Tejfellel elkevert sürítõanyaggal behabarjuk. 
Zöldpetrezselyemmel megszórva tálaljuk. 
 

KRUMPLILEVES ALMÁVAL 
Hozzávalók: 
• krumpli • főszerek bors, 

majoranna 
• alma • petrezselyemzöld 
• tejföl • liszt 
Apró kockára vágott krumplit sós 
(ételízesítõs) vízben megfõzünk, 
majorannával, borssal ízesítjük. Hozzáadjuk 
a kockára vágott almát. Tejfölös habarással, 
és finomra vágott petrezselyemzölddel 

készítjük. Hidegen is finom.  Szabolcsi 
recept. 

KARFIOLLEVES 
Hozzávalók: 
• karfiol • olaj 
• zöldpetrezselyem • pirospaprika 
• só 
Melegített olajra dobjuk a pirospaprikát, 
zöldpetrezselyem egy részét, megforgatjuk 
benne a karfiolt, felengedjük vízzel, és 
puhára fõzzük. Galuskabetétet adhatunk 
hozzá, vagy tejfelben elkevert sûrítõanyaggal 
behabarjuk. Petrezselyemzölddel meghintve 
tálaljuk. 

SPÁRGALEVES 
Hozzávalók: 
• darabokra vágott, meghámozott spárga 
• olaj • só 
• kiskanálnyi méz • tejfel 
• tojássárgája • petrezselyemzöld 
A meleg olajon megforgatjuk a spárgát kis 
petrezselyemzölddel, ízlés szerint kevés 
pirospaprikát is tehetünk hozzá, felengedjük 
vízzel, hozzáadjuk a kiskanál mézet. Ha 
puha, galuska betéttel dúsíthatjuk, tejfellel 
elkevert tojássárgájával behabarjuk, de ezzel 
már nem fõzzük. Megszórjuk 
petrezselyemzölddel, és savanyíthatjuk. 

SPENÓTLEVES 
Hozzávalók: 

• spenót • olaj 
• liszt (sőrítıanyag zabpehelyliszt, 

zsemlemorzsa) 
• tejfel, • só 
• tojássárgája • savanyítóanyag  
Meleg olajban a megvágott spenótot puhára 
pároljuk. Sûrítõanyaggal meghintjük, hideg 
vízzel felengedjük, felforraljuk. (Esetleg 
összeturmixoljuk.) Tejföllel elkevert 
tojássárgáját keverünk bele, de ezzel már 
nem forraljuk. Savanyíthatjuk, ízlés szerint. 
Pirított zsemlekocka illik hozzá. 

KELKÁPOSZTALEVES 
Hozzávalók: 
• kelkáposzta • olaj 
• pirospaprika • majoránna 
• fokhagyma • krumpli 
Olajra pirospaprikát és  zúzott fokhagymát 
dobunk, beleadjuk a csíkokra vágott 
kelkáposztát, meghintjük  majoránnával, 
felengedjük vízzel, sózzuk. Kockára vágott 
krumplit adunk bele, és puhára fõzzük. 
Tálalhatjuk egy kanál joghurtra, vagy tejfelre 
is. 
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ZELLERKRÉMLEVES 
Hozzávalók: 
• zeller • olaj 
• tej • tejfel 
• pirított zsemlekocka 
A vékony szeletekre vágott zellert kevés 
olajon, sóval puhára pároljuk. Turmixoljuk, 
tejjel és vízzel felengedjük. Fõzhetünk bele 
tésztát, de pirított zsemlekockával is finom. 
Megtejfölözhetjük. 

KAPORLEVES 
Hozzávalók: 
• friss kaporlevél • olaj 
• fokhagyma • pirospaprika 
• tejfel • almaecet 
A melegített olajra dobjuk a pirospaprikát, a 
zúzott fokhagymát, az apróra vágott kapor 
felét, összekeverjük, és felengedjük vízzel. 
Amikor felforrt, galuskát adhatunk hozzá. 
Almaecettel savanyítjuk, és tejfellel, vagy 
joghurttal habarjuk. Ha kész, hozzáadjuk a 
kapor másik felét, így  friss íze, és színe 
lesz. 

GOMBALEVES 
Hozzávalók: 
• gomba • olaj 
• pirospaprika • petrezselyemzöld 
• zöldpaprika • só 
• galuska 
Melegített olajra dobjuk a vékonyra vágott 
gombát, pirospaprikát, és kevés 
petrezselyemzöldet. Kissé megpároljuk, 
majd fel-engedjük vízzel. Nyáron 
zöldpaprikát is szeleteljünk hozzá. Puhára 
fõzzük, majd galuskát teszünk bele. Friss 
petrezselyemmel megszórva tálaljuk. 

GOMBALEVES KRUMPLIVAL 
Hozzávalók: 
• gomba • olaj 
• krumpli • petrezselyemzöld 
• pirospaprika • tejfel 
Meleg olajra apróra vágott 
petrezselyemzöldet és pirospaprikát dobunk. 
Megforgatjuk benne a felszeletelt gombát, és 
a kis kockára vágott krumplit. Felöntjük 
vízzel. Puhára fõzzük. Tejfellel és 
petrezselyemzölddel meghintve tálaljuk. 

HAMISGULYÁSLEVES 
Hozzávalók: 
• vöröshagyma • krumpli 
• leveszöldség • pirospaprika 
• zöldpaprika • olaj 
• só 
Olajon megpirítjuk az apróra vágott 
vöröshagymát, meghintjük pirospaprikával, 

karikára vágott zöldséget adunk bele, majd 
felengedjük vízzel. Félpuhára fõzzük. 
Hozzáadjuk a kockára vágott krumplit, 
zöldpap-rikát, puhára fõzzük. Galuskát, vagy 
csipetkét fõzünk bele. 

KÖMÉNYMAGOS LEVES 
Hozzávalók:  
• olaj • liszt 
• köménymag • só 
Olajon középbarnára pirítjuk a lisztet (teljes 
zsírmentes diéta esetén csak szárazon 
pirítjuk a lisztet), rászórjuk a köménymagot, 
megpattogtatjuk, majd felengedjük vízzel. 
Pár percig fõzzük. Pirított zsemlekocka illik 
hozzá. 

LEBBENCSLEVES 
Hozzávalók 
• olaj • száraztészta 
• vöröshagyma • pirospaprika 
• krumpli • só 
• zöldpaprika 
Olajon barnára pirítjuk a száraztésztát -
lebbencstésztát, vagy kockatésztát-  
rádobjuk az összevágott vöröshagymát, 
pirospap-rikát, felengedjük vízzel. Beleadjuk 
a kockára vágott krumplit, és zöldpaprikát. 
Puhára fõzzük. 

TARHONYALEVES 
Úgy készül, mint a lebbencsleves, csak 
tarhonya-tésztával. 

FEJTETTBAB-LEVES 
Hozzávalók: 
• kifejtett bab • fokhagyma 
• pirospaprika • leveszöldség 
• zöldpaprika • olaj 
• só • csipetke 
Olajat melegítünk, hozzáadjuk a zúzott 
fokhagymát, pirospaprikát, felengedjük 
vízzel. Beleadjuk a kifejtett babot, a 
félbevágott leveszöldséget, felkarikázott 
zöldpaprikát, és puhára fõzzük. Csipetke jó 
hozzá. 

SZÁRAZBAB-LEVES 
Hozzávalók: 
• szárazbab • olaj 
• leveszöldség • fokhagyma 
• pirospaprika • só 
• csipetke 
Elõzõ nap beáztatott szárazbabot feltesszük 
fõni. Ha félig puha, a leveszöldséget, 
zöldpaprikát beletesszük, és puhára fõzzük. 
Olajon zúzott fokhagymát, és pirospaprikát 
megmelegítünk, majd belekeverjük a 
levesbe. Csipetkét fõzünk bele. 
Készíthetjük babérlevéllel, savanyúan is. 
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SÁRGABORSÓ-LEVES 
Hozzávalók: 
• sárga felesborsó • olaj 
• vöröshagyma • só 
• csipetke vagy pirított zsemlekocka 
Olajon vöröshagymát megfonnyasztunk, 
majd felengedjük vízzel, beletesszük a 
borsót (ezt is beáztathatjuk elõzõ nap, mint a 
szárazbabot), puhára fõzzük. Csipetkét 
tehetünk bele, de pirított zsemlekockával is 
kitûnõ. 
 

DARALEVES 
Hozzávalók: 
• olaj • búzadara 
• vöröshagyma • pirospaprika 
• só 
Az olajon megfonnyasztjuk az apróra vágott 
vöröshagymát, megszórjuk pirospaprikával, 
majd felengedjük vízzel. Sózzuk, darát 
szórunk bele, pár perc múlva kész. Nyáron 
zöldpaprikát is vághatunk bele. 
 

RIZSLEVES 
Hozzávalók 
• olaj • pirospaprika 
• vöröshagyma • rizs 
• só 
Az olajon megfonnyasztjuk az apróra vágott 
vöröshagymát, rizst, meghintjük pirospap-
rikával. Felengedjük vízzel, sózzuk. Jól 
használhatjuk hozzá a maradék párolt 
barnarizst. Akkor felforralás után tesszük 
bele, és csak átforraljuk, máris készen van. 
Nyáron zöldpaprikával tehetjük még 
ízesebbé. 
 

FOKHAGYMÁS LEVES 
Hozzávalók: 
• olaj • fokhagyma 
• pirospaprika • só 
Olajat melegítünk, beletesszük a zúzott 
fokhagymát, pirospaprikát, és felöntjük 
vízzel. Felhasználhatjuk hozzá a krumlitészta 
fõzõvizét. Ilyenkor a maradék 
krumplitésztából kis galacsinokat fõzünk 
bele. 
 
 

BROKKOLILEVES 
Hozzávalók: 
• brokkoli • petrezselyemzöld 
• olaj • tejfel 
• zöldpaprika • só 

Az olajban megforgatjuk a 
petrezselyemzöldet, ízlés szerint 
pirospaprikát is. Feleresztjük vízzel, 
beletesszük a rózsáira szedett brokkolit, 
felszeletelt zöldpaprikát, sót. Puhára fõzzük. 
Végén tejfellel, vagy jughurttal, esetleg 
sûrítõanyaggal behabarjuk. Lehet egy 
tojássárgáját is keverni a tej-fölbe. A tetejét 
szórjuk meg finomra vágott 
petrezselyemmel. 
 

KUKORICALEVES 
Hozzávalók:  
• dobozos csemege 

kukorica 
• petrezselyemz
öld 

• olaj • joghurt 
Az olajra egy kis petrezselyemzöldet dobunk, 
majd felengedjük vízzel. Beletesszük a 
csemegekukoricát, és felforraljuk. joghurttal 
behabarjuk. Adhatunk hozzá csipetkét, 
galuskát is. Tetejére zöldpetrezselymet 
szórjunk. Nagyon gyors, finom. Aki 
savanyúbban szereti, pár csepp almaecetet 
is tehet bele. 
 

SAVANYÚ KÁPOSZTA LEVES 
Hozzávalók: 
• savanyú káposzta • olaj 
• vöröshagyma • barnarizs 
• pirospaprika • kevés só 
Az olajon meghervasztjuk a finomra vágott 
vöröshagymát. Rádobjuk az összevágott 
savanyú káposztát, meghintjük pirospap-
rikával, és beleszórunk egy marék 
barnarizst. Felöntjük vízzel, forrás után 
körülbelül 45 perc alatt puhul meg.  
Felhasználható hozzá a maradék barnarizs 
is.   Ilyenkor a kész leveshez adjuk azt 
hozzá, és csak átforraljuk.  

SAVANYÚ KÁPOSZTA LEVES 
MÁSKÉPPEN 
Hozzávalók: 
• savanyú káposzta • olaj 
• pirospaprika • zöldpaprika 
• vöröshagyma • bors 
• levesbetét 
A felaprított vöröshagymát megdinszteljük a 
meleg olajon, pirospaprikával megszórjuk, 
felengedjük vízzel. Beleadjuk a savanyú 
káposztát, puhára fõzzük. borssal 
fûszerezhetjük. Ha megpuhult, csipetkét 
fõzünk bele.  

CÉKLALEVES 
Hozzávalók: 
• cékla • leveszöldség 
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• krumpli • tejfel 
• Graham liszt • bors 
• zellerzöld • petrezselyemzöld 
• szójaszósz • almaecet 
Az apró hasábokra vágott céklát és 
vegyeszöldséget vízben fõni tesszük. 
Késõbb a kockára vágott krumplit 
hozzáadjuk. Sóval, borssal fûszerezzük. Ha 
puha,  tejfelbe kevert liszttel  behabarjuk.  A 
lángról levéve szójaszósszal, almaecettel 
ízesítjük. Tálaláskor megszórjuk finomra 
vágott petrezselyem- vagy zellerzölddel. 

CÉKLALEVES MÁSKÉPPEN 
Hozzávalók: 
• céklalevél • céklagumó 
• vöröshagyma • olaj 
• almaecet • méz 
• só 
Az apróra vágott vöröshagymát olajon kissé 
megpirítjuk. Felöntjük vízzel, amibe 
beleadjuk az apróra vágott céklalevelet, és 
céklagumót. Ha megpuhult, kis mézzel, 
almaecettel ízesíthetjük. 

MIS-MÁS LEVES 
Hozzávalók: 
• krumpli • fejeskáposzta 
• vöröshagyma • leveszöldség 
• karalábé • pirospaprika 
• olaj • só 
• tejföl • paradicsompüré 
A kockára vágott krumplit sós vízben 
félpuhára fõzzük. Ekkor belerakjuk a 
vékonyra szeletelt káposztát, és puhára 
fõzzük. Az apróra vágott vöröshagymát 
olajon megfonnyasztjuk, a vékonyra vágott 
zöldséget beleforgatjuk és puhára pároljuk. 
Pirospap-rikával meghintjük, egy kanál 
paradicsompürét belekeverünk, és a 
káposztás krump-lira öntjük. Még egyszer 
felforraljuk, majd jól megtejfölözve tálaljuk. 

ZELLERGOMBÓC LEVES 
Hozzávalók: 
• zellergumó • bors 
• búzadara • tojás 
• olaj • pirospaprika 
• tejfel • só 
A feldarabolt zellergumót vízben puhára 
fõzzük. A vízbõl kivéve összetörjük, 
borsozzuk, a tojással és a búzadarával 
galus-katészta keménységûre keverjük. 
Melegített olajra pirospaprikát szórunk, majd 
a zeller fõzõlevét ráöntjük. Ha felfõtt, a 
zelleres masszából dió nagyságú 
gombócokat formázunk, és belefõzzük a 
levesbe. Tejföllel tálaljuk. 

GYÜMÖLCSLEVES 
Hozzávalók: 
• éppen aktuális gyümölcs • tej 
• méz • só 
• fahéj • szegfőszeg 
Vízben feltesszük fõni a fûszereket, majd 
bele-tesszük a gyümölcsöt, mézet,  sót, és 
puhára fõzzük. A végén tejjel (esetleg liszttel 
is) behabarjuk. Finom meggybõl, 
sárgabarackból, õszibarackból, szilvából, és 
vegyes gyümölcsbõl. A méz mennyi-ségét a 
gyümölcs savanyúsága határozza meg. 

ÁRPAKRÉMLEVES 
Hozzávalók: 
• zöldséglé • bors 
• árpagyöngy • só 
• petrezselyemzöld 
A zöldséglét felforraljuk, az árpagyönggyel 
kis lángon puhára fõzzük (kb. 40 perc) Kissé 
lehülve összeturmixoljuk, borssal 
petrezselyemzölddel fûszerezzük. 

CSALÁNLEVES 
Hozzávalók: 
• csalánlevél • leveszöldség 
• olaj • petrezselyemzöld 
• hagymaszár • tejföl 
Forró vízbe dobjuk a csalánlevelet, majd 
szûrõvel kiemeljük. Apróra vágjuk, a felap-
rított leveszöldséggel együtt a meleg olajra 
dobjuk, ahol puhára pároljuk. Felöntjük 
vízzel, beleadhatunk ízesítõnek zöld 
hagymaszárat is. Tejföllel habarjuk. Betétnek 
jó hozzá az apróra vágott kemény tojás.  
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LEVESBETÉTEK 

GALUSKA 
Egy tojást felverünk, sót teszünk bele, 
Graham liszttel és finomliszttel elkeverjük, 
ga-luskasûrûségûre. A forró levesbe fõzzük. 

ZABPEHELYLISZT GALUSKA 
Ugyanúgy készül, mint a galuska, csak liszt 
helyett zabpehelyliszttel. 

DURUMGALUSKA 
Tojás nélkül készül, durumbúzalisztbõl 
vízzel, sóval. Koleszterinmentes diétánál, 
keringési érrendszeri betegségeknél, 
rákdiétában is ajánljuk. 

JOGHURTGALUSKA 
Tojás helyett joghurttal, Graham liszttel, 
sóval készül. 

CSIPETKE 
Tojást kevert liszttel (Graham liszt + fehér 
liszt) keményre gyúrunk. Lisztes kézzel 
csipegetjük a levesbe. 

KRUMPLIGALUSKA 
Tört fõtt krumplit összekeverünk liszttel 
sóval, esetleg kis olajjal, apró gombóckákat 
készítünk belõle. 

DARAGALUSKA 
Szétválasztjuk a tojás sárgáját a fehérjétõl. A 
fehérjét villával habosra verjük, bele-tesszük 
a sárgáját, sót és annyi teljesõrlésû 
búzadarát, hogy lágy galuskatésztát kapjunk. 
Gyengén forró levesbe kanállal szaggatjuk. 
Lefedve még hagyjuk duzzadni. 

KUKORICAGALUSKA 
Kukoricalisztbõl készítjük, tojással, vagy 
anélkül. 

HAMIS MÁJGALUSKA 
Olajon megpirítunk apróra vágott 
vöröshagymát, kevés pirospaprikát, borsot, 
majoránnát adunk hozzá, de ekkor már 
levesszük a tûzrõl. Ha már lehûlt, tojást 
ütünk bele, liszttel, darával, és kevés 
zsemlemorzsával galuskasûrûségûre 
keverjük. Levesbe szaggatjuk. 
Petrezselyemzöldet is keverhetünk bele. 

PIRÍTOTT ZSEMLEKOCKA 
Zsemlét vagy kenyeret felszeletelünk, 
kockára vágunk. Vagy sütõben pirítjuk, vagy 
serpenyõben kevés olajon, megforgatva. 
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FİZELÉKEK 

SPENÓTFÕZELÉK 
Hozzávalók:  
• spenót, • olaj, 
• liszt, • fokhagyma, 
• só, • tej 
Az összevágott spenótot megpároljuk kevés 
sós vízben. Összeturmixoljuk. Az olajjal és 
liszttel  halvány rántást készítünk, a spenótot 
ráöntjük. Zúzott fokhagymát keverünk bele. 
Tejjel hígítjuk, esetleg tejben áztatott 
zsemlemorzsával forraljuk át. Feltétnek 
tükörtojás a legjobb, de adható a kölesfasírt, 
tökfasírt, tocsni is. 

KÁPOSZTAFÕZELÉK 
Hozzávalók:  
• káposzta, • krumpli, 
• kömény • pirospaprika 
• fokhagyma • olaj 
Olajra zúzott fokhagymát és pirospaprikát 
dobunk, majd felengedjük vízzel. A vékony 
laskára vágott káposztát és a köményt 
beletesszük, félpuhára fõzzük. Akkor a 
kockára vágott burgonyát hozzáadjuk és 
készre fõzzük. 

KELKÁPOSZTA FÕZELÉK 
Hozzávalók:  
• kelkáposzta • krumpli 
• majoránna • pirospaprika 
• fokhagyma • olaj 
Olajra zúzott fokhagymát, pirospaprikát, és 
majoránnát dobunk, felengedjük vízzel. A 
vékonyra szeletelt kelt beletesszük. Amikor 
félpuha, a kockára vágott krumplit 
hozzáadjuk. Ha kész, még egy kis zúzott 
fokhagymát dobhatunk bele. 

KRUMPLIFÕZELÉK  
Hozzávalók: 
• vöröshagyma • olaj 
• liszt • pirospaprika 
• krumpli • babérlevél 
• só 
Az olajon meghervasztjuk az apróra vágott 
vöröshagymát, meghintjük teljesõrlésû 
liszttel, egy kis pirospaprikával, majd fel-
engedjük vízzel. Beletesszük a karikára 
vágott krumplit, és puhára fõzzük. 
Babérlevéllel ízesíthetjük, savanyíthatjuk. 

KRUMPLIFÕZELÉK TEJFÖLÖSEN 
Hozzávalók: 
• olaj • pirospaprika 
• tejföl • liszt 

Az olajra pirospaprikát hintünk, majd fel-
engedjük vízzel. A karikára vágott krumplit 
beletesszük, és puhára fõzzük. Tejföllel vagy 
joghurttal, és belekevert sûrítõvel, liszttel 
behabarjuk. 

FINOMFÕZELÉK 
Hozzávalók: 
• vegyes zöldség:  zöldborsó, sárgarépa, 

karalábé, brokkoli.... 
• petrezselyemzöld • olaj 
• tej • méz 
• liszt • só 
A melegített olajra rádobjuk az apróra vágott  
petrezselyemzöld felét, és beletesszük a 
zöldségféléket, megpároljuk. Ha már puha, 
meghintjük liszttel, kis vízzel, majd tejjel 
felengedjük, összefõzzük. Mézzel 
édesíthetjük, tetejét a többi 
zöldpetrezselyemmel szórjuk meg. 

SÁRGARÉPA FÕZELÉK 
Hozzávalók: 
• sárgarépa • olaj 
• liszt • tej 
• petrezselyemzöld • tej 
• só • méz 
A melegített olajra rádobjuk a 
petrezselyemzöldet és a sárgarépát, sót. 
Puhára pároljuk. Meghintjük liszttel, majd 
tejjel hígítjuk. Mézzel édesíthetjük, tetejét 
zöldpetrezselyemmel szórjuk meg. 

SZÁRAZBORSÓ FÕZELÉK 
Hozzávalók: 
• száraz felesborsó • olaj 
• liszt • vöröshagyma 
• só 
A borsót egy napig áztatjuk. Hideg vízzel 
feltesszük fõni. Ha szétfõtt, akkor az olajon 
megdinszteljük az apróra vágott 
vöröshagymát, szórhatunk rá pirospaprikát, 
és beleöntjük a fõzelékbe. Sûrítõanyagot 
habarhatunk bele. Finom rá a pirított 
hagyma. 
 

LENCSEFÕZELÉK 
Hozzávalók: 
• lencse • olaj 
• liszt • vöröshagyma 
• babérlevél • paprika 
• só • almaecet 
A lencsét néhány órára beáztatjuk. Az olajon 
megdinszteljük az apróra vágott 



 

A GYÓGYÍTÓ KONYHA 68 

vöröshagymát, megszórjuk pirospaprikával, 
beletesszük a lencsét, felengedjük vízzel, 
babérlevéllel fûszerezzük, és puhára fõzzük. 
Savanyíthatjuk, esetleg egy kis mézet is 
tehetünk hozzá. 

BROKKOLIFÕZELÉK 
Hozzávalók:  
• brokkoli • tejszín 
• petrezselyemzöld • citromlé 
• liszt, zabpehelyliszt • olaj 

• bors, currypor 
A brokkolit rózsáira szedjük, szárát, levelét 
felaprítjuk. A petrezselyemzölddel olajon 
megfuttatjuk. A liszteket rászórjuk, 
megkeverjük, majd vízzel felengedjük. 
Tejszínnel habarhatjuk. Citromlével, borssal, 
curryvel fûszerezzük. 
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FELTÉTEK 

GOMBA RÁNTVA 
Hozzávalók: 
• gomba • paníranyag 
• só • olaj a sütéshez 
A megtisztított gombafejeket megsózzuk, 
bepanírozzuk és olajban kisütjük. Salátával 
önálló fogás. 

☺    - Részvétem, hallom meghalt a 

férjed. 
- Igen, gombamérgezésben. 
- Én úgy hallottam, hogy 

fejsérülésben. 
- Igen, mert nem akarta megenni a 

gombát. 

GOMBA BUNDÁSAN 
Hozzávalók: 
• gomba • palacsintatészta 
• sütéshez olaj 
Megmosott és megszikkasztott gombákat 
sûrû palacsintatésztába mártjuk, forró olaj-
ban kisütjük. Melegen jó, adhatjuk mártással, 
krumplipürével, vagy reszelt sajttal hint-ve. 

GOMBAVAGDALÉK RÁNTVA 
Hozzávalók: 
• gomba • zsemle vagy 

barnakenyér 
• tojás • főszerek 
• sütéshez olaj 
Apróra vágott gombát olajon megpárolunk. 
Összegyúrjuk tojással, szétnyomkodott 
áztatott barnakenyérrel, fûszerekkel, hogy 
formázható masszát kapjunk. Bepanírozzuk, 
olajban kisütjük. 

CUKKINI RÁNTVA 
Hozzávalók: 
• cukkini • paníranyag 
• só • olaj a sütéshez 
Az ujjnyi vastag szeletekre vágott cukkinit 
enyhén besózzuk, bepanírozzuk és olajban 
kisütjük. Salátával önálló fogás. 

CUKKINI PÁRIZSI 
TÉSZTÁBAN 
Hozzávalók: 
• cukkini • liszt 
• tojás • tej 
• só • olaj 
A tojást a sóval és a tejjel simára keverjük, 
majd a liszttel sûrû tésztát készítünk. A 

cukkinit felszeleteljük, lisztben majd ebben a 
tésztában megmártjuk, bõ olajban ropogósra 
sütjük. 

CUKKINI SÖRTÉSZTÁBAN 
Hozzávalók: 
• cukkini • liszt 
• tojás • só 
• sör • olaj 
A tojást 1 dl sörrel, csipet sóval simára 
keverjük, majd a lisztet hozzáadjuk és végül 
annyi sörrel hígítjuk, hogy sûrû tésztát 
kapjunk. A felszeletelt cukkinit elõször 
lisztbe, majd a sörtésztába mártjuk és bõ 
olajban aranysárgára sütjük. 

CUKKINI SAJTOS 
BUNDÁBAN 
Hozzávalók: 
• cukkini • liszt 
• tojás • zsemlemorzsa 
• reszelt sajt • só 
• olaj 
A  cukkini szeleteket elõször lisztbe, majd a 
felvert sós tojásba, végül a reszelt sajttal 
elkevert zsemlemorzsába forgatjuk. Bõ olaj-
ban aranysárgára sütjük. 

CUKKINI PAPRIKÁS 
BUNDÁBAN 
Hozzávalók: 
• cukkini • liszt 
• fokhagyma • pirospaprika 
• olaj 
A cukkiniszeleteket megsózzuk, zúzott 
fokhagymával bekenjük. Kissé állni hagyjuk. 
Paprikás lisztben megforgatjuk, forró olaj-
ban ropogósra sütjük. 

TÖK RÁNTVA 
Hozzávalók: 
• zsenge tök • paníranyag 
• só • olaj a sütéshez 
Gyenge tökbõl ujjnyi vastag szeleteket vágunk, 
enyhén besózzuk, panírozzuk és olajban kisütjük. 
Salátával is jó. 

KARFIOL RÁNTVA 
Hozzávalók: 
• karfiol, • só 
• paníranyag • olaj a sütéshez 
Közepes méretû rózsákra szétszedett karfiolt 
enyhén megsózzuk, panírozzuk, és olajban 
kisütjük. Ha nagyobb rózsákra szedjük szét, 
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akkor elõbb forró vízben rövid ideig pároljuk. 
A fõzõvízbõl karfiollevest készíthetünk az 
apróbb rózsák felhasználásával. 

KARFIOLPÖRKÖLT 
Hozzávalók: 
• karfiol • olaj 
• vöröshagyma • pirospaprika 
• zöldpaprika • só 
A karfiolt rózsáira szétszedjük. A melegített 
olajon megfonnyasztjuk az apróra vágott 
vöröshagymát, pirospaprikával megszórjuk, 
hozzáadjuk a karfiolt, a zöldpaprikát, 
megsózzuk, kevés vízzel puhára pároljuk. 
Rizs, vagy krumpli körettel tálaljuk. 

KÖLESFASÍRT 
Hozzávalók: 
• köleskása • tojás 
• vöröshagyma • pirospaprika 
• só • liszt vagy barnakenyér 
• zsemlemorzsa • olaj 
• főszerek  
A köleskását elkészítjük (Lásd kölesköret), 
Apróra vágott vöröshagymát 
megfonnyasztunk kis olajon. Levesszük a 
lángról. Hozzákeverjük a köleskását, 
pirospaprikát, beleütünk egy egész tojást, 
ízlés szerint fûszereket, egy kis lisztet, vagy 
áztatott barnakenyeret, hogy formázható 
anyagot kapjunk. Reszelhetünk hozzá egy 
kis sajtot is. Kis pogácsákat  formálunk, amit 
meg-hempergetünk zsemlemorzsában. 
Kiolajozott serpenyõben mindkét oldalát 
pirosra sütjük. Fõzelékekhez adjuk, salátával 
fõételnek is jó. 

GOMBÁS FASÍRT 
Hozzávalók: 
• gomba • vöröshagyma 
• pirospaprika • só 
• tojás, • zsemlemorzsa 
• olaj • bors 
• liszt vagy barnakenyér 
Az olajon megpároljuk az apróra vágott 
vöröshagymát, beleadjuk a pirospaprikát, és 
a felszeletelt gombát. Puhára pároljuk, 
borssal fûszerezzük. Levesszük a lángról. 
Ha langyosra hûlt, hozzáadjuk az egész 
tojást, kis liszttel, vagy áztatott 
barnakenyérrel  formálhatóvá keverjük. 
Kézzel pogácsákat formázunk, amiket 
zsemlemorzsában meghempergetünk. 
Kiolajozott serpenyõben mindkét oldalát 
pirosra sütjük. Fõzelékekhez, körethez adjuk, 
de salátával fõételnek is adható. 

GOMBAFEJEK SÜTVE 
Hozzávalók: 
• gombakalapok • főszerek 

• olaj 
Szép nagy gombafejeket választunk. Felfelé 
fordítva sütõlemezre tesszük. Megsózzuk, 
ízlés szerint megfûszerezzük, pár csepp 
olajat csurgatunk rá. Sütõben megsütjük. Ha 
már majdnem kész, reszelt sajtot szórhatunk 
rá, és ezzel még pár percig sütjük. 

CSICSERIBORSÓ FASÍRT 
Hozzávalók: 
• csicseriborsó • vöröshagyma 
• fokhagyma • petrezselyemzöld 
• tojás • zsemlemorzsa 
• főszerek • olaj 
• barnakenyér 
Az elõzõ este beáztatott csicseriborsót sós 
vízben, szeletelt vöröshagymával, babér-
levéllel puhára fõzzük. Körülbelül másfél óra. 
Ha kész leszûrjük, összetörjük, hozzáadunk 
egy szelet beáztatott és szét-nyomkodott 
barnakenyeret, tojást, fokhagymát, 
petrezselyemzöldet, borsot, piros-paprikát, 
majoránnát ízlés szerint. Pogácsá-kat 
formázunk belõle. Zsemlemorzsában 
meghempergetjük. Olajjal kikent 
serpenyõben, vagy sütõben megsütjük. 
Legjobb krumplipürével és savanyúsággal. 

GOMBÁS-SAJTOS FASÍRT 
Hozzávalók: 
• gomba • sajt 
• tojás • búzadara 
• zsemlemorzsa • paníranyag 
• sütéshez olaj 
Gombát apróra vágunk, reszelt sajttal, 
tojással és búzadarával összekeverjük, 
sózzuk. Zsemlemorzsát teszünk bele, hogy 
formázható masszát kapjunk. Pogácsákat 
formázunk belõle, majd a pogácsákat 
bepanírozzuk. Forró olajban ropogósra 
sütjük. Salátával önálló fogásként is 
adhatjuk. 

ZÖLDBABFASÍRT 
Hozzávalók: 
• zöldbab • bors 
• fokhagyma • tojás 
• zsemlemorzsa • só 
• sütéshez olaj 
A zöldbabot puhára pároljuk. Ha langyosra 
hûlt ledaráljuk, vagy elturmixoljuk. Sózzuk, 
borsozzuk, zúzott fokhagymát adunk hozzá, 
a tojással és zsemlemorzsával formázható 
masszát készítünk. Kicsit állni hagyjuk, hogy 
a zsemlemorzsa megszívja magát. Pogá-
csákat formázunk belõle, majd forró olajban 
pirosra sütjük. 
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KRUMPLIFASÍRT 
Hozzávalók: 
• krumpli • bors 
• só • liszt 
• tojás • sütéshez olaj 
A krumplit héjában megfõzzük. 
Felhasználhatunk maradékot is. 
Meghámozzuk, megvárjuk, míg kihûl. Durva 
reszelõn lere-szeljük. Sót, borsot, tojást 
adunk hozzá, majd annyi Graham lisztet, 
hogy formázható masszát kapjunk. 
Pogácsákat formázunk belõle, majd forró 
olajban pirosra sütjük. Salátával önálló 
ételként is adhatjuk. 

TÖKFASÍRT 
Hozzávalók:  
• tök • fokhagyma 
• bors • tojás 
• liszt • sütéshez olaj 
• szódabikarbóna vagy sütıpor 
Megtisztított, meghámozott tököt, cukkinit 
hámozás nélkül lereszeljük. Zúzott 
fokhagymát, borsot, sót, tojást adunk hozzá. 
Liszttel és kis szódabikarbónával formázható 
masszát készítünk belõle. Kiolajozott 
serpenyõbe kanállal beleszaggatjuk. 
Ellapítjuk kis pogácsa alakra. Mindkét 
oldalát pirosra sütjük. Salátával önálló 
ételként is adhatjuk. 

SPENÓTFASÍRT 
Hozzávalók: 
• spenót • tejben áztatott zsemle 
• só • tojás 
• morzsa • sütéshez olaj 
Spenótot megpároljuk, ledaráljuk, vagy 
összeturmixoljuk, tejben áztatott szét-
nyomkodott zsemlét adunk hozzá, tojással 
összekeverjük. Pogácsákat formázunk 
belõle. Morzsában megforgatjuk, és forró 
olajban kisütjük. Finom sajtmártással vagy 
fokhagymamártással. 

SPENÓTPUFFANCS 
Hozzávalók: 
• 2-3 krumpli • 2 egész tojás 
• 2 evıkanál spenót • 2-3 gerezd fokhagyma 
• 2 ek. barnaliszt • só 
• 1 evıkanál szójagranulátum 
Összedolgozzuk a darált spenótot, a reszelt 
krumplit és a többi hozzávalót. 1 órát 
pihentetjük, majd pogácsákat formázunk, 
zsemlemorzsában megforgatjuk, kevés 
olajban kisütjük. 

TOCSNI 
Hozzávalók: 
• krumpli • vöröshagyma 
• tojás • só 
• sütéshez olaj • zabpehely 
A krumplit meghámozzuk, nyersen 
lereszeljük. A vöröshagymát finomra vágjuk, 
a tojással együtt a krumplireszelékhez 
keverjük, hozzáadjuk a zabpelyhet. Kis idõt 
várunk, míg a zabpehely a krumpli levét 
felszívja. Serpenyõben kevés olajat 
forrósítunk, a masszából kis halmokat 
teszünk az olajba. A kanállal laposra 
nyomkodjuk, mindkét oldalát piros-ropogósra 
sütjük. Önálló fogásként salátával, 
savanyúkáposztával, vagy áfonya-dzsemmel 
fogyaszthatjuk. 

CSICSÓKAFASÍRT 
Hozzávalók: 
• csicsóka • tojás 
• só • ırölt kömény 
• zsemlemorzsa • vöröshagyma 
• fokhagyma • pirospaprika. 
A nyers csicsókát finomra reszeljük. 
Hozzáadjuk a tojást, sót, köményt, 
zsemlemorzsát. Olajban kevés 
vöröshagymát megfonnyasztunk, zúzott 
fokhagymát, pirospap-rikát keverünk bele, és 
hozzáadjuk a csicsó-kához. Kis pogácsákat 
formázunk a masszából, amiket olajban 
kisütünk. 

ZELLER RÁNTVA 
Hozzávalók: 
• zeller • paníranyag 
• olaj a sütéshez 
Szép, nagy zellereket kefével megmosunk, 
sós vízben megfõzünk, vékonyan meg-
hámozunk, félujjnyi szeletekre vágunk. 
Bepanírozzuk, forró olajban kisütjük. 

SAJT RÁNTVA 
Hozzávalók: 
• keménysajt Pl. trapista • paníranyag 
• olaj a sütéshez 
A sajtot félcenti vékony szeletekre vágjuk. 
Bepanírozzuk, forró olajban hirtelen kisütjük.  
Gyorsan dolgozzunk, különben kifolyik a 
megolvadt sajt. Salátával, tartásmártással 
finom. 
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KÖRETEK 
BARNARIZS 
Egy csészényi barnarizshez 3-4 csészényi vizet számítva feltesszük fõni. Sóval, ízlés szerint 
fûszerekkel ízesíthetjük. Körülbelül forrástól számított 40-50 perc múlva lesz puha. Több vízzel is 
feltehetjük fõni, akkor elkészülés után leszûrjük, a fõzõvizet felhasználhatjuk leves készítéshez. 
Lerövidíthetjük a fõzési idõt, ha a barnarizst elõzõ este beáztatjuk.  
Nagybetegnek 6-7-szeres vízben, 2-3 órát fõzzük. Egész pépes lesz. 

BARNARIZS MÁSKÉPPEN 
Olajon kissé megpirítjuk a barnarizst. Felengedjük körülbelül háromszor annyi vízzel. Lassú tûznél 
40 percig fõzzük. 

RIZI-BIZI 
Kevés olajon megpárolt zöldborsóhoz hozzákeverjük a puhára fõtt barnarizst. Vegyes zöldséggel 
is készíthetjük. 

ZÖLDSÉGES BARNARIZS 
A barnarizsnél leírtak szerint készítjük a rizst, de a forrástól számított 30 perc múlva belekeverjük 
az elõkészített, feldarabolt zöldséget. Bármit használhatunk hozzá: brokkolit, sárgarépát, 
zöldbabot, zöldborsót, karfiolt. 

BÚZAKÖRET 
Egy-két napig áztatott búzát sós vízben puhára fõzünk. Ízlés szerint fûszerezhetjük. 

ÁRPAKÖRET 
Hasonlóan készül a búzakörethez. 

KÖLESKÖRET 
Megmosott kölest sós vízben körülbelül 15 percig fõzzük. Leszûrjük. Mártásokhoz, szaftos 
ételekhez illik. 

HAJDINAKÁSA ERZSI MÓDRA  

A hajdinát olajon megpirítjuk, felengedjük vízzel. Beletesszük a fûszert, (borsikafüvet vagy 
majorannát), mazsolát, kevés sót. Egy kiskanál mézet is tehetünk bele. Felforr, megdagad és 
nagyon finom. Önálló ételként is adható. 

CSICSÓKA 
A krumplihoz hasonlóan készítjük. Jó nyersen lereszelve salátaként, párolva, sütve. 

HAGYMÁS TÖRT KRUMPLI  
Olajon megpirított hagymára rászeleteljük a héjában fõtt krumplit. Sózzuk, összekeverjük. 

KRUMPLI, HÉJÁBAN FÕVE  
Megmosott egész krumplit kis sóval puhára fõzünk. Lehámozzuk, felkarikázzuk, és 
különféleképpen tálaljuk. Leönthetjük mártással, meghinthetjük apróra vágott 
zöldpetrezselyemmel, meglocsolhatjuk hidegen sajtolt olajjal. Egészséges, vitaminkímélõ 
elkészítési mód. 

KRUMPLI, HÉJÁBAN SÜTVE  
Megmosott egész krumplit sütõlemezre téve körülbelül másfél-két óráig sütjük. Ha kész, 
felszeletelve tálaljuk, de önálló ételnek is jó fûszeres vajjal és salátával. Egészséges étel, 
vitaminkímélõ elkészítési mód.   

KRUMPLIPÜRÉ 
Kockára vágott krumplit sós vízben (éppen csak ellepje) puhára pároljuk. Összetörjük a 
fõzõvízben, kis hidegen sajtolt olajjal és tejjel megfelelõ hígra készítjük. Tálaláskor 
zöldpetrezselyemmel, télen olajban sült vöröshagyma szeletekkel hintjük meg. 
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KRUMPLIGOMBÓC 
Héjában fõtt krumplit áttörünk, liszttel, sóval összekeverjük. Gombócokat formázunk, amelyeket 
sós vízben kifõzünk. A fõzõvizet felhasználhatjuk a "Fokhagymás leves" készítéséhez. 

ZÖLDSÉGKÖRET PÁROLVA  
Aktuális zöldséget: zöldborsó, sárgarépa, zeller, cukkini, zöldbab, stb. olajon puhára párolunk. 

ZÖLDSÉGKÖRET NYERSEN  
Hüvelyesek kivételével (zöldborsó, zöldbab)  bármely zöldséget lereszelünk, vagy apróra vágunk, 
salátalevélen tálaljuk, a fõételtõl függõen fûszerezzük. Lásd még a salátáknál. 

KÁPOSZTA PÁROLVA 
Fejeskáposztát vagy vöröskáposztát vékonyra vágunk, olajon pároljuk puhára. Köménnyel, sóval 
fûszerezzük. Adhatunk hozzá kis kanál mézet, és almaecetet. Mutatós a kétféle színû káposzta 
egymás mellé tálalva. 
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EGYTÁLÉTELEK 

GOMBÁS PALACSINTA 
Hozzávalók: 
• gomba • vöröshagyma 
• pirospaprika • liszt 
• olaj • tojás 
• tejfel • só 
Az apróra vágott vöröshagymát 
megdinszteljük az olajon, megszórjuk 
pirospap-rikával és hozzáadjuk az egész 
apróra vágott gombát. Sózzuk, puhára 
pároljuk. Ha kész, tejfellel habarjuk. 
Tojásból, lisztbõl, vízbõl kissé sós 
palacsintákat sütünk. A palacsintákat 
megtöltjük a gombával, feltekerjük, tepsibe 
tesszük, tetejére öntjük a tejfölös szaftot és 
forró sütõben körülbelül 15 percig 
átforrósítjuk. 

KELKÁPOSZTA RAKOTTAN 
Hozzávalók: 
• kelkáposzta • barnarizs 
• gomba • pirospaprika 
• olaj • tejfel 
• vöröshagyma 
A barnarizst puhára pároljuk. A melegített 
olajon megfonnyasztjuk az apróra vágott 
vöröshagymát, megszórjuk pirospaprikával, 
beleadjuk a felszeletelt gombát, tehetünk 
bele zöldpaprikát is, gombapörköltöt 
készítünk. Közben a felszeletelt kelkáposztát 
sós  vízben puhára fõzzük. Tepsiben 
szétterítjük a leszûrt kelkáposzta felét, erre a 
megpuhult barnarizst, majd a 
gombapörköltöt. A kelkáposzta másik felével 
befedjük, tejföllel meglocsoljuk. Forró 
sütõben körülbelül 25-30 percig átsütjük. 

KRUMPLI RAKOTTAN 
Hozzávalók: 
• krumpli • olaj 
• pirospaprika • kemény tojás 
• tejfel • vöröshagyma 
• só 
A krumplit héjában megfõzzük, felkarikázzuk. A 
melegített olajon megfonnyasztjuk az apróra 
vágott vöröshagymát, megszórjuk pirospap-
rikával, beleadjuk a kockára vágott kemény 
tojást. Adhatunk hozzá zöldpaprikát is. A 
felkarikázott krumpli felét tepsibe terítjük, a 
tojáspörköltöt ráterítjük. A krumpli másik felével 
betakarjuk, tejföllel meglocsoljuk. Forró sütõben 
rózsaszínûre sütjük. Készíthetjük 
gombapörkölttel is. 

TÖLTÖTT PAPRIKA 
Hozzávalók: 

• zöldpaprika • paradicsomlé vagy 
sőrített paradicsom 

• barnarizs • vöröshagyma 
• só • szójagranulátum 
• Graham-liszt • olaj 
A barnarizst puhára fõzzük. A melegített 
olajon megfonnyasztjuk az apróra vágott 
vöröshagymát, a megáztatott és kinyom-
kodott szójagranulátumot beleforgatjuk. Ízlés 
szerint fûszerezzük. Összekeverjük a fõtt 
barnarizzsel. A kicsumázott zöldpap-rikákat 
megtöltjük ezzel a masszával. Olaj-jal, 
Graham-liszttel rántást készítünk, a 
paradicsomlével felengedjük. A megtöltött 
zöldpaprikákat a mártásba helyezzük. Jó ízû 
lesz, ha egy fej vöröshagymát is belefõzünk. 
Lassú tûzön csak addig pároljuk, amíg a 
zöldpaprika puha nem lesz. 

LECSÓ, RIZSES 
Hozzávalók: 
• vöröshagyma • zöldpaprika 
• paradicsom • olaj 
• só • rizs 
A melegített olajon megfonnyasztjuk az 
apróra vágott vöröshagymát, a karikára 
vágott zöldpaprikát hozzáadjuk, belekeverjük 
a rizst, sózzuk. A paradicsomot 
beleszeleteljük. Kevés vizet öntünk hozzá, 
hogy a rizs megpuhulhasson. Lassú tûzön 
körülbelül 15 percig pároljuk. Ha barnarizzsel 
készítjük, akkor azt elõre megfõzzük, az 
elkészült lecsót a rizsre tálaljuk. 

LECSÓ, TÖKÖS 
Hozzávalók: 
• vöröshagyma • zöldpaprika 
• paradicsom • olaj 
• só • tök, cukkini vagy 

patisszon 
A hozzávalókat feldaraboljuk, megfõzzük a 
lecsót. Vizet nem kell hozzá önteni, elég 
levet engednek a tökfélék. 

LECSÓ, TOJÁSOS 
Hozzávalók: 
• vöröshagyma • zöldpaprika 
• paradicsom • olaj 
• só • tojás 
A fentiek szerint elkészítjük a lecsót, felvert 
tojással sûrítjük. 

HAGYMAMÁRTÁS GALUSKÁVAL 
Hozzávalók: 
• vöröshagyma • pirospaprika 
• olaj • tejfel 
• só • liszt 
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A melegített olajon puhára pároljuk az apróra 
vágott vöröshagymát, meghintjük 
pirospaprikával, sózzuk. Ha szétfõtt, 
tejfölben elkevert liszttel behabarjuk. Egy 
tojással, sóval, vízzel galuskatésztát 
készítünk, sós vízben kifõzzük. A galuskára 
tálaljuk a hagymamártást. A galuskát 
természetesen készíthetjük durumbúzából, 
így elhagyhatjuk belõle a tojást. 

ERDÉLYI RIZS 
Hozzávalók: 
• rizs • vöröshagyma 
• zöldpaprika • tejföl 
• só • olaj 
Kevés forró olajon megforgatjuk a rizst. Ha 
kedveljük, kevés szójaszósszal ízesíthetjük, 
kevés vizet adunk hozzá. Személyenként 
körülbelül 2 közepes fej vöröshagymát, 2-3 
csõ zöldpaprikát karikára vágunk, a rizsre 
terítjük, sózzuk. Bõven meglocsoljuk tej-
föllel, személyenként 1 decilitert számítunk. 
Az egészet betesszük a sütõbe, körülbelül 
félóra alatt puhul meg. A rizs a sok 
vöröshagyma és zöldpaprika levében, és a 
tejfölben puhul meg, a zamatos levet 
magába szívja. Ha barnarizzsel készítjük, 
akkor elõbb félórát fõzzük a rizst, utána a 
leírtak szerint járhatunk el. 

SPÁRGA MORZSÁBAN 
Hozzávalók: 
• spárga • zsemlemorzsa 
• tejföl • olaj 
• só 
A spárgát enyhén sós vízben puhára 
pároljuk. A tûzálló tálban olajat melegítünk, 
megpirítjuk benne a zsemlemorzsát. 
Ráhelyezzük a spárgadarabokat, tetejét 
tejföllel leöntjük. Finomabb, ha a tejfölbe egy 
tojássárgáját is elkeverünk. Sütõben rózsa-
színre sütjük. 

JUHTÚRÓS-TEJFÖLÖS GALUSKA  
Hozzávalók: 
• liszt • tojás 
• só • juhtúró 
• tejföl • zöldhagyma szára 
Galuskát készítünk, tejfölben elkevert juh-
túróra szedjük, jól elkeverjük. Apróra vágott 
zöldhagyma szárral gazdagon megszórjuk. 
Ízletes tavaszi étel. 

SÓLET HAMISAN 
Hozzávalók: 
• szárazbab • árpagyöngy vagy 

barnarizs 
• vöröshagyma, • fokhagyma 
• pirospaprika • bors 
• olaj 

Elõzõ nap beáztatott bab felét tûzálló tálba 
tesszük. Egy sor árpagyöngyöt, vagy 
barnarizst szórunk rá. Apróra vágott 
vöröshagymát, zúzott fokhagymát, borsot, 
sót teszünk bele. A bab másik felével 
betakarjuk. Olajat öntünk rá, és annyi vizet, 
hogy bõven elfedje. Sütõben lefedve sütjük 
körülbelül 1 óra hosszat, fedõ nélkül még 
további 20 percig. Ellenõrizzük, hogy elfõtte-
e a vizet. Ha elfõtt, pótoljuk. 

KRUMPLIPAPRIKÁS 
Hozzávalók: 
• krumpli • vöröshagyma 
• pirospaprika • olaj 
• só • zöldpaprika 
A melegített olajon megpirítjuk az apróra 
vágott vöröshagymát, hozzáadjuk a 
hasábokra vágott krumplit, a pirospaprikát és 
a karikára vágott zöldpaprikát, sót és jól 
elkeverjük. Vízzel felengedjük, hogy ellepje. 
Lassú tûzön körülbelül 20 perc alatt készül 
el. 

ZÖLDSÉGES RIZS 

Hozzávalók: 
• rizs • zöldségek 
• olaj • vöröshagyma 
• petrezselyemzöld • só 
• sajt 
 A melegített olajon megfonnyasztjuk az 
apróra vágott vöröshagymát, a zöldségeket - 
sárgarépa, kukorica, cukkini, zöldborsó lehet, 
vegyesen is - kockára vágva megpároljuk. A 
barnarizst sós vízben puhára fõzzük. 
Leszûrjük, és összekeverjük a zöldségekkel. 
Apróra vágott petrezselyemzöldet keverünk 
hozzá. Reszelt sajttal tálaljuk. Variálható az 
aktuális zöldségeknek megfelelõen, jó 
gombával is. 

HAJDINARIZOTTÓ 

Hozzávalók: 
• hajdina 50 dg • vöröshagyma 
• olaj • sárgarépa 
• zöldborsó • petrezselyemzöld 
• só 
A finomra vágott vöröshagymát, esetleg 
fokhagymát és a hajdinamagokat olajban 
megpirítjuk, egy liter forrásban lévõ vízzel 
felöntjük, hozzáadjuk a sót, a zöldségeket és 
fedõ alatt kis lángon puhára fõzzük. 

KARALÁBÉ TÖLTVE 
Hozzávalók: 
• karalábé • tejföl 
• olaj • töltelék 
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Friss karalábét megtisztítunk, félbevágjuk, 
közepét kivájjuk. A karalábé leveleit, és 
szárait apróra vágjuk. Tetszés szerinti 
tölteléket készítünk, - rizs, barnarizs, köles, 
párolt zöldséggel, gombával, fûszerezve - 
amivel a karalábékba gombócot teszünk. 
Lábasba helyezzük a töltött karalábékat, 
köré rakjuk az összeaprított levelet, szárat. 
Felöntjük vízzel, hogy ellepje. Lassú tûzön 
puhára fõzzük. Tejföllel -esetleg sûrítõ-
anyaggal- behabarjuk. Ízlés szerint 
savanyíthatjuk, vagy kaporral, 
petrezselyemzölddel, borssal fûszerezzük. 

SZTRAPACSKA 
Hozzávalók: 
• krumpli • liszt 
• só • juhtúró 
• tejfel 
A nyers krumplit lereszeljük, sózzuk, annyi 
liszttel, hogy galuskatésztát kapjunk 
elkeverjük, sós vízben kiszaggatjuk. 
Tálalótálba szedjük, juhtúrót morzsolunk rá, 
összekeverjük, tetejét tejfölözzük.  

SZTRAPACSKA MÁS MÓDON 
Hozzávalók: 
• krumpli • liszt 
• só • juhtúró 
• tejfel • sajt 
Az elõbbiek szerint készítjük, csak tûzálló 
tálba szedjük, és a tejföl tetejére még reszelt 
sajtot szórunk. Forró sütõben rózsaszínûre 
sütjük. 

SZTRAPACSKA DIÉTÁSAN 
Hozzávalók: 
• krumpli • liszt 
• só • vöröshagyma 
• olaj 
Az elõbbiek szerint elkészítjük a galuskát, 
majd olajban pirosra sütött karikára vágott 
vöröshagymát hintünk rá. 

KRUMPLI SAJTOSAN 
Hozzávalók: 
• krumpli, • só 
• tojás • tejföl 
• olaj • sajt 
A krumplit héjában megfõzzük, karikára 
vágjuk. Tûzálló tálat olajjal meglocsolunk, a 
krumpliból egy sort lerakunk. 3 egész tojást 2 
deci tejföllel, fél deci olajjal, 5 deka reszelt 
sajttal elkeverünk, meglocsoljuk vele a 
krumplit. Újabb sor krumplit rakunk le, a 
keverékbõl jusson a tetejére. Forró sütõben 
rózsaszínûre sütjük. 

KRUMPLI FRANCIÁSAN 
Hozzávalók: 

• krumpli • só 
• olaj • vaj 
• tejföl • tojás 
• sajt • mustár 
Héjában megfõzzük a krumplit, 
felkarikázzuk. 3 deka vajat 2 evõkanál olajjal 
elkeverünk, adunk hozzá 2 deci tejfölt, két 
kanál reszelt sajtot, kiskanál mustárt, sót, 3 
tojás sárgáját. Alaposan összekeverjük a 
karikára vágott fõtt krumplival. A tojásfehérjét 
habbá verjük, azt is belevegyítjük. Tûzálló 
tálba tesszük, rózsaszínre sütjük. 

ÚJKRUMPLI JUHTÚRÓSAN 
Hozzávalók: 
• újkrumpli • petrezselyemzöld 
• olaj • juhtúró 
Az újkrumplit sósvízben megfõzzük. 
leszûrjük. Hidegen sajtolt olajba apróra 
vágott petrezselyemzöldet keverünk, 
megforgatjuk benne az  újkrumplit, 
rámorzsoljuk a friss juhtúrót. Forrón tálaljuk. 

ÚJKRUMPLI TEJFELESEN 
Hozzávalók: 
• újkrumpli • petrezselyemzöld 
• olaj • tojássárgája 
• tejföl 
A gyenge sós vízben puhára fõtt újkrumplit 
olajjal kevert apróra vágott 
petrezselyemzölddel összekeverjük. Tejfölbe 
tojássárgáját keverünk. A krumplira öntjük, 
néhány percre sütõbe tesszük. 

ÚJKRUMPLI SAJTMÁRTÁSSAL 
Hozzávalók: 
• újkrumpli • olaj 
• liszt • tejföl 
• sajt 
Az újkrumplit sós vízben puhára fõzzük, 
leszûrjük. Sajtmártással tálaljuk.  

PULISZKA MÁKKAL 
Hozzávalók: 
• tej • kukoricadara v. -

liszt 
• olaj • mák, 
• méz • só 
A tejet felforraljuk, enyhén sózzuk, állandó 
keverés közben lassan beleszórjuk a 
kukoricadarát. Kevergetve 5 percig fõzzük, 
majd a lángról levesszük. Olajozott 
evõkanállal kiolajozott tepsibe szaggatjuk. 
Bõven meghintjük darált mákkal, 
rácsurgatjuk a mézet, sütõben átforrósítjuk. 
Készíthetjük tej helyett vízzel is. 

PULISZKA PIRÍTVA 
Hozzávalók: 
• kukoricaliszt • vöröshagyma 
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• olaj • pirospaprika 
• tejföl 
A kukoricalisztet lábasban szárazon - olaj 
nélkül - kevergetve megpirítjuk, majd annyi 
vízzel öntjük le, amennyi bõven ellepi. Lassú 
tûzön, továbbra is kevergetve puhára fõzzük. 
Az apróra vágott vöröshagymát olajon 
aranysárgára pirítjuk és  pirospaprikával 
megszórjuk. A kész puliszkát evõkanállal a 
hagymás zsírra szaggatjuk, majd tányérra 
szedjük és tejföllel meglocsolva tálaljuk. 

HAGYMÁS KRUMPLI 
JOGHURTTAL 
Hozzávalók: 
• krumpli • só 
• vöröshagyma • olaj 
• joghurt 
A krumplit kockára vágva sósvízben 
megfõzzük. Leszûrjük, megtörjük. Az olajon 
az apróra vágott vöröshagymát aranysárgára 
pirítjuk, a krumplit meglocsoljuk vele. 
Tálalhatjuk joghurttal, aludttejjel, vagy tejjel. 

KRUMPLIRÓZSA  
Hozzávalók: 
• krumpli • vaj 
• só • sajt 
A krumplikat meghámozzuk, egyik oldalukat 
elõször hosszában majd keresztben 
bevagdossuk, bekockázzuk. Vigyázva, 
nehogy teljesen átvágjuk. A bevagdosott 
oldalukra egy-egy mokkáskanálnyi hideg 
vajat morzsolunk, megsózzuk, és a 
krumplikat sima felükkel lefelé a tepsire 
fektetjük. Forró sütõben addig sütjük, amíg 
megpuhulnak. Sütés közben a tetejük 
rózsaszerûen kinyílik. Ezután mindegyiket 
reszelt sajttal megszórjuk és már csak annyi 
idõre toljuk vissza a forró sütõbe, amíg a sajt 
a krumplik tetejére olvad. Magában vagy 
salátával tálaljuk. 

TÖLTÖTT KÁPOSZTA BÖJTÖSEN  
Hozzávalók: 
• savanyú káposzta • gomba 
• vöröshagyma • olaj 
• rizs vagy kukoricadara • só 
• bors • pirospaprika 
A melegített olajon megfonnyasztjuk az 
apróra vágott vöröshagymát, hozzákeverjük 
a gombát, majd a rizst. Megsózzuk, 
megborsozzuk. A káposztaleveleket a 
gombás töltelékkel megtöltjük. Az apróra 
vágott káposztát a lábas aljára terítjük, a 
töltelékeket ráfektetjük, felengedjük annyi 
vízzel, hogy bõven elfedje. Lassú tûzön 
puhára fõzzük. Tálaláskor az olajon 
megpirított, pirospaprikával színezett, 

felaprított vöröshagymával meglocsoljuk a 
töltelé-keket. 

ASZALT SZILVA HABARVA, 
KRUMPLIVAL  
Hozzávalók: 
• aszalt szilva • só 
• méz • liszt 
• tej • krumpli 
• vöröshagyma 
Az aszalt szilvát beáztatjuk, hogy 
megduzzadjon. Ezután enyhén sós, mézes 
vízben puhára fõzzük. Végül a lisztet a 
tejben simára elkeverjük és a fõtt szilvát 
behabarjuk vele. Kelet-magyarországi 
recept, hagymás törtkrumplival ették. 
 

NÉGERGALUSKA 
Hozzávalók: 
• Graham-liszt • tojás 
• só • túró vagy káposzta 
A lisztbõl a tojással, csipet sóval, vízzel 
kemény csipetke-tésztát készítünk, amit 2-3 
centis darabokra szaggatunk, forró, sós 
vízben  kifõzzük. Leszûrjük, túróval 
megszórva, vagy párolt káposztával össze-
keverve tálaljuk. 

KRUMPLIS GALUSKA  
Hozzávalók: 
• vöröshagyma • olaj 
• pirospaprika • krumpli 
• só • liszt 
• tejföl • tojás 
A melegített olajon megfonnyasztjuk az 
apróra vágott vöröshagymát, pirospaprikával 
megszórjuk, a csíkokra vágott krumplit 
beleforgatjuk és annyi vízzel öntjük le, 
amennyi éppen ellepi. Megsózzuk, fedõ 
nélkül puhára fõzzük. Végül a tejföllel 
összekeverjük. A galuskát kifõzzük, 
leszûrjük, a tejfölös krumplival összekeverve 
azonnal tálaljuk. 

KRUMPLIGOMBÓC DARÁVAL 
Hozzávalók: 
• krumpli • só 
• olaj • búzadara 
• tej • sajt 
Krumplit héjában megfõzünk, áttörjük. Darát 
és olajat adunk hozzá, sózzuk, 1 deci tejjel 
jól összekeverjük, duzzadni hagyjuk. Félóra 
állás után forró, sós vízben a kanállal 
szaggatott gombócokat kifõzzük. Forró 
olajban megforgatjuk és sajtmártással 
tálaljuk. 
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GOMBÓC PIRÍTOTT 
DARÁBÓL  
Hozzávalók: 
• búzadara • só 
• tojás • sajt 
Pohárnyi búzadarát olajban megpirítunk, 
majd kevés vízzel feleresztjük és fõzzük. Ha 
langyosra hûlt, hozzáadunk 2 tojássárgáját, 
3 kanál reszelt sajtot, és a tojások felvert 
habját. Jól összekeverjük. Forrásban lévõ 
sós vízbe gombócokat szaggatunk belõle. 
Leszûrjük, sajtmártással vagy 
gombamártással tálaljuk. 

SPÁRGA BUNDÁSAN 
Hozzávalók: 
• spárga • tojás 
• liszt • olaj 
• sajt 
Megtisztított spárgát ujjnyi darabokra vágjuk, 
gyengén sós vízben megabáljuk. Sûrû 
palacsintatésztába mártjuk a 
spárgadarabokat, forró olajban hirtelen 
kisütjük. Tálra rakjuk, reszelt sajttal 
meghintve tálaljuk. Salátát adhatunk hozzá. 

TOJÁSOS CUKKINI 
Hozzávalók: 
• kis, zsenge 

cukkinik 
• vöröshagyma 

• paradicsom • tojás 
• olaj • só 
• reszelt sajt • bors 
Kis cukkinikat karikára vágunk. Az apróra 
vágott vöröshagymát az olajon megfuttatjuk,  
a  cukkini  karikákat  és  a  hámozott 
paradicsomot hozzáadjuk. Megsózzuk, 
puhára pároljuk. Ha puha, merõkanállal 
mélyedéseket készítünk bele, amibe egy-egy 
tojást ütünk óvatosan (mint a tükörtojás), 
addig sütjük, amíg a fehérje 
megkeményedik, de a sárgája még lágy 
marad. Tetejét borssal, vagy pirospaprikával 
megszórhatjuk.  

CUKKINI RIZOTTÓ 
Hozzávalók: 
• cukkin • rizs 
• fokhagyma • olaj 
• petrezselyemzöld • só 
• reszelt sajt 
Az apróra vágott fokhagymát az olajon 
megfuttatjuk. A cukkinit vékony karikákra 
vágjuk, és 2 percig pároljuk az olajon. A 
félpuhára fõzött barnarizst hozzáadjuk, 
kevés vízzel felöntjük. Különbözõ zöldséget 
(zöldborsó, sárgarépa) is adhatunk hozzá. 
Tálaláskor apróra vágott 

petrezselyemzölddel, és reszelt sajttal 
megszórjuk. 

CUKKINILECSÓ 
Hozzávalók: 
• cukkini • vöröshagyma 
• paradicsom • zöldpaprika 
• olaj • tojás 
• petrezselyemzöld • pirospaprika 
Az apróra vágott vöröshagymát olajon 
megfuttatjuk, pirospaprikával meghintjük. A 
cukkinit kockára vágjuk, a hagymával 
összekeverjük, félpuhára pároljuk. A 
paradicsomot és a zöldpaprikát hozzáadjuk, 
megsózzuk, puhára pároljuk. Felvert tojást 
üthetünk rá, de anélkül is finom, barna 
kenyérrel. 

CUKKINIS SPAGETTI 
Hozzávalók: 
• spagettitészta • cukkini 
• fokhagyma • olaj 
• só • ırölt bors 
• reszelt sajt 
A spagettit kifõzzük. A cukkinikat vékonyan 
felszeleteljük. Az olajon a zúzott fokhagymát 
megforgatjuk, a cukkini karikákat a 
fokhagymás olajban pirosra sütjük. 
Megsózzuk, megborsozzuk, rászórjuk a kész 
spagettire, vigyázva összekeverjük, reszelt 
sajttal meghintjük. 

KRUMPLIS CUKKINI 
Hozzávalók: 
• cukkini • krumpl 
• paradicsom • fokhagyma 
• tejföl • só 
• bors • főszerek (kakukkfő, 

rozmaring) 
• olaj • reszelt sajt. 
Egy lapos tûzálló tálat kiolajozunk, az alját 
zúzott fokhagymával megszórjuk. A krumplit 
nagyon vékonyra felkarikázzuk. A cukkinikat 
és a paradicsomot vastagabbra szeleteljük. 
A krumpli, a cukkini, és a paradicsom 
szeleteket váltakozva letesszük a tepsibe. 
Sóval, borssal, fûszerekkel megszórjuk. A 
tejfölt, (kefirt) kis tejjel simára keverjük, 
meglocsoljuk vele a zöldségeket. Forró 
sütõben sütjük, amíg a krumpli megpuhul. 
Reszelt sajttal tálaljuk. 
 

KRUMPLI TEJBEN SÜLVE 
Hozzávalók: 
• krumpli • vaj 
• tej sajt • só 
Hámozott, karikára vágott krumplit vajjal 
kikent tepsibe terítünk. Forralt tejbe 
olvasztott vajat csorgatunk, s a krumplira 
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öntjük. Sózzuk (ételízesítõvel, illetve 
fûszerekkel is megszórhatjuk). Elõmelegített 
sütõben rózsaszínûre sütjük. Mire elkészül, 
magába szívja a tejet. Önálló ételként, 
köretként is nagyon finom. 

SÜLT CUKKINI 
Hozzávalók: 
• cukkini • vaj 
• reszelt sajt • fokhagyma 

• főszerek (szurokfő, majoránna, rozmaring) 
A cukkiniket hosszában félbevágjuk. A vajat, 
vagy olajat a reszelt sajttal, a zúzott 
fokhagymával, sóval, fûszerekkel elkeverjük. 
A cukkinik vágott felét ezzel a fûszeres vajjal 
megkenjük, összeillesztjük, alufóliába 
csomagoljuk. Sütõben megsütjük. Jó 
önállóan, de feltétnek is. 
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MÁRTÁSOK, SALÁTAÖNTETEK 

FEHÉRMÁRTÁS 
Hozzávalók:  
• olaj • liszt 
• tej vagy víz • só 
Az olajat megforrósítjuk, hozzáadjuk a lisztet, 
de csak elkeverjük benne. A tejjel, vagy 
vízzel felengedjük, hogy sûrû pépet kapjunk. 
Megsózzuk, pár percig fõzzük. Sok mártás 
alapjaként használjuk fel. 

KAPORMÁRTÁS 
Hozzávalók: 
• olaj • liszt 
• méz • almaecet 
• só • kapor 
• vöröshagyma • tejfel 
A forró olajban megforgatjuk a lisztet, az 
apróra vágott vöröshagymát, beledobjuk az 
apróra vágott kapor felét. Vízzel felengedjük, 
ízlés szerint mézet, pár csepp almaecetet 
adunk hozzá, felfõzzük. A végén hozzáadjuk 
a kapor másik részét és a tejfölt. Nagyon 
finom sós vízben fõtt újburgonyával. 

FOKHAGYMAMÁRTÁS  
Hozzávalók:  
• fokhagyma • olaj 
• liszt • víz 
• só • tejfel 
Fehérmártás alapot készítünk, az olajra még 
rádobjuk a zúzott fokhagymát. A végén tej-
fölt adunk hozzá. 

SUGÓ 
 (olasz ízek kedvelõinek) 
Hozzávalók: 
• olaj • vöröshagyma 
• sárgarépa • zeller 
• paradicsompüré vagy paradicsomlé 
• babérlevél • rozmaring 
• sajt • bors 
Az olajon megfonnyasztjuk az apróra vágott 
vöröshagymát, hozzátesszük az apróra 
vágott zöldséget, és a fûszerekkel puhára 
pároljuk. Összetörjük, vagy leturmixoljuk. 
Hozzáadjuk a paradicsomlevet, összefõzzük. 
Kifõtt tésztákra való, spagettira, makarónira. 
A tetejét meghintjük reszelt sajttal. Készülhet 
gombával is, és fûszerezhetjük szurokfû, 
kakukkfû, rozmaring keverékével. 

SÓSKAMÁRTÁS 
Hozzávalók: 
• olaj • sóska 
• só • méz 

• tej 
Olajon pároljuk a sóskát, amíg szét nem fõ. 
Esetleg összeturmixoljuk. Tejjel elkevert 
sûrítõvel (például Graham liszttel) 
behabarjuk, egy kis mézzel édesítjük. Párolt 
krumpli illik hozzá. 

SAJTMÁRTÁS 
Hozzávalók: 
• olaj • liszt, 
• sajt • tejfel 
Az olajból és lisztbõl fehérmártás készítünk. 
beleforgatjuk a reszelt sajtot, hozzáadjuk a 
tejfelt. Egyet forrjon együtt. 

TORMAMÁRTÁS 
Hozzávalók: 
• olaj • liszt 
• tejfel • torma 
Az olajból és lisztbõl fehérmártást készítünk. 
Beleforgatjuk a finomra reszelt tormát, 
hozzáadjuk a tejfelt. Egyet forrjon, és készen 
van. 

HAMIS VADASMÁRTÁS  
Hozzávalók: 
• olaj • vöröshagyma 
• leveszöldség • babérlevél 
• citromlé vagy almaecet 
• tejfel • méz 
Az olajon megfonnyasztjuk a finomra vágott 
vöröshagymát. Beleadjuk a vékonyra 
felkarikázott sárgarépát, petrezselymet, 
babérlevelet és puhára pároljuk. 
Összetörjük, vagy leturmixoljuk. Sóval, 
mézzel, citromlével ízlés szerint 
megízesítjük, majd elkeverjük benne a fejfelt. 
Kifõtt krumpligombócra, makarónira adjuk. 

TARTÁRMÁRTÁS 
Hozzávalók: 
• tojássárgája • hidegen sajtolt olaj 
• mustár • joghurt 
• bors • méz 
• só • citromlé vagy almaecet 
A tojássárgáját kikeverjük a hidegen sajtolt 
olajjal, kevés  mustárt, mézet, sót, 
citromlevet adunk hozzá, és joghurttal - 
esetleg tejfellel - jól eldolgozzuk. 
Salátaöntetként zöldségsalátákra, rántott 
feltétekhez adjuk. Készíthetjük kemény tojás 
sárgájával is. 

TÚRÓMAJONÉZ 
Hozzávalók: 
• tehéntúró • olaj 
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• só • méz 
• sárgarépalé 
A túrót kevés sóval és cseppenként 
belekevert olajjal elkeverjük, mézzel 
ízesítjük, sárgarépalével színezzük. 
Adhatunk hozzá fûszereket, mustárt, 
pirospaprikát, tormát, zöldhagymát ízlés 
szerint. Elõnye, hogy tojás nem kell bele. 

MUSTÁRMÁRTÁS 
Hozzávalók: 
• mustár • joghurt 
• só • citromlé 
• méz 
Kevés mustárt joghurttal elkeverünk. 
Ízesítjük citromlével, mézzel, sóval, ízlés 
szerint. Salátaöntetként használjuk. 

CÉKLÁS TORMAMÁRTÁS  
Hozzávalók: 
• torma • cékla 
• citromlé • méz 
• só 
Nyers céklát és tormát finomra reszelünk, a 
célnak megfelelõen ízesítjük. Joghurtot is 
keverhetünk hozzá. Fõtt céklából is 
elkészíthetõ. 

JOGHURTMÁRTÁS 
Joghurtot citromlét, hidegen sajtolt olajat 
összekeverünk, borssal, sóval ízesítjük, 
finomra vágott zöldfûszereket adhatunk 

hozzá. (zöldhagyma, petrezselyemzöld, 
kapor..) 

SALÁTAÖNTET MUSTÁRRAL  
Hozzávalók: 
• almaecet • olaj 
• só • mustár 
Salátaolajat almaecettel, kevés sóval 
összekeverünk, mustárt, és finomra vágott 
vöröshagymát adunk hozzá. A kész salátára 
öntjük. 

SALÁTAÖNTET ALMALÉVEL  
Hozzávalók: 
• almaecet • só, méz 
• olaj • almalé 
Salátaolajat almaecettel, kevés sóval 
összekeverünk, kevés mézet és almalevet 
adunk hozzá. Leöntjük vele a salátát. 

SALÁTAÖNTET 
FOKHAGYMÁS  
Hozzávalók: 
• almaecet • kefír 
• zúzott fokhagyma • só 
• méz 
almaecetet kefírrel, zúzott fokhagymával, 
kevés mézzel símára keverünk. 
Uborkasalátára a legfinomabb. Adhatjuk 
almaecet nélkül, és tejfellel is. 
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SALÁTÁK 

UBORKA FOKHAGYMAÖNTETTEL  
Kígyóuborkát héjával együtt vékonyra 
legyalulunk. Kevés sót tejföllel és zúzott 
fokhagymával elkeverünk, az uborkára 
öntjük. 

UBORKA SAVANYÚ ÖNTETTEL  
Kígyóuborkát héjával együtt vékonyra 
legyalulunk. Kevés sót mézzel, almaecettel, 
kevés hidegen sajtolt olajjal, vizzel 
elkeverünk. Zúzott fokhagymát, törött borsot 
teszünk bele. Az uborkára öntjük. Tetejét 
megszórjuk pirospaprikával. 

KÁPOSZTASALÁTA  
Nyersen vékonyra metélt fejeskáposztát 
salátaöntettel leöntjük. Köménymaggal 
ízesítjük. Nagyon mutatós, ha 
vöröskáposztával vegyesen tálaljuk. 

CÉKLASALÁTA 
Nyers céklát finomra lereszelünk, 
salátaöntettel leöntjük. Tormát reszelünk 
hozzá.  

CÉKLASALÁTA ALMÁVAL  
Finomra reszelt céklát összekeverünk 
durvára reszelt almával.  Leöntjük 
salátaöntettel. Búzacsírát, mazsolát 
szórhatunk a tetejére. 

SÁRGARÉPA SALÁTA  
Nyers sárgarépát lereszelünk, salátaöntettel 
leöntjük. Almát is reszelhetünk hozzá. 

TÖKSALÁTA 
Durvára lereszelt tököt salátaöntettel 
leöntünk. Kaporral, snidlinggel 
fûszerezhetjük. 

ALMÁS ZELLERES 
SÁRGARÉPA SALÁTA  
Sárgarépát, zellert finomra reszelünk, 
hozzáadunk durvára reszelt almát. 
Összekeverjük, salátaöntettel leöntjük. 

SAVANYÚ-KÁPOSZTA 
SALÁTA ALMÁVAL  
Apróra vágott savanyú káposztát 
összekeverünk durvára reszelt almával. 
Leöntjük salátaöntettel, zöld fûszereket, 
darált dióbelet, búzacsírát hinthetünk rá. 

PARADICSOMSALÁTA  
Karikára vágott paradicsomot leöntünk 
salátaöntettel, borssal és finomra vágott 
petrezselyemzölddel szórjuk meg. 

SOPSZKA SALÁTA  
Vékony karikára vágott vöröshagymát, 
karikára vágott paradicsomot, kockára vágott 
uborkát összekeverünk. Juhsajtot reszelünk 
rá, vagy juhtúrót morzsolunk közé. 
Barnakenyérrel önálló fogás is lehet. 

KRUMPLISALÁTA  
Héjában fõtt és karikára vágott krumplit 
elvegyítünk vékony karikára vágott 
vöröshagymával, sózzuk. Savanyú 
salátaöntettel adjuk. 

MAJONÉZES 
KRUMPLISALÁTA  
Héjában fõtt és karikára vágott krumplit 
összekeverünk karikára vágott 
vöröshagymával. Tartármártással leöntjük. 

MEXIKÓI SALÁTA  
Párolt sárgarépakockát, zellerkockát, 
zöldborsót, kukoricát, apró karfiolrózsákat 
tartármártással leöntünk. 

MAJONÉZES 
KUKORICASALÁTA  
Fõtt kukoricát (mirelite, dobozos) 
tartármártással leöntünk. 

HAGYMASALÁTA 
Vékony karikára vágott vöröshagymát, vagy 
újhagymát savanyú salátaöntettel leöntünk. 

KRUMPLISALÁTA ISTVÁN 
MÓDRA 
Héjában fõtt krumplit karikára vágunk, vé-
konyra szeletelt vöröshagymát, durvára 
reszelt almát, kockára vágott sajtot, durvára 
reszelt keménytojást (esetleg még ubor-
kakockákat) összekeverünk. Mustáros, 
borsos, mézes kefíröntettel vagy 
tartármártással leöntjük. 

GAZ-SALÁTA 
Kertünk elsõ tavaszi zöldjeibõl finom salátát 
állíthatunk össze. Ehetõ a tyúkhúr, a csalán 
friss hajtásai, a pitypang fiatal levelei, a 
zamatos turbolya. Salátaöntettel leöntjük. Ha 
a pitypanglevél már kissé kesernyés lenne, 
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a mártással hagyjuk állni másnapig. A 
keserû íze elmúlik. 

KELBIMBÓSALÁTA 
A nyers kelbimbókat félbe-negyedbe vágjuk, 
kevés sóval, zúzott fokhagymával fél napig 
állni hagyjuk. Leöntjük salátaöntettel. 

BROKKOLISALÁTA 
A brokkolit rózsáira szedjük, a könnyen 
vágható, gyenge szárát karikára vágjuk, és 
kevés sóval öt percig állni hagyjuk. 
Salátaöntettel leöntjük. Néhány órát érleljük. 

CSILLAGTÖK SALÁTA 
Csillagtököt legyalulunk, fokhagymás saláta-
öntettel leöntjük. 

SARKANTYÚKA-SALÁTA  
Sokunk kertjében megtalálható a 
sarkantyúka, a szép dísznövény. De azt 
kevesen tudják, hogy kiváló növényi 
antibiotikum. Hatását tekintve nemcsak a 
Gramm+, hanem a Gramm- baktériumokat, 
és a vírusokat is megöli. Az üreges belsõ 
szervek bakteriális fertõzéseit lehet vele 
kezelni. Jó tüdõgyulladásnál, 
vesegyulladásnál, húgyhúlyag, és 
húgycsõgyulladásnál. Minden nyolcadik 
órában egy-két maroknyi zöld levélbõl salátát 
készítünk, és azt megetetjük a beteggel. 
Levet is készíthetünk belõle, abból 8 
óránként 1 dl-t itassunk. 

KOVÁSZOS UBORKA 
Apró uborkákat megmosunk, a két végét 
levágjuk, hosszában behasítjuk. Sûrûn 
üvegekbe rakjuk, kissé erõsebben sós 
langyos vízzel leöntjük, hogy ellepje. 
Kaporvirágot dugdosunk az uborkák közé. A 
tetejére egy szelet kenyeret helyezünk. 
Letakarjuk, napra tesszük. 2-3 nap múlva a 
kenye-ret levesszük. Hûtõben tároljuk a 
fogyasztásig. Egészséges, kellemes ízû.   
Higítva a levét is fogyaszthatjuk. 
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TÉSZTÁK 

PALACSINTA 
Hozzávalók: 
	 1 csésze víz 	 2 tojás 
	 1 csésze Graham-liszt 	 1 teáskanál méz 
	 olaj a kisütéshez  
Összekeverjük az anyagokat, kisütjük a szokott módon a palacsintákat. Amíg megszokjuk az új 
ízt, keverhetjük a lisztet. Készíthetjük hajdinaliszttel is. 
Töltelékek: 

				 ALMÁS MÁKOS  

darált mákot mézzel és reszelt almával keverünk össze. 

				 GYÜMÖLCSÖS TÚRÓS  

tehéntúrót villával összetörünk, belekeverünk egy kevés tejfölt, mézet, mazsolát, és szezonális 
gyümölcsöt kockára vágva, illetve kimagozva. Jó barackból, almából, meggybıl,... 

				 BODZAPALACSINTA 

májusban, bodzavirágzáskor a félig nyílott virágot belemorzsoljuk a  nyers tésztába, együtt sütjük 
ki, fahéjas mézet csurgatunk rá. (Akácvirágból is elkészíthetjük.) 

				 ALMÁS FAHÉJAS  

reszelt almát fahéjjal, mézzel összekeverünk, ezzel kenjük meg. 

				 KRUMPLIS PALACSINTA 

kissé sósabb tésztát készítünk, apró kockára vágott hagymás-paprikás olajon párolt krumplival 
töltjük meg. 

				 GOMBÁS PALACSINTA 

lásd az egytálételeknél. 

TÚRÓGOMBÓC 
Hozzávalók: 
	 tehéntúró 50 dg 	 egész tojás 4 db 
	 búzadara 2 dl 	 só 
	 olaj 	 zsemlemozsa 
	 tejföl 	 méz 
Az áttört tehéntúrót összegyúrjuk a tojásokkal, a búzadarával, egy csipet sóval, kissé hagyjuk 
hogy a búzadara megduzzadjon. Vizes kézzel kis gombócokat formázunk belõle, sós vízben 
kifõzzük. Az olajon megpirítjuk a zsemlemorzsát. A leszûrt gombócokat megforgatjuk benne. 
Tetejére mézet csurgatunk, és tejföllel meglocsoljuk. 

PIZZA 
Hozzávalók: 
	 liszt 35 dg 	 élesztı 1,5 dg 
	 só 1 kanálka 	 méz 1 kanálka 
	 olaj 2 evıkanál 	 víz kb. 10-15 evıkanál
Összekeverjük a lisztet, olajat, sót. A mézzel és néhány kanál vízzel összekevert élesztõt 
hozzáadjuk. A még szükséges mennyiségû vízzel labda formájúra gyúrjuk. 2 óráig pihentetjük, 
langyos helyen latakarva. Ujjnyi vastagságúra kinyújtjuk. Tepsibe terítjük, megkenjük 
paradicsommal, vagy ketchup-pel, elterítjük rajta a zöldségeket, reszelt sajttal meghintjük és 
körülbelül félóra alatt kisütjük. 
A ketchupös tésztára  tehetünk még: 

GOMBÁS PIZZA  

párolt gombát készítünk, sajttal megszórjuk. 
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MEXIKÓI PIZZA  

vegyeszöldség kukoricával van összepárolva, sajttal megszórva. 

TÖKÖS PIZZA 

párolt tökkockákkal,  egyéb tökféle is alkalmas, mint a cukkini vagy a patisszon, fokhagymával, 
sajttal megszórva. 

PARADICSOMOS PIZZA 

paradicsomkarikákkal betakarva, kakukkfővel, rozmaringgal, bazsalikommal főszerezve, sajttal 
megszórva. 
 
És még ami a fantáziánkból kitelik, brokkolis, fokhagymamártásos... pizzát készíthetünk. 

CUKKINIS NUDLI  
Hozzávalók: 
	 cukkini 	 krumpli 
	 liszt 	 zsemlemorzsa 
	 tojás 	 só, bors 
	 olaj  
A cukkinit durva reszelõn lereszeljük. A krumplit héjában megfõzzük, áttörjük. A cukkinit, a 
krumplit, a lisztet, a tojást a borsot összekeverjük, tésztává gyúrjuk. Nudlikat sodrunk, morzsában 
megforgatjuk. Serpenyõben forrósított olajban pirosra sütjük. Joghurtmártás illik hozzá. 
Fõfogásként is jó, reszelt sajttal is megszórhatjuk. 

MÁKOS NUDLI 
Hozzávalók:  
	 krumpli 	 liszt 
	 só 	 méz 
	 mák  
Krumplitésztából nudlikat sodrunk, enyhén sós vízben kifõzzük. Darált mákot elkeverünk mézzel, a 
nudlikra csurgatjuk. 
 

MÁKOS GUBA 
Hozzávalók: 
	 kifli 	 mák 
	 méz 	 mazsola 
Szikkadt kifliket kockára vágunk. Enyhén sós forró vízzel (esetleg tejjel) többször szûrõn keresztül 
leöntjük, amíg megszívja magát. A darált mákot mézzel elkeverjük, rácsurgatjuk az ázott kiflikre, 
hozzákeverjük az áztatott mazsolát. Karácsonykor elmaradhatatlan. 

MÁKOS TÉSZTA 
A durumbúzából készült tésztát kifõzzük. Mézzel elkevert darált mákot csurgatunk a tetejére. 

DIÓS TÉSZTA 
A durumbúzából készült tésztát kifõzzük. Mézzel elkevert darált diót csurgatunk a tetejére. 

GRÍZES TÉSZTA 
Hozzávalók: 
	 durumbúzából 

készült száraztészta 
	 búzadara 

	 olaj 	 só 
Az olajon megpirítjuk a búzadarát, sózzuk, kevés vizet adunk hozzá, puhára fõzzük. A 
száraztésztát kifõzzük, leszûrve összekeverjük a búzadarával. Kompóttal adjuk vagy 
gyümölcsdzsemmel. 

KRUMPLIS TÉSZTA 
Hozzávalók: 
	 krumpli 	 vöröshagyma 
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	 pirospaprika 	 olaj 
	 só 	 durumbúzából készült 

száraztészta 
A melegített olajon megfonnyasztjuk az apróra vágott vöröshagymát, megszórjuk pirospaprikával, 
belerakjuk a kockára vágott krumplit, puhára pároljuk kevés vízzel. Sós vízben kifõzzük a 
száraztésztát, leszûrve elkeverjük a krumplival. Saláta, kovászos uborka, savanyúság illik hozzá, 
télen savanyúkáposzta. 

KRUMPLIS DERELYE GOMBÁVAL TÖLTVE  
Hozzávalók: 
	 krumpli 1 kg 	 tojás 1 db 
	 liszt 	 só 
	 bors 	 gomba 
	 olaj 	 főszerek 
A héjában fõtt krumplit áttörjük, a liszttel, tojással tésztává gyúrjuk, sózzuk, borsozzuk. A tésztát 
kis lepényekké nyújtjuk. A töltelékhez a hagymát olajon megfony-nyasztjuk, beleszeleteljük a 
gombát, fûsze-rezzük. A masszából kis halmokat rakunk a lepényekre. A lepényeket összehajtjuk, 
összenyomjuk, tetejét olajjal megkenjük, sütõben egymás mellé rakva aranysárgára sütjük. 
Salátával, vagy savanyúkáposztával tálaljuk. 

KRUMPLIS DERELYE ALMÁVAL TÖLTVE  
Hozzávalók: 
	 krumpli 	 tojás 
	 liszt 	 só 
	 alma 	 fahéj 
	 méz 	 olaj 
A tészta készítése megegyezik az elõzõ receptben leírtakkal. A töltelék reszelt alma, fahéjjal, 
mézzel elkeverve. 

KRUMPLIVAL TÖLTÖTT DERELYE  
Hozzávalók: 
	 liszt 	 tojás 
	 só 	 krumpli 
	 vöröshagyma 	 pirospaprika 
	 bors 	 olaj 
	 tejföl  
A lisztbõl, tojásból, csipet sóval rugalmas tésztát gyúrunk. Vékonyra kinyújtjuk. Az olajon 
megfonnyasztjuk az apróra vágott vöröshagymát, megszórjuk pirospaprikával, beleadjuk az apró 
kockára vágott krumplit, borsozzuk, puhára fõzzük. A tésztára kis halmokat rakunk, a tésztát 
ráhajtjuk, dere-lyeszaggatóval elkészítjük a derelyéket, sós vízben kifõzzük. Olvasztott vajban, 
vagy hidegen sajtolt olajban megforgatjuk, tej-föllel leöntve tálaljuk. 

KÁPOSZTÁS DERELYE  
Úgy készül, mint a krumplival töltött derelye, csak krumpli helyett borsos párolt káposztával töltjük 
meg. 

TÚRÓS POGÁCSA 
Hozzávalók: 
	 25 dg Graham-liszt 	 25 dg tehéntúró 
	 25 dg margarin 	 szódabikarbóna 
	 só 	 tojás 
A hozzávalókat a tojás kivételével deszkán jól összedolgozzuk, hajtogatjuk, mint a vajastésztát, 
és körülbelül 1 centire kinyújtjuk. Apró pogácsákat szaggatunk belõle, tetejét tojással megkenjük, 
élénk tûznél sütjük. Tetejére szórhatunk köménymagot, reszelt sajtot. A reszelt sajtot a tésztába is 
keverhetjük, ízletes lesz tõle. 

PRÓSZA 
Hozzávalók: 
	 2 bögre aludttej 	 fahéj 
	 másfél bögre liszt 	 cukor v. méz 1-2 
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kanál 
	 szódabikarbóna  	 2 tojás 
	 2-3 ek tejföl 	 csipet só 
Az anyagokat összekeverjük, kizsírozott-lisztezett vagy zsírpapíros tepsibe öntjük. Tetejére 
locsoljuk a tejfölt, és kanálnyi olajat, vagy olvasztott vajat. Kisütjük, kockára vágjuk. 

GRAHAM KIFLI 
Hozzávalók: 
	 Graham liszt 1 kg 	 joghurt 7 dl 
	 tojás 1 db 	 élesztı 5 dg 
	 féldeci tej 	 vaj 2 dg 
	 méz 4 dg 	 só 2 dg 
Kevés  mézet feloldunk féldeci langyos tejben, belemorzsoljuk az élesztõt, és langyos helyen 
felfuttatjuk. Összedolgozzuk a lisztet, a kovászt és a többi anyagot, dagasztjuk, páradús meleg 
helyen 1 órát kelesztjük. Akkor átgyúrjuk a tésztát, és további 30 percet pihentetjük. A tésztából 
körülbelül 40 kifli lesz. Kinyújtjuk, feltekerjük, sütõlapra helyezzük, felvert tojással megkenjük, 
meleg helyen még 10 percig kelesztjük. Meghinthetjük reszelt sajttal, köménymaggal, forró 
sütõben 15-20 percig sütjük. Hasonlóképpen apró zsemlécskéket is süthetünk. A lisztet 
keverhetjük kölesliszttel, rizsliszttel, hajdinaliszttel is. Érdekes ízeket kapunk. 

PITA (LEPÉNYKENYÉR ) 
Sós vizet forralunk. Egy tálban összekeverünk 25 dg Graham lisztet és 25 dg finomlisztet, 
elmorzsoljuk vajjal, vagy 1-2 evõkanál olajjal, majd leforrázzuk a keveréket és fakanál segítségével 
jól eldolgozzuk. Ha már bírja a meleget a kezünk, jól kidolgozzuk a tésztát, és újra tálba rakva, 
letakarva pihentetjük. Kis cipókat szaggatunk és formázunk belõle, amelyeket kerek, 2-3 milliméter 
vastag lepénnyé nyújtunk. Felforrósított serpenyõben olajmentesen sütjük mindkét oldalát. A lepény 
felpuffad, szétválik a két oldala. A lepény tetejét bevágva olyan lesz, mint egy kis tasak, vagy zseb, 
amit megtölthetünk salátaféleségekkel, szendvicskrémmel, hagymaszeletekkel. 
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ÉDESSÉGEK 
MÁKLEPÉNY 
Hozzávalók: 
	 egész tojás 3 db 	 méz 25 dg 
	 tej 2,5 deci 	 mák 20 dg 
	 liszt 20 dg 	 késhegynyi 

szódabikarbóna 
A tojásokat a mézzel és a tej felével jól 
elkeverjük, hozzáadjuk a darált mákot, a 
sütõporral elkevert lisztet, felhígítjuk a 
maradék tejjel, jól elkeverjük. Kiolajozott, 
kilisztezett tepsibe öntjük a masszát, és 
lassan sütjük át. Szeletelhetjük, félbevágva 
dzsemmel tölthetjük, vagy összetört 
gyümölcshöz morzsoljuk, és összekeverjük. 
 

☺ Az ırszobán.  

-  Miért hozta be a gyanúsítottat?   
- Jelentem, nincs rendben a 
szállítólevele. Megkérdeztem mit 
szállít. Azt mondta dzsemmet. A 
szállítólevélre jam volt ráírva. 
Kinyittattam a rakományt, és lekvár 
volt benne. 

 

MÉZESPOGÁCSA  
Hozzávalók: 
	 méz 35 dg 	 liszt 50 dg 
	 vaj vagy olaj 10 
dg 

	 egész tojás és 1 
tojás-sárgája 

	 csapott 
kávéskanál 
szódabikarbóna 

	 főszerek: 12 g 
szerecsendió, 12 g 
fahéj, 2 g szegfőbors 
vagy szegfőszeg 

A meleg mézben feloldjuk a vajat, 
hozzáadjuk a többi anyagot, a finomra õrölt 
fûszereket, és simára gyúrjuk. Félcentisre 
kinyújtjuk, apró pogácsákat szaggatunk 
belõle. Tetejét tejfölös tojássárgájával 
megkenjük, kisütjük. 
"...Naponta csak 4-5 darab fogyasztható 
belõle, mert erõs hatással van a mirigyekre. 
Derûs hangulatot, jó kedélyt, könnyû szívet 
nyer, aki fogyasztja..." írta róla Szent 
Hildegárd. 
 

PÜSPÖKKENYÉR  
Hozzávalók: 
	 5 evıkanál Graham-liszt 	 5 tojás 
	 dió, mogyoró vagy 
mandula 

	 mazsola 

	 birsalma sajt 	 5 evıkanál 
méz 

	 aszalt szilva vagy más aszalt gyümölcs 

A tojások sárgáját kikeverjük a mézzel, 
összekeverjük a tojások keményre vert 
habjával, beledolgozzuk a lisztet, esetleg 
egy késhegynyi szódabikarbónával. Az 
apróra vágott birsalmasajt kockákat, a 
durvára darált diót, a mazsolát kevés 
lisztbe hempergetjük, a tésztába keverjük. 
Kiolajozott, kilisztezett tepsiben megsütjük. 

HAJDINATORTA 
Hozzávalók: 
	 tojás 5 db 	 méz 10 dg 
	 víz 	 hajdinaliszt 20 dg 
	 habtejszín 2-3 dl 
A tojások sárgáját, a mézet, 2 evõkanál 
forróvizet alaposan kikeverünk.  A tojások 
felvert habját hozzáadjuk, és a finomra õrölt 
hajdinalisztet óvatosan belekeverjük. A 
masszát papírral kibélelt tésztaformában, 
elõmelegített sütõben kisütjük. Gyümölcsöt, 
vagy dzsemmet tehetünk a tetejére, 
tejszínhabbal vonjuk be. 
 

MÁKOS GOLYÓK  
Hozzávalók: 
	 zabpehely 	 mák 
	 méz 	 mazsola 
	 dió 	 kókuszreszelék 
A zabpelyhet pár csepp citromlével, vagy 
gyümölcslével, mézzel, mazsolával 
összekeverjük, hagyjuk hogy megszívja 
magát. Darált diót, és darált mákot adunk 
hozzá. Fûszerezhetjük fahéjjal, 
szegfûszeggel, vaníliával. Formázható 
masszát kapunk. Ha szükséges, még egy 
kevés gyümölcs-lével meglocsolhatjuk. Dió 
nagyságú gom-bócokat formázunk, 
kókuszreszelékben megforgatjuk. 
 

CSÁSZÁRMORZSA  

Hozzávalók: 
	 teljesırléső búzadara 	 tojás 
	 méz 	 tej 
	 olaj  
A teljesõrlésû búzadarát és mazsolát tejben 
megáztatjuk. A tojások sárgáját mézzel 
elkeverjük, összekeverjük a tejes darával, 
majd hozzáadjuk a tojások felvert habját. 
Áztatott mazsolával dúsíthatjuk. A masszát 
serpenyõben forrósított olajra öntjük. 
Keveregetjük, ha sül a keverõlapáttal felap-
rítgatjuk. Pirosra sütjük. Friss gyümölccsel, 
kompóttal, vagy gyümölcsdzsemmel tálaljuk. 
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KRUMPLIMORZSA ÉDESEN  
Hozzávalók: 
	 krumpli 	 tojássárgája 
	 búzadara 	 búzaliszt 
	 méz 	 olaj 
A krumplit héjában megfõzzük, megtörjük. A 
tojássárgáját hozzákeverjük, sót, mézet 
hozzáadjuk, a darát, lisztet hozzákeverjük. 
Serpenyõben olajat forrósítunk A masszát 
beleöntjük, kevergetve átsütjük. Kompóttal, 
gyümölcsdzsemmel tálaljuk. 

KÓKUSZOS MÉZES 
Hozzávalók: 
	 30 dg méz 	 8 dg cukor 
	 vaniliacukor 	 20 dg kókuszreszelék 
	 2 egész tojás 	 25 dg liszt 
	 sütıpor 
A mézet a cukorral felfõzzük, kihülés után a 
vaniliacukrot, a reszelt kókuszt, a 2 egész 
tojást, a lisztet a sütõporral összegyúrjuk, 
formálható tésztává alakítjuk. Diónyi 
halmocskákat teszünk vajazott tepsire. 
Kókuszreszelékkel megszórjuk, világosra 
sütjük. 

BANÁNOS DIÓS BUCI  
Hozzávalók: 
	 tojás 2 db 	 sütıpor vagy 

szódabikarbóna 
	 méz 1 dl 	 fél deci olaj 
	 tej 1 dl 	 Graham liszt 30 dg 
	 banán 2 db 	 dió 4 evıkanál 
	 só 	 fahéj, szegfőszeg 
A tojásokat a mézzel habosra felverjük, majd 
hozzákeverjük a tejet, az olajat, a sütõporral 
elkevert lisztet. Õrölt fahéjjal, szegfûszeggel 
ízesítjük, hozzáadjuk a durvára darált diót, 
az összenyomott banánt. Összekeverjük. A 
masszát kis formákba tesszük, vagy muffin-
sütõformában forró sütõben kisütjük. 

☺  A medve vegyesboltjába betér a 

nyuszika. 
 -Répatorta van?          - Nincs.     

Minden nap bemegy, megkérdezi. A 
medve elunja, kiír egy táblát:  

RÉPATORTA NINCS.    
Arra megy a nyuszi.   - Miért, volt 

répatorta? 

RÉPATORTA 
Hozzávalók: 
	 sárgarépa 35 dg 	 méz 4 evıkanálnyi 
	 mandula 2 dg 	 rozsliszt 5 ek. 
	 tojás 2 db 	 finomliszt 2 ek. 
	 tejszín 2 dl 	 zsemlemorzsa 2 ek. 
A tojássárgáját a mézzel habosra keverjük, a 
meghámozott, megreszelt sárgarépát, darált 

mandulát, a liszteket és a habbá vert 
tojásfehérjét hozzákeverjük. A keveréket 
vajazott, zsemlemorzsával és mandulával 
meghintett formába töltjük. Kisütjük, 
tejszínhabbal tálaljuk. 

KUKORICADARÁS 
TÚRÓTORTA 
Hozzávalók: 
	 kukoricadara 	 baracklekvár 
	 túró 	 tejföl 
	 mazsola 	 méz 
	 vanilia 	 kókuszreszelék 
Vízben, vagy tejben megfõzzük a 
kukoricadarát félkeményre, tálcára terítjük. 
Megkenjük mézzel készült baracklekvárral, a 
túrót kikeverjük tejföllel, mézzel, vaniliával, 
mazsolával, ráterítjük a kukoricadarára  és 
fahéjjal, kókuszreszelékkel megszórjuk. 

SÜLT ALMA DIÓVAL 
Szép nagy almákat megmosunk, felülrõl 
kivájjuk a magházat, vigyázzunk, alul ne 
lyukadjon ki. A mélyedésbe darált dió és méz 
keverékét töltjük. Ízesíthetjük még fahéjjal is, 
tehetünk bele mazsolát. Sütõlemezre 
helyezzük, forró sütõben puhára sütjük. 

SÜTÕTÖK 
Sonkatököt felszeletelünk, magját kiszedjük. 
Sütõlemezre tesszük, felületét mézzel 
megkenhetjük. Forró sütõbe helyezzük, 
körülbelül 1 óra hosszat sütjük. A megmosott 
magokat kis tálkán a tök mellé helyezzük, de 
csak kb. 15-20 percig sütjük. Vékony héjú, 
így héjastól megehetjük. Parázstököt 
hosszabb ideig kell sütni, magháza nem 
ehetõ. 

HALVA 
Török édesség. Darált szezámmagot 
kikeverünk mézzel, amíg kemény nem lesz. 
Kis gömböcskéket formázunk belõle, amiket 
kókuszreszelékben forgatunk meg. 

☺   - Melyik a leglassúbb 

sütemény?  
- A kakaós csiga.  

MÉZES DIÓ 
Durvára tört diót mézzel keverünk össze. Ha 
már édesszájúak vagyunk ezt fogyasszuk, 
egészséges. 

MÉZES RÉPA 
Reszelt sárgarépát megcsurgatunk mézzel, 
meglocsolunk citromlével. Értékes csemege. 
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PÁSTÉTOMOK 

ÉLESZTÕPÁSTÉTOM  

Hozzávalók: 
	 vöröshagyma 	 olaj 
	 élesztı 	 zabpehely 
	 főszerek  
10 deka zabpelyhet szárazon megpirítunk, 
3 deci vizet hozzáöntünk, csipetnyi sóval 3-
5 percig fõzzük. Közben egy másik 
serpenyõben apróra vágott vöröshagymát 
olajon aranysárgára pirítunk, 4 csomag (20 
deka) élesztõt belemorzsolunk, lassú tûzön 
péppé olvad. Az olvadt élesztõt átöntjük az 
elõzõ serpenyõbe, összekeverjük a 
zabpehellyel. Fûszerezzük, - ajánlott 
majoránna, bors, kakukkfû, esetleg õrölt 
kömény -  összefõzzük további 3-5 percig. 
Salátalevélen tálalhatjuk. 

KRUMPLIPÁSTÉTOM  
Hozzávalók: 
	 krumpli 	 vöröshagyma 
	 tejföl vagy joghurt 	 feketebors 
	 snidling  
A krumplit héjában puhára fõzzük, áttörjük. 
A vöröshagymát finomra vágjuk, a 
krumplihoz keverjük. Sózzuk, tejföllel vagy 
joghurttal lágy, sima krémmé keverjük. 
Borssal fûszerezhetjük. Barna-kenyéren 
snidlinggel megszórva kínáljuk.  
Köretként is kiváló rántott zöldségekhez. 

BÚZACSÍRÁS TÚRÓKRÉM  
Hozzávalók: 
	 tehéntúró 	 tejföl vagy joghurt 
	 vöröshagyma 	 búzacsíra 
	 kaporzöld 	 só 
	 petrezselyemzöld 	 ırölt bors 
A túrót összekeverjük a tejföllel és/vagy 
joghurttal. Finomra vágott kaporral és 
petrezselyemzölddel, kevés sóval, õrölt 
borssal ízesítjük. Hozzáadjuk a finomra 
vágott vöröshagymát és a búzacsírát. 
Barna kenyérrel adjuk. 
Értékesebb házilag csíráztatott "élõ" 
búzacsí-rával készítve. 

SÁRGARÉPAKRÉM 
Hozzávalók: 
	 tojássárgája 	 olaj 
	 mustár 	 só 
	 méz 	 citromlé 
	 sárgarépa 	 fokhagyma 
 A tojássárgát néhány csepp citromlével 

simára keverjük, majd továbbra is kevergetve 
hozzáadjuk az olajat. Mustárral, sóval, mézzel 
és citromlével ízesítjük. A megtisztított 

sárgarépát lereszeljük, a zúzott fokhagymával 
összekeverjük. A majonézzel leöntjük, 1-2 
órát állni hagyjuk, hogy az ízek összeérjenek. 
Kenyérre kenve adjuk. 

Salátaként is megállja a helyét. 

FÛSZERES VAJ 
-MUSTÁROS VAJ 

Vajat habosra keverünk kevés hidegen sajtolt 
olajjal, mustárral ízesítjük.  Héjában sült 
krumplira olvadva felséges. 

-KAPROS VAJ 

Vajat habosra keverünk kevés hidegen sajtolt 
olajjal, apróra vágott kaporral ízesítjük. 
Barnakenyérre kiváló. Túrót is tehetünk bele. 

-PETREZSELYMES VAJ 

Vajat habosra keverünk kevés hidegen sajtolt 
olajjal. Finomra vágott zöldpetrezselyemmel, 
ízlés szerint pirospaprikával keverjük össze. 

-CITROMFÜVES VAJ  

Vajat habosra keverünk kevés hidegen sajtolt 
olajjal, friss zöld citromfüvet finomra vágva 
keverünk bele. Pikáns íze van. 

KÖRÖZÖTT, HAGYMÁS 
Juhtúrót, vajat összekeverünk, apróra 
vágott vöröshagymát adunk hozzá, piros-
paprikát szórunk bele. Tehéntúróból is 
finom. Zöldpaprikába, paradicsomba töltve 
tálaljuk. 

KÖRÖZÖTT, MUSTÁROS 
Juhtúrót, vajat habosra keverünk, összetört 
köménymagot, kevés mustárt, pirospaprikát 
keverünk bele. A vajat kiválthatjuk kefirrel. 

OLAJOS MAG PÁSTÉTOM 
Olajos magvakat - tökmagot, 
napraforgómagot, szezámmagot - 
megõrlünk, hozzákeverünk búzacsírát, 
apróra vágott vöröshagymát, fûszerezzük 
pirospap-rikával, köménnyel, borssal ízlés 
szerint. Annyi hidegen sajtolt olivaolajat 
keverünk hozzá, hogy kenhetõ masszát 
kapjunk. Adhatunk hozzá kevés citromlevet 
is. Barnakenyérre zöldhagymával, retekkel 
adjuk. 

LENCSEPÁSTÉTOM  
Az elõzõ este beáztatott lencsét sós vízben 
puhára pároljuk. Olajon megfonnyasztunk 
apróra vágott vöröshagymát, majorannával 
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megszórjuk. A lencsét hozzáadva 
összeturmixoljuk.  Kipróbálhatjuk 
csicseriborsóval, babbal is. Magas növényi 
fehérjetartalmú étek.  

CUKKINIPÁSTÉTOM  
Hozzávalók: 
	 cukkini 	 vöröshagyma 
	 fokhagyma 	 paradicsom 
	 zöldpaprika 	 olaj 
	 szójapehely 	 só 
	 ırölt bors 	 pirospaprika 
	 kapor (vagy kömény) 

Az apróra vágott vöröshagymát az olajon 
megfuttatjuk, pirospaprikával megszórjuk. A 
cukkinit kockára vágjuk, a paradicsomot és 
a felszeletelt zöldpaprikát is a hagymára 
tesszük. Sóval, borssal puhára pároljuk. 
Közben a szójapelyhet leforrázzuk fûszeres 
vízzel. Ha megduzzadt, a cukkinis lecsóhoz 
adjuk, sûrûre fûzzük. Majd hozzáadjuk a 
zúzott fokhagymát, és jól összeturmixoljuk. 
Vajjal összekeverjük, kaporral vagy 
köménnyel, snidlinggel ízesítjük. Hidegen 
barna kenyérrel tálaljuk. 

 
 



 

A GYÓGYÍTÓ KONYHA 93 

REGGELI, UZSONNAÖTLETEK 

KOLLÁTH-REGGELI  
Elõzõ este durvára tört búzát beáztatunk 
annyi vízzel, hogy ellepje. Reggelre 
megpuhul, megédesedik, a levet magába 
szívja. Hozzáadunk mazsolát, darált diót, 
mandulát, tökmagot, vagy napraforgómagot, 
lenmagot - ami éppen van - beleaprítunk egy 
marék éppen érõ gyümölcsöt (cseresznye, 
barack, alma, körte). Mézzel édesíthetjük, ha 
szükséges. Alaposan meg-rágva 
fogyasztjuk. Rákdiétában, degeneratív 
bajoknál különösen ajánlott. 

OSLO-REGGELI  
Estétõl reggelig zabpelyhet áztatunk vízben 
vagy tejben. Reggel 1-3 frissen reszelt 
sárgarépát adunk hozzá, mézzel 
megcsurgatjuk. Langyosítva adjuk. 
Fáradékonyság, étvágytalanság ellen 
hatásos. 

MÁRTOGATÓS  
Apróra vágott vöröshagymát leöntünk 
hidegen sajtolt olajjal (oliva-, napraforgó..) 
kevés szójaszósszal, meghintjük fûszerekkel 
(majoranna, pirospaprika). Barnakenyérrel, 
pirítóssal kimártogatjuk. Nagyon finom. 

PIRÍTÓS FOKHAGYMÁS 
MÉZZEL 
Zúzott fokhagymát mézzel összekeverünk. 
Pirítósra vagy Graham-lisztbõl sütött ostyára 
kenjük. Pikáns ízû. 

MÜZLI 
A müzli gabonahelyhekbõl, olajos 
magvakból, gyümölcsökbõl áll. A kész 
müzliben aszalt gyümölcsök vannak. Mi 
készítsük friss gyümölcsbõl, az évszaknak 
megfelelõ zab- illetve árpa- és 
búzapehelybõl, ízlés szerint, illetve 
betegségünk szerinti olajos magvakat 
keverjünk bele, bõven aprítsunk hozzá 
gyümölcsöt. A gyümölcsök levében kissé 
megpuhul, így fogyasszuk. Keverhetünk 
hozzá tejet, vagy joghurtot, ez esetben 
abban puhulnak a pelyhek körülbelül félórát. 
Mézzel édesíthetjük, ha szükséges. 

GYÜMÖLCSJOGHURT  
Házilag sokkal értékesebb 
gyümölcsjoghurtot készíthetünk, és fõleg 
olcsóbban állíthatjuk elõ. Házilag készült 
kefírbe diót darálunk, gyümölcsöt aprítunk, 
mézzel ízesítjük, jól összekeverjük. 
Búzacsírát is tehetünk bele. 

SZAMÓCAJOGHURT 
MENTÁVAL 
20 dg szamócát összeturmixolunk 1 pohár 
joghurttal, 1 kevés mézzel, 1 kanál friss 
mentalevéllel. Tetejét egész gyümölccsel és 
mentalevéllel díszítjük. 

MELEG SZENDVICSEK  
Kenyérszeletekre szendvicskrémet kenünk, 
karikára vágott vöröshagymát, keménytojás 
karikát teszünk, reszelt sajttal meghintjük és 
sütõben körülbelül 15-20 percig sütjük.  
Például: 

- OLASZOS PARADICSOMKRÉM 

Tejfölbe paradicsompürét, vagy ketchupöt, 
vagy sûrû paradicsomlevet keverünk, 
bazsalikommal, rozmaringgal, szurokfûvel, 
kakukkfûvel ízesíthetjük.  

Fantáziánkat szabadon engedhetjük. 
Pástétomokat használhatunk fel erre a célra, 
főszeres vajat, vagy saját kompozíciót. 

ZABPEHELY KÁVÉVAL  
Malátából vagy katángból kávét fõzünk, 
mézzel édesítjük. Zabpelyhet szórunk bele, 
állni hagyjuk egy kevés ideig. Diétás reggeli. 

RÉPA CITROMMAL 
Reszelt sárgarépát esetleg almát is mézzel 
megcsurgatunk,  citromlevet öntünk rá.  
Gyermekeknek kitûnõ vitamindús uzsonna. 
Ha kevésnek találjuk, búzacsírát szórhatunk 
bele. 

ALMA FAHÉJJAL 
Reszelt almát mézzel, késhegynyi fahéjjal 
összekeverünk. Búzacsírát szórhatunk bele. 
A fahéj melegítõ hatású. Finom téli csemege 
gyerekeknek, idõseknek. 
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ITALOK 
FRISSÍTÕ ÉDESGYÖKÉRBÕL  
40-50 gram édesgyökérport 1 liter vízben 10 percig fõzünk. Víz helyett igyuk. Szomjoltó. 
Cukorbetegek is fogyaszthatják. 

FRISSÍTÕ, SZOMJOLTÓ  
50 gram édesgyökérpor 1 liter vízben ázik ánizs- és köménymaggal 24 órán át, citromot 
szeletelünk bele. Cukorbetegnek is adható. 

HÛSÍTÕ, LÁZCSILLAPÍTÓ  
Félliter kefírt fél liter vízzel, 3-4 gerezd fokhagymapéppel, kevés sóval összeturmixolva kellemes 
üdítõ, lázas betegnek is adjuk. 

ÁRPAVÍZ 
Egy rész egészséges, tisztára mosott árpát 12 rész vízzel 12 órán keresztül áztatunk. Az árpát 
megfõzzük, leszûrjük. A levet citrommal, fügével gyenge tûzön felfõzzük.  Hûsítõ, szomjúságoltó, 
lázas betegnek adjuk. 

ZÖLDTEA 
A zöldtea koffeinje nem a gyomorban szívódik fel, hanem a bélben, lassan, egyenletesen. 
Továbbá pácanyagokat sem tartalmaz, emiatt egészségesebb, mint a feketetea. 

KATÁNGKÁVÉ 
Az üzletekben kapható katángkávéból készítjük.  Kedvezõen befolyásolja az emésztést, a 
vérkeringést, nyugtató hatást gyakorol az idegrendszerre. 

MALÁTAKÁVÉ 
1-2 napig áztatjuk az árpát, megpörköljük, ledaráljuk. Jóízû, olcsó kávét fõzhetünk belõle. 

GINSENG TEA 
Kínában 5000 év óta nemi ösztön fokozó, fiatalító, életerõ fokozó szerként, minden betegséget 
gyógyító szerként alkalmazzák. Erõsíti a szívet, újjáéleszti az idegrendszert, serkenti a hormonok 
termelését, a sejtek növekedését, újraképzõdését és aktivitását. 

ALMAHÉJTEA 
Szárított almahéjból fõzzük. Jó nyugtató hatású. Depressziós, dadogós betegnek adjuk. 

HAGYMATEA 
Egy fej vöröshagymát héjával együtt durva darabokra vágunk, cukorral karamellizáljuk, 1 liter 
vízzel felfõzzük. Langyosan kortyonként iszogatjuk. Jóízû tea. Gyógyhatása: légúti gyulladásoknál, 
asztmánál. 

 

Különbözõ levelekbõl, szárakból, bogyókból fõzhetün k teát. Általában forró vízzel 
leöntjük, letakarva állni hagyjuk 10 percig, utána fogyasztjuk. 

CSERESZNYESZÁR TEA  
Fõzni kell, vizelethajtó hatású. 

MEGGYSZÁRTEA 
Vizelethajtó, és elzsírosodást gátló hatású. 

CITROMFÛTEA 
Görcsoldó, nyugtató hatású. Jóízû. Gyerekek jól alszanak tõle. 

CSALÁNTEA 
Reumás, köszvényes betegek igyák. A levelek antibiotikus, vértisztító tulajdonságúak. 
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HÁRSFAVIRÁG TEA 
Forrázat alakjában használják, melegen, mézzel ízesítve. Izzasztó hatású, meghûlésnél igyuk, jól 
betakarózva várjuk ki hatását. Jó szer idült hólyaggyulladásban. Idõsek tartósan ne fogyasszák, 
mert a szivet gyengíti. Lázcsillapító hatású. Gyermekeknek fürdõvízbe adva álmatlanság ellen 
ajánlott. 

CSIPKEBOGYÓTEA 
A csipkebogyó sokoldalú növényünk. Elkészítési módjától függ, hogy mely tulajdonságát 
domborítjuk ki. 
Ha áztatjuk, akkor elsõsorban a C-vitaminját nyerjük ki, betegségek megelõzése, meghülés esetén 
igyuk így. Ha forrázzuk, úgy izzasztó hatása elsõdleges. Ha fõzzük, vesetisztítóként 
használhatjuk. Porrá zúzott magját vesekõ ellen fogyasztjuk. A rózsa szirma is gyógyhatású. Ha 
mézben néhány napig rózsaszirmokat tartunk, a szert a szájüreg gombásodásaiban, különösen 
csecsemõknél, afták esetén használhatjuk. Ártalmatlan, kellemes ízû. 10 rész mézhez 1 rész 
rózsaszirmot  tegyünk. 
 

Kellemes innivalókat találunk a zöldség- és gyümölc slevek között is. Lásd ott. 
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GYÓGYDIÉTÁK 
IMMUNRENDSZERI BETEGSÉGEK  
Az immunrendszeri problémák köre elég széles. Ide tartozik a gyenge immunitás, amikor a 
legkisebb környezeti hatásra bekövetkezik a betegség. Példaként az allergia túlzott fokú 
immunitás, a rák, az AIDS gátolt immuntevékenység, a reumatoid artritis autoimmun betegségek. 
 
Immunrendszer mûködését gátolja:  
Az immunrendszer számára különbözõ anyagok, - ásványi anyagok (szelén, magnézium, króm), 
vitaminok (A-, B-, C-, E- és D-), zsírsav, enzim, hormon -  szükségesek a hatékony mûködéséhez, 
hiányuk gátolja azt. 

• A cukor csökkenti a fehérvérsejtek cselekvıképességét, ezért tilos fogyasztani. 
• Hús, zsír több immuntevékenységet gátol, tehát ne fogyasszuk. 
• Alkohol, koffein (babkávé, kóla) csökkenti az immunválaszt, és egyes ásványi 

anyagok felszívódását, ki kell hagynunk az étrendbıl. 
• Enzimhiány miatt kárt szenved a sejtosztódás, burjánzó, torz sejtek keletkeznek. 

Nyers ételekben nincs enzimhiány, fogyasszunk sok nyerset. 
• Az oxigénhiányos állapot hátráltatja az immunrendszer munkáját. A rákos sejtek csak 

széndioxidban gazdag helyen, oxigénhiányban érzik jól magukat. Ezen jó 
vérkeringéssel, sok mozgással, légzıgyakorlatokkal tudunk segíteni. 

Serkenti az immunitást:  
• karotintartalmú ételek (sárgarépa, sütıtök, kukorica, cékla) 
• aszkorbátok, flavonoidok (nyers növényi ételben, csipkebogyóban) 
• cink (lencse, bab, teljes ırléső gabonalisztbıl készült kenyér, spenót, sárgarépa, 

kecsketej) 
• fokhagyma (lila színő) 
• lactobacilus acidofilus (joghurt, kefir) 
• metionin (köles, kukorica, lenmag, mandula, napraforgómag, barnarizs, élesztı) 
• továbbá rostban, teljes gabonában bı étrend (korpa, zabpehely, hajdina, köles, búza, 

rozs, szójapehely, müzli, csírázó magvak, nyers étrend) 
• csírázó magvak (búza) 
• F-vitamin (hidegen sajtolt növényi olajok, napraforgó, kukorica, szezám) 
• D-vitamin (csiperkegomba, zabpehely, búzacsíra) 
• Béres-cseppek 
• Neurosan por (24 féle ásványt tartalmaz) 
• serkenti az immunitást a nevetés. Öngyógyító hormonokat szabadít fel. 

A propolisz természetes citosztatikum, gyulladásgátló, vírus-, baktérium- és gombaölõ. 
A citosztatikumok mellékhatásait csökkenti: metélõhagyma, bazsalikom, kömény, koriander, 
kapor, majoránna, petrezselyem, borsosmenta, propolisz cseppek. 
 
Tudomásul kell vennünk, hogy betegségeinktõl csak akkor szabadulhatunk meg, ha visszatérünk 
a természetes környezetünkbe, elfogadjuk a természetes táplálkozás alapelveit, azt megtanuljuk, 
és aszerint élünk. 
Addig azonban a szervezetet meg kell tisztítani a szennyezõ és romboló anyagoktól, 
lerakódásoktól. Meg kell szabadulni a feleslegtõl, a szervetlen sóktól és az általuk visszatartott 
víztõl, amely a sejteket fulladásra ítéli, emésztõ-, kiválasztó szerveinket túlterheli, tönkreteszi. 

Ennek legcélravezetõbb és egyben legegyszerûbb módja a BREUSS-kúra . 

BREUSS-KÚRA 

Ez a módszer lehetõvé teszi azt, hogy az emésztõszervek pihenjenek, és a szervezet a 
rendelkezésre álló energiáit a betegség legyõzésére fordíthassa. Lehetõvé teszi, hogy 
létfontosságú mirigyeink ismét mûködni kezdjenek, így az életenergiák leküzdjenek minden 
torzulást, elváltozást, mely a korábbi életmód következményeként létrejött. 
A BREUSS-kúra, amely biztosítja a szervezet salakmentesítését, megelõzés ként is igen jó 
eredménnyel alkalmazható, mivel az elszennyezõdött szervezet tisztítása sajnos korunkban akkor 
is szükséges, ha az ember teljesen egészségesnek tudja magát. Ezt a lékúrát eredményesen 
végezhetik el mindazok is, akik a modern betegségek valamelyikében szenvednek. Ide tartozik a 
rák, a leukémia, a reuma, a köszvény, az izületi gy ulladások, a meszesedések (ér és csont), 
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a magas és alacsony vérnyomás, a bronchitis, az epe - és májbetegségek, a szív- és 
vérkeringési zavarok, a pajzsmirigy, a hasnyálmirig y megbetegedései, a hurutos 
betegségek, neuralgikus elváltozások, vashiány, sõt  elvonókúraként  is kiváló hatású. 
A kúra idõtartama a szükséglettõl függ. Egészségregenerálás esetén 3 nap, tavaszi 
tisztítókúraként 6-7 nap. Súlyosabb betegségek esetén (rák, SM. ...) 42 nap. Felhívjuk a figyelmet, 
hogy egy hétnél hosszabb lékúra csak intézményben, illetve állandó felügyelet mellett tartható! 
A BREUSS-lé összetétele:  céklalé, -  a legfontosabb rák elleni szer, - sárgarépa,  - magas a cukor 
és karotintartalma, -  zellergumólé  - foszfortartalma miatt, - és retek. Májrákosok számára 
krumplilével kiegészítve.  
A kúra ideje alatt a béltisztítás nélkülözhetetlen! Ezt beszélje meg természetgyógyászával! 
A kúra alatt csak gyógytea, és zöldséglé fogyasztható. A betegségének megfelelõ teát, és 
zöldséglevet természetgyógyász segít összeállítani. 

GERSON-DIÉTA 

A rák-terápia része. Gerson arra összpontosít, hogy a szervezet „kivesse magából” a tumort. A 
májfunkció kávébeöntésekkel és egyéb módszerekkel történõ stimulációja a Gerson-terápia 
alapja. Jó terápiás kiegészítõ a jó minõségû lenmagolaj. Bõséges káliumpótlást ír elõ. 
Biogyümölcsökbõl és biozöldségekbõl álló diétát, illetve a frissen préselt levekbõl álló kúrát ajánl. 
Újabb kutatások ajánlják az Aloe vera fogyasztását immunrendszert fokozó hatása miatt. 
Nyomelemek és vitaminok fogyasztását nagy adagban. A terápiához természetgyógyász 
közremûködése szükséges! 

HAY-FÉLE VÁLASZTÓÉTREND 

Az étrend elve, hogy jelentõs szénhidráttartalmú ételek (tésztafélék, rizs, krumpli, kenyér) és 
jelentõs fehérjetartalmú ételek (hús, hal, tojás, sajt) azonos étkezés alkalmával nem fogyaszt-ható 
együtt, hanem ezek mindig zöldségsalátával külön, mivel a gyomorsavkiválasztás gátolja a 
szénhidrátemésztést. 
Az étrend ajánlott vesegyulladás, reumatizmus, szívbetegségek, cukorbetegség, emésztési 
zavarok, ekcéma esetén. 

SCHROTH-FÉLE ÉTREND 

Elve, hogy úgynevezett száraz, és ivónapok váltják egymást. Továbbá fehérjementes az étrend, 
ezt kombinálja borogatással, és borivással. Itt jó minõségû, biobor ivását ajánlja. 
Jó hatású a krónikus szív- és érrendszeri betegségeknél, anyagcsere- (cukorbetegség, köszvény) 
bõr- (furunkolózis, diatézisek), valamint fogyókúráknál. 
Példa az étrendre: hétfõ: száraznap (kenyér, narancs, citrom, aszalt szilva) folyadékfogyasztás 
tilos.  Kedd: kis ivónap (kevés ebéd, délután félliter bor) szerda: száraznap, csütörtök: nagy ivónap 
(kenyér, kompót délben, egész nap 1 liter bor) péntek: száraznap, szomban: kis ivónap, vasárnap: 
nagy ivónap. Ez váltakozik 3-4 hétig. utána 1. nap krumpli- és zöldségleves. 2. nap: hal 
(pisztráng), 3. nap nyers zöldségek. stb.. 

SZÍV- ÉS ÉRBETEGSÉGEK 
A magas vérnyomásban szenvedõ beteg minimálisra csökkentse a napi sófogyasztást. 

Csökkenthetõ a sóigény nyers ételek, gyümölcsök, zöldségfélék, müzlik fogyasztásakor. A sajtok 
sósak, inkább túrót, aludttejet ajánlunk. A zsiradékfogyasztás minimálisra csökkentendõ. A 
hidegen sajtolt olajok használhatók. A szója lecitintartalma segít a koleszterint kiüríteni a 
szervezetbõl. Babkávét, teát, kólát nem fogyaszthat, helyette pótkávé, csipkebogyótea, gyógytea 
iható. Illesszenek az étrendbe fokhagymát, gyömbért, sárgadinnyét, olivaolajat, algát, 
vöröshagymát, feketeribizlit, feketeáfonyát, padlizsánt. 

VESEBETEGSÉGEK  
Nefrózis esetén sok fehérje távozik a vizelettel, ezért étrendjébe sok fehérjét szóját, hüvelyeseket, 
diót, mogyorót, mákot, teljes gabonamagvakat kell felvenni. 
Idûlt vesegyulladásban a fehérjementes diéta követendõ. Teljes gabonaételek fogyasztandók. A 
húsételeket teljes mértékben el kell hagyni. 
Heveny vesegyulladásban szenvedõk többhetes nyers gyümölcs- és fõzelék-, zöldségkúrát 
tartsanak. 
A veseköves beteg diétája a kõ fajtájától függ. Húgysavkõnél sok gomba, spárga, lúgosító 
gyógyvíz fogyasztandó, oxalátkõnél kizárandó a kakaó, csokoládé, tea, kávé, kóla. Csökkenteni 
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kell az oxaláttartalmú zöldségek, saláták, spenót, zeller, rebarbara fogyasztását. Kõmegelõzõ a 
rizskorpa, a vörösáfonyalé. 
Iktassuk be étrendünkbe a természetes vízhajtó  anyagokat: zellert, szamócát, körtét, uborkát, 
petrezselymet, borókabogyót, bazsalikomot, 

CUKORBAJ 
Hús- és zsírmentes diéta, krumpli helyett csicsóka, zöldségfélék megszorítás nélkül fogyaszt-
hatók. Édesítésre édesgyökér kivonatot, kevés mézet ajánlunk. Napi 30-50 deka gyümölcs is 
fogyasztható elosztva a nap folyamán.  Étrendjükben szerepeljen szója, barnarizs, csicsóka, 
zeller, vöröshagyma, babhéj, szárazbab, cukkini, len, alma, yoghurt. Teát babhéjból, 
áfonyalevélbõl és földiszederlevélbõl készítsenek. 

SAV-LÚG 
Szervezetünkben fontos a sav-lúg egyensúly fenntartása.  
Vért-, vizeletet savanyítanak az alábbiak: dió, lencse, amerikai mogyoró, tojás, sajtok, marhahús, 
hal, baromfi, zabpehely, rizs, barnakenyér, rozskenyér, szárazbab, szárazborsó, felesborsó, 
sárgabarack, õszibarack stb. 
Vért-, vizeletet lúgosítanak az alábbiak: burgonya, káposzta, zöld saláta, spenót, karfiol, 
sárgarépa, cékla, alma, körte, szõlõ, eper, bogyós gyümölcsök, banán, datolya, dinnye, citrom, 
narancs, ribizli, paradicsom, stb.. 

EGÉSZSÉG FÛVEL-FÁVAL  
 
agyi érbetegség 

 
feketeribizli, padlizsán, tengeri moszatok 

asztma torma mézzel, retek mézzel, cékla citromlével és mézzel 
álmatlanság méz 
bélrenyheség hagymafélék, reszelt torma mézzel, kömény 
bélpuffadás sárgarépa, torma, kömény 
fertõzések (baktérium,                   
vírus) 

áfonya, fokhagyma, joghurt, méz, szõlõ, tengeri moszatok 

cukorbetegség barnarizs, csicsóka, zeller, alma, búzakorpa, dió, mogyoró, 
szárazbab, szója, vöröshagyma, zab, zöldborsó 

csontritkulás méz, mák, joghurt, sütõtök, petrezselyem, cékla, retek, hagyma 
csuklás szegfûborsot rágcsálni 
depresszió csíráztatott magok, almahéjtea 
dadogás almahéjtea, citromfû 
epekõ szója, retek 
érelmeszesedés fokhagyma, hagymafélék, hidegen sajtolt olajok, szója 
fájdalom erõs paprika, méz 
fekély banán, fejes káposzta, joghurt 
fogamzásgátlót szedõk folsavat pótolni kell: szója, spenót, olajos magvak, barnake-nyér 
fogszuvasodás cseresznye, kukorica 
gyomorfekély édesgyökér, káposztalé, krumplilé 
gyulladás, kelés sárgarépa, ribiszke, szõlõ, körte, kelvirág, szamóca, paradi-

csom, krumpli, fokhagyma, vöröshagyma, majoranna, rozma-
ring, fehérbab-por 

hasmenés feketeribizli, méz, barna rizs 
húgyúti gyulladás vörös áfonya 
idegnyugtató Lásd mézespogácsa 
kötõhártya-gyulladás nyers krumplipakolás 
koleszterin magas alma, árpa, banán, barna rizs, eper, fokhagyma, gyömbér, 

kukorica, sárgarépa, szója, vöröshagyma, zab 
köszvény cseresznye 
krónikus hörghurut erõs paprika, fokhagyma, vöröshagyma, káposztapakolás, 

krumplipakolás, hagymatea 
lázcsillapító Lásd italoknál, szederlevél 
sebgyógyulás méz, szegfûszeg, útifû 
székrekedés árpa, búzakorpa, füge, gyömbér, kajszibarack, sárgarépa, 

szilva, szója, zab 
szõrtüszõgyulladás tormareszelék ecettel 
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tumorok megelõzése brokkoli, búzakorpa, cékla, citrom dió, mogyoró, eper, fejes 
káposzta, fokhagyma, füge, joghurt, kajszibarack, kelbimbó, 
karfiol, kelkáposzta, olívaolaj, padlizsán, paraj, petrezselyem, 
sárgadinnye, sárgarépa, sütõtök, szárazbab, szója, szõlõ, 
zöldborsó, köles, barnarizs 

tyúkszem fokhagymapép (állandóan nedvesen tartva) 
véralvadás fokhagyma, olívaolaj, sárgadinnye, vöröshagyma 
vértisztító sóska, uborka, petrezselyem, fokhagyma, szamóca, cékla, 

csalán 
vérzsírszint barna rizs, fokhagyma, szója 
vízhajtó zeller, szamóca, körte, uborka, petrezselyem, borókabogyó, 

bazsalikom 
vírusölõ  petrezselyem, zeller, torma, zsázsa, sarkantyúka 
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EZ-MEG-AZ 
A KONZERVEK 

Egy átlagos ember a feldolgozott, tartósított élelmiszerekkel körülbelül 4 kiló növényvédõ- 
és tartósítószert fogyaszt el évente! Az EGK tagországaiban egységes kódrendszer 
szerint kötelezõ feltüntetni a termékek minden egyes adalékanyagát. 
A kódok ismerete tájékoztatja a vásárlót, és õ el tudja kerülni a számára nemkívánatos 
anyagok fogyasztását. A kódszám elõtti "E" betû azt jelenti, hogy az ENSZ Egészségügyi 
Világszervezete a szer használatát megengedhetõnek tartja, és ismerik azt a 
mennyiséget is, melynek elfogyasztása a szerbõl még nem káros. 
A szerek között egy sincs, amelyrõl biztosan állítható lenne, hogy senkinek nem okoz 
allergiát. Érdemes tanulmányozni, és kerülni a fogyasztásukat. 

Nálunk a kódszám szerinti azonosíthatóság még nincs bevezetve, a feltüntetés is 
eléggé hiányos, de a nevük alapján néhány azonosítható, így azt is közöljük, a teljesség 
igénye nélkül. 

• TARTÓSÍTÓK 

A tartósítószer olyan élelmiszeripari adalékanyag, amely a baktériumok növekedését 
gátolja az élelmiszerben. 
E-200 szorbinsav és vegyületei - vörösáfonyából vonják ki, veszélytelen, a 

szervezetben lebomlik. 
E-210 benzoesav és vegyületei (pl. E-211 nátriumbenzoát, stb.) - allergiás csalán 

kiütéseket, asztmát okozhatnak. Szintetikus 
színezõ anyagokkal együtt fogyasztva káros. 
Aszpirin érzékenyeknek veszélyes lehet! 

E-220 kéndioxid és vegyületei (pl. E-221 nátriumszulfit...) - fejfájást és hányingert 
okozhatnak, irritálják az emésztõcsatornát, allergiát 
okozhatnak. 

E-230 bifenil - citrusfélék felületkezelõje penészedés ellen. A 
gyümölcs héjában raktározódik.  Nagyon kis 
mennyiség fogyasztható veszély nélkül. 

E-260 ecetsav és sói (pl. E-261 káliumacetát...) - átlagos fogyasztásuk nem káros 
E-270 tejsav - savanyúkáposztában, aludttejben található. 

Természetes, ártalmatlan. 

• SZÍNEZÉKEK 

E-100 kurkumin (sárga)  - természetes, a curry alkotórésze 
E-102 tartrazin (sárga)  - szintetikus, sok embernek allergiát okoz. 

Svájcban betiltották. 
E-110 gelborange (narancssárga) - szintetikus, allergiát okozhat. 
E-120 kárminsav (vörös) - természetes, mértékletes fogyasztása nem káros. 
E-123 amarant (vörös) - szintetikus, az USA-ban betiltották, allergiát 

okozhat. 
E-131 patentkék (kék) - szintetikus, az USA-ban betiltották, allergiára haj-

lamosít. 
E-140 klorofill (zöld) - a levélzöld természetes színezõanyaga, 

mértékletes fogyasztása ártalmatlan. 
E-150 karamell (barna)  - a cukor hevítésével nyerik, patkányokon végzett 

kísérletekben megváltoztatta a vérképet. 
E-160 karotinoidok (narancs) - szintetikus, az A-vitamin elõanyagai 
E-160c kapszorubin - a pirospaprika színanyaga 
E-162 céklavörös (piros) - céklából vonják ki, természetes színezõanyag, 

átlagos fogyasztása ártalmatlan 
E-163 antocián (kék, lila, piros) - kékszõlõbõl vonják ki, természetes színezõ-

anyag, átlagos fogyasztása ártalmatlan. 
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• ANTIOXIDÁNSOK 

Védik az élelmiszereket a levegõ oxidáló hatásától, késleltetik a zsírok avasodását. 
E-300 aszkorbinsav (pl. E-301 nátrium aszkorbinát) C-vitamin, nem  ártalmas. 
E-310 propilgallát - természetes, de szintetikusan is elõállítják. 

Allergiát kelthet, csecsemõknek nem adható, 
asztmás és aszpirin-érzékeny embereknek a 
gallátok gyakran panaszokat okoz-nak. Használatát 
"antioxidánst tartalmaz", vagy "avasodásgátlót 
tartalmaz" felirattal kell jelölni. 

E-320 BHA tercierbutil,4,hidroxianizol, E-321 BHT 3,5ditercierbutil hidroxi-toluén,  - 
szintetikusak, túlérzékenységet, allergiát 
okozhatnak, az USA-ban mindkettõt betiltották. 
Használatukat "antioxidánst tartalmaz", vagy 
"avasodásgátlót tartalmaz" felirattal kell jelölni. 

EMULGEÁTOROK, SAVREGULÁTOROK, SAVANYÍTÓK 

Az élelmiszeripar sok mesterséges emulgeátort használ, hogy homogénné tegye a 
nehezen elegyíthetõ összetevõket: vizet, olajat, zsírt. A vajban eleve természetes 
emulgeátor van, a margarinba ezt mesterségesen keverik bele. A tojás is tartalmaz 
emulgeáló hatású anyagokat, ezért használják sok tésztaféle készítéséhez. 
E-322 lecitin - állati és növényi fehérjébõl nyerik, emulgeátor, 

átlagos fogyasztása ártalmatlan. 
E-325 nátrium laktát - a tejsav sói, nem károsak 
E-330 citromsav és sói - fogyasztásuk ártalmatlan 
E-334 borkõsav és sói - természetesek, káros hatásuk nem ismert. 

• SÛRÍTÕANYAGOK, ÁLLOMÁNYJAVÍTÓK 

A sûrítõanyagokat zselékbe, pudingokba, lekvárokba, kolbászokba és felvágottakba 
keverik. 
E-400 alginsav és sói barna algákból nyerik, káros hatásuk nem ismert 
E-406 agar-agar tengeri algákból nyerik 
E-407 karragén vörös algákból nyerik, nagy adagja állatoknak 

bélgyulladást okoz 
E-410 szentjánoskenyér magliszt növényi termék, fogyasztása ártalmatlan. 

• EGYÉB SEGÉDANYAGOK 

E-422 glicerin nedvesítõ- és lágyító anyag, nem  veszélyes, de 
nagy mennyiségben fejfájást okoz. 

E-535, -536 nátrium-, kálium-hexacianoferrát (sárga-, vörös vérlúgsó) tapadásgátló, a 
konyhasó szórhatóságát javítja. A csomagoláson 
fel kellene tüntetni, hogy "tapadásgátlót tartalmaz." 

E-620 glutaminsav (E-621 nátrium glutamát, E-623 kálciumglutamát) ízjavítók, 
csecsemõknek nem szabad adni; asztmás és 
aszpirinérzékeny embereknek nem ajánlott. 

ALLERGIA 

Mi történik az emberi szervezetben a légszennyezettség következtében? A levegõben 
lebegõ por, koromszemcsék a rájuk tapadt egyéb anyaggal bekerülnek a légutak 
nyálkahártyájára. A szervezet védekezõ rendszere azonnal akcióba lép, a légutak 
csillószõrõs hámja igyekszik kihaj-tani ezeket az anyagokat. Egy felfelé irányuló 
mozgással az orrnyálkahártyáig tereli a mélyebb légutakba kerülõ idegen résecskéket. 
Amit nem sikerül így kitakarítani, azt a nyirokrendszer révén próbálja a szervezet 
ártalmatlanná tenni. A légnemû részecskék, gázok bénítóan hatnak a csillószõrökre, 
gátolják mozgásukat. Ezzel a nyálkahártya öntisztulása zavart szenved. Tartós 
környezeti ártalom esetén a sérült nyálkahártyán átjutnak a fehérjetermészetû  vagy 
a test fehérjéjéhez kötõdõ anyagok, és ezzel allerg izálják a szervezetet.  
A kisgyermek már gyakran szennyezett környezetbe születik bele. Nincs ideje a 
védõmechanizmus kialakítására. Így egyre fiatalabb korra tolódik a légúti 
betegségek megjelenése. A betegségek egy része allergiás jellegû, szénanátha, 
allergiás légcsõgyulladás, arcüreggyulladás, torokgyulladás. A kórokozók ugyanis 
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könnyen megbetegítik a legyengült nyálkahártyájú szervezetet. (Dr.Müller Mária 
gyermekallergológus cikkébõl átvéve.) 
Minél kevesebben tartózkodjunk szennyezett helyeken. Szabadidõnket kirándulással, jó 
levegõn töltsük. Táplálékunkat a reformétrend szerint állítsuk össze. Ne fogyasszunk 
cukorkát, fehérlisztbõl készült süteményeket. Sok (lehetõleg bio-)zöldséget, gyümölcsöt, 
teljes õrlésû gabonamagvakat fogyasszunk. Ezzel az immunrendszerünk erõsebb lesz. 
Ha már allergiásak vagyunk, akkor ezen túl még van tennivalónk. Az aktív idõszakban 
étrendünk fehérjeszegény legyen. A szénanátha kitörése elõtt egy hónappal kezdjük el 
természetgyógyászati kezeltetésünket, így csökkenthetjük a kellemetlen tüneteket. 
(Tanfolyamon megtanulható saját magunk kezelése.) 

A levegıben lévı egyik legveszélyesebb anyag a PAH. Mőködési 
mechanizmusáról álljon itt néhány szó, hogy értsük a veszély nagyságát. A 
szénhidrogének körébe sokfajta vegyület tartozik. Megkülönböztetjük a nyílt láncú 
szénhidrogéneket, valamint az aromás szénhidrogéneket, melyek közül kiemelt 
figyelmet érdemelnek a rákkeltı policiklusos aromás szénhidrogének (PAH-ok). E 
legismertebb PAH-ok a benzpirén, dibenzantracén, metilkolantrén. A PAH-ok a 
kıolajszármazékok tökéletlen égésének termékei. Szilárd hordozókon, például 
koromszemcséken, azok felületére tapadva jutna ki a környezetbe, kipufogógázok! 
A finom porrészecskék igen veszélyesek, mivel eljuthatnak az alsóbb légutakba is. 
De van, ami miatt különösen veszélyes. Ugyanis az aromás szénhidrogének a 
születés körüli idıszakban többféle úton kerülhetnek a fejlıdı magzatba, 
csecsemıbe. Bejuthatnak a várandós kismama szervezetébe, és akkor egyrészt a 
méhlepényen áthatolva a géneket befolyásolni tudják úgy, hogy késıi rákképzıdés 
alakulhat ki, másrészt befolyásolhatják az érésben lévı receptorokat, amelyek csak 
késıbb kapnák meg a megfelelı információt. A szteroid receptorokhoz kötıdve így 
megakadályozzák, hogy a receptor érése helyes útra terelıdjék. Ennek 
eredményeként felnıtt korra a receptorok kötési képessége és a sejtek (szervek) 
válaszképessége megváltozik, kóros irányba tér el. 
Hogyan károsítanak a PAH-ok?  Kevesen tudják, hogy a betegségekben a 
hormonokkal egyenértékő szerepet játszanak a receptorok. A sejt apró, fehérjékbıl 
álló jelfogókkal rendelkezik, amelyek a hormon által adott jelet veszik. Így a kettı 
összefügg egymással, ha a szervezetben hormon termelıdik, akkor kell hozzá 
jelfogó is. Ha a hormonból van kevés, az nem kisebb probléma, mintha a receptor 
nem elég, mert hiába létezik az adott hormon, a sejt nem tud rá reagálni, ha nem 
tudja venni a jelet. Tehát bármelyik hiánya vagy túlsúlya betegséghez vezet. A 
jelfogók valamikor a születés körüli idıszakban alakulnak ki akkor, ha találkoznak a 
hormonnal. Azért van ez általában a születés körül, és nem elıbb, mert az anyák 
szervezetében rengeteg hormon van, és ha ezekkel találkoznának, akkor ehhez 
állítódnának be. Születés után tehát van egy receptor érési fázis, amikor a 
jelfogónak a hormonnal találkoznia kell. Élettani körülmények között egy szervezet 
saját hormonja és a saját - még éretlen - receptora találkozik, és a hormon 
hatására a recepor befejezi érését. Elıfordulhat azonban, hogy olyan anyagok 
vannak jelen a szervezetben, amelyek a hormonhoz hasonlítanak, de nem maguk 
a hormonok, és ezek is tudnak kapcsolódni az akkor még nem teljesen szelektív 
jelfogókhoz, így életreszólóan megváltoztatják azok mőködését. A hormonok 
különféle fajtájúak, vannak közöttük fehérje típusúak, mint a cukoranyagcsere 
hormonja, az inzulin, és vannak az úgynevezett szteroid hormonok, amelyek 
például a nemi mőködésünket szabályozzák. Ez utóbbiak nem a sejt felszínén lévı 
receptorokhoz kötıdnek, hanem a sejt belsejében lévıkhöz. Ezek a hormonok 
nemcsak azért rendkívül fontosak, mert alapvetı életfolyamatainkat szabályozzák, 
hanem mert nagyon hosszan tartó hatásuk van. Szteroid alapvázzal azonban 
nemcsak a szteroid hormonok, hanem bizonyos aromás szénhidrogének (PAH-ok) 
is rendelkeznek !  Ezek a környezetünkben lévı szennyezıanyagok, amelyek az 
autók kipufogógázaiból és a gyárakból kerülnek ki a szemét égetés következtében 
jutnak a levegıbe, vagy növényvédı szerekkel a szervezetünkbe, tehát a 
benzpirén, a metilkolantrén, a dioxin stb. Ha ezek abban az idıszakban kerülnek a 
szervezetbe, amikor a receptor beállítódik, az éppen érı receptorokat 
befolyásolhatják, és azok mőködését elrontják, eltérítik, mert kötıdni képesek 
hozzájuk. (Bizonyos receptorok, pl. a vérképzı szerveké a serdülıkorig 
elronthatók.) Az "elrontás" egyik fajtája az allergia. Azt hiszem ennyi ízelítı elég a 
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PAH-ok káros hatásairól ahhoz, hogy elmenjen a kedvünk a kipufogógázos, 
dohányfüstös környezettıl. 

Ebbõl már látható, hogy nem az a megoldás, hogy kiírtjuk a füveket, a bokrokat, a 
fákat, a madarakat, az állatokat, mert pollenre, szõrre, tollra, stb-re allergiásak 
vagyunk. Egyrészt ez lehetetlen, másrészt ha mindent kiírtunk,  csak az ember marad, 
a hulladékhegyek tetején.  A megoldás a környezetszennyezés drasztikus 
csökkentése lenne. 

ALUMÍNIUM 

Amikor szódavizet iszunk, nemigen gondolunk az alumínium károsító hatására. Pedig a 
szikvizes palackunk általában alumíniumból készült. Fertõzéses, vagy tumoros 
megbetegedéseknél a sej-tek DNS-éhez, ATP-hez kapcsolódik az alumínium. Az 
idegszövetet károsítja. A csontból a kalciumot kiszorítja. Sok alumínium a szervezetben 
az Alzheimer-kór, Denver-kór, valamint csont-elváltozások kialakulásának oka lehet. Ez 
természetesen vonatkozik az alumínium edényekre, kuktákra is. Fõleg savanyút ne 
fõzzünk bennük (paradicsomos, tejfölös ételeket), és semmilyen ételt ne tároljunk 
alumínium edényben. Az alumínium a szervezetbe kerülve a bélen, vesén keresztül 
nagyrészt kiürül. De ha az emésztõrendszer mûködése nem kielégítõ, vagy túl nagy és 
tartós az alumínium beke-rülése a szervezetbe, akkor bekövetkezik a károsodás. 

CSOMAGOLÓANYAGOK 

A polisztirol (PS)  gyártási alapanyagai a benzol, az etilbenzol és a sztirol veszélyes 
méreg. A sztirol maradványai a szervezetbe jutva mérgezõ sztirolepoxiddá alakulnak. Ez 
a vegyület gátolja a sejtosztódást, károsítja a vesét és a májat, ráadásul még növeli a 
mutációk létrejöttének esélyét is. A polisztirol a savaknak és a lúgoknak ellenáll, de a 
legtöbb szerves oldószer megtámadja, és a fényre is érzékeny. Freonnal habosított 
polisztirol tálcákon  árulnak nagyon sok elõre csomagolt élelmiszert. Habosított 
polisztirol a hungarocell is. 
Polivinil-klorid (PVC)  alapanyaga a vinil-klorid, amelyhez ólomtartalmú stabilizátorokat, 
ftalátokat, foszforsav-észtereket és halogénezett szénhidrogéneket is adagolnak a 
gyártás során. A vinilklorid növeli a mutációk gyakoriságát és a születési 
rendellenességeket, embernél agyrákot okoz és rombolja az immunrendszert. A PVC 
elégetésekor veszélyes klórozott vegyületek (például dioxin) szabadulnak fel, valamint 
sósav is eltávozik, ami hozzájárul a savas csapadékok keletkezéséhez. A PVC által 
okozott környezeti károkat újrahasznosítással mérsékelni lehet, de megszüntetni nem. 
Szinte minden flakon, demizson, konyhai mûanyag edény, ola jos, kristályvizes 
flaska, minden kupak  PVC-bõl készül. 
A háztartási szemétben vannak szerves kötésben lévõ kloridok. PVC fóliát, vagy bizo-
nyos növényvédõszerek hulladékát elégetve dioxin  is képzõdik. A válogatatlan háztartási 
szemetet ezért sem szabad meggyújtani! Ha a PVC-t 1200 Celsius fokon, sze-métégetõ 
kemencében égetik, akkor nem - vagy csak kis mennyiségben, (magyar rendeletek 
szerint 0.1 mikro-gramm/légköbméter) - keletkeznek dioxinok és furánok. A dioxin a 
szervezetünkbe juthat az élelmiszerekkel, de felszívódhat a bõrrõl, vagy bejuthat a 
levegõben lévõ porral is. Már 0.01 milliomod grammját belélegezve is károsodásokat 
okoz. Bõrkiütést, spontán vetélést okozhat, befolyásolja az immunrendszert, a 
hormonháztartást. Felelõs bizonyos születési rendellenességekért és rákért. Ne 
égessünk háztartási mûanyag hulladékot, és környeze tünknek is tiltsuk meg!  
A szemétégetõk finom pernyéje, pora leülepszik a talajra és a növényekre. A legelõ 
állatok húsában, tejében felhalmozódhat. 

ÉTELMÉRGEZÉS 

A romlott ételek fogyasztása miatt bekövetkezõ megbetegedések nem túl ritkák. 
Különösen veszélyes az élelmiszerek modern tömegtermelésekor, a közétkeztetéskor 
történõ fertõzések. Itt tömeges megbetegedés fordulhat elõ. A problémát a felszaporodott 
mikrobák, pontosabban az általuk termelt toxinok okozzák. Felforralással tehát csak a 
mikrobákat pusztíthatjuk el, az általuk termelt toxinok nem biztos, hogy hõérzékenyek, és 
felbomlanak. Régebben ételmérgezéskor fõként a húst gyanúsították. Az igazság az, 
hogy a fehérjék bomlásakor keletkeznek igazán toxikus anyagok. De nemcsak az állati 
fehérjéknél.! Ezért bánjunk figyelmesen a gombákkal, a hüvelyesekkel (borsó, bab, 
lencse) és a csonthéjasokkal (mandula, dió, mogyoró). Az ételeket lehetõség szerint 
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frissen fogyasszuk el, ha erre nincs lehetõségünk, akkor gyorsan hûtsük le és hûtve 
tároljuk, de így is csak rövid ideig. 
A nyers étrendet követõkre is leselkedik veszély. A salátát, spenótot és hasonló 
zöldféléket a szedés után azonnal tanácsos fogyasztani. 2-3 nap múlva már jelentõsen 
megnõ a mérgezõ nitrit tartalmuk. 

KOMBI-DOBOZ 

A kombi-doboz polietilén, alumínium és papír kombinációjából készül. A papír gyártása 
során poliklórozott bifenileket használnak, akkor a klóros fehérítés közben dioxin is 
keletkezhet, amely bennmarad az alapanyagban. Ez a roppant mérgezõ vegyi anyag a 
doboz falából a gyümölcslébe, tejbe stb. kerülhet. Kerüljük a kombi-doboz megvételét, 
visszaforgathatatlan káros szemét keletkezik belõle. 

MOSOGATÓSZEREK 

Tenzideket, foszfátokat, színezékeket, illatanyagokat és illóolajakat tartalmaznak. A 
cseppmentesen szárító mosogatószerek tenzidje az edényen vékony réteget képez, ettõl 
lesz az szép fényes. Bélbe kerülve viszont serkenti a vegyszermaradványok 
felszívódását. 

MÛTRÁGYÁK, ROVARÖLÕSZEREK 

- Magyarországon egy-egy hektár termõföldre 200-260 hatóanyag-kilogramm mûtrágyát 
szórtak ki 1988-ban. A világátlag ekkor 95 kg/ha volt.  - 
Sajnos az egyoldalú mûtrágyázással gyorsan tönkre lehet tenni az eredeti, egyensúlyban 
lévõ talajt. Az évtizedeken át mûtrágyával tömött szántóföldeken a növénytermesztés 
csak intenzív növényvédelemmel párosítva gazdaságos. Gazdaságos? 
- 1990-ben az amerikai kukoricatermés 12 százalékát tették tönkre a rovarok, pedig 14 
ezer tonna rovarölõszert szórtak rájuk. 1945-ben, amikor rovarölõszereket még nem 
használtak, a termésnek mindössze 3-4 százalékát ették meg a rovarok. - 
Az élelmiszerekben kimutathatók a növényvédõ szerek maradványai még akkor is, ha a 
bomlási (várakozási) idõt betartották, bár sajnos ezen a téren is súlyos hiányosságok 
vannak. Hiányos a termelõk lelkiismeretessége, a kereskedõk ellenõrzése is, nem hiá-
nyos viszont, hanem teljes körû a vásárlók kiszolgáltatottsága. Az állattenyésztésben, 
tojástermelésben használt hormonok, antibiotikumok is kimutathatók táplálékainkban. 
Csak biogazdaságokból kellene tejet, tojást, zöldséget, gyümölcsöt vásárolnunk. Újabb 
veszélyt rejt magában a génpiszkált élelmiszerek terjedése, fõként a vásárlók 
tájékoztatása nélkül. 
Addig is mit tehetünk?   Akinek kiskertje van, megtermelheti magának a szükséges 
élelmiszereket. Ha a szomszédok látják, hogy olcsón és szépet termelünk, akkor õk sem 
fognak drága mûtrágyákat és rovarölõszereket használni, ráadásul - ha piacra termelnek 
- esetleg több bevételük is származhat a biotermékekbõl. 

PVC PALACK 

A PVC palackokból rákkeltõ- és immunrendszert elnyomó anyagok kerülnek 
szervezetünkbe, ráadásul töméntelen szemét képzõdik belõlük. Elégetésekor (fõleg 
vidéken, és a nyaralókban) többek között károsító dioxin keletkezik. 

PIRAMIS-HATÁS 

Élelmiszereinek frissen tartásánál próbálja ki az évezredes "piramis hatást". A próba 
semmibe sem kerül, ha Ön is sikerrel járt, sokoldalúan használhatja fel új tudását. (A 
piramis hatásról többet a szerzõtõl tudhat meg, elõadás keretében.) 
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Sopszka saláta................. 87 
Sóskaleves....................... 64 
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Sugó................................. 85 
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Yin-yang szabály.............. 16 

Z, Zs 
Zab................................... 53 
Zabcsíra ........................... 55 
Zabpehely kávéval ........... 97 
Zabpehelyliszt galuska .... 69 
Zeller ................................ 43 
Zeller rántva ..................... 75 
Zellergombóc leves.......... 68 
Zellerkrémleves................ 66 
Zöldbabfasírt .................... 74 
Zöldbableves.................... 64 
Zöldbableves erdélyi módra64 
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