Ajanlas
Ajanlom konyvem dr. Olah Andor emlékének és
munkatarsainak, akik megismertettek a
reformtaplalkozassal,
Istvan fiam emlékének, aki mindsitette és meg is ette
féztomet,
azoknak, akiktdl segitséget, biztatdst kaptam a konyv
megirasahoz,
és mindazoknak, akik e kdényv segitségével fognak
meggyogyulni.

TEMESVAR] GABRIELLA

GYOGYITO
KONYHA

EGYSZERUEN, OLCSON, JOT, EGESZSEGESET

1999.






Elosz6 Utravaldoként

Szeretettel (idvozlom Temesvari Gabriella kdnyvét!

Hianyt potol e kényv, ahogy a szerzb is irja: ,Rajottem, hogy az olyan embereknek, akik a
hagyomanyos étrenden felnGve most akarnak attérni a reformtaplalkozasra, nincs igazan
megfeleld szakacskdnyvik.”

Nemcsak egy egyszerll szakacskonyvr8l van itt sz6, még csak nem is egy egyszeri
reformszakacskonyvr6l. Ez a kdnyv probal segiteni, tanitani, a felszin mogé tekinteni, tudatositani
a helyes taplalkozas fontossagat.

Ha belelapoz a kényvbe, és elolvassa az ,Egészségrombold étkek és amit helyette ajanlunk” c.
fejezetet, akkor majd meglatja és belatja, hogy helyteleniil taplalkozik, de azt is meglathatja, hogy
mit tehet. Ezaltal sokkal kénnyebb lesz a megvalositas!

A szerz6 nemcsak ismerteti a felhasznaland6 alapanyagokat, de arra is kitér, hogy milyen hatassal
vannak a szervezetre, mely betegségeknél javasolt, illetve eldnyds az adott alapanyagok
fogyasztasa. Minden betegség azonos oka az 6nmérgezés, az egészséges szervezet alapja a
helyes taplalkozas. A helyes taplalkozassal a méregforrasok zomét csdkkenteni tudjuk, illetve ki
tudjuk zarni: has, zsir, cukor, sé, finomitott élelmiszerek, szinez®-, izesit6- tartésitoszerekkel
L2dusitott” élelmiszerek, sth. A helyes taplalkozas, a helyesen dsszeallitott étrend: rostdis, magas
vitamin- és asvanyiso tartalmua, névényi étrend.

Kedves ,Uton Jarg”!

Ha meggondolja, hogy a betegségek nagy része a helytelen taplalkozasbol ered: érelmeszesedés,
epe- és vesekd, cukorbaj, vérkeringési zavarok, gutaltés, maj- és hasnyalmirigy bajok, reuma,
sth... - és azt is, hogy a valtoztatas Onon mulik, - tehat egészségének kulcsa az On kezében van!
- 6rommel fogja forgatni ezt a kdnyvet, mely a helyes Gton jarashoz ad majd segitséget.

Ne gondolja, hogy aszkétava kell véalnia, hiszen ,A GYOGYITO KONYHA"-ban (j izekkel ismer-
kedhet meg, és meglatja, hogy egyre jobban képes lesz érzékelni, izlelni és élvezni az élelmisze-
rek, a gyimolcsok, a nyers novényi ételek cukrozas, sézas, erls fliszerezés, agyon siités-fozés
altal el nem rontott, természetes, eredeti izeit.

A GYOGYITO KONYHA” az elsd lépcsofok, a ,REFORMKONYHA” (dr.Olah-Vadnai-Kallai) a
kovetkezd. Fontos, hogy bizzon magaban, erejében, abban, hogy érdemes elindulni, és ha mar
elindult, tovabb haladni az Uton, az egészségesebb, teliesebb élethez vezets Uton.

Kelt Szentendrén, 1995. nyaran

Banszky Judit
Magyar Természetgyogyaszok és Eletreformerek
Tudomanyos Egyesilete
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BEVEZETO

- Az On betegségének gyokere taplalkozasaban van. Etkezési szokasait kissé meg
kellene reformalnia és le kellene mondania a hisevésrol.
- Elhagyni a hast? Akkor mit egyek?

llyen, és ehhez hasonld parbeszédek ihlették a kdnyv szlletését. Rajottem, hogy az olyan
embereknek, akik a hagyomanyos étrenden felnéve, most akarnak attérni a reformtaplalkozasra
nincs igazan megfeleld szakacskonyvik. Van szakacskonyv a reformtaplalkozasra mar teljesen
attértek részére, de az a hagyomanyos étrendhez szokottaknak elsé olvasatra eléggé ijeszt6 és
nem tul vonzo.

Nos, ez a kdnyv a hid szerepét hivatott betdlteni. A megszokott magyaros izeket részben
megtartva, apré lépésekkel segit attérni az egészségesebb taplalkozasra, ezért a konyv
elsésorban nem a kezd6khoz szél, hanem a f6zni tudékhoz, akik az egészségesebb alapanyagok
kivalasztdsdhoz, az ételek egészségesebb elkészitéséhez oOtletet merithetnek belble. A
taplalkozasi iranyzatok kozil kivalaszthatja, melyik tetszik Onnek, melyiket tudja célként kitdzni
maga elé. Az esetleges betegségét gyogyitd alapanyagokat be tudja iktatni étrendjébe.

Ujdonséag, hogy a konyhai alapanyagoknak elsdsorban az egészségre gyakorolt hatasat és - eddig
talan ismeretlen - gyoégyitdé felhasznalasi lehetdségeit ismertettem. Egyuttal szerettem volna
megcafolni azt a tévhitet, hogy a reformtaplalkozas sokkal dragabb, mint a hagyomanyos. Kérem,
itélie meg On.

En a reformtaplalkozas segitségével szamtalan aprébb-nagyobb nyavalyambél kigyogyultam,
higgye el, Onnek is sikeriilni fog. Ha On haziasszony - egész csaladja egészsége is az On
kezében van. Vigyazzon ra! Ez a kényv segithet ebben.

Hasznalja egészséggel.

Kelt Budapesten, 1995. tavaszan

A szerzd
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TAPLALKOZASI IRANYZATOK
ALAPGONDOLATOK

FOGYOKURA

Tudja-e, hogy az asvanyianyag-hianyos taplalkozasra a szervezet kétféleképpen reagal? Vagy a
normalis mennyiségl taplalékot feldolgozva asvanyianyag hianyos allapotba keril - ami késdbb
anyagcsere zavarokat okoz -, vagy pedig igyekszik tdbbsz6érés mennyiségi taplalékot "kikdvetelni”
, amib8l az &svanyi anyag mennyiség igényét ki tudja elégiteni, igy viszont t6bbszorés
mennyiségl, folosleges anyaggal kell megbirkéznia, ami elhizashoz vezet. Ha normalizaljuk
étrendiinket, a fogyas automatikusan elindul. A tisztitkdrat természetgydgyasszal beszélije meg.
A koplaldas nem megoldas. Azt az informaciét adja a szervezetnek, hogy veszélybe kerllt az élete.
A természetes reakcid erre, hogy azutan még jobban raktarozni fogja a bekerilt anyagokat,
ténylegesen szinte a viztdl is hizni fognak. A természetes étkekbdl normdlis mennyi-séget
ehetnek, miutén a tisztitokaraval atallitottdk a szervezetiket.

KOLESZTERIN-SZINT

Kevesen tudjak, hogy az egyénre jellemzd koleszterin szint 3-5 éves korig alakul ki. Tehat nagyon
fontos a kisgyermek helyes taplalasa.

A KALORIAROL

Ha atlapozta a kdnyvet, talan feltint, hogy ebben a szakacskoényvben a kalériarél nemigen esik
sz0. Ez azért van, mert a kal6ria nem is olyan fontos, mint gondoljak. Ha valahol szakacskonyvet,
receptet taldlnak, az egyetlen jellemzd, amit az ételhez hozzafliznek, az a kaloria, azaz az
elégetésekor keletkezd hd.

Ez elég félrevezetd lehet. Gondoljunk bele. Egy sor étkink van, kulénésen helytelen
kombinaciéban, aminek az emésztése tébb energiat igényel, mint amennyi kalériat nyertink altala.
Masrészt: barmirdl légyen szé, sok jellemzdje kozll egyet kiragadva nem rangsorolhatunk és
mindsithetiink semmit sem.

Példaként vegyiink egy altalunk értékesnek tartott kdnyvet és ugyanannyi sulyl szennylapot. Nos,
mondhatjuk-e, hogy a kettd egyenértékd, mert elégetve ugyanannyi hd szabadul fel, u-gyanannyi
kaloriat nyertink? Hat az értéke? Az ételek egyik jellemz8je valéban az, hogy mennyi hét
nyerhetlink altala, a masik a tapértéke . Hiszen a zoldségfélék nagy része szinte nullkalorias,
mégis sokaig eléldegélhetiink veliik, mert tapértékik - asvanyi anyagok, vitaminok, enzimek, stb. -
magas.

Es még valami. Elég bizarrul hangzik, de ezen felill ott van még az ételek informaciotartalma is
Hiszen minden él6 kapcsolatban van egymassal, és emlékezik is. Milyen informaciét hordozhat
példaul a his? Mi lehetett az allat utolsé "gondolata" a vagéhidon, amikor megérezte a veszélyt?
Mellékveséje masodpercek tértrésze alatt elarasztotta a vérét a "tamadj, vagy menekdlj!"
hormonnal. Es ezt a - minden sejtiéhez eljutott - informéaciét a his fogyasztasakor sajatunkka
tesszik. A vegetarius népeknél talan ezért kevesebb az agresszié.

Az Uj TEGA-elmélet szerint a masik informacio, amit a vagéhidra hurcolt allattél atvehetiink,
az a "mozdulatlansag". Az allatvilagban mozdulatlanna dermedve igyekeznek elkerilni a
veszélyt. Ez magyarazatot adhat arra a kdzismert tényre, hogy a husevék nagy részére a
reuma, a koszvény, (a mozdulatlansag) a mozgasszervi betegségcsoport jellemz8. Hogy
kinél lesz er6sebb az agresszidé és kinél a mozdulatlansag, azt talan a hajlam, az egyén
tipusa dontheti el.
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A taplalkozasi iranyzatok mogott életfilozéfiak rejlenek, az élet minden teriiletére
adnak utmutatast, melyeknek csak egy kis része a taplalkozas szabalyozasa. Ebben a
kdnyvben természetesen a taplalkozasi szabalyokkal foglalkozunk.

VEGETARIANIZMUS

Az elbbbiek fényében nem meglepd, hogy van olyan taplalkozasi iranyzat, amely kizarja az allati
ételek fogyasztasat. Kizardlag novények - zoldségek, gyimdlcsoék, gabonak, olajos magvak -
alkotjak a vegan étrendet. Ha tejterméket is fogyasztanak akkor laktovegetarius nak, ha tojast is,
akkor ovo-laktovegetariusnak nevezik étrendjiket. Az ételek egy részét nyers fogyasztasra
javasoljak.

@ - Mit eszik a vegetarius kannibal? - Zdldségest.

MAKROBIOTIKA

(Michio Kushi japan professzor a mai képviseldje, kidolgozéja). A makrobiotika gérogil hosszu
életet jelent, s kovetdinek is azt igér. Alapfilozofiaja szerint az ember a vilag része és a
vilagmindenség térvényszer(iségei vonatkoznak ra. Ha megszegi azokat, az egészségével kell
fizetnie érte. A makrobiotikus nem eszik hist, tojast, tejtermékeket, vegyszerezett ndvényeket,
finomitott élelmiszereket. Természetesen nem fogyaszt babkavét, alkoholt és nem dohanyzik.
F6z6tt gabonat, hilvelyeseket, fozelékeket és gyiimélcsot eszik. igy étkeznek a Zen papok is, akik
hosszu életlek, friss szellemi és fizikai teljesitdképességliek. Alapélelem a mag és a gabona,
fézéshez hidegen sajtolt olajat, izesitéshez tengeri so6t, szdjatermékeket, cukor helyett kevés
mézet, mazsolat, aszalt gyimdlcsot hasznalnak. Az altaldnosan elfogadott makrobiotikus étrend a
kovetkezd: gabonak, magvak 50-60%, zéldségek 20-30%, babok, hii  velyesek 5-10%, levesek
5-10%.

Ezenkiviil az éghajlatnak megfeleld gyiimoélcséket, makrobiotikus italokat, hagyomanyos nem izgato
hatdsu teakat fogyasztanak. A makrobiotikus étkezési méd nem veszélyes, koltség-vetése alatta
marad a hagyomanyos étkezésének.Kushi professzor médszerével az AIDS-et és a rakot is

gyogyitja.
A zen-makrobiotika Gjabban
babok, mggengedl a rjala,\kN,
hivelyesek levesek — szarnyaslok, kiegészitd

6% 10% 9y oo fogyasztasat.

Michio Kushi professzor
Zo'dsggek receptjei szamunkra
28% hasznélhatatlanok, mivel

moszatokat, tengeri her-
kentyOket talal fel. Ez megfelel
a tanitasainak, - Japanban -

gabonak, miszerint olyan étkeket

magvak 50% fogyasszunk, ami a mi
éghajlatunkon megterem. A
magyar kérilményekre
adaptalni kell.

A _piramis-elv_ reprezentdlia a makrobiotikus taplalkozas szerkezetét. A heti étrend
Osszeallitasahoz segitséget nyujthat.
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JOGAKONYHA

Az étrend kialakitasakor két szempont érvényesil: az ajurvéda sok ezer éves tapasztalata és az
ezekkel megegyezd erkolcsi elvek. "A nem artas szabalya", mint erkodlcsi alapelv is fontos
szerepet kapott az étrend jellegének kialakitasaban. A vegetarius étrendet kévetik. Tojast nem
fogyasztanak, mert az potencidlis életet tartalmaz, de tejet igen, mert a fejés mentes az
erdszaktol.

AJURVEDA

Az ajurvéda Bsi természetes élet- és gyogymadrendszer. Jelentése: Az Elet Kényve. Az ajurvéda
a helyes taplalkozas megallapitasakor figyelembe veszi a kérnyezetet, az évszakot, az egyén
alkatat, a rendelkezésre 4&ll6 izeket (édes, soOs, keser(i, savanyd, csip8s, fanyar), a
nyersanyagokat és végil az egyén esetleges egészségiigyi problémait, valamint a 3 alaptipushoz
(vata, pitta, kapha) tartozasat. Kiegyensulyozottnak tartja, ha az étrend helyes aranyban tartalmaz
érett gyimolcsoket, csonthéjasokat, hazi tejet, termesztett és vadon nodtt zoldségeket parolva, fott
gabonaféléket és hiivelyeseket. Izgatd hatasunak tartja a flszereket, az olajat, a hdst és a halat.
Alaptaplaléknak a barnarizst tekinti.

MAZDAZNAN

A MAZDAZNAN természettudomanyos életmdd, filozéfia, rendkivil sokoldala. Az életben
el6forduld minden tevékenységre kulon-kilon ad tanacsot. A szeretetre, viddmsagra, bels®
harméniara épild Mazdaznan-életmodban legfontosabb a 7 Utemes, ritmusos, tudatos légzés,
majd ezt koveti a taplalkozas, amely tobb ezer éves tapasztalatokra és az ételek helyes
kombinacidjara  épill. Létjogosultsagat a modern tudomany is igazolta. Mazdaznan-
taplalkozastan alapjan létesilt Texas allam terlletén az elsd természetgydgyaszati szanatérium
Dr. Herbert Shelton vezetésével, ahol az ételek helyes kombinaciéjara épitik a gyogyitd diétat.
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ételfélék kombinéalhat6 hozza nem kombinélhaté
hozza
gabonanemek gyumolcsok, tej, tejtermékek, diéfélék, tojas, krumpli, cukor
z6ldség, gomba
hivelyesek gabonanemdek, zdldségfélék, tejtermékek, tej gyumolcsok, gombak,
cukor
fozelékek, bogyogylimdlcsdk, gabonanemek, lisztfélék,
zoldségfélék hivelyesek, tejtermékek, diéfélék, krumpli, tojas, gyumolcsok, cukor
gombak
gyumolcsfélék bogyogyumolcsok, gabonanemek, tejtermékek, z6ldségfélék, krumpli,
tojas, diofélék, tejszin, hagymak, méz sutemény, cukor, tej, viz
bogyo- gabonanemek, gyumolcsfélék, zéldségfélék,
gyUimolcsok diofélék, tejtermékek, tejszin, tojas, hagymak, krumpli, tej, cukor, viz
méz
diofélek gyumolcsok, gabonanemaek, huvelyesek, cukor
z0ldségfélék, tejtermékek, krumpli, tojas, gombak
tojas gabonanem(ek, gyimdolcsok, krumpli, sttemény, hiivelyesek,
zOldségfélék, diofélék gombak, cukor, tej, vaj
krumpli tojas, tej, zoldségek, tejtermékek, olaj, citrom, gabonanemaek, lisztfélék,
gombak, almak, diék rizs, gyumolcs, cukor
gombak gabonanemek, zdldségfélék, krumpli, rizs, gyumolcs, tojas, sajt,
diofélék cukor

YIN-YANG SZABALY
@ Az 8si kinai filozofia alapelve a yin-yang egyensuly - a kozmikus térvény - betartasa.

Az emberiség és a természet kozoétti kapcsolat olyan, mint a magzat és a méhlepény
kozott. Taplalja, 6vja a magzatot. Az ember sajnos szét akarja rombolni - szennyezi a
koérnyezetét, ivovizét, termdtalajat - megbontja az 6koldgiai egyensulyt. Napjainkra
mindennapi életlink egyre természetellenesebbé valik, egyre inkabb szintetikus anya-
gokra épll, és éalland6an kitesz bennlinket a mesterséges elektromagneses sugarzasnak, ami
gyOngiti a szervezet ellenalloképességét. Az emberiség sajat sirjat assa.
Az 0si kinai taplalkozasi alapelv a kiegyensulyozott étrend, 6sszhang az ¢koldégiai renddel , azaz
olyan élelmiszerekre alapoz, amelyek azon a kérnyéken teremnek, ahol éliink.
Osszhang az évszakok véltakozasaval. A taplalék kivalasztasakor és elkészitésekor
természetes maédon alkalmazkodnank az évszakok valtakozasahoz. Hideg id6ben hosszabb iddt
szanhatunk a fdzésre, és csokkenthetjik a nyers salatat és a gyiumoélcsét. Nyaron viszont
megfeleldbbek az alig f6zott, vagy nyers ételek.

Taplalkozni annyit jelent, mint magunkba fogadni az egész vilagmindenséget, a napsiitést,
a talajt, a vizet és a levegot.

A YIN ENERGIA teremti : a meleg évszaki névekedést, a nagyobb viztartalma taplalékot, a
gyumolcsoket és leveleket, a fold feletti, magasba novekedést, a savanyd, keser(, a nagyon édes,
vagy nagyon erds és aromas taplalékokat.

A YANG ENERGIA teremti : a hideg évszaki novekedést, a szarazabb taplalékot, a szarakat,
gyokereket, magvakat, a fold belseje felé tarto fold alatti ndvekedést, a sos, a kbzepesen édes és
csip0s taplalékokat.

Télen hidegebb van (yin évszak), az évnek ebben a szakdban a (az egyensuly miatt a yang
energia altal teremtett) ndvényi energia a gydkérrendszerbe szall ala. A levelek elhalvanyulnak és
meghalnak, ahogy a nedvesség leszall a gyokerekbe és a novény életereje kondenzaltabb lesz. A
késb Oszi és téli fogyasztasra termesztett taplalékndvények szarazabbak és koncentraltabbak.
Sokaig eltarthaték, nem romlanak meg. (sargarépa, kdposzta) Tavasszal és kora nyaron a ndvényi
energia felszall, és Uj, zold hajtasok jelennek meg, ahogy melegebbé (yangga) valik az id6. Ezek a
névények inkabb yin természetlek, a yin energia altal teremtettek. A nyari zéldségek tébb vizet
tartalmaznak és gyorsan elpusztulnak. Hisitd hatasukra sziikség van a meleg honapokban. A
névényi energia késd nyaron éri el cslcspontjat, és a gyimolcsék megérnek. Nagyon zaftosak és
édesek, és magasan a talaj folé nének.

A GYOGYITO KONYHA 14



Altalanos elvként leszogezhetjiik, hogy ha az év melegebb szakaban vagy meleg kérnyezetben
névényi élelmiszereket hasznalunk, az egyensuly kedvéért valasszunk yinebb ndvényeket.
Ugyanigy, amikor hidegebb iddszakban vagy hidegebb kornyezetben valasztunk nodvényeket,
ezeket a yin kornyezeti tényezoket ellensilyozni tudjuk olyan diétaval, amelyben magas a yang
kategoridba tartozé taplalékok aranya. Erdsithetjik az élelmiszer yang jellegét, ha noveljik a
fozési idot.

cukor, méz, alkohol, kavé, tea

¢ leg-yinebb tropusi gyumolcs, paradicsom, padlizsan

tej, tejtermékek
)] kecsketej, kecskesajt, napraforgdolaj

gomba, spéarga, krumpli, mérsékelt égovi gyimalcsok
A yin diéfélék, leveles zoldségek

gumos zoldségek, retek, hagyma

QL kiegyenstlyozott hivelyesek, bab, lencse

barnarizs, kéles, blza, rozs, zab

hajdina
8 yang hal, baromfi
sOs sajt
b leg-yangabb sertéshds, tojas
so
WAERLAND SZABALY Az elsd folyamatban, (4-12-ig) - a kivalasztas
A svéd Are Waerland étkezési ajanldsa a idészakaban - semmit nem ajanl fogyasztani,
biolégiai 6ran alapszik. Az emberi szervezet csak gyumolcsot, vagy gyumolcslevet.
csak akkor tudja megfelelden feldolgozni a A masodik folyamatban - a felszivas (12-20-
taplalékot, ha a harom szabéalyosan ismét- ig) - megkezdhetd az aznapi evés, az étel-
16d6 korforgas tokéletesen makodik. kombinaciokra vonatkoz6 szabalyok
« 12 oratol 20 oraig - taplalékfelvétel betartasaval. Legfontosabb elve, hogy
(evés és emésztés) fehérjét (hast, sajtot, tejterméket) ne fo-
. 20 oratol hajnal 4  oraig - gyasszunk egyutt szénhidrattal (lisztfélék,
asszimilalas (beépités és gabona, kenyér, cukor, méz). A zsiradék,
felhasznalas) z6ldség, gyimolcs egymassal is, és kilon a
« hajnal 4-t8 déli 12 oraig - fehérjével, és kilon a szénhidrattal
eltavolitas, kivalasztas tarsithato.
Ha a harmas korforgas szabalyat dtvozzik a A harmadik folyamatban - beépités idejen
sheltoni _ételkombinaci6  szabalyaival, a 20-4-ig - mar semmit nem javasol
"Testkontroll ként" ismert  Diamond-féle fogyasztani. Ha mégis szlikseg lenne ra, Ggy
taplalkozasi modszert kapjuk. gylmdlcsot, gyimolcslevet ehetlnk.

SHELTON SZABALYA

Az ételféleségek kombinalhatésagan alapszik. A fehérjetartalmiak nem tarsithatéak
szénhidrattartalmuaval, de mindkettd tarsithaté zéldségfélékkel, gyimolcsokkel.
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& tarsithatod étkek® Starsithatd étkek>

szénhidréattartalmu taplalékok : z0ldségek, qyimolcsok, fehérjetartalmu taplalékok
gabonak, magok és termékeik, olajok, zsirok : (fozelékfélék, hiivelyesek (széja, bab,
kenyér, szaraz tésztak, krumpli, gorogdinnye, aszalvanyok, borso, lencse), diofélék,
csicsoka, méz, cukor natar zoldség- és olajos magvak, gombak,
gyumolcslevek padlizséan, tojas, hal, baromfi,
huas
& nem tarsithaté étkek =
++++++++
@ Felvilagosult gyerek.

- Tudod-e mi lesz azokkal a kislanyokkal, akik nem eszik meg a
tejbegrizt, a j6 sok kakads cukorral?

- Tudom. Nem hiznak meg, és mandkenek lehetnek.

Az eddigiek alapjan lathatjuk, hogy az dsi kultirdkban az egészséges hosszu életet a
gabonaalapu, zoldséggel, gyimolccsel, olajos magvakkal kiegészitett, részben nyersen

fogyasztott élelemben lattdk biztositva. A modern tudomany ezt aldtdmasztotta
kisérleteivel.
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A BETEGSEGEK OKAI

Napjainkig most mar kisérletek sorozata bizonyitotta, hogy betegségeink nagy részének oka a
szervezetben fellépd anyagcserezavar . A megzavart és elfajult anyagcsere oka a helytelen
taplalkozas, érzelmi és fizikai fesziiltségek, stressz, U6 életmod. Ennek a lancnak a taplalkozas
részével foglalkozunk, mivel ez a kényv téméja.
Taplalkozastol figgd betegségek: cukorbaj, készvény, kéros elhizas, érelmeszesedés, zsirmaj,
majcirrdzis, fogszuvasodas, hasnyalmirigygyulladds, epehdlyag gyulladas, alkoholbetegség,
reumatikus betegségek (reumatoid arthritis, poliarthritis, lagyrész reumatizmus, M. Reiter, SPA,
artrézis, spondilarthrosis, tendinosis), kronikus borbetegségek (ekcéma, neurodermatitis,
psoriasis, furunculosis...), periférias keringési zavarok, vénas keringési zavarok nyirokkeringési
zavarok, migrén, emeésztorendszeri betegségek (gyomor, bélhurut, székrekedés, diverticulosis,
fokozott fertdzési érzékenység....
Nézziink egy példat: a reuma, csontritkulas, meszesedés tipikusan anyagcsere betegség. A
helytelen taplalkozas miatt a vérben hdgysavkristalyok és mas anyagok - a mozgashiany miatt
nem tudnak kidrllni, - lerakddnak az iziletekben, és a lagy szovetekben. Ekkor fajdalom
keletkezik, melynek kovetkeztében még kevesebbet mozgatjuk, hiszen faj. A kisebb mozgatas
még nagyobb pangast okoz, ami Ujabb lerakédast eredményez, és ezzel zarult az 6rdogi kor.
Szinte térvényszer( kisérbjelensége a reumanak a csontritkulas .
A csontritkulas okai:
< élettani igénybevétel nincs, nem mozgunk eleget. Az izuletekben a porcoknak nincs sajat
vérellatdsuk, mozgas kozben a csontfejbdl diffundalédik at az ellatasahoz sziikséges
tapanyag. Az izmokbdl is mozgas soran "pumpalddik" a vér, a tapanyagokkal, illetve az
eltavoztatasra szant méreganyagokkal.
< asvanyianyag hiany, jelen esetben kalciumhiany
. a hiany el6allhat a bevitel hianyabdl,
* masodsorban, ha az asvanyi anyagot ugyan bevittik, de a felszivddasa gatolt. (Példaul
a feketetea gatolja az asvanyi anyag felszivodasat.)
< tulzott foszforbevitel. Ez sok foszfortartalmu étel, hus, kakad, csokoladé, dmlesztett sajt
fogyasztasatdl keletkezhet. A folosleges foszfor kilritése a szervezetbdl trikalcium-foszfat
formdjaban torténik a székleten keresztil, tehat 1 folésleges foszfor, haromszoros - nem
felesleges - kalciumot visz magaval.
A meszesedés Aaltalaban egyitt jar a csontritkulassal. Ez els6 hallasra ellentmondasnak tanik.
Nincs mész, és mégis meszesedés van? A helyzet az, hogy ha a kalcium elkezd Urilni a
szervezetbdl, lehet olyan hely, ahol Ggy megritkul a csont, hogy teherbiré-képessége csokken, és
mikrorepedések keletkeznek rajta. Az 6ngyogyité program beindul. A szervezet mas helyrdl
odaszallitja a kalciumot, és szépen betapasztja a "sebet", de eldolgozni nincs ideje, mert most ott
keletkezik repedés, ahonnan elvonta a meszet, és maris azzal kell foglalkoznia. Tehat egy-szerre
all fenn csontritkulas, helyenként azonban a repedés kijavitasahoz odaszallitott mész "kupacban
all", a csontfalé sejteknek nincs idejiik a javitasok elvégzésére. A folyamat folytatodik, egészen
addig, amig nem adunk idot a szervezetiinknek a regeneralddasra. A bajt okozo tényezdoket ki kell
kiisz6bolniink, a szervezetiinket megerdsiteni, és a helyes diéta segitségével a tobbi "magatol”
helyrejon.

@ - Mi rotyog? - FO az egészség.

A "bajt okozé tényezbk kikliszébolése" a karos étkek elhagyasat jelenti, tehat felszivodast gatld
éleimiszereket nem fogyasztunk, az életviteliinkben,- fGleg a mozgast tekintve - véaltoztatasokat
hajtunk végre. A "szervezet megerdsitése" pedig az asvanyanyagok felszivdédé allapotban valo
potlasat, az emésztés rendbehozasat jelenti, TERMESZETES ETELEKKEL . Hogy ez mit jelent,
arra késbbb még visszatériink. Most tekintsiik at - a teljesség igénye nélkil - az egyes asvanyi
anyagok és vitaminok szerepét, jelentdségét, és - ami a kényvhoz leginkabb kapcsolédik - mely
élelmiszerekbdl juthatunk hozzajuk.
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BIOELEMEK

Az asvanyi anyagokat bioelemeknek is nevezziik, mert nélkiilozhetetlenek az élethez, akarcsak a
vitaminok. Szilkség van rajuk a hormonok, enzimek felépitéséhez is. Es egy fontos dolog:
nemcsak a mennyiségilk, hanem az egymashoz valé aranyuk is fontos!

Néhany példa: ha 25 rész vasra nem esik 1 rész réz, akkor a szervezet nem tudja felhasznalni. A
csontban a kalcium és foszfor aranya 2:1 a kelld szilardsag és rugalmassag miatt. Ha a kalcium-
magnézium aranyparban tal alacsony a magnézium, az rakra hajlamosit.

KALCIUM

Feladata a szervezetben: Erés csontokat és egészséges fogakat biztosit, gondoskodik a
szabalyos szivverésrél, enyhiti az almatlansagot, kézremikddik a vas felszivédasaban, segiti az
idegrendszer mikodését kilondsen az ingeriletek attevédését, a szervezetet védd faldsejtek
mikodését is aktivizalja.

Felszivédasahoz D-vitaminra van sziksége, hianyaban tulérzékenységi reakciok Iéphetnek fel,
(allergia), gyenglil a szervezet ellenalléképessége, az érfalak gyengébbek, vératereszid
képességlik fokozottabb.

Legf6ébb természetes forrasai: tejtermékek, szdéjabab, mogyord, did, napraforgémag, bab,
zoldfézelékek, petrezselyemzold, méz, mak, cékla, retek, brokkoli...

MAGNEZIUM

Feladata a szervezetben: segit a depressziét lekuzdeni, segiti a sziv- és keringési rendszert,
segit megakadalyozni a kalcium lerakddasat, a vese- és epekdvek keletkezését, fokozza a
stressztlré képességet. ldegek és izmok mikoédéséhez nélkulézhetetlen. Fontos szerepe van a
vércukornak energiava alakitasaban.

Sziikség van ra a normalis kalcium-, natrium-, kdlium- és foszforegyensulyhoz, valamint a C-
vitamin anyagcseréjéhez. Felszivodasat a B-vitaminok segitik, alkoholistaknal kidral a
szervezetbdl.

Legf6bb természetes forrasai: fuge, citrom, kukorica, mandula, di6, magvak, so6tétzdld
fézelékfélék, teljesbriésl kenyér, Graham-liszt, barnarizs, zabpehely, huvelyesek.

FOSZFOR

Feladata a szervezetben: elbsegiti a novekedést és a gyogyulast, energiat szolgaltat a
szénhidratok és a zsirok anyagcseréje révén, csokkenti az izlleti gyulladasos fajdalmakat,
egészségesen tartja a foginyt és a fogakat.

Legf6bb természetes forrasai: telies gabonaszemek, tojas, dio, magvak

CINK

Feladata a szervezetben: meggyorsitja a belsd és kulsd sebek gyogyuldsat, eltinteti a kdrmokrol
a fehér foltokat, segithet a medddség és prosztatapanaszok elharitasaban, fokozza a névekedést
és a szellemi frissességet, csdkkenti a koleszterin lerakddasokat. Eléseqiti az inzulin képzédését,
fontos a vér stabilitasahoz.

Legfébb természetes forrasai: buzacsira, tokmag, tojas, mustar, lencse, borsd, barnakenyér

KLOR

Feladata a szervezetben: segiti az emésztést, meg6rzi a ruganyossagot. Az ivovizek klérozasa
fertétlenitésre szolgal. A ndvényi anyagok természetes bomlasabdl keletkez6 szerves
humuszsavakkal a klér az ivovizben rakkeltd kloroformot képez. Kutatasok szerint kapcsolat van
a klorozott viz fogyasztasa és az emészts-, illetve kivalasztérendszer rakos megbetegedése
kozott. A klérozott viz fogyasztasa tonkreteszi az E-vitamint, és elpusztitia a bélbaktériumokat.

Ahol klérozott viz van, joghurt, és teljes 6rlésii gabona, kenyér fogyasztasa javasolt.
Legfébb természetes forrasai: asztali s6, olajbogyd, tengeri moszat

KOBALT

Feladata a szervezetben: a B4o vitamin alkotérésze, a vorosvértestek képzGdésében vesz
rész.

Legfébb természetes forrasai: tej, és a bélbaktériumaink termelik, (valamint a B4, tartalmu
feketenadalyt6 és lucernacsira).
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REZ
Feladata a szervezetben: el6seqgiti a vas felszivdédasat, nélkilézhetetlen a C-vitamin

felhasznalasahoz, fokozza a vérerek rugalmassagat, javitja a sejtiégzést.
Legfébb természetes forrasai: szarazbab és borsd, teljes blza, csiperkegomba, ribiszke

VAS

Feladata a szervezetben: a rézzel, kobalttal, mangannal és C-vitaminnal egyutt tud
hasznosulni, a B-vitaminok megfeleld képzddéséhez sziikséges, elésegiti a ndvekedést,
megakadalyozza a faradtsagot, vashianyos vérszegénységet, visszaadja a bér j6 ténusat.
Legfébb természetes forrasai: mak, di6é, sparga, bab, zabpehely, legjobban a
savanyukaposztabdl tudja a szervezet felvenni.

MANGAN

Feladata a szervezetben: nagymértékben fokozza a vas hatasat. Vas, réz és mangan
egyuttesen végzik a vérképzést, szikséges az enzimek miikddéséhez, a pajzsmirigy
hormonjahoz. A kérokozék elleni védekezd-anyagok termelésében vesz részt, tdmogatja a
maj és vese méregtelenitdé munkajat. Elésegiti a normalis izomreflexeket, csokkenti az
idegek ingerelhetdségét.

Legf6bb természetes forrasai: did, zold levell fézelékfélék, borsd, répa, szemes gabona,
cékla, petrezselyemzdld, az augusztusi friss zOldségek.

KALIUM

Feladata a szervezetben: oxigént juttat az agyba, segit a test salakanyagainak kilrité-
sében, vérnyomas csokkentésében, allergidban. A natriummal egyltt szabalyozza a
szervezet vizegyensulyat, normalizélja a sziv ritmusat, a sejtek belsejében talalhato.
Gyodgyszeres vizhajtaskor Uril. Ha a vizhajtast gyogyteaval és zoldségfélékkel végezzik,
akkor kaliumpétlasrol nem kell gondoskodnunk, mert ezek nem Uritik ki a kaliumot a
szervezetbdl.

Legf6bb természetes forrasai: paradicsom, zsazsa, zold levell fézelékfélék, napraforgdmag,
krumpli, hGvelyesek, di6, mak

NATRIUM

Biztositja az idegek és az izmok megfelel6 mikodését. A sejtek kozti térben helyezkedik el
tulnyomorészt. Altalaban tulfogyasztastdl kell tartanunk. Keménnyé teszi az ereket, magas
vérnyomast, vesebajt, agyvérzést okozhat. Egy hindu kézmondas szerint mindenki egy
sbadaggal szilletik. Ha azt elfogyasztottuk, meghalunk. Csdkkenthetjk a
so6fogyasztasunkat, ha étrendiinkbe nagyobb rész nyers ételt iktatunk. (Bizonyara mindenki
észrevette, hogy példaul a nyers sargarépat s6 nélkul élvezetesnek, megfézve viszont
sotlannak érezzik.) Kerlljuk a séval tartdsitott élelmiszert, a konzerveket, mert azokban
sokkal tdébb sét taldlunk a kelleténél.

KEN
Feladata a szervezetben: az egészséges haj, bér és kormok felelése, segit az agy normalis
mikodéséhez sziikséges oxigénegyensuly fenntartasaban, a B-vitaminokban a szervezet

anyagcsere-folyamatait szabalyozza.
Legfébb természetes forrasai: szarazbab, tojas, kaposzta.

SZILiCIUM

Feladata a szervezetben: nagyobb mechanikai ellenallé képességet ad a koétészovetnek,
inaknak, szalagoknak, csont, bér, haj allapotaért felel, immunrendszert erdsit.

Legfébb természetes forrasai: f6z6tok, fokhagyma, karfiol, répa, salata, uborka, zsurld,
aprobojtorjan.

SZELEN

Feladata a szervezetben: kozombdositi néhany rakkeltd anyag hatasat, igy bizonyos daganatos
megbetegedésekkel szemben védelmet nydjt. Antioxidans, lassitja a szOvetek dregedését.
Legfobb természetes forrasai: blizacsira, korpa, hagyma, paradicsom, brokkoli.
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VITAMINOK
A-VITAMIN

A hamsejtek felelése. A bdr, a gyomor-, a légutak-, a bélcsatorna-, a belsé lreges szerveket
béleld nyalkahartya épségéért felelds, természetes taplalkozas alkalmaval A-provitaminként ker(l
a szervezetbe, amit tarol, és sziikség szerint tud atalakitani az egészséges maj. Tuladagolasa
csak vitaminkészitmény formajaban lehetséges. Zsirban oldéd6 vitamin. Az A-vitamin B-
vitaminokkal, D-vitaminnal, E-vitaminnal, kalciummal, foszforral és cinkkel egyiitt hat legjobban. A
majban tarolt A-provitamin (az A-vitamin eldvitaminja) felszabadulasahoz cinkre van sziikség.
Feladata a szervezetben: segiti a szemet, megroviditi a betegségek idétartamat, segit eltiintetni
az dregségi foltokat, egészségesen tartja a bért, a hajat, a fogakat, a foginyt. Segit megvédeni a
C-vitamint az oxidacio ellen.

Legfébb természetes forrasai: sargarépa, zold és sarga szinl fézelékfélék, tojas, tejtermékek,
sarga gyumolcsok, sutdtok, sargabarack, cékla. Felszivoddsa fugg az egydtt elfogyasztott
zsiradéktol.

B,-VITAMIN (TIAMIN)

Feladata a szervezetben: segiti a szénhidratok emésztését, javitia a szellemi tevékenységet,
fenntartja az idegrendszer, az izmok és a sziv normadlis mikodését. A cukorfogyasztok,
dohényosok, alkoholistédk tébbet igényelnek, mert ndluk gyorsan elbomlik.

Legfébb természetes forrdsai: barnarizs, zabliszt, Graham-liszt, legtdbb zdldségféle

B,-VITAMIN (RIBOFLAVIN)

Feladata a szervezetben: tamogatja a bért, hajat, kdrmoét, elésegiti a szdj, ajak, nyelv
gyogyulasat, javitja a latast, anyagcserében kdzremiikddik. Stresszallapotban megnd az igény,
hé és savak hatasara nem megy tdnkre.

Legf6bb természetes forrasai: tej, élesztd, leveles zoldfézelék, gabonafélék, buzacsira, barna
kenyér, gyumaolcsok.

B3-VITAMIN (NIKOTINSAVAMID)

Feladata a szervezetben: szénhidrat anyagcsere, sejtlégzés, majvédd hatasu.
Legfébb természetes forrasai: teljes gabonamagvak, zéldbab, borsoé, karalabé, tej, éleszté

Bs-VITAMIN (PANTOTENSAV)

Feladata a szervezetben: 6sziilést késlelteti, maj, bél és a bér funkcioit javitja.
Legfébb természetes forrasai: tej, teljes gabonamagvak, éleszté, rizskorpa, barnarizs

Bs-VITAMIN (PIRIDOXIN)

Feladata a szervezetben: fehérje anyagcsere, vérképzés, megakadalyoz ideg- és
bbrbetegségeket.
Legfébb természetes forrasai: buzakorpa, bluzacsira, kaposzta, tej, tojas

B12-VITAMIN (HIDROXOCOBALAMIN)

Feladata a szervezetben: elbsegiti a voroOsvéertestek képzdédését és regeneralddasat, igy
megelézi a vérszegénységet, fokozza a gyermek ndvekedését és étvagyat, noveli a szervezet
energidjat, egészségesen tartia az idegrendszert, javitia a koncentralo-, emlékez6- és
egyensulyozé képességet.

Legfébb természetes forrasai: tojas, tejtermék, lucernacsira, feketenadalyté

B43-VITAMIN (OROTSAV)

Asvanyi anyag transzport-vitamin, felfedezése jelentds elérehaladast jelentett az asvanyi
anyagokkal val6 gyogyités terlletén. Felismerték, hogy a szervetlen asvanyi anyagoknak szerves
molekuldkhoz kell kétédnidk, hogy jol felszivédhassanak és eljuthassanak rendeltetési helyikre a
szervezetben. Midén az orotsav asvanyi anyaggal kétédik, az orotsav séja - kélcium-ororat,
magnézium-ororat, kalium-ororat, stb. - képzddik. Stabil szerves kétés nélkil a szervetlen 4svanyi
anyagoknak csak 1-9 %-a szivédik fel.

Legfébb természetes forrasai: gyokérzoldségek, tejsavo
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B17-VITAMIN (AMYGDALIN)

Feladata a szervezetben: Pusztitjia a raksejteket, a normalis sejtekre nem mérgezd. Szamos
kutaté rékellenes vitaminnak tartja.

Legfobb természetes forrasai: koles, csirazé lucerna, lencse, almamag, sargabarackmag,
szilvamag, kdrtemag, keserimandulamag (naponta 5-10 szem).

@ - Mit r4gcsélsz? - Almamagot.
- Mire jo? - Fejleszti az agyat, okosit.
- Adsz beldle? - 20.- forint egy szem.
- Jo, adj otot. ... - De hiszen ezért mar egy kil almat kaptam volna,

annak pedig sokkal tdbb magja van! - Na latod, hogy okosit!

FOLSAV (FOLACIN)

Feladata a szervezethen: el@seqiti a fehérjék anyagcseréjét, nélkilozhetetlen a vorosvértestek
képzddéséhez, a szervezet sejtjeinek osztédasahoz. Véd a bélparazitdk, és az ételmérgezések
ellen.

Legfébb természetes forrasai: sotétzold levell fbzelékfélék, sargarépa, tojassargdja,
sargabarack, tok, bab, teljes buza- és rozsliszt.

C-VITAMIN

Feladata a szervezetben: szabalyozza a sejtanyagcserét, érleli a vorosvérsejteket, résztvesz a
mellékvesehormon képzésében, ndveli a szervezet ellendlld erejét a fert6zd betegségekkel
szemben, immunanyagok termelését segiti, a falosejtek baktériumokat bekebelezd képességét
noveli, stressz ellen véd. A dohanyzas bontja, a stressz fogyasztja a C-vitamin készletet! Napi
adagja 60 mg, de minden szal elszivott cigaretta 25-150 mg C-vitamint tesz tonkre! Segit
megakadalyozni a nitrozaminok (rakkeltd anyagok) képzddését.

Legfébb természetes forrasai: friss zoOldség, gyumdlcsdk, savanyitott kaposzta, paprika,
lucernacsira, karfiol, krumpli, feketeribiszke, citrusfélék. A C-vitamin h&érzékeny, de csak a
szintetikus C-vitamin bomlik le mar 70 C-fokon, az él6 taplalékban mas anyagokkal egyutt fordul
el6, amelyek védik. Ezért példaul a csipkeszorp - holott fézve késziil - mégis tartalmaz C-vitamint.

D-VITAMIN (KALCIFEROL)

Feladata a szervezetben: a bélbél vald kalciumfelvételt és a csontépitést szabalyozza. Névényi
olajokban el6vitaminja talalhaté, ami a napfény hatasara - a szervezet szikségletei szerint -
alakul at D-vitaminna. Tuladagolasa karos, de csak gyogyszerrel lehetséges.

Legf6bb természetes forrésai: csiperkegomba, zabpehely, tejtermékek, olajosmagvak, hidegen
sajtolt olajok.

E-VITAMIN (TOKOFEROL)

Feladata a szervezetben: megé6rzi a fiatalsagot, késlelteti az oxidacidé miatt bekovetkezd
Oregedést, az A-vitaminnal egyltt védi a tidét a levegdszennyezddés karositd hatasai ellen,
megakadalyozza a véralvadékok keletkezését, illetve elbsegiti azok oldddasat, mérsekli a
faradtsagot, gatolja az izlletek korili hegesedések keletkezését. "Termékenység-vitamin".
Legfébb természetes forrasai: buzacsira, szojabab, ndvényi olajok, brokkoli, kelbimbd, teljes
gabonamagvak.

F-VITAMIN (LINOLSAV)

Feladata a szervezetben: segit megakadalyozni a koleszterin lerakédasat az artériakban,
egészségesen tartja a bért és a hajat, kalciumot juttat a sejtekbe, segiti a fogyast a telitett zsirok
elégetése révén.

Legfébb természetes forrasai: hidegen sajtolt névényi olajok, (buzacsira-, napraforgé-, szdja-,
mogyorodolaj), didé, mandula, avokadd, busabdl készitett halolaj-kapszula, Ligetszépe olaj.

K-VITAMIN (FILLOKINON)

Feladata a szervezetben: segit megakadalyozni a belsé vérzéseket. Mérsékli a tulzott
menstruacios vérveszteséget. El6segiti a megfeleld véralvadast, résztvesz a protrombin
képzésében.

Legf6bb természetes forrasai: joghurt, lucerna, szdjaolaj, leveles zoldfézelékek, paradicsom,
kaposzta, bélbaktériumok is termelik.

A GYOGYITO KONYHA 21



P-VITAMIN (PERMEABILITASI VITAMIN)

Feladata a szervezetben: megakadalyozza, hogy az oxidacio tdnkretegye a C-vitamint, er8siti a
kapillarisok falat, ezaltal véd a véralafutasok ellen, segit a fert6zésekkel szembeni rezisztencia
kialakulasaban.

Legfébb természetes forrasai: citrusfélék (citrom, narancs) terméshéjanak fehér rétege és a
gerezdek elvalaszt6 fala, sargabarack, hajdina, szeder, cseresznye, csipkebogyo, fekete ribiszke.

U-VITAMIN (METILMETIONIN)

Feladata a szervezetben: elGsegiti a gyomor és a bélrendszer sérilt nyalkahartyajanak a
regeneraldédasat, gyomor- nyombélfekély.
Legf6bb természetes forrasa: nyers kaposzta

e

@ Dogkeselyi mama eteti fiokajat, de a kicsi valogat. Raszdl a fiékara:
- A héjat is meg kell enni! Abban van a vitamin!

Sok vitamint a beleinkben laké baktériumok eldéllitanak. Sajnos az antibiotikumok
tonkreteszik a bélflorat, ezért ilyen esetben a vitaminok poétlasardél célszerli gondoskodni,
illetve a bélfléra mieldbbi helyreallitasa érdekében Iépéseket kell tennlnk.
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A TAPLALKOZAS ALAPSZABALYAI

Az eddigiekb8l mar sejthetjik, hogy egészségiink alapja a taplalékunk. Tehat, ha gyégyulni
akarunk, - vagy egészségesek akarunk maradni - at kell tekintentnk eddigi taplalkozasi
szokasainkat, és ahol hianyossagot tapasztalunk, ott valtoztatnunk kell a cél érdekében.

« Az optimalis taplalkozas elsd és legfontosabb alapelve, hogy TERMESZETES ETELEKET
egylink. Az ember természetes kornyezetében, természetes korilmények kozott termd,
permetezés, matragya nélkil, természetes allapotban fogyasztott élelem szamit természetesnek.
Ebben az allapotban sokkal tébb vitamint, asvanyi anyagot, életfontossagu enzimeket tartalmaz.
Ugyanugy az allati termékeknek - tej, sajt, vaj, tojas - egészséges allatoktdl kell szarmazniok,
amelyeket organikusan termelt takarmanyon tartanak és nem mesterségesen tenyésztik
hormonok, antibiotikumok és mérgezd vegyszerek segitségével. Az antibiotikumok atmennek az
allatok tejébe, a gyogyszerérzékenyek nagy artalmara. De az egészségesekben is rezisztencia
alakul ki az antibiotikumokra, és ha nekik lenne sziikségiik antibiotikus kezelésre, az mar ha-
tastalan lesz, akkor is ha addig dnaluk még nem alkalmaztak antibiotikus kezelést.

« Méasodik szabaly, hogy élelmiszereink TELJES ERTEKUEK , komplettek, finomitasmentesek
legyenek. Példaul a Graham-liszt, a barnakenyér, a barnarizs, a krumpli teljes érték(, szemben a
fehér liszttel, fehér kenyérrel, fehér rizzsel, krumplipehellyel, melyek nem teljes értéka élelmi-
szerek. Ezek finomitott koncentralt termékek, a fontos tapértéket elvesztették. A teljes értéki
ételek azok az egyszer( ételek, amelyek még mindazokat a tapértékeket tartalmazzak, amit a
természet beletett, minden vitamint, asvanyt, enzimet.

« Harmadik szabaly, hogy ételiink ELO TAPLALEK , és a lehetd legfrissebb legyen. A f6zés
az enzimeket teljesen elpusztitia, az asvanyi anyagok a fozOvizbe kioldédnak, sok vitamin
elbomlik. Lehetdleg sok nyers ételt fogyasszunk, vagy f6zés helyett inkabb paroljuk, ha f6zziik,
akkor a f6zovizet is haszndljuk fel. Tehat inkabb levest fogyasszunk, ne 6ntsiik ki a hasznos,
kioldodott anyagokat. (Kisérleteket végeztek, mely szerint a kizardlag fott étellel etetett kisérleti
allatok rovid idén beldl artritiszt kaptak.) A gyiimolcsoket is célszer( nyersen fogyasztani, aszalva
tarolni, nem fdzve és nem konzervalva. A f6zés minden enzimet teljes mértékben elpusztit,
ezenfeliil sok vitamint is kisebb-nagyobb mértékben karosit. A nyers ételeknek tisztitd hatasuk van
az emésztd és kivalaszté rendszerre. Megel6zik a székrekedést, ami az eltavozni rendelt
anyagokbdl az oldott anyagok visszaszivodasaval jon Iétre, mivel hosszabb ideig tart6zkodik a
vastagbélben, mint kellene. A visszaszivddott méreganyagok fejfajast, pattanasokat okoznak,
vagy lerakodnak a szervezetben.

» Negyedik szabaly: MEREGMENTES ételeket fogyasszunk. Ezt sajat kertiinkben termelt
zOldségfélékkel, gyimolcsokkel, vagy biotermesztésbhdl szarmazo élelmiszerekkel érhetjik el.

« KIEGYENSULYOZOTT ETREND. ltt a jelen iddig elterjedt nézetet kell feltilbiralni, miszerint
minél tébb fehérjét kell fogyasztani. Ez nem igy van, altaldban fehérjemérgezésben szenvedink!
Példaul a kevés fehérjét fogyaszté mormonok kézétt fele annyi sincs a beteg emberek szama. Igaz
o0k nem fogyasztanak alkoholt sem, és nem dohanyoznak. A legUjabb kutatdsok szerint az allati
fehérjében szegény, természetes szénhidratokban gazdag étrend az egészséges. A Kkie-
gyensulyozott étrend nyers gyumolcsokbdl, zoldségfélékbdl, didbdl, magvakbdl, teljes
gabonafélékbdl, tejtermékekbdl all. Kiegészitd ételek csiraz6 magvak, hidegen sajtolt névényi
olajok, méz.

 Tovabbi szabalyok, melyek kisérleteken alapulnak, hogy a kismérték ALULTAPLALTSAG
noveli az élettartamot, csokkenti a degenerativ betegségeket. Tehat, sohase egylk degeszre
magunkat, a jollakas elott kicsivel hagyjuk abba. A tényleges sziikségleten fellli taplalék
méregként hat a szervezetben, megzavarja az emésztést, bélrenyheséget, gazképzdodést,
tokéletlen asszimilaciét és egyéb anyagcserezavarokat okoz. Erjedést és rothadast kelt a
belekben és valdsaggal mérgezi a szervezetet.

« Végll nem csak az fontos, hogy mit esziink, hanem az is, hogy hogyan. Fontos szabaly az
ALAPOS RAGAS. Célszerli minden falatot 30-szor megragni, és nyallal alaposan elkeverni. A
szénhidrat-emésztésnek mar a szdjban el kell kezdddnie, kilénben zavarokat szenved az
emésztés. A nyal enzimjeinek id6t kell biztositani, és elérést a falat egyre kisebb részeihez is a jo
a-nyagcseréhez. Sok ember "nem birja" a tejet. Nos, ha kiprébaljak, hogy a tejet nem isszak,
hanem "eszik", azaz kortyonként megforgatjak a szajukban, valészinlleg nem okoz tébbé
problémat.

« Fontos még a NYUGODT, DERUS LEGKOR az étkezés soran. Szépen teritett asztalnal,
gyUjtsunk mécsest, vagy gyertyat. Hideg, fazé labbal se kezdjiink étkezni. (Ha ezeket nem tudjuk
biztositani, inkabb hagyjuk ki az étkezést.) Fontos még ETELUNK HOMERSEKLETE . Sem a tul
hideg (fagylalt) sem a forré étel nem egészséges. Az enzimek és emésztbnedvek csak optimalis
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hémérsékleten mikoddnek jol. Ha a hdmérseékleti optimumtdl eltériink, a mikoédésik csdkken vagy
leall, ami emésztési zavarokat, hurutokat o-kozhat, felszivodasi nehézségek tamadnak, és az
emésztetlen étel rothadni kezd a beleinkben. Tartsuk be ezeket a szabalyokat, akkor az igy

elfogyasztott étel egészségiinket szolgalja.

AZ IZEKROL

Az Osi tavolkeleti népek gyégyitd szerepet tulajdonitottak az izeknek. Szerintik: ,...Az izek

s sz

energiatulsulyt okozhat, végsd soron betegséghez vezethet.

A SAVANYU

Ha tdl sok savanyut fogyasztunk, az
elarasztia a majat, és kiszaritja a Iépet.
Sok savanyutél zsugorodik az izom, és
kifordulnak az ajkak. A méaj talzott
energigjat savanyuval tudjuk csokkenteni,
a csokkent energiajat csipdssel erdsiteni.
(citrom, narancs, afonya)

A KESERU

A keser( megszikkasztja a |épet, fokozza a
szétaradast a gyomorbol. A sok keser(
hanytato, kiszaritja a bort és kihullasztja a
hajat. A sziv bioenergiaja soéssal
erdsithetd, és édessel csokkenthetd.
(citrom, narancs, komlo, kalmos, fehér
arém)

AZ EDES

Az édes habzsolasa elfojtia a szivet,
megbontja a vese egyensulyat. Az édes

ellepi a gyomrot, bioenergidja gyenge lesz,
nem tud felszallni, emiatt visszahat a
szivre. (banan, sz0l108, szilva)

A CsiPOS

A sok csip8s ernyeszti az izmokat és a
véredényeket, elbanik az Gsenergiaval, és
a szellemmel. A bort kéarositja. A tiidd
bioenergigjat tehat savanyuval erdsitjik,
csipOssel, fanyarral csokkenthetjik.
(paprika, bors, gyémbér, torma, mustar,
voréshagyma, fokhagyma)

A SOs

Tal sok s6 zsugorita a kotdszovetet,
kifarasztja a nagy csontokat, és lefékezi a
szivet, a sok sOs befagyasztja az ereket,
és elvaltoztatja az arcszint. ..." (minden,
amiben s6 van)

Az izek diagnosztikai segitséget is adhatnak, ha ,bellilrdl” kapjuk. Ha valaki édes, tésztas izt érez,
az a lép bioenergia hianyat jelzi, a sOs iz a vese energiazavarara utal. A maj-energia
csokkenésekor a szajban savanyu izt érez a beteg. A szivkoszorGérgorcs is gyakran jar egyutt

keser( szajizzel.

A tavolkeleti népek az izeket - a flszerek segitségével - az ételek elkészitésénél gyogyitasra
hasznaljak. igy a beteg nem tablettakat szed, hanem eldirasszerten elkészitett (izesitett) ételeket

fogyaszt.
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EGESZSEGROMBOLO ETKEK, ES AMIT HELYETTE
AJANLUNK

A FEHERCUKOR

A cukor létfontossagu energiaforrasunk. Sajnos cukorként szinte csak a tiszta kristalycukorhoz
lehet hozzajutnunk. A kristalycukorral az a legnagyobb baj, hogy nagy mennyiségben, koncent-
raltan haszndljuk fel értéktelen, Ures élelmiszereinkhez. A cukornak a kiegyensulyozatlan
energiaja a sok Ures élelmiszer elfogyasztasa soran elhizashoz vezet, romlanak a fogak, és a
gyomorban megerjedd cukor a vér elsavasodasat okozz  a. Igy - barmilyen furcsan hangzik is -
a szervezet alultaplalt lesz. Sajnos az ember rabja lehet ennek az Ures, értéktelen élelmiszernek,
és mar nem is vagyik tobbé a kiegyensulyozott, tApegész taplalékra. Az elsavasodas azutan
székrekedéshez, reumahoz vezet.

A cukor csokkenti a fehérvérsejtek cselekvdképesség ét, ezéltal az immunrendszert gyengiti,
és hozzajarulhat megbetegedésiinkhéz. A cukor szervezetiinkben egészségesek esetében
szOlocukorra, majd pirosz6l6savva bomlik, ami vizzé és széndioxidda oxidalddik. Ha azonban az
oxidaciéban szerepet jatszé B;-vitamin elégtelen mennyiségben van jelen, vagy nincs elég oxigén
a reakciohoz, akkor a piroszfldsav felszaporodik a vérben és a szOvetekben. A piroszdldsav
méreg. Tinetei: faradtsagérzés, szorongo érzés, félelem, szellemi munkaképesség-csokkenés. Ez
kovetkezik be akkor is, ha egyszerre tul sok a lebontandd cukor mennyisége. Sok cukrot
tartalmaznak az udit6italok. Ne fogyasszuk! A kdélaban Iévé foszforsav és magas cukortartalom
karositja a fogzomancot. Koffeintartalma magas, egy poharnyi korilbelll egy kavénak felel meg.
Gyerekeknél erds szivdobogast okozhat, cstkkenti a koncentraloképességet.

Ajanljuk, hogy a nagyon fontos energiaforrast, a gyimolcscukrot természetes formaban vegyik
magunkhoz. A legédesebb gyimoélccsel sem fordulhat eld, hogy "tllegylk" magunkat. Tehat
barmilyen bdven fogyasztja is valaki a gyimdlcsoket, sem az elhizas veszélye, sem a tulzott cu-
korfogyasztas artalmai nem fenyegetik. A gyimdolcsékben ugyanis a cukor mellett ott van még a
sokféle vitamin, asvanyi anyag, bonté enzim, és rostanyag.

A MEZ

Az attérést a fehércukorrdl a mézre kezdhetjik barnacukorral. A barnacukor a finomitott
cukorgyartas egyik részterméke, amikor még tartalmaz enzimeket, tehat valamivel egészségesebb
a finomitott cukornal. Ha megszoktuk az izét, attérhetliink a mézre. A méz segit az erdnlét és a
szellemi frissesség megdrzésében, nyugtatd hatasu, csokkenti az idegfesziiltséget, este egy
pohar mézes viz nyugodt elalvast biztosit. Erds fizikai munka esetén a vércukorszint csokken, a
vizelettel foszfatok és kloridok tavoznak a szervezetbdl, csékken a teljesitbképesség. Rendszeres
mézfogyasztds mellett a gyerekek vorosvérsejtiecinek szama gyorsabban ndé. A méz
foszfattartalma, vasvegyiletei és egyéb nyomelemei, a réz, a kobalt, a folsav is el@segitik a vas
felvételét a szervezetbe. Haziszerként a mézet meleg tejbe vagy héarsfateaba keverve meg-
hdléseknél hasznaljak. A méz a majmakddést is eldseqiti. Kitnd glikogénképzd. A glikogén a
majban felhalmozott, azonnal mozgdsithaté energiatartalék. A méz méregtelenitd hatasa is
jelentds.

A kilénb6z6 viragokrol gyGjtétt mézek specidlis hatassal birnak.

Az akacméz enyhiti a kbhdgést és fertbtlenit, hasznal gyomorsavtultengésnél.

A harsfaméz idegcsillapité és fertdtlenitd, kbéhogés, horghurut, almatlansag ellen, gércsoldoként
hasznaljak. A zsirlerakddast, érelmeszesedést gatldé hatasa miatt is hasznos.

A menta viragjabél szarmazé mentaméz felfivédast gatlo, erdsitd, gyomorszaj-, epe-, gyomor- €s
bélgorcsoknél gorcsoldd hatasua.

A kaposztavirdag-méz folyadékhaztartasi zavarok esetén fogyasztando.

Az almavirag méze a szivizmokra hat jotékonyan.

A szelidgesztenye virdganak méze genitalis gyulladasoknal hasznos és fokozza a potencialt,
visszértagulat, tromboflebitis, vérszegénység csokkentése, kimerllés, legyengilt allapotban,
étvagytalansagnal jo.

A hajdina méz er@sitdszer, a borképzddést javitja.

A levendula méze nyitott sebekre, almatlansagnal, vesepanaszoknal segit.

A lucernaméz csecsemdknek adhato.
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AZ EDESGYOKER

A cukorbetegeknek sem kell lemondaniok az édességrdl. Probdljak ki az édesgyokeret. Az
édesgyokérnek kifejezett édes ize van, 150x édesebb, mint a cukor. Raadasul az édes anyag a
glicirizin kémiailag nem cukor, hanem a glicirizinsav kalium és kalcium séja. A régi gérogok és
rémaiak tonizaléként alkalmaztak. A hinduk hittek abban, hogy tejjel elkészitett italként fokozza a
szexualis képességet. A kinaiak szerint er6ssé és kitartéva tesz a belble késziilt tea. Régen
"szkita-gyokérnek" hivtak, allitélag a gyokeret ragva a harcosok napokig képesek étlen-szomjan
vandorolni. Mig a cukortél szomjasak leszlink, az édesgyokér oltja a szomjat. Frissitd szomjoltd
recept az italok kodzétt megtalalhaté. Az édesgydkér vizes kivonatanak beparlasa Gtjan nyert
szirupot (Succus Liquiritiae) gyégyszertarakbol lehet beszerezni. J6l hasznalhato a poritott gyokér
is.

A HUS

Méar elég szakirodalma van a husevés karossaganak. Ha csak a koszvény, vesekd, sziv-
érrendszeri problémakra gondolunk, és tudjuk, hogy tdbb immuntevékenységet gatol, tovabba a
székrekedési hajlamot noveli, akkor nem is kell tovdbb magyarazkodni. Azoknal a népeknél,
népcsoportoknal, ahol nem fogyasztanak huast, sokkal alacsonyabb a rék el6fordulasi aranya, a
magas vérnyomas és a koleszterin lerakddas. Inkabb azokat szerethném megnyugtatni, akik mar
eldontotték, hogy csdkkentik, vagy elhagyjak étrendjikbdl a hust. Sem fehérjehianytél, sem barmi
mas karos kovetkezménytdl nem kell tartaniok, amennyiben reformtaplalkozast folytatnak.

Az enzimgazdag novényi taplalkozas minden anyagot biztosit a szervezetliink szamara. Ha
étrendiinket kiegészitjik joghurttal, kefirrel, olajos magvakkal, (di6, mogyor6, tékmag,
napraforgdbmag), krumplival és hivelyesekkel (bab, lencse, borsd), akkor egészségesek
maradunk. Az elsdsorban husban talalhaté vitaminok névényi forrasait a vitaminoknal jeleztem.

A kutatasok azt er@sitették meg, hogy a his a jelenlévd zsiradékkal egyiitt okozza a legtébb
problémat. Els® Iépésként a sertéshus helyett fogyasszunk baromfit, halat, b&ér nélkil, és parolva.
A koretet cseréljuk le teljes érték( gabonara (barnarizs, kéles, buza..) és adjunk hozza sok nyers
salatat. Késdbb prébalkozzunk a zdldségfélék hiushoz hasonlo elkészitésével, (rantott tok, rantott
gomba, rantott karfiol, tokpoérkolt..) az iz még hasonlé lesz a régihez. Azutan kiprobalhatjuk az
Ujabb - eddig nem ismert - recepteket, és amelyik izlik, azokat beépithetjik az étrendiinkbe. Egy
idd mulva 6sszegydlik annyi jo ételdtletiink, hogy a hagyomanyos régire mar szinte alig kerdl sor.

A ZSIR

Az allati zsir fogyasztasa tobb immuntevékenységet gatol, egy sor betegség okozoja. A
zsirfogyasztas szamldjara irhaté a szivelégtelenség, koszoruér betegségek, magas vérnyomas,
agyvérzés, visszérbetegségek, kdszvény, reuma, zsirmdj, elhizas, érelmeszesedés, amelyek
nemcsak megroviditik életiinket, hanem kellemetlenné is teszik. Ezek a problémak a zsir
telitettsége miatt allnak eld. A zsiradékban a telitett-telitetlen aranyara a zsiradék keménységébol
kovetkeztethet a laikus haziasszony. A folyékony olaj telitetlen, a szilard zsir, vaj, margarin telitett.
Természetesen kevés vaj, tejfol fogyaszthatd, de a fent emlitett problémaknal errdl is tanacsos
lemondanunk.

Zsiradékra nagy sziilksége van a szervezetnek, de az telitetlen zsirbdl, azaz olajbdl alljon. Magas
olajtartalm( ndvényeink az olajos magvak, a di6, mandula, mogyoré, napraforgbmag, tékmag,
amikbdl lehetdleg nyersen fogyasszunk. F6zésnél hidegen sajtolt, kezeletlen olajat hasznaljunk,
mert ezek enzimtartalma teljes, tehat élo taplalék. LehetGség szerint csak melegitsik, levesbe
utélag is beletehetd. Ha siilt ételeket allitunk eld, ahhoz hasznalhatjuk a hagyomanyos olajat,
hiszen hevitéskor amugy is ténkremegy enzimtartalma. Napjainkban mar kaphat6 hidegen saj-tolt
kukoricaolaj, napraforgdolaj, tokmagolaj, olivaolaj. Salatadntethez feltétleniil ezeket hasznaljuk.
Roviden attekinthetjilk a névényolaj kinyerésének hagyomanyos maodjat, és a hidegen sajtolt
névényolajok gyartasat.

A hidegen sajtolt olaj gyartdsanal az el6készitett, tisztitott magvakat hengermalomban
zUzzak, csigapréses hidegsajtoléban kinyomjak bel6le az olajat, amit szlrnek és
palackoznak. Melléktermék a préspogacsa, takarmanyozasra hasznalhat6 fel, teljes értéki
tapanyag.

A hagyomanyos moédon készitett olaj gyartasanal az el8készitett, tisztitott magvakat
hengermalomban z(zzak, pérkolik, csigapréses melegsajtolon atjutva a daralékbdl benzines
oldassal kinyerik az olajat benzinben oldva, ezt visszacsurgatjdk az olajhoz, most
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nyalkatlanités kovetkezik foszforsavval, majd pH-semlegesitd natriumkarbonattal és
natronliggal, majd szliréssel a szappan-csapadékot tavolitjdk el. Az atmosas kdvetkezik,
majd derit6folddel a derités, szlrdpréssel az elhasznalt deritéfold (kovafdld) eltédvolitasa.
Kovetkezd lépés a szagtalanitas, vizg6zdesztilldlassal. Melléktermékek az extrahalt
olajmentes dara, benzing6z, vizgbz, szdda, szappancsapadék, szennyviz, g6z
szaganyagokkal, elhasznalt deritéféld. Es maris kész a finomitott olaj.

(Novak Istvan)

Erdemes kulon emlitést tenni a margarinrdl. A margarint telitetlen névényi olajbol (taplalkozasi
szempontbol értékes anyaghol) mesterségesen telitett zsiradékka (taplalkozasi szempontbol
karossd) alakitjak.

A FEHERLISZTTOL A TELJESORLESUIG

A fehérliszt igazi értékeitdl megfosztott, élettelen, asvanyi anyagban szegény, a bel6lik késziilt
kenyér, sitemény, tészta ugyszintén.

A magvak, gabonafélék fejezetben részletesebben olvashatunk a teljes magvak értékeirdl. Az
atéllas talan itt lehet a legnehezebb. Lépésrol-lépésre azonban megvaldsithato, illetve kinél-kinél
kivalaszthat6 az a pont, ameddig a kompromisszumban el tud menni. Példaul kelt tészta tovabb-ra
is kevert lisztbdl az igazi, a teljesOrlési lisztbdl egészen mas technologiaval kell kenyeret,
suteményt késziteni, amit meg kell tanulnunk. Javaslom az aprankénti keverést, illetve he-
lyettesitést. A durumliszt ugyanolyan joizQ, mint a fehérliszt, raadasul a tojast kihagyhatjuk beldle.
Levesbetétnél, galuskanal keverhetjik zabliszttel, zabpehely-liszttel, késdbb fozhetiink a levesbe
egyszer(ien egy marék zabpelyhet.

Siritdanyagként felhasznalhatunk zabpehelylisztet, sargaborsdlisztet, rizslisztet, blzacsirat is. A
rantast ker(ljuk, inkabb habarjunk.

Reggelire a mizli beleapritott friss gyiimdlccsel teljes értékd taplalékunk, konny( elkésziteni. A
késztésztak koziil valasszuk a DURILLO durumbuzabdl késziilt termékeket.

SAVANYITO

Az eddig hasznalt ecetet nem lesz nehéz almaecetre, majd citromlére lecserélni. A konzervu-
borkaval szemben részesitsiik elényben a hazilag kovaszoltat. Ha az étel jellege megengedi,
savanyitott tejtermékkel, aludttejjel, joghurttal, kefirrel is savanyithatunk. A savanyu tejtermékek
élettanilag értékesek, természetes bacilusokat tartalmaznak, "eldemésztetten" kerlinek
asztalunkra. A tejsavbacilusok j6 hatassal vannak az emésztésre, a bélflérara.

ATEJ

A tej fontos anyagokat tartalmaz, de lehetdleg savanyitva fogyasszuk, vagy ha hozzajutunk,
igyunk kecsketejet. "..a vizeletet (zi, az ereket kibontja, igy a vért is tisztitja..." irjak a kecsketejrdl
mar a XVII. szazadban. Az érrendszeri bajokban szenveddknek egészségesebb, rakdiétanal
kifejezetten ajanlott fogyasztasa.

A tejtermékek kozil mértékkel fogyaszthato a tejfol, a tird, a sajt, kdzulik is a keménysajtok. Az
Omlesztett sajtok tejbdl foszforsdval alvasztva késziilnek, igy a kalcium-foszfor arany nagyon
eltolodik.

@ Két fehéregér beszélget a laboratériumban. - Nézd, hogy

beidomitottam azt a fehér képenyes embert. Valahanyszor lenyomom
ezt a pedalt, régtdn ad egy darab sajtot.

ATEA

A feketetedk (indiai, kinai, griiz..) gatoljak a bélbdl asvanyi anyagok felszivodasat. A pacolasukkor
hasznélt anyagok is mesterségesek. Ajanlunk helyette mar készen is kaphaté gyiimolcskeverékhbdl
készitett teat, de sajat magunk is készithetiink teakat. Cseresznyeszarbdél, szamoécalevélbdl,
csipkebogyobdl, aprébojtorjanbol, citromfibdl kival6 teak készithetbk, folyamatosan
fogyaszthatdéak. Finom a harsfatea, borsosmenta, kakukkf(tea, Ezeket felvaltva lehet fogyasztani.
Ezeken kivill gyogyteat csak betegség esetén igyunk. Ajanlhat6 a zoéldtea (sz(iztea) fogyasztasa.
Elnevezése onnan ered, hogy a tealeveleket frissen, érintetlenil leszedik, mindenféle vegyi eljaras
nélkll dolgozzak fel. Az ismert fekete tea fermentalassal (pacolas) nyeri el jellegzetes izét, vagyis
egy bomlasi folyamat terméke. A zéldtea koffeinje nem a gyomorban szivadik fel, hanem a bélben,
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lassan, egyenletesen. A zold tea zsirban oldédé A- és E-vitamint, valamint méregtelenitd
rostanyagokat tartalmaz.

A BABKAVE

Ehgyomorra semmi esetre nem ajanlatos fogyasztani. A térokék mondtak, hogy oly artalmas res
gyomorra inni, hogy kézmondassa valt koztlk, "... aki kavét akar inni, ha egyebe nincs, a kontyat
is nyelje le elbre, vagy éppen ne igyék.." A modern kutatasok igazoltak, hogy a koffein
stresszhatdssal van a szervezetre. Hossz( tavon a tdlzott kdvézas bélmikodési zavarokat,
fokozott epekivalasztast, reszketést, izzadasi rohamokat okozhat. Meggatolja a vas felszivodasat,
€és mas vitaminokat, asvanyi anyagokat is Urit a szervezetbdl. Ezért is ajanljak "térokosen",
higabban, és tejjel fogyasztani. Rudolf Steiner szerint a kavé fogyasztasa gyengiti az éterikus és a
fizikai test kozotti kapcsolatot. A koffein tagitja a horgdket, ezért az asztmasoknal atmeneti
enyhilést okozhat. Migrénnél probalja ki a citromos kavét. Sokaknak hasznal. A varandés
kismama kavéfogyasztasa noveli a gyermeknél a cukorbetegség kialakulasanak veszélyét, mivel a
magzat hasnyalmirigyének fejlddését gatolja. A kdvé magas zsirtartalma nem tesz jét az ereknek
és a majnak sem. Az ilyen betegeknek egyaltalan nem ajanlott. A koffeinmentes kavé a kezelés
hatasara még jobban néveli a koleszterinszintet.

@ - Képzeld, ha este kavét iszom, nem tudok elaludni.
- Velem forditva van. Ha este elalszom, nem tudok kavét inni.

A MALATAKAVE, CIKORIA, KATANG

Ha le kell mondanunk a kavérol, az izét azért imitalhatjuk. Finom ital készithetd a malatabol (mi is
elkészithetjik csiraztatott és porkolt arpabdl), de lzletben is kaphaté katangkavé, ami a
gyogynovény gyokerébdl porkdléssel készil, és kedvezben befolyasolja az emésztést, a vérke-
ringést, nyugtatdé hatast gyakorol az ideg-rendszerre. Ha serkentésre van szikségink, fo-
gyasszunk ginseng-teat . Nem olyan j6 iz(, - ezért keverhetjilk méas teaval, - de fiatalitia a
szervezetet, és testileg, szellemileg serkentdleg hat.
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GYUMOLCSOK
A gyumoélcs a természet ajandéka.

Helyes aranyban tartalmazzak a testiink felépitéséhez sziikséges anyagokat. A gyumolcsoket
alkotd sejtnedv 10-20 %-o0s cukoroldat. A kiilénb6zd pektinek és a sejtek kdzotti ragasztéanyag is
kémiailag "cukor", a pektin kolloid természetl anyag. DuzzadOképességével, vizmegkotd
képességével teljesiti feladatat. Toxinokat és baktériumokat két meg a bélben, abszorbeal, igy
teszi azokat artalmatlanna, eldsegitve kilrulésiket a szervezetlinkbdl.
Csak az éppen megérd gyimdlcsben van lényeges mennyiségl és szamunkra hasznosithaté
pektin. Az éretlen gyimolcsben még nem, a talérettben mar nem duzzadodképes, cukorra alakult.
A gyUimadlcscukor emésztése még a beteg és legyengilt szervezetnek sem okoz nehéz munkat,
kénnyen felszivédik. Itt is fontos megemliteni az alapos ragast és nydllal valé elkeveredés
fontossagat. A szénhidratok - marpedig a cukor szénhidrat- mar a szajban megkezdik a lebomlast
az ott termelddd enzimek hatasara. Ha nem adjuk meg a lehetdséget enzimjeinknek a kibonta-
kozasra, annak csak mi latjuk a karat.
A gylimodlcssavak a gylimolcscukorral egyitt serkentik a bélmozgast. A bélben a kéaros
baktériumok tevékenységét, a rothadast gatoljak. A gyimolcsokben l1évd harom leggyakoribb sav
a citromsav, a bork@sav és az almasav. A megfeleld mennyiségl citromsav j6 a szervezetnek, de
a tul sok mar artalmas. A citromsav folosleg elsavasithatja a vért. Savas iranyba tolédhat el a vér
kémhatasa a sok cukortdl, zsirtél és fehérjétdl is. A legtébb citromsav a citrusfélékben van. Tulzott
fogyasztasat kertljik. A masik fontos gyiimélcssav a borkdsav . A legtobb a szol6ben talalhato
beldle. Ez a sav gatolja sok karos penészgomba- és baktériumfaj névekedését. A harmadik
emlitésre méltd6 gyimdlcssavat, az almasavat viszonylag nagyobb mennyiségben az alma, a
sargabarack, a cseresznye, a sz0ld, az dszibarack, a szilva tartalmazza. Ez az anyag kitind
fertdtlenitdszer. Tisztitja a beleket, veséket, majat, gyomrot, megszinteti a bélfertdzést, oldja a
karos stresszhatasokat. Noveli az étvagyat.
A gyumolcslevekben az erdteljesen baktériumdld tulajdonsagl savakon kivil nagy hatasu
enzimek is taladlhatok. A friss gyimolcslevek enzimjei szinte atoblitik az egész emésztérendszert
olyan médon, hogy segitik megemészteni és semlegesiteni a fehérje és zsir tllfogyasztasabol
fennmaradt anyagokat. A rendszeres gyimolcslé fogyasztas eredményeképpen ezek az enzimek
bekeriilnek a vérdramba is és testszerte megtisztitiak a sejteket, a kulénb6zd szoveteket,
szerveket az emlitett félosleges és karos anyagoktol.
A gyumoélcsbk asvanyi anyagokban, nyomelemekben, vitaminokban is bd&velkednek. Az
asvanyanyag-tartalom nem nagy, de élettani szempontbdl fontos, mert j6l felszivddé alakban van
jelen.
Csak néhanyat kiemelve:

e Sok kalcium van az eperfa gyimolcsében, szamdcaban, szederben, ribiszkében,

csipkebogydban.

« Vasat tartalmaz jol felszivddé formaban az egres, a ribiszke, csipkebogyo

» Kiemelkedd foszfortartalmu a sz616, aszaltszilva, gesztenye.

« C-vitamin a csipkebogyoéban, citromban, egresben, cukordinnyében, feketeribiszkében,

narancsban, gesztenyében van jelentésebb mennyiségben.

Mindennap legyen gyimdélcs az étrendiinkben. Kivanatos lenne, ha naponta egy étkezés csak
gyumolcshal allna.
Ajanlatos minden héten egy gyimaolcsnap tartasa, foleg a 40 éven felllieknek, mert megel6zi az
anyagcsere betegségek kifejlddését.

A gyuimodlcsnap azt jelenti, hogy egész nap csak éret  t, j0l megmosott, langyos, nyers
gyUimolcsot esziink magaban, (esetleg kovasztalan bar  nakenyérrel) alaposan megragva.

Kiméli és regenerdlja a majat és a vesét, kedvezden befolyasolja a bor allapotat és mikddéseét,
regenerdlja a szivet, az ereket és az izomrendszert, kilriti a salakanyagokat, fokozza a szervezet
ellenalloképességét. Osszefoglalva: érelmeszesedés, magas vérnyomas, kdszvény, reumatikus
betegségek, borbajok, idllt székrekedés, elhizas és mas anyagcsere-betegségek esetén
kiilondsen hatékony.
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A NYERS GYUMOLCSOK TARTALMAZZAK A LEGNAGYOBB ENERGI AT A LEGKISEBB
TERBEN.

Nem véletlenul alakult ki az a régi k6zmondas, hogy "napi egy alma az orvost tavol tartja".
Galenosz, az okor hires orvosa 100 éven fellli korat azzal magyarazta, hogy naponta evett
anizzsal, fahéjjal, mézzel izesitett almapépet.

A gyumolcsot étkezés elbtt fogyasszuk! Az lres gyomorba kertilt gyimolcs alkatrészei kénnyen
felszivédnak, élénkitik a bélmozgast, elfsegitik az emésztést. A das viztartalom - 70-90 % - pedig
hozzajarul az emésztéshez sziikséges nedvek termeléséhez.

Nézziink meg néhany gyiimdlcsoét, hogy az élvezeten til hogyan szolgalhatja egészségiinket.
SZOLO
A friss sz016 sok A-, B -, B,- és C-vitamint, valamint nikotinsavamidot tartalmaz. Bdvelkedik asvanyi

anyagokban: kaliumban, kélciumban, magnéziumban, vasban, rézben, manganban, sziliciumban,
kloridban, foszforban, fluorban és kénben. Sok bork8sav és nagy energiaju természetes cukor
tarhaza.

Els6rendl hajto és tisztitd. Serkenti az anyagcserét, ennek kdszonhetben gyorsabban égnek el a
folos tapanyagok és a salakanyagok. Emiatt fogyaszté hatasu. Tisztitja a vért, serkenti a vérképzést,
€s a maj méregtelenitd tevékenységét. JO hatasu az idegrendszerre, az izomenergia rege-neréléja.
Ajanlott vérszegényeknek, ideges, labadozo betegeknek, székrekedéses, aranyeres allapotokra,
gyulladasos betegségben, gyomorhurutban.

ALMA

A nyers, finomra reszelt alma kilénb6zd eredetd hasmenésnek, vérhasnak bevalt gyégyszere.

Nyersen el6mozditja az emésztést, vitamin-, foszfor-, és almasav-tartalmanal fogva az agyra

jotékony hatdssal van, a vese és maj mikoddését szabalyozza. Virusoéld, j6 szivgyogyszer,

vérnyomascsokkentd, tumorgatlo. Sok benne az A-, a B -, B, By és a C-vitamin, a biotin, a

folsav, a pantoténsav, az asvanyi anyagok kézil a natrium, a kalium, a magnézium, a vas, a

mangan, a réz, a szilicium, a klorid, a foszfor, a kén.

» Az almakura koszvény, elhajasodas, a vese és higycsG betegségeinél igen ajanlhaté. Egy
ilyen almakdranal naponta bizonyos mennyiségl (50-150 deka) almat fogyasztunk el.
Rozskenyeret, kétszersiiltet ehetiink hozza.

» Az almalé frissen dit8, kivalasztast fokozo, laz, gyulladas, rekedtség, almatlansag, koszvény
€s emésztési zavarok esetében segit. Ha az almalé gyomornyomast, vagy hasmenést okozna,
ugy azonnal abba kell hagyni a kurat.

e Az almamustot izileti gyulladasos megbetegedéseknél mar 8seink is hasznaltdk. Hasonlé
hatasat figyelték meg a hazi készitésl almabornak, mely azonkivil menstruaciét eldmozditd és
giliszta(izd szer is.

* Ne dobja el az esetleg keletkezd almahéjat! Megszaritva teat fozhetlink beldle. Taplalo, jé
idegnyugtatd, adhatjuk dadog6s gyereknek, erdsit legyengilésnél, és az elhajasodasra
hajlamosakndal mindennapi ital lehet.

BIRSALMA

Gyoégyaszati szempontbdl kildndsen értékes része a magja. Magjabol késziilt vizes kivonatnak
bevond, lagyitd, nyugtaté hatasa van, ezért gyomornyalkahartya- és toroknyalkahartya
gyulladasnal, kohogésnél és hilésbdl szarmazé betegségeknél hasznaljuk. Népi gyégymaodként
szemgyulladasnal, repedezett bdrre, kisebesedett szajnal, égési sebre, aranyércsomonal is
alkalmazzak. Ajanlhato bélgyulladasra is.

@ Két alma beszélget. - Birs?  -Sé6t! Seretlek.

CSERESZNYE

Igen sok benne az A- és a C-vitamin, de tartalmaz B4- €s By-vitamint, folsavat és nikotinsavamidot
is. Emlitésre mélté a kalium, a kalcium, a magnézium, a kobalt, a vas, a fluor, a foszfor tartalma. A
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friss cseresznyelé erGteljesen ligosité hatasu, ezért hatasosan gyogyitjia a kdszvény t, és az
izlleti gyulladas t. Alkalmas tovabba prosztatapanaszok megsziintetésére.

* Ne dobjuk el a cseresznye és a meggy szarat! Szaritsuk meg, j6 szolgalatot tesz.
A gyimadlcsok terméskocsanya kaliumsoékat, nyalkaoldd anyagot, szivmi{kddést serkentd anya-got
tartalmaz. Fbleg vesekd betegségben, hugyholyaghurutban, vesemedence gyulladasban javasolt.
Készithetlink belble vizelethajtd teat: 10 gram szaritott gyiimolcsszarat 1 liter vizzel 10 percig
foziink. 20 perc mulva leszdrjik, és ezt a mennyiséget a nap folyaman fogyasztjuk el. Reggel
éhgyomorra 3-4 decit, a tobbit napkozben.
A cseresznye- és meggyszartea teljesen artalmatlan, hénapokig hasznalhaté megszakitas nélkiil,
élelmezési teanak is. A meggyszarteanak ezenkivil elzsirosodast gatlé hatasa is van.

@ - Mit csindlsz azon a fan? - Cseresznyézek.
- De hat az egy diéfa! - Nem baj. Hoztam cseresznyét.

SZAMOCA (FOLDIEPER)

Gazdag C-vitaminban, kaliumban, kalciumban, foszforban. Természetes fajdalomcsillapité anyag
talalhatd benne. Ezek az anyagok szerves szalicilatok, amelyeket a fajdalomcsillapité gyogy-
szerekben is felhasznalnak. Hatasosan tisztitia a vért, az izmokat és mas sztveteket. Enyhén
vizhajté tulajdonsagu, rakellenes, virusolo.
Jé izileti gyulladasokra, kelésre rakhatjuk. Leveleibdl élvezeti tea készithetd.
¢ Vigyazat! Csak teljesen megszaritott levelekbdl f6zziink teat. A fonnyadt levelekben
mérgez6 anyagok vannak, amelyek a szaradas végére lebomlanak.

@ Izlés dolga. - Mi tragyazzuk az epret. - Mi cukorral esszuk.
FEKETERIBIZLI
Gydgyitja a hasmenést, érvédd hatasi. Nagy a C-vitamin, és a vastartalma.
FEKETEAFONYA

Virusold, érvédd hatasl. Sok vasat tartalmaz. Osszeh(zo, és erjedést gatlé hatasu. Adhatjuk
bélgyulladasnal, hanyasnal, gyomorgorcs, hélyagelernyedés, hélyaghurut, vizkér esetén. Levele a
cukorbaj gydgyszere. Levelébdl késziilt tea laz- és vérnyomascsokkentd.

PARADICSOM

A nyers gyumoélcs vértisztitd, vértolulast oszlatd, ezért érelmeszesedésnél igen eldnydsen
alkalmazhaté. Kitind vesetisztitd, javitia a vérkeringést és a szivmikddést. J6 kezd6dd
majbajokra, fajdalmakat szintetni és megeldzni képes. A nyari vértisztitd kara k elengedhetetlen
része, ndknek a valtozé korban nélkulézhetetlen. A f6z6tt paradicsomlé savanyitja a vért, asvanyi
anyagokat von ki a szOvetekbdl, a fogakbol, a csontokbdl! Ezzel ellentétben a nyers, érett
paradicsom enyhén lugosité hatasu. F8leg kalciumot juttat a szervezetbe.
Nyersen kipréselt levét fogyokurara hasznaljdk. Kelésre, gyulladasra egy paradicsomszeletet
helyezziink.
¢ Vigyazat! Szolanin tartalma miatt nem mindenki tudja nyersen megemészteni, ezért 6k
vagjak szeletekre, s6zzak meg, a képz6d6 nedvet dntsék le, és veszély nélkil megehetik.

BANAN

A gyomorfekélyt megldzi és gyodgyitja. Koleszterinszintet csokkenti.

FUGE

Rakellenes, leve baktérium- és orséféregold. Emésztést javitod, apré magja bélizgato, bélmozgast
eldidézd hatasu. Régi haziszer a fézete kdhogés és tlidBbaj ellen, tejben fézve foghlsdaganat
érlelésére ajanljak.

NARANCS

A friss narancslé gazdag A- és C-vitaminban, de tartalmaz még B,-, Bo- Bg-, E- és K-vitamint,
biotint, folsavat, inozitot, nikotinsavamidot, bioflavonoidokat, valamint tizenegyféle aminosavat.
Igen sok asvanyi anyag is talalhaté a Iében: kalium, kalcium, magnézium, vas, réz, mangan, cink,
szilicium, klorid, fluor, foszfor.
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Tisztitja és tonizalja az egész emésztérendszer t. Erdsiti a hajszalerek falat és szabdalyozza
ateresztoképességiket. A sziv és a tidd makddésére egyarant kedvezd hatdssal van a friss
narancslé. A tdlsagosan savas kémhatasu vért alkalizélja a rendszeresen, de mértékkel
fogyasztott narancslé.
A gyimolcshé] gyomorerdsitd hatasu, gorcscsillapité és idegerdsitd. Héja almatlansag elleni és
idegnyugtaté teak egyik értékes alkotorésze. Petefészek- és méhgyulladas hatasos gyégyszere.
¢ Vigyazat! A citrusféléeket penészedés ellen E-230 bifenillel kezelik. Csak kis
mennyiségben fogyaszthat6 veszély nélkil.
Gyumolcse reggel éhgyomorra elfogyasztva emésztést serkentd, sdt egy rendszeres narancs-
kira teljes gyogyulast is hozhat. Féloraval az étkezés eldtt elfogyasztott narancs a
gyomornedveket kivalaszté mirigyek serkentésére szolgal. Sok C-vitamint tartalmaz. Gyenge
csontu gyermekeket szoktdk naranccsal ledérzsolni.
A narancsolaj j6 b6rapoldszer.

GREPFRUT

J6 a szivre és az erekre, vérkoleszterinszintet csokkent, baktérium-, virus- és gombadld, csokkenti
a daganatrizikot.

CITROM

A citrom az egyik legértékesebb és legsokoldalibb gyimélcs. Bar magas citromsav- és C-vitamin
tartalmanak kdészénhetden erdteljesen tisztitd hatasu ital, tanacsos a citromlevet vizzel higitva és
csak mértékkel fogyasztani. Az a megfeleld higitasi arany, ha fél citrom levét két-harom deci vizbe
csavarjuk. Adhatunk hozza mézet is. Ha 2-3 naponként fogyasztunk el ennyi citromlevet, az
elegendd szervezetiink egyensulyban tartasahoz. Reggeli elbtt fogyasztva a citromlé hatasosan
és kiméletes médon tisztitja a gyomrot és a vékonybelet.

Reams biokémikus egészség-betegség elméletét elég érdekesnek taldlom ahhoz, hogy ne
hagyjam figyelmen kiviil:

Reams taplalkozasi programjanak része a rendszeres citromléfogyasztas. A citrom
kivételével minden élelmiszer kationokat juttat a szervezetbe, a vérbe. A kationok pedig -
pozitiv toltésl részecskék lévén - savas anyagok. Ezzel szemben a citromlé és sajat
emészténedveink anionokat tartalmaznak, azaz lugos, negativ toltésd ionokat.

Reams elmélete szerint minket nem az elfogyasztott ételek éltetnek, hanem az azokban
foglalt energia. Ez oly médon szabadul fel, hogy az emésztés soran kolcsénhatasba lépnek
egymassal a kationok és az anionok. Reams allitasa szerint a betegségeket az okozza, ha
a szervezetben nincs elég anion a taplalékkal bekerild sok kation energiajanak
hasznositasara. A citromsav anion-tulajdonsagai helyreallitiak az anionok és a kationok
kozotti egyensulyt, és elésegitik a maj enzimjeinek termelését, amelyek kézremiikddnek az
élelmiszerekben lévé kationok emésztésében. Reams arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy a
citromsav megndveli a szervezet energiaszintjét és egyensulyt teremt az anyagcsere
folyamatokban.

A citromlének sok gyakorlati haszna van.

» A torokfdjas csillapitasara j6 modszer, ha kétéranként higitatlan citromlevet permeteziink a
fajdalmas teruletre. A 1é baktériumolé tulajdonsaganak készénhetéen mar néhany oran belll
enyhiti a fajdalmat.

e Ha érezziik a natha kozeledtét, tanacsos a nap folyaman elfogyasztani tébb pohar vizzel
higitott citromlevet.

o Vérzéscsillapitasra ugy hasznaljuk, hogy el6szér megmossuk a sérilt bérfeliletet, majd
citromos vizzel kezeljuk.

» A citromlé mindezeken kivil hatdsos antioxidans. Ha mas gyumolcs- és zoldséglevekbe
vagy gyumodlcssalatakhoz adjuk, azok elszinez6dését megakadalyozza, és tartésitja azokat.

» Salata onteteknél, levesekbe savanyitdsnal haszndljuk, héja igen izletes siteményekbe.
Héjaban taldlhaté citromolaj baktériumoéld, élénkitd, lazcsillapitd, sziv- és érfalerdsitd,
vérnyomasszabalyozé, vérképzd, gyomorsavcsdkkentd, hasnyalmirigy-szabalyoz6, méreg-
telenitd.

Vigyazat! A citrusfélék héjat penészedés ellen E-230 bifenillel kezelik. Csak kis

mennyiségben fogyaszthat6 veszély nélkil.

e Szunyogcsipés ellen dorzsoljik be bdriinket citromhéjjal, vagy testapoléba kevert
citromolajjal. Kellemes illatu, a szunyogok pedig utalkozva atpartolnak a szomszédunkhoz.
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SARGABARACK

Tumorndvekedést gatolja, foleg tudorak ellen jo.

OSZIBARACK

A friss Oszibarackban igen sok az A-vitamin, de tartalmaz B4-, B- és C-vitamint, nikotinsavamidot
és tobbféle asvanyi anyagot is: kaliumot, natriumot, kalciumot, vasat, foszfort. A gyimolcs leve

tisztitja a beleket, serkenti a vastagbél perisztaltikgjat. EImulik tdle a varandos kismamak reggeli
hanyingere és csokkenti a varandosag mas kellemetlen kisérfjelenségét is.

SARGADINNYE

Gazdag A- és C-vitaminban, valamint B-vitaminokban. Jét tesz a b8rnek és az idegeknek. Sokféle
asvanyi anyag, enzim és nagy mennyiség( természetes cukor talalhaté benne. A sargadinnyelé
pompasan hdsit, és serkenti az emésztést.

@ Amerikai turista a magyar piacon.

- Mondja, ez itt micsoda? ] - Banan.

- Banan? Nalunk a banan haromszor ekkora. Es ez itt micsoda? - Alma.
- Ez alma? Nalunk az alma sokkal nagyobb. Ramutat a gérégdinnyére.

- Es ez itt micsoda? Az eladd mar nagyon ideges. -Z6ldborso.

KORTE

Szamottevd mennyiségben tartalimaz A-, B;-, B,- és C-vitamint, folsavat, nikotinsavamidot.
Gazdag foszforban, kaliumban, van benne natrium, kalium, kalcium, vas, és kén is.
Enyhe hashaijto és vizelethajtd hatasu. Jé a fogszuvasodas ellen.

SZILVA

Sok benne az A-vitamin, a réz és a vas. Benzoesav- és kinasavtartalmanak koszonhetden
hatasos hashaijto.

Kelésekre, gyulladasokra szinte barmilyen gyimaolcs - ami éppen a koézellinkben van -
alkalmas. Ribiszke, szbl8, korte, szamdca, paradicsom. Egy szeletet, vagy egy kevés
pépet helyeziink az érintett borfellletre.
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ZOLDSEGEK
FOKHAGYMA

Egyike legbsibb gyogyndvényeinknek. Hasznaltak az &si Indidban, Kinaban, Egyiptomban,

Ar4biaban.

Egyiptomban példaul 8 kilogram fokhagymaért egy férfi rabszolgat lehetett kapni. A Cheops

piramis épitésénél a fokhagyma-fejadag elmaradasa miatt sztrajkoltak. Mar Hippokratész adta

fertdzések, bélbetegségek, asztma, fekélyek, epilepszia, kititések ellen.

Régen mézbe martott fokhagymat ragtak vitalitasuk megdrzése érdekében. Erdemes kiilénben

kiprébalni, nagyon finom a mézben elkevert ztzott fokhagyma pirités kenyérrel.

A régi orosz hadseregben orosz penicillinnek nevezték. Természetes antibiotikum, megéli a

betegseg okozéit, gatolja ndvekedésiiket, megerdsiti a test védekezd rendszerét.

« Nathanal aprora vagott fokhagymat kell belélegezni.

« Bélférgek ellen adjunk fokhagymas bedntést.

« Depresszid, gyomor- és bélproblémak megsziintetésére fokhagymapalinkat adtak.

« Adenosin tartalma megakadalyozza a vérlemezek felgyllemlését, ezaltal a trombdzis
kialakulasat.

« JO a csontritkulas megel6zésére.

« A cystein hatbanyag méregtelenitdé hatasu, kézvetlenll hat a majra, regeneralja azt.

« A vérnyomast szabalyozza. Tartés fogyasztasa esetén az alacsony és a magas vérnyomas
egyarant idealissa valik.

« A magas vérzsirtartalmat csokkenti, e tulajdonsaga miatt a trombozist, érelmeszesedést,
infarktust megel6zhetjiik.

« Szeléntartalma a korai szakaszban |évd rakot gyogyitja, de allergia, izlleti betegség, reuma,
radioaktiv sugarzas hatasanak csokkentésére is jelentés hatasu.

« Jodtartalma miatt pajzsmirigybetegségre jo.

Lazcsillapitonak keverjink dssze fél liter kefirt fél liter vizzel, 2-4 gerezd zuzott fokhagymaval,

kevés soval. Tisztit, fertdtlenit, hsit. Forré nyaron izletes ital. (sziriai népi recept)

Vesebajoknal, vesekdvek esetén a fokhagymagerezdeket apréra vagva fehér borban f6zik, a

fokhagymadarabokat éhgyomorra reggel kevés borban veszik be.

Gyomorpanaszok, emésztési zavarok esetén vodkdba aztassunk 1 rész fokhagymat 2 rész

alkoholt 2 hétig. 1-1 kiskanallal vegylink be.

Elhizas és alacsony vérnyomas esetén, de fiatalitdo szer ként is hatasos a fokhagymas citromlé

fogyasztasa. Osszevagott gerezdeket higitatlan citromlébe tesziink, 1 napi aztatas utan napi 1

teaskanalnyit 1 pohar meleg vizben feloldva fogyasztunk.

Idegfesziiltség esetén, agyi érgorcs nél 1 pohar forrd tejpen 1 gerezd zlzott fokhagymat fo-

gyasszunk.

Filfajas nal 1 csepp fokhagymalevet cseppentiink a flilbe, bedugjuk gézcsikkal.

Meghdlésnél talpat, tenyeret, és a mellkast beddrzsoljik nyers fokhagymaval.

Izlleti fajdalom nal kendcsot készithetiink, 2-3 gerezd fokhagymat zsirban elkeveriink, vagy

bedo6rzsolot készitlink, almaecetbe aztatunk ztzott fokhagymat.

A foldbdl felszedés utan a fokhagyma hatdéanyagai a tarolds soran bomlanak. Ezt a veszteséget

csokkenthetjiik, ha a frissen felszedett fokhagymat ecetbe, széjamartasba, vagy mézbe tessziik.
*Gondot okozhat a fokhagyma "illata". Nos, ezen javithatunk, ha tejben, vagy joghurtban
fogyasztjuk a fokhagymat, vagy ha petrezselyemzéldet, erés aromaju fliszert - kakukkfivet,
kdményt, bordkat - ragcsalunk.

VOROSHAGYMA

A fokhagyméahoz hasonléan baktérium- és virusold, sebekre is hasznaljak, jo vértisztito.

A hagymak minden fajtdja jo, a snidling, péréhagyma, lilahagyma, zéldhagyma.

Magas C-vitamin és fluortartalma van. Vércukor csokkentd, bélféregizd, vizelethajtd. Szoptato
anyukak tejébe is atmegy a hatéanyaga.

A habordban penicillin hianydban a voroshagymat hasznaltdk sebek fertbtlenitésére, valamint
repeszdarabok eltavolitasara. Napjainkban kelésekre tehetlink egy szelet voroshagymat, a
szalkékat is kihtzza.

Asztmas beteg 3 hétig igyon hagymateat, ha a maja, epéje rendben van. Két kdzepes fej
voroshagymat cukorral karamellizalunk, 1 liter vizzel felféziink. Leh(lve kortyonként iszogatjuk.
Léguti gyulladasoknal is hatasos.

Nyers voroshagymaval inhalalni is lehet.
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POREHAGYMA

Magas A-, B -, Bz—vitamin és nikotinsav tartalma miatt értékes. Még a fott péréhagymaban is 15

mg C-vitamin van. Készithetlink beldle levest, koretet, salatat, martast, és mindent, amihez
voroshagyma valo.

A novény fdzete vesekd okozta fajdalmaknal és vizelési nehézségnél népi gyégyszer.

A népgydégyaszatban gennyesedd kdszvényes, reumatikus daganatokra, derékfajas ra az
Osszevagdalt poréhagymat tejjel megfozik. A megsar(sodott, pépes anyaggal kotést alkalmaznak
a fajdalmas testrészre.

Fehér gumdéja péppé zlzva alkalmazhaté mellgyulladas ra, 6 6ran at felhelyezve. A tejelvalasztast
nem csokkenti.

KAPOSZTA

A kaposztafélékben igen sok a By és a C-vitamin, valamint a kiilénb6z6 asvanyi anyagok, klor,

jod, kén és kalium. A kelkaposzta ezenkivil még sok A-vitamint és kalciumot is tartalmaz. A
kaposztafélék vértisztito, tidorak megeldzd hatastak. A régi gorogok azt tartottak a kaposztardl,
hogy megdfiatalitia az embert. Hatékony a nyombélfekély ellen, ugyanis fekélygyogyité U-vitamin
van benne. A kaposztalé kéntartalmat a bélbaktériumok elgazositjak, ami enyhe bélgorcsoket és
gazképzodést okozhat.
A romaiak hat évszazadon at szinte univerzalis szerként hasznélték, belsé- és kulsd tisztitoként,
borogatasként, sebek kezelésére.
+ fogfajasra borogatasként,

sebeknél, talyognal borogatasként,

inhdvelygyulladasnal, Iéguti gyulladdsnal is kilséleg,

gyomorfekélynél belsbleg,

+ koOszvénynél savanyitva hasznaljuk.

Borogatassal megsziintethetdk arc- és fogfajdalmak , s6t reumas fajdalmak, zsigerek
betegségei, még a daganatok is.
A fejeskaposzta legzdldebb, legvastagabb, szabad kilsé levelei a leghatasosabbak. Meg kell
mosni a leveleket. Ha széles kaposztaborogatas t készitlink - példaul hasra, mellkasra - a le-
veleket egyben hagyjuk. A kialld, vastag szarat vagjuk ki, Gvegpalackkal sodorjuk meg, ezzel az
erfs, vastag erezetet 6sszezlzzuk. Kézmeleg vizben kissé megmelegitjik, tdbb levelet egymasra
rétegziink, és rogzitjik a testrészen.
Kisebb testfelliletek kezelésénél csikokra vagjuk a kaposztaleveleket. Sebeknél, talyognal a
csikokat tetdcserépszerlien haszndljuk, hogy a valadék ki tudjon folyni kozile. A borogatast
reggel, este cseréljik.
Nagyon hatasos példaul csipdizileti gyulladasnal, inhlivelygyulladasnal, Iégati, mandula-,
torokgyulladas nal. Hasznaljak vasaldval felforrositva is. Inhively-gyulladas nal lereszelve,
megmelegitve, kesztylbe toltve hlizzuk a keziinkre.
Gyomorfekély nél, gyomorvérzésnél kdposztaturmixot készitiink. Lereszeljik a kaposztat, kevés
vizzel elturmixoljuk, leszlrjik, a 1ébdl naponta 1 liternyit fogyasztunk. A fokozott gazképzdodést
kéménymaggal k6zémbosithetjiik.
A savanyitott kdposztat kdszvény nél hasznaljuk, kdra formajaban.

KARALABE

Sok asvanyi anyagot, igy kalciumot és vasat tartalmaz. De vannak benne mas fontos tapanyagok
is, szénhidratok, klorofill, C-vitamin. Ekcémara, tid6panaszokra , asztmara jé.

KRUMPLI

Kéliumtartalma, A vit, C vit, és F vitamintartalma miatt értékes. Természetes vizhajto,
daganatgatlé hatasu.

A nyers és lehetdleg rézsaszin krumpli leve krénikus savtlltengés gyogyszere.

A nyers krumplilé gyomorfekély, gyomorfajas ellen jo, naponta csak 1 deci fogyasztando két
hétig. Vigyazat! a krumpli nem lehet zéld és csiras.

Hajaban f6tt és silt krumpli emésztési zavarokra, gyomor- és bélbajokra  kitind étel.

Kilsdleg is hasznalhatd az alabbi bajokra: A nyers krumplireszelék gennyes seb re, bérbajokra,
kétdhartya gyulladasra, reumara nagyon sikeres.
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Léguti gyulladas nal fétt krumplit kdsstink forrén a nyakunkra, hanyatt fekve, betakarézva, vastag
séllal a nyakunk koril izzadjunk 2 6ra hosszat.

TUdd-, vesegyulladas, hasgorcs  esetében, valamint labszarfekélyre és gennyes sebekre
krumplikdsabol meleg borogatast raknak.

CSICSOKA

A csicsoka krumpliszer( zoldségnévény, amelynek fold feletti része a napraforgéhoz hasonlit. A
csicsOka analizise azt bizonyitotta, hogy sok benne a nem keményitd tipust szénhidrat és az
inzulin. Ezért a holisztikus felfogasu orvosok a csicsokat, mint a diabetikus, a hypoglykaemias és a
testsulycsokkentd diétdk nélkiilozhetetlen részét ajanljak. Ez a zoldségfajta arra is jo, hogy
csokkentse az édesség utani csillapithatatlan vagyat.
Csokkenti a székrekedésre vald hajlamot, mivel hatszor annyi rostot tartalmaz, mint a krumpli.
Rosttartalmanal fogva megkéti a rdkkeltd- és méreganyagokat.

Jollakottsagérzést kelt, igy fogyokurara hasznalhatoé.

Hugysavszint csokkentd, majkiméls, koszvénynél, reumanal is ajanihaté.

A cukorbetegek szervezetében inzulin nélkul hasznosul.

SARGAREPA

A séargarépalé a zoldséglevek kiralya !

Kivételesen magas az A-provitamin-tartalma, amit a szervezet A-vitaminna alakit at. Tartalmaz
ezenkivil B-, C-, D-, E- és K-vitamint, valamint sok asvanyi anyagot: foszfort, kalciumot, kaliumot,
natriumot, és nyomelemeket. A kalcium és a magnézium nyugtatjak és megfeleld szinten tartjak a
bélfal tonusat. Ezek az elemek erdsitik a csontokat és a fogakat. A sargarépa magas fehérje- és
asvanyianyag tartalma elényds a bor, a haj, a kdrmok szamara. A friss sargarépalé serkenti az
emeésztést, és enyhén vizelethajté hatasu. A legfontosabb egészségiigyi hatdsa azonban a maj
tisztitasa és tonizalasa. Rendszeres fogyasztasa elBsegiti a pangd epe és a folosleges zsirok
kiurulését, Csokkenti a koleszterin szintet.

Gyomorfajasra, gyomorhurutra, emésztési zavarokra, puffadasra, székrekedésre,
bélgbrcsdkre, gyomorsavtultengésre, tudérakra gyogyzoldségink a sargarépa. llyen esetekben
reggelente 2-3 kdzepes sargarépat nyersen lereszelve fogyasszunk el.

Léguti hurut, influenza, gégehurut megel6zésére 3-4 sargarépa levét langyosan,
éhgyomorra igyuk meg.

Kilséleg: fulfajaskor 2-3 csepp sargarépalét csepegtessiink a fiilbe.

Lereszelt sargarépa j6 mellgyulladasra, gennyes bérbajokra, idilt labszarfekélyre, égési
sebre, orbancra, fagyasra.

PETREZSELYEM

A petrezselyemzold annak kdszonheti tapértékét, hogy igen sok benne a klorofill, tobbféle vitamint
tartalmaz, kilondsen sok A- és C-vitamint, és gazdag kalciumban, magnéziumban, foszforban,
kaliumban, natriumban, kénben. Tapértékén tul a petrezselyemlé remek vértisztitd és altalanosan
tisztité hatasu. A vitaminok, az asvanyi anyagok és a klorofill egyittes hatdsanak kdszénhetden
kilbndsen hatasosan tisztitja a veséket, a majat és a higyutakat. Mint nagyszer{ A-provitamin-
forras, a petrezselyemlé hatasosan tdmogatja a szem mikddését. Klorofillja élén-kiti az oxigén-
anyagcserét, a sejtlégzést, a sejtek regeneracigjat.

Az egész novény, gybkere és zdldje is hasznalhatdé gdrcsds hdlyagbajok,
hugycségyulladés, idéskori vizelet tarthatatlansag, fajdalmas vizelési inger, gyermekek vizelési
nehézsége, holyagkd és vesekd esetén. Vesekdnél a nyers gyodkeret ajanljak ragcsalni.

A friss ndvényt szinyogcsipés ellen hasznaljak ugy, hogy a szabadon maradt testrészeket
egyszeriien beddrzsdlik vele.

A nemi ingert 6szténz8 szernek tartjak.

Naponta 1-2 ev6kanalnyi petrezselyemzdld kival6 bdrtisztito.

ZELLER

A zeller nyugtatja az idegrendszert. Ez valészinGleg az alkalikus asvanyisék jelenlétének,
kulénosképpen magas natriumtartalmanak kdszoénhetd. A zellerben talalhaté asvanyi anyagok
megkonnyitik a szervezet szdmara a kalcium felvételét, amely elem a vér kémhatasanak
egyensulyban tartasaért felel6s. Nyugtatd és fogyasztd hatasu, minthogy csokkenti az édességek
utani vagyat.
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Virusdl6é tulajdonsaga van.
Vizelethaijté.

J6 cukorbetegnek.

Buskomorsag ellen is szoktak adni.

RETEK

Gazdag C-vitaminban, vasban, magnéziumban és kaliumban. Altalanos tisztitd és nyugtato
hatasu.

A téli fekete retek erBsebb hatasu, mint a hénapos retek. A retekre igaz a mondas, hogy "reggel
méreg, délben étek, este orvossag ". A retek felhasznaldsakor kiilsd héjat ne hamozzuk le, mert
sok hatéanyag van benne.

— Felfuvodast oszlat, vizelethajtd, majtisztitd, gyomorra, hélyagra kitiiné hatassal van.

— Kohdgésnél a tidd megtisztitasara a retket vagjuk vékony szeletekre, hintsik meg porcukorral,
vagy meézzel, keverjik 0ssze. Kis id6 mulva levet ereszt, ebbdl idénként 1-2 mokkaskanalkanyit
szopogassunk el.

- Epebajra a retket megreszeljuk, vagy leturmixoljuk, sok levet ereszt. Ezt a nedvet napi 1-2 decis
adagokban adjuk 6 héten at az epebetegnek. Az epekdképzbdést megakadalyozza, az
epegyulladassal szemben ellenalléva tesz, s6t a mar fennall6é gyulladast is oszlatni képes.

— Torokfajas, léguti gyulladas, asztma esetén kivajjuk a feketeretket, mint egy kis tartét, cukrot, vagy
mézet teszlink bele, a keletkez6 levet folyamatosan kieszegetjiik.

— Nathanal orrlreg inhalalast végezhetlnk vele.

TORMA

A torma baktérium-, gomba- és viruséld anyagokat tartalmaz. Boron at is jol felszivodik, ezeért
fird6ként, beddrzsoloként is hatasos.

— Natha, légcséhurut, hérghurut, vastagbélgyulladas, hélyag- és vesemedence gyulladas ellen
napi 3x1 kavéskanal mézzel elkevert reszelttorma fogyasztasa ajanlatos.

- Reuma, izom-, iziileti- és idegfajdalmaknal reszelttorma almaecetes bedodrzsolése, flirdd, vagy
tormagyokeér fézettel gézolés javithat allapotunkon.

— Sz6rtiszégyulladas kezelésére is alkalmas.

CEKLA

Levele sok klorofillt, A- és C-vitamint, valamint kalciumot és kdliumot tartalmaz. A gumo leve
gazdag Bg-vitaminban, sok kolint, vasat, natriumot, kaliumot és természetes cukrot tartalmaz.

Jéllehet nincs benne sok vas, de a szervezet szamara konnyen felveheté formaban van jelen. A
vas a vordsvértestek fontos alkotorésze. A cékla gumo és a levéllé egyiitt j6 vérszaporitok, jo
hatasi a maj- és epehdlyagpanaszok esetén, enyhit a menstruaciés zavarokon és a klimaxos
tineteken.
A cékla j6 vizelethajto, vérképzd, vértisztitd, sebgyogyitd tulajdonsagokkal rendelkezik. Eldnyos
bél-, gyomor-, epemikddés, izommikodés segitésére. Aktivalla a szervezet védekezd sejt-
rendszerét.
Napi 10 deka nyersen lereszelt cékla rakmegel6z6 hatasu. Ha mar rakos a beteg, akkor
napi félliter nyers céklalevet fogyasszon. Keverhetd sargarépaval és zellerrel, izlés szerint.
Céklareszelék, citromlé, méz keveréke asztma ellen jo.

BAB

Gazdag fehérjékben, B-vitaminokban, kaliumban, kalciumban, magnéziumban, foszforban és
kénben. Mindez nagymértékben hozzajarul a boér, a haj, a kérmok allapotanak és az egész
szervezet anyagcseréjének javitasahoz. Csokkenti a karos koleszterin szintet.

A zoldbablé kiilbndsen ajanlhaté a cukorbajban szenvedknek, mivel sok olyan fontos alkotorészt
tartalmaz, amely feltétlenil szikséges a hasnyalmirigy szamara az inzulintermeléshez.

Ne dobjuk el a szaraz fehérbab héjat! Régoéta hasznaljagk holyag- és vesebajnal,
reumatikus és készvényes bantalmaknal.

Ujabban a cukorbetegek tedja, mert vércukor- és acetoncsdkkentd hatasat talaltak. Egy
csésze babhéjtea 3-5 inzulinegységet pétol. A kinaiak a cukorbetegek ételébe (leves, martas,
f6zelék) belefézik a babhéjat, igy az étkezés soran veszik magukhoz a hatéanyagot.

Cukorbaj elleni tea: babhéj, lenmag, afonyalevél egyenlé részben. 1 liter vizzel 6
evOkanalnyit a keverékbdl 3 6ran at fézik. Minden féétkezés eltt egy csészényit fogyasztanak el.
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BORSO

Rakmegeldzd, vakbélgyulladast megeldz, koleszterinszint csdkkentd.

SPENOT

A szervezetet tisztitja és erdsiti, de csak a frissen szedett. A spendt kivalo klorofillforras. Sok A-
vitamint, kilénféle B-vitaminokat, kalciumot, vasat, magnéziumot, kaliumot, natriumot, foszfort és
nyomelemeket tartalmaz. Tisztitdé és erdsitd hatasa serkenti, élénkiti a majmdkodést, az
epehdlyag, a vastagbél mikddését, a vér- és nyirokkeringést. A spenétlének enyhe hashajté
hatdsa is van. Erdsiti a foginyt. Oxalsavtartalma terheli az anyagcserét, ezért csak maodjaval
fogyasszuk!

UBORKA

Az uborka természetes vizelethajté anyag, segit feloldani a vesekéveket is. Kivételesen gazdag
kaliumban, a "fiatalsag elemében”. A kalium ugyanis rugalmassa teszi az izmokat és a bor sejtjeit.
A bor és a tekintet szinte megfiatalodik tdle. A hamozatlan uborka kilonként mintegy 500 milligram
A-vitamint tartalmaz. A meghamozott uborkaban szinte nem marad A-vitamin. Azért ajanlom a
kigyouborkat, mert nem szilkséges meghamozni.

Vértisztitdo. Nedvét lazas betegnek adjuk, hisitd hatasu. Az uborkat felszeletelve
halantékra helyezzik ideges fejfajasnal. Kozmetikaban bérfertétlenitd, porusdsszehuzoként
hasznaljak.

@Az asszony otthon ki-be hordozgatja a kovaszos uborkas Uvegeket a

kamrabdl.
- Mit csinalsz? - A kozmetikusom azt mondta, hogy j6t tenne a b6rémnek egy kis
uborkapakolas.

SUTOTOK
D-vit. és A-vitamin tartalma jelent8s, érfalerdsitd. A héjatlan tbkmag prosztatagyulladasnal

enyhiilést hoz. Haszndljak a tékmag olajat, daralt magjabdl teat féznek, de finom egészben
elrdgcsélva, vagy mizlibe daralva is.

TOK
A tokfélékben sok a B,-, a Bo-vitamin, a nikotinsavamid, a kalcium és a kalium. A toklé kellemes
hisit6 ital, nyugtat és tisztit. Jellegtelen izQ, ezért keverjik mas zoldségekkel, fiszerekkel.

PAPRIKA

Sok kdliumot és sziliciumot tartalmaznak. Igen gazdag asvanyi anyagokban, C-vitaminban. A
pirosra érett paprikaban még sok A-vitamin is van. Jot tesz a bdrnek, a pirosra érett paprika leve
serkenti a vérkeringést, erdsiti és tisztitja az ereket és a szivizmokat.
A paprikadnak étvagygerjesztd, izzasztd és vizelethajté hatasait ismerik.

A pirospaprika alkoholos kivonata sokat hasznalt killsé szer reuma, zsaba, kdszvény,
oldalszuras, hajhullas ellen bedorzsdlékent.

KARFIOL

Csokkenti a rakrizikét, foleg a vastagbél- és gyomorrakét.

KUKORICA

A kukoricabajusz kitind szer hoélyagbantalomnal, hdélyaggorcsnél, vesebajnal, vizelethajtdé és
hagykdoldé hatasu.Kéhogés ellen a bajuszt a szemekkel egyutt f6zzik, a sziredéket cukorral
vagy mézzel édesitjik és forron itatjuk a beteggel. A kukorica cukortartalma letért allapotban
szobahdmérsékleten kétéranként harmadolodik! Ezért elsGsorban kiskertben, azonnali
fogyasztasra ajanlhato.

Néhany, még nem eléggé ismert zdldségfélérdl alljon itt egy kis izelitd.
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KELBIMBO

A-, B;-, B,-vitamint tartalmaz. C-vitamin tartalma nyersen megkozeliti a paprikaét. Jelentdsége
még, hogy a téli zdldségszegény iddszak fontos vitaminforrasa. A kelbimbébdl nyersen salatakat,
fozve levest, egytalételt, fozeléket, kdretet készithetlink.

BROKKOLI

A brokkoli taplalkozasi értéke a karfioléhoz hasonld, sok A- és C-vitamint tartalmaz. Asvanyi
s6kban, kuléndsen kalciumban gazdag, rakmegel6zd. Késd 0Osz, tél értékes zoldségféléje.
Karfiolhoz hasonldan készithetjik.

CIKORIA

Etkezési szempontbdl jelentds, télen kitdnd karotinforras. Asvanyi sokban gazdag, élettani hatasa
igen kedvezd. Télen hajtatjak. Mivel kissé kesernyés anyagot tartalmaz, salatamartasban aztassuk
egy napig, azutan fogyasszuk. Salatanak, krémlevesnek, koritésnek valé.

CSILLAGTOK (PATISSZON)

Tokféle, igen joizl. C-vitamintartalma a paradicsoméval vetekszik. Kedvezd taplalkozasi érték,
kénnyen emészthetd. ElIdnyds, hogy konnyen elkészithetd, mivel hamozni nem kell, csak
felszeleteljik, ha zsenge, még a maghazat sem kell kiszedni, és maris felhasznalhatjuk. Igen
izletes rantva, készithetd beldle korités, salata, sdt az aprébbdl téli savanylsag is. JOl
fOszerezhet®, mert ize semleges. Kilondsen a fokhagyma illik hozza.

CUKKINI

Husa kellemesen ropogds, ize semleges, tehat olyan lesz, amilyenre izesitjik. A belsejikben alig
van mag, héjuk vékony, ezért felhasznalaskor meg sem kell hamozni, tehat nincs tisztitasi
veszteség. Elég, ha a szar fel6li véglket levagjuk. A cukkini nyersen is ehetd. Kivalo, kdnnyen
emészthetd salatdkat készithetlink belble, de parolhatjuk, sithetjik, fdzhetjik, tolthetjik,
lerakhatjuk, savanyithatjuk, kovaszolhatjuk. Nagy a viztartalma, és sok nyers rost van benne.
Jelentds mennyiség( C-vitamint és asvanyi anyagokat tartalmaz.

ENDIVIA

ize a salataéhoz hasonld, de kissé kesernyés. Jelentds asvanyiso- és C-vitamin tartalma van.

MADARSALATA

Nevezik galambbegy salatanak is. A legfinomabb, legosszetettebb zamat( salata, mely jelentds
Bi-, Bo- és C-vitamint, fontos asvanyi sokat, féleg kalciumot, foszfort tartalmaz, ezért fontos téli,
kora tavaszi vitaminforras lehet.

KiNAI KEL

Taplalkozas-élettani jelentdségét noveli, hogy télen fogyaszthatd. Nagy a C-vitamin, a karotin-, és
az asvanyi-so tartalma is. Elsdsorban salatdkat készithetlink belble, de alkalmas parolva
koritésnek, fozve fozeléknek, egytalételnek. Hasonléan készithetjik a fejessalatdhoz és a
kelkaposztahoz.

MANGOLD

A régi gorogok és rémaiak mar kultirnévényként termesztették a levélmangoldot. A répafélék
csaladjaba tartozik. A levélmangold salataként, vagy spendtként fogyaszthaté. A nyélmangold
levélnyele spargaként készithetd el. Levéllemeze salataként és spendtként haszndalhato fel.
Ertékes szerves savakat, és jelentds mennyiség A- és C-vitamint tartalmaz.

SPARGA

Mar az egyiptomiak is ismerték, a gordgok, romaiak mar termesztették is. Nalunk még mindig elég
kevesen ismerik. Tulajdonképpen a novény gyokértdrzseibdl, mint oldalriigyek nének, ezeket a
hajtasokat fogyasztjuk. A fas részeket levagjuk, és a felsd héjat vékonyan lehantjuk.

A sparga kifejezetten ligos kémhatasu élelmiszer. Asparagin neva alkaloidat is tartalmaz, amely
semlegesiti a vér savassagat, tisztita a kilonbdzd testszoveteket, az izmokat, eltavolitia a
salakanyagokat. A vesekodvet is segit feloldani. A spargalé veszélytelen és hatékony vizhajto.
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Segit eltavolitani a vesékbe és az izmokba beadgyazddott oxalsavkristalyokat, amelyek a
csokoladé, vagy az oxalsavban gazdag f6tt taplalékok (spenot, paradicsom) tulzott fogyasztasa
nyoman rakédnak le. (Ha az emlitett zoldségeket nyersen fogyasztjak, azok csak nyomokban
tartalmaznak oxalsavat.) Sok benne az A-, B;-, C-vitamin, kolin, folsav és kalium.
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ZOLDSEGLEVEK
Néhany zoéldséglé fogyasztasat ajanlhatjuk.

BUZAFULE

Az otthon csiraztatott buza zo6ldjébdl nyerjik. A legtaplalobb és a legtisztitobb hatasu Ié.
A buzaf( levele tdbb 6regedésgatlo faktort is tartalmaz. Kozilik a legfontosabb az A-,
C- és E-vitamin, a killénb6z6 B-vitaminok, a klorofill, az asvanyi anyagok, nyomelemek,
egy sor specialis enzim és természetesen az aminosavak. Elénydsen befolyasolja a
vérsejtek, a csontok, a mirigyek, a haj, a vesék, a mgj, az izmok, a lép, a fogak és mas
szervek mdkodését. Hasznos a borre, a hajas fejbdrre, bedntésként tisztitja és gydgyitja
a vastagbelet, hatdsos 06blogetdszere a szemnek, az inynek, az arciregnek, a
fogaknak. Védi a tudét és a vért a kilonbdzd levegd- és vizszennyezd anyagoktol,
toxinoktdl. Biztonsagos és hatasos fogyokuras szer.

Javasoljuk: asztma, b&rbajok, csontrendellenességek, cukorbaj, fekélyek, hajhullas,
horghurut, izlleti gyulladas, keringési rendellenességek, magas- vagy alacsony
vérnyomas, majpanaszok, rak, székrekedés, vérszegénység ....sth. esetén.

CSICSOKALE

A diabetikus, a hypoglykémids és a teststlycstkkentd diétak nélkulézhetetlen része.
Maximum napi fél deci csicsékalevet fogyasszunk, keverjik mas zoldséglével.

PARADICSOMLE

Csak széaran érett paradicsomot haszndljunk lékészitésre. A nyers, frissen kipréselt paradi-
csomlé lagositd hatasl, a szervezet asvanyianyag tartalékait néveli, fdleg kalciumot juttat a
szervezetbe. Bdséggel tartalmaz C-vitamint, hatasosan tisztitja a mjat, javitja a vérkeringést,
és a szivmUkdodést.

Javasoljuk: bdrbetegségek, epehodlyagbantalmak, hélyagpanaszok, kdszvény, majpanaszok,
sulyfolésleg, vesebantalmak sziintetésére.

PETREZSELYEMLEVEL-LE

Sok benne a klorofill, sok A- és C-vitamint, kalciumot, magnéziumot, foszfort, kaliumot,
natriumot, ként tartalmaz. Remek vértisztitd és altalanosan tisztité hatasu. Tisztitja a veséket,
a majat és a hugyutakat. Keverjik mas lével is, mert igen koncentralt oldat.

Javasoljuk: bdrrendellenességek, huagyuti fert6zések, izileti gyulladas, keringési
rendellenességek, ndi hormonzavar, rak, prosztatabantalmak, vérszegénység.....esetén

A cékla-, sargarépalevekrél a zoldségféléknél olvashatunk.

3 3 3 3 3

A friss zoldségleveket gyumélcscentrifugaval nyerhetjilk a megtisztitott zoldségek
felhasznalasaval. Itt néhany betegségre ajanlunk zoldséglevet.
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A ZOLDSEGLEVEK GYOGYITO HATASA

Kéros allapot

Ajanlott z6ldséglé

artérias lerakddasok

hajdinacsira

asztma bluzafli, fejeskaposzta, karalabé, kelbimbo, kelkaposzta, napraforgd
levele, retek, reteklevél, sargarépa
almatlansag fejessalata, zeller

bélpanaszok

zsazsa

bérbetegségek blazafli, cékla, céklalevél, endivia, karalabé, mangold, napraforgd
levele, paprika, paradicsom, petrezselyem, pitypanglevél, retek,
sargarépa, sparga, spendt, zsazsa

cukorbaj blzafl, csicsdka, karaldbé, kelkaposzta, sargarépa, spendt, pasztinak

ekcéma karalabé, retek, uborka

emésztesi spenot

rendellenességek

faradtsag buzaf(, cékla, céklalevél, csicsoka, lucernacsira, mangold
fertézések buzaf(, karalabé, spendt,

gyomorfekély blzaf(, fejeskaposzta, kelbimbd, sargarépa, spenot

hajhullas bluzaf(l, fejeskaposzta, salata, lucernacsira, paprika, uborka, zsazsa

hélyagpanaszok

blazafl, cékla, céklalevél, endivia, kaposzta, karalabé, paradicsom,
petrezselyem, pitypanglevél, sargarépa, tok, zsadzsa

hérghurut

buzafli, karalabé, zeller

idegrendszeri panaszok

blzafl, salata, sparga, spenét, zeller

impotencia

buzafl, kelkaposzta, lucernacsira

izuleti gyulladas

buazafli, karalabé,
napraforgé zoldje

guméskémény, paprika, sargarépa, uborka,

keringési
rendellenességek

buzaf(l, cékla, céklalevél, endivia, hajdinacsira, karalabé, kelkaposzta,
paprika, petrezselyem, spendt, zsazsa

klimax

cékla, céklalevél, mangold

koleszterin csokkentés

hajdinacsira

laz

uborka

majpanaszok

bazafli, cékla, céklalevél, endivia, salata, karalabé, kelkaposzta,
lucernacsira, paradicsom, sargarépa, spenét, zsazsa, zeller

menstruacios zavarok

cékla, céklalevél, mangold, zsazsa

nyirokrendszer zavarai

cékla, céklalevél, mangold

prosztatapanaszok petrezselyem, sparga

rak buzaf(i, cékla, céklalevél, karalabé, kelkaposzta, mangold,
napraforgoélevél, petrezselyem, sargarépa, sparga, spenét

reuma sparga

székrekedés blzafl, endivia, fejeskaposzta, salata, kelbimbd, spendt, zeller

szempanaszok, bazafli, cékla, céklalevél, endivia, karalabé, Ilucernacsira,

szemfaradas, paprika,petrezselyem, sargarépa, sparga, pitypanglevél

szurkehalyog
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Kéros allapot Ajanlott zoldséglé

szénanatha bluzafl, kelkaposzta, sargarépa

szivrendellenességek cékla, céklalevél, endivia, hajdinacsira, karaldbé, paprika,
petrezselyem, spendt, pitypanglevél

talsuly buzafli, cékla, céklalevél, csicsoka, endivia, salata, hajdinacsira,
karalabé, kelkaposzta, lucernacsira, napraforgélevél, paradicsom,
petrezselyem, pitypanglevél, retek, retekcsira, sargarépa, spenot,
uborka, zeller, zsazsa

tUd6 rendellenességek buzafl, karalabé, napraforgdlevél, tarlérépa
vastagbélgyulladas buzaf(, fejeskaposzta, kelbimbd
vesepanaszok cékla, céklalevél, fejeskaposzta, kelbimbo, lucernacsira, sparga,

uborka, zeller

vérnyomas (alacsony is) | buzaf(i, cékla, céklalevél, fejeskaposzta, kelbimbo, spendt, uborka

vérszegenyseg buzafl, cékla, céklalevél, endivia, fejessalata, hajdinacsira, karalabé,
kelkaposzta, lucernacsira, mangold, petrezselyem, pitypanglevél,
sparga, spenot, zsazsa

olajos magvak
DIO

Csonthéjas magvaink nagyon értékes telitetlen névényi olajokat és fehérjéket tartalmaznak.
« A didbél j6 vérszegénységre és sapadtsagra.

A didlevélbdl készilt teanak vértisztitd, emésztést elé6mozditd, féreghajtd hatasa van.
10-20 gram didlevelet f6zzlnk meg fél liter vizben. A szlredéket reggel, kavé helyett
mézzel édesitve fogyasszuk.
Furdé, lemosas és borogatds ajanlhatd rosszindulati daganatnal, bdrkiltésnél,
szemgyulladasnal, valamint reumanal.
A didbél epe- és vesekdoldé hatasu. Ehhez 20 deka didbelet forré olajban ropogdsra
sutiink, porratérve, naponta kétszerre reggeli el6tt és vacsora utan fogyasztva j6 a
kovekre, a kivalaszté rendszerre, korai magémlésre. (Kinai gyégyrecept)

MANDULA, MOGYORO

A diéhoz hasonléan értékes olajos magvunk.

SZEZAMMAG

Erdnlétet, fizikai és szellemi munkaképességet néveld hatasl. Fontos metionin aminosav forras,
melyb8l mas névényi fehérjében kevés van.

A magvak kiralya!

A szezam olajanak telitetlen zsirsavtartalma 55 % feletti. B-vitaminban és E-vitaminban gazdag.
Kivalo lecithinforras, szerves foszfortartalmd zsir van benne, ez az agy és az idegrendszer fé
alkotérésze, éppugy a spermiumnak. Megvédi az ereket a koleszterin lerakédastdl,
érelmeszesedéstdl. A belsd elvalasztasu mirigyek mikoédésének is fontos tényezdje.

Mézzel kombinalva hatékony fiatalité taplalék, férfiassagot fokozé szer, faradtsag, almatlansag és
letargia ellen hatasos. (Lasd: Halva)

NAPRAFORGO

A magban linolein, olein, lecitin, koleszterin, fehérje van. A népgydgyaszat malarianal,
epilepszianal, gorcsnél alkalmazta. Hidegen sajtolt olaja fontos étkezési alapanyagunk. A magokat
muzlibe keverve is fogyaszthatjuk.

MAK
Emésztbszervi bajoknal, asvanyi anyag hianyos allapotoknal nagyon eldnyds, mert maradék nél-
kul megemészthetd zsiradékot tartalmaz, magas B-, H- és C-vitamin tartalmu, lecithint, kalciumot,
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kaliumot, vasat, magnéziumot, foszfort, sziliciumot tartalmaz. Mizlibe tegylk, daralva. Csak
daralva fogyasszuk, mert kiilonben emésztetlenil halad at a tdpcsatornan erés héja miatt.
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GABONAK
BARNARIZS

A héantolatlan barnarizs nagyon ajanlhaté egészséges taplalék. Fogyaszthatjak cukorbeteg ek,
vércukorcsokkentd hatésu.

A kinaiaknal egy marék rizs volt a "létminimum" fejadag. Nos ez barnarizsb8l bdven fedezi a napi
vitamin és asvanyianyag szikségletet.

HAJDINA

A hajdina egy f(féle magja. Bioboltokban mar kaphaté. Véltozatossa tehetjiik vele étrendiinket.
Foleg koretnek, levesbetétnek alkalmas. Erdsiti az érfalakat, ajanljuk orrvérzési hajlamnal,
érfaltorékenységnél. A hajdinakasa erdsitd, emésztési gondokndl hatasos. A hajdina biologiailag
értékesebb minden mas gabonafélénél. 2-3-szoroséat tartalmazza bizonyos életfontossagu
aminosavaknak (lizin, arginin és triptofan), és sok benne a lecitin. Emellett gazdag vitaminokban
€s asvanyi anyagokban. Zsirsavtartalmanak kereken 70 %-a telitetlen.

TONKOLYBUZA

A kora kézépkorban még a legértékesebb gabonanak tartottadk, taplaléértékén kivil szamos
gyOgyhatasat is ismerték. Iddvel azonban kiszoritottdk a viszonylag bdvebben termd egyéb
gabonafélék. Raadasul ez utébbiakat Iényegesen kénnyebben is lehetett hantolni. A pelyvatdl
megtisztitott magbdl lisztet &rolhetiink, roppantassal pelyhet is készithetlink. A tonkdélybliza
taplalkozas-fiziolégiai értékét magas fehérjetartalman kivil vitaminb&ségének készdnheti. Nagy
mennyiségben talalhaték a magban A-, E- és B-vitaminok. Az asvanyi anyagok koziil kilénésen
gazdag foszforban, vasban és magnéziumban. A tdonkodlyblza magas sitdértékét jelentds
fehérjetartalman kivil kiemelkedfen magas sikértartalma garantélja. A ténkolybdl készilt kenyér
pordzus, rugalmas, lagy.

A tonkoly a legértékesebb gabonaféle, teljesértékd, melegitd hatasu, finom zsirokat ad6, és sokkal
kénnyebben emészthetd, mint a tdbbi gabona. A tonkdlybuzaban talalhaté fehérje molekularis
felépitése az 6sszes novény fehérjéinél szorosabb rokonsagot mutat az emberi plazméaval. A
tonkély, noha killemre szinte megegyezik a bulzaval, taplalkozasi szempontbdl
0sszehasonlithatatlan elényokkel rendelkezik. Példaul tonkolyliszthdl készilt kasaval csecsemdket
gond nélkul fel lehet nevelni. A tonkélygriz batran adhaté legyengiilt betegeknek.

A tdnkdlybuza tovabbi elénye, hogy rendszeres fogyasztasa mellett az erek jobban tagulnak. Ez
jobb véraramlast tesz lehetdvé. A tbnkdly sejtregenerald hatasa is bizonyitott. Rendszeres fo-
gyasztasa a sejtek teljesitménynévekedését segiti eld. Ugyanis a szellemi teljesitményt is fokozza.
Tonkolykarat ajanlatos leukémias megbetegedések esetén is alkalmazni, mert j6tékony hatasat a
Iépre és a csontvelbre is kifejti.

ARPA
A labadoz6 betegeknek arpalisztet adnak. Az arpaviz hdsitd, szomjasagolto ital, lazas betegnek
adjuk. Holyaghurutndl is alkalmazhat6. Az 1-2 napig aztatott, megporkoélt arpabdl kapjuk a
malatakavét. Ledaralva, megfdozve kellemes "kavét" ihatunk. De k&szvénynél borogatast, pa-
kolast, gdzolést is alkalmazhatunk a segitségével. A vérkoleszterint csdkkenti, daganatndvekedést
gatolja, javitja a bélmakodést.
Az arpaviz készitése: egy rész egészséges, tisztara mosott arpat 12 rész vizzel 12 6ran
keresztul &ztatunk, megfézzik, és a sziredéket citrommal, fugével gyenge tizdn
felf6zzuk. (A fétt arpat kdretnek hasznalhatjuk fel, f6leg nyari étek, mert hisité hatasu.)

ZAB

A zab a szellem, a test és a lélek erejét noveld tonizalé szer. J6 a szivnek, rakmegeldzd,

bbrgyulladas ellenes. A zabfajtdk jok a depresszid, a klimaxos tlinetek enyhitésére, valamint a

kabitészer, illetve drog megvonasos tiinetek kezelésére. (Dohanyzasrol valé leszokasnal is adjuk.)

A tejes, még zold, pelyvakkal boritott szemeket kell leszedni és felhasznalni. A zabszemeket

pépesitjiik és 25 %-os alkohollal tartésitjuk.

+ A zab egyszerl taplalékként is hasznos. Féleg téli eledel, mert melegit6 hatasu. Egy-két napig
aztatott zabot sos vizben, fliszerekkel megf6zzik. Kéretnek fogyasztjuk.

+ Pelyhesitve a muzli egyik fontos alkatrésze.

+ A zabkorpa segit a koleszterint kilriteni a szervezetbdl.
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KUKORICA

Magas szénhidrattartalmi magunk. Olajtartalma is jelentds. Finom a hidegen sajtolt kukoricaolaj,

salatakhoz hasznaljuk.

+ A kukorica bajusza j6 hdélyagbantalomra, holyaggdrcsre, vesebajra, vizelethajtd, hugykéoldé.

« A kinaiak a cukorbetegek részére a kukoricabajuszt nem kilon teaként adjak, hanem a
levesikbe, martdsukba fézik.

KOLES

A koles a Kozel- és Tavolkeleten, valamint Afrikaban alapvetd magtaplalék. A gabonafélék kozil a

legtaplalébb.

A koles teljes értékd fehérjeétel, minden esszencia lis aminosavat tartalmaz!
Vegetarius taplalkozasnal nélkilozhetetlen!

Egy csésze kolesben a napi fehérjesziikségletet fedezd legmagasabb értékl fehérje van. Minden
mas magnal tdbb asvanyi anyagot és vitamint (kalcium, magnézium, minden fontos nyomelemet,
még molibdént is) tartalmaz. Lagositdé taplalék, ami a gabonafélék kozott ritka.
Savtultengésben, reumatizmusban, cukorbajban  szenvedBknek gyogyszer. Idedlisan
kiegyensulyozott ardnyban tartalmaz minden tapanyagot, fehérjét, asvanyt, szénhidratot. Nem
hizlal. Adjuk raknal, daganatnal. A hantolas sem fosztja meg tapértékétol.

A gabonafélék kiralya , fiatalito szer.

+ A koleskasa elkészitése: 1 csésze hantolt kdlest 3-4 csészényi vizet, fél kavéskanalnyi mézet,
fél csésze poritott 1ef6l6zott tejet jol zarddé tizallo edénybe tesszik, Kis langon sitében 3 éra
hosszat sul.

+ S0s vizben 15-20 perc alatt készre f6, martasokhoz, szaftos feltéthez ajanlom.
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CSIRANOVENYEK

Magvainkat csiraztathatjuk is, igy olyan atalakulason mennek keresztiil, amelyek élettani értékiket
nagymértékben megnoveli. Az "alvdé" energia "felébred", mozgasba lendil. A bekodolt
tulajdonsagok kifejtddnek, vitaminna, enzimekké alakulnak at.
A csiraztatas altalanos szabalya, hogy a nagyobb magvakat néhany oraig elbaztatjuk, a
kisebbeket nem. Altaldban néhany napig csiraztatunk, amig a csira eléri a mag nagysagat. A
kivételeket alabb megemlitjik. Naponta kétszer oblitsiik at a magokat.
Vigvazat! Vegyszerrel kezelt, csivézott vetdmagvakat étkezési célra tilos felhaszndlnil A
csirdztatasra vald étkezési magvak bioboltokban kaphatéak.
Elvben barmely mag csiraztathatd, de botanikai ismeretek nélkil ne csiraztassunk, mert lehetnek
olyan zoéldség- és vadnovények, melyeknek magja mérgezd, vagy csiraztataskor alakul ki bennik
mérgez0 anyag.
A magvak a csiraztatas soran megpuhulnak, édesek lesznek, nyersen salatdba adhatok, igy
teljes értékd, él8 taplalékot kapunk.

BUZACSIRA, BUZAFU

A buzafiivet és blazacsirat Isten mannajanak hivjak. Nem ok nélkdl.
Mar az 6kori egyiptomiaknal a buzacsira a halal utani Ujjaéledést jelképezte, a halott mellé a sirba
tették.
A modern tudomany igazolta a csirazé bluza és buzafl Ujjaélesztd, regeneral6é hatasat, taplalé és
gyogyito értékét.
Kivételesen gazdag asvanyi anyagokban. Foszfor, kalcium, magnézium, kalium, nyomelemek,
vas, mangan, réz, j6d van benne. Fehérjéje, zsirja és szénhidratja konnyen emészthetd. Telitetlen
zsirsavakat tartalmaz, ezért érelmeszesedés ellen hasznos. Gazdag aminosavakban. Vitaminjai:
A-, B;-, Bo-, Bg-, Bg-, B1g-, E. Tapegeész és élo taplalék. Csirazaskor olyan vitaminok, enzimek,
nyomelemek, életerdk keletkeznek, melyekkel a szaraz mag nem rendelkezik. igy kénnyen
emészthetové valik, eldemésztés indul meg. Nagyobb lesz a B- és C-vitamint tartalma, a
buzafiben megjelenik a klorofill.

— A klorofill koncentralt napenergia, fokozza a szivmikodést, kedvezéen hat az érrendszerre,

a belekre, a méhre és a tudére. Tonizal6 szer, antibiotikus hatasu.
- A buzaflilé hatasos mandulagyulladasnal, orrmellékireg gyulladasnal.
- Kilséleg is alkalmazhaté bérbajok, fekélyek, gennyes sebek, kelések borogatasara.

ARPACSIRA

Csiraztatva noveli az erdt, és a férfiak potenciajat. Homérsékletcsokkentd hatdsa van, lazas és
érzékeny bélrendszerl betegeknek arpanyakot adjunk.

ZABCSIRA

Nagyon nagy energiatartalmd, sok fehérje, zsir és jod van benne. Hideg, fagyos idGben
kellemesen melegitd hatassal van a szervezetre. Levesbetétnek adhatjuk.

RIZSCSIRA

Tobbezer éve mar termesztették, ezerszeres szemhozama van! Indidban szent névény, a
szanszkrit nyelvben "az emberiség megtartoja” a neve. Jarvanyok idején létminimum volt egy
marék rizs.

Csiraja emésztési zavarokra jo.

KOLESCSIRA

A Fold népessége harmadanak alapélelme. Szaz nap alatt megérik. Jelentds fluortartalma van,
fogazatra, csontokra, vese- hoélyaggyullaldasra j6. Kolescsira levesekhez, kéretekhez j6, vagy
megszaritva, meg0frdlve siiteménybe, kenyérhez a lisztbe keverjik.

LENCSECSIRA

"Szegények hisanak" is nevezik magas fehérjetartalma miatt. Mivel hivelyes, hokezelve fo-
gyasszuk. Példaul forré olajra dobva a lencsecsirat megfonnyasztjuk, vegyeskdretnek nagyon
finom, vagy levesbe betétnek f6zziik.
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SZOJACSIRA

A Tavolkeleten "Fold adta husnak" nevezik évezredek oOta. Egyike azoknak a kevés ndvényi
fehérjeforrasoknak, amelyek az emberi szervezet altal eld nem allithatd aminosavakat
tartalmazzak. Alacsony keményitdtartalmu, igy cukorbetegek ehetik, magas vérnyomasban és
érelmeszesedésben szenveddknek gazdag lecithin- és linolsav-tartalma miatt ajanljuk fogyasztani,
Jot tesz vérszegényeknek. Erdsiti az emésztdrendszert, llgositja a vért, emiatt kdszvényben,
reumaban is gyogyhatasu.

A szojabab, - mint minden hiivelyes - nyersen tripszininhibitort tartalmaz, ami emésztésgatlo
anyag, emiatt hokezelés nélkil ne fogyasszuk. Sitve, fézve, koretnek, levesbetétnek, vagy
szaritva, Orolve tésztakhoz keverve hasznaljuk.

LENCSIRA

A csiraztatas ideje alatt a zselészerli nyakos anyagot rendszeresen 0Oblitsik le. J6iz( levesekbe,
salatédkba, fozelékekbe, mizlibe. Napi maximalis adagja 25-30 gram!

. Bélhurutos bantalmak, bélfalak izgalmi allapotaban, székrekedésre 0.

« A mag 6rleménye pépes borogato kelések érlelésére.

SZEZAMCSIRA

Indiabol szarmazik, a halhatatlansag szimboluma. Sok vitamint, kalciumot, vasat, fehérjét
tartalmaz. Olaja nem avasodik.
Szezamcsirat levesbetétként, kenyérbe sitve, vagy salatakhoz egyink.

NAPRAFORGOCSIRA

Az inkdk misztikus szimbo6luma - a kel6-nyugvé napot kdveti -. Gyogyitd, vizhajtd, leveleivel
malériat kezeltek.
B-, P-, E-vitamin, kalcium tartalma jelentds. Héjastdl csirazik, utana leveheté a héja.

HAJDINACSIRA

Rutinsav tartalma az érfal rugalmassagat noveli, természetes gyoégyszer. Hajdinakasa melegitd
hatasi étel, emésztési gondokra. Csirdja kenyér és siitemények tésztajahoz adhaté, féételként,
salataként is ehetd.

LUCERNACSIRA

Egyike a csekély szamu novényi B 1o-vitamin forrasoknak. (A feketenadalytd és a tengeri
algak tartalmaznak meg B1o-vitamint, ami a vegetarius étkezés miatt fontos.)
Fél csészényi lucernacsira annyi C-vitamin t tartalmaz, mint 6 csésze frissen préselt narancslé!

FEHER MUSTARCSIRA

Ugyanarra jé a csirgja, mint a mag. (Lasd ott.) Enyhén csipds, kellemes salatdba adva.

RETEKCSIRA

Csirdja csip0s iz, levesekbe, salataba, korethez j6. Ugyancsak hurutoldd, higyutakat gyégyito,
epekd ellen hasznalhatd, mint a névény.

ZSAZSACSIRA

Mas néven orvosi vizitorma. Téli flszer, tisztitd, lazcsillapité. Taddgyulladas, cukorbetegség,
kopaszodas ellen gyogyitd szer. A zselészerl( nyakos anyagot oblitsik le réla.
Jellegzetes iz{, szendvicskrémhez j6. A mag kicsi, de hagyhatjuk 3-4 centisre megndni a csirat.
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FUSZERNOVENYEK

Flszereinket nemcsak izesitésre haszndlhatjuk, hanem gyogyitasra is. Legtobb flszeriink
emésztésserkentd, de van koztiik szélhajto és egyéb bajokra gyogyir.

A legismertebb, leggyakrabban hasznalt fiszereinket vegyik sorra gyogyhatasuk szempontjabol.
Teaként is fogyaszthat6ak.

BAZSALIKOM

A gorég basileus sz6bdl szarmazik, kiralyt jelent, ami a fivek kozétti helyére utal. A bazsalikomot
abban az olajban hasznaltak, amivel a gordg kiralyokat felkenték.

Felhasznalhat6: paradicsomételekben, hiivelyes- zoldséglevesben, uborka-, paradicsom- és
fejessalatakban, gyumolcssalatakban, sajtszészban, flszerezett ecetben.

Gyoégyhatdsa: Gyomorer@sitd, étvagygerjesztd, felfGvodast sziintet, szélhajtd, gyomorfertdzés,
vesegyulladas ellen jo, kbhdgéscsillapitd, idegnyugtatd, vizelethajté. Teaként is fogyaszthaté.
Kilséleg torokoblitd, keléseket érlelhetliink borogatasaval.

BORAGO

Ugy tartottak batorsagot ad, és jokedvre deriti a szivet. Nyugtatonak is hasznaltak ital formajaban.
Felhasznalasa: uborka és zoldsalatak salatadntetében, kaposztaételekben, fehér- és zéldbab
ételekben, gyimoélcsalatakban, flszeres vajakban.

Gydgyhatdsa: A hagyomany szerint virdga és levele egy poharnyi borban nagyobb megterhelések
idején csokkenti az idegfesziltséget. Levelét sdszegény diétdban fogyasszuk! Magas kalium
tartalmanak kdszonhetden vértisztitd és vizhajto hatasa is van.

BORS

A feketebors a novény éretlenil szedett,, szaritott termése. A fehérbors az érett termés, héj nélkdl.
Etvagygerjesztd, de a maéjat, epét, vesét, végbelet megtamadhatja. Inkabb borsikafiivet
hasznaljunk helyette.
Baktériumdld, igy tartésitasra is alkalmas. Vizelethajtd, felfivédast sziintet. J6 székrekedés,
émelygés, szédilés és izileti gyulladas ellen.

Torokfajas, hurut ellen 1/8-ad kavéskanal borsot mézzel dsszekeveriink, és megesszik.

BORSIKAFU

A legbsibb fliszernévények egyike. Igen erds illata miatt az istenek eledelének tartottak. Az
emésztd-szervrendszerre gyakorolt fertGtlenitd hatdsa régéta ismert. Serkentdszerként is
hasznaltak.

Felhasznalhaté: bablevesbe, kadposztaba, lencsébe, krumpliételekbe keverve, uborka- paradi-
csomsalataba, majonézbe, sajtmartasba, fiszeres olajat, ecetet készithetiink beldle.
Gydgyhatdsa: Szabalyozza az emésztést, fokozza az étvagyat, erfsiti a gyomrot. Gorcsoldd és
felfivodast gatlé hatasu. Bélférgesség ellen is j6 hatasu szer.

BOROKABOGYO

Vizhajtd, szélhajtd, étvagygerjesztd, vesekd- és epekdoldd. lzzasztd hatasi csluz- és
kdszvénybantalmaknal. llyenkor 1 dekat vesziink 2 deci vizre. A bogyokbdl lekvar is készithetd.
Naponta 1-2 kiskandllal vizhajtéként, epe- és vesemikddés serkentdként alkalmazhat6. Kissé
er@szakos a veséhez, ezért vesegyulladasnal tilos alkalmazni!

Borral f6zve vizelethajtd, a hagycsdben lerakddott homokot eltavolitja. (20 gram 2 deci borban.)

BORSOSMENTA

A rémaiak mentaval dérzsoélték be az asztalt, vendégszeretetik jeléll.

Felhasznalhat6: gyumolcssalatdkba, joghurtos ontetekbe, zdldbabhoz, séargarépahoz,
kaposztafélékhez, gyimaolcs- és zdldségturmix italokba, ivélevekbe.

Gyoégyhatdsa: Teaja a tavaszi és dszi hurutos idészakban megeldz6 véddital, hidegen élvezeti tea.
(A megmosott leveleket leforrazzuk, 5-10 percig allni hagyjuk.) Hatasos megh(lés és influenza
ellen. Goércsoldo, fajdalomcsillapitéd, gyulladasgatlé és fertdtlenitd hatasa van.

CITROMFU

Mar a gorogok és a rémaiak is hasznaltak ezt a kellemes, uditd citromillatot arasztd6 mediterran
névényt. Arabiaban azt mondjak: "A citromflibdl készilt tea a szivet boldogga és vidamma teszi."
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Ugy tartottak, a citromf( valosaggal Uj €életre kelti az embert. Depresszié elleni terapiakban ma is
hasznéljak tedjat.

Felhasznalhaté:  gyimolcslevesekben,  zoldsalatakban,  salatadontetekben,  gyimolcsos
suteményekben, citromflecetben.

Gyodgyhatdsa: Teaja enyhe depresszid elleni hatasanal fogva oldja a fesziltséget, nyugtato
hatasu. Almatlansag idején és fejfajasra is j0 gyogyir. Gyomor- és bélbantalmak esetén emésztési
zavaroknal segit. Magas vérnyomas esetén rendszeresen fogyasszuk tegjat. J6 hatasi lazas
meghdlésre, kronikus Iégcsbhurutra is.

EDESKOMENY

Az oOkori népek is ismerték és termesztették. Zolden kellemes anizsra emlékeztetd, édeskés illata
és ize van.

Felhasznalhatd: levele hiivelyes levesekbe, fozelékekbe, krumpli- céklasalatdba, magja
uborkasalataba, levesek, martasok izesitésére.

Gyodgyhatadsa: ElsGsorban a magjat hasznaljuk. nyalkaold6 hatasanak kdszonhetden j6 hasznat
vehetjik légcsdhurut és kdhogés ellen. Kilondsen a gyermekgyogyaszatban ismert gorcsoldd
gyogyteaként. Etvagyjavitd, emésztésserkentd, vizhajto, tejszaporitd hatasu, epére is jo.

1ZSOP

A kozépkorban gyogyitd hatasaért (levelén egy penicillint termeld penészgomba tenyészik)
gy(jtétték. A bencés szerzetesek hoztak magukkal Kézép-Eurdpaba.

Felhasznalhat6: zoldséglevesben, bablevesben, fézelékben, zoldségsalatakban, dntetekben.
Gybgyhatdsa: Natha ellen g6zét belélegezve igen gyors hatasu haziszer. Teaja |6
kohogéscsillapitd, hasznalhaté hurutos megbetegedés és asztma esestén. Etvagygerjesztd,
emésztést serkentd hatdsédban is bizhatunk.

FAHEJ

Emésztésserkentd, étvagyjavitd, gyomorerdsitd, idegerdsitd. Belsd vérzésnél is adjak. Jo krénikus
hasmenésre, gorcsokre, szivtaji és hasi fajdalmaknal, nehézlégzésnél. A fahéjtinktira méhvérzés
elallitasara jo, ha negyedoranként vesziink be beldle.

Tejben fozve, mézzel édesitve emésztési zavarok, bélgazok képzGdése és hasmenés ellen
hasznal.

FAHEJOLAJ - A&ltalanos serkentd hatast, rothadasgatld, baktériumdld, szividegesség,
szivritmuszavar ellen jo, erotikus késztetést serkent, ezért az impotencian segit. Havivérzést
beallitja. KiilsGleg rovarcsipés ellen bedérzsols. lllatosité lampaban elparologtatva gonddzd,
kozérzetjavito.

KAKUKKFU

Neve gorogil batorsagot jelent, a névény a batorsag szimboéluma volt. Erdsitd, frissitd hatasa miatt
ételeket, italokat fliszereztek vele, emellett j6l ismerték antiszeptikus, tartésité hatasat is, az ékori
Egyiptomban balzsamozasnal hasznaltak.

Felhasznalhat6: Megkodnnyiti a zsirok emésztését, flszeres levesekben, paradicsomleves,
hivelyes leves, fdzelékekben (bab, répa, gomba, cékla, k&poszta) martasokban,
paradicsomsalataban, névényi ecetekben.

Gyoégyhatdsa: Teanak megfézve koptetd, légutak fertdtlenitdje, Iégcsdhurut ellen igyuk. Gorcs-
oldd, bronhust tagitd hatdsa miatt szamarkéhdgésben és tiiddasztmaban j6 eredményeket lehet
vele elérni. Etvagygerjesztd, artalmatlan flszer, diétaban is alkalmazhat6. Olaszos martasok,
pizzak flszere. Furddvizben frissitd.

KAKUKKFUOLAJ - idegerdsitd, sapadt vérszegénynek adjuk, alacsony vérnyomason segit, ke-
ringési zavarokon, fehérvérsejt képzést szabdlyozza, altalanos mikodésszabalyozé, gyomor- és
bélfertdzésen javit.

Kilsbleg sebek, furunkulusok borogatéja, szajiregi gyulladas esetén 6blitd, gargalizalo, izileti
gyulladasnal, reumanal, hajhullasnal ecseteld, illetve borogaté.

KAPOR

Mar az 6korban fogyasztottak, felfajast, gyomorpanaszokat gyogyitottak vele.

Felhasznalhaté: a levele tavaszi levesekben, paradicsom-, sajt, sparga-, bablevesben, tok-,
sargarépa, zoldborsofozelékekben, kapor- és paradicsommartasban, zoldsalatakban, flszeres vaj-
ban, magja kenyérben, kaporecet készitésénél, viragja kovaszos uborka izesitéséhez.
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Gyogyhatasa: Tejképz0, mirigyserkentd hatasa van. Hasznalhaté emésztési zavaroknal,
felfvodas ellen. SGszegény diétaban gazdag asvanyiso tartalma miatt ajanlott. Vizhajté és bél-
féreglzd hatasa is van.

FEHER MUSTARMAG

A mustarmag altalanos hatdsa, hogy a szervezet anyagcsere forgalmat természetes Uton
szabalyozza.

Hatasosan alkalmazhaté a kovetkez® problémak esetén: székrekedés, aranyér, felfvédas, maj-
és epebetegségek, gyomorbetegségek, anyagcserezavarok, kdszvény, reuma, isiasz, valamint a
szervezet onmérgezés kovetkeztében létrejott vérkép- és borelvaltozasok, pattanasok, ekcéma.

A mustarmag hatéanyagai igen nagy szerepet jatszanak a szervezet zsirtartalmanak
leépitésében, a szénhidrat anyagcseréjében. Fokozédik az epe mikddése, cukorbetegeknél
csokken a vércukorszint. Szakvélemény szerint a kdra a kormok torékenységét is megszinteti. A
szervezetben kialakult karos lerakédasok a bélrendszeren keresztil kivalasztasra keriinek, igy
mindazon betegségek, melyek okai az emésztGszervekben, a vér 0Osszetételében, karos
lerakédasokban keresenddk, a mustarmag kura soran kikiiszobolhetdk.

A mustarkara ideje 6-8 hét. Naponta 3x, étkezés el6tt egy csapott kavéskanal
mustarmagot szétragas nélkul kell lenyelni, és vizet inni ra.

Reumara helyi fiirdét készithetiink, 100-200 gram 0&sszetért, vagy 6rolt mustarmagot
vaszonzacskoba kotlink. A kadba I6gatjuk és a furddvizet rderesztjik.

J6 a mustarmag a légzés és a keringés vitalis kdzpontjaira. Tudégyulladasnal a mellkasra
mustartapaszt készithetlink. 3 evfkanal dsszetdért magot 5 deci langyos vizzel elkeverink, 5
percig fenntartjuk a mellkas koéré tekert borogatast.

Reumatapasz: porratorjik a mustarmagot, ecettel elkeverve 15-30 percig tartjuk a fajo
testrészen. 3-5 naponta ismételhetd, ha sziikséges.

Asztali mustart készithetiink hazilag. Megtort, olajtdol mentes mustarmag, ecet, bors,
szegfliszeg, tarkony és hagyma keverékébdl izlés szerint.

ROZMARING

Neve: a "tenger harmata". A mediterran tajak jellegzetes névénye. A monda szerint Maria
rozmaringbokron szaritotta a kdpenyét, igy valtoztak a fehér virdgok kékké. A rozmaring a h(ség
virdga, menyasszonyok koszorljaba fontak. Ujév napjan szokas volt rozmaring csokrot
ajandékozni, hogy egymast a bajtél megovjak.

Felhasznalhat6: paradicsomlevesben, paradicsommartasban, fliszeres ecetben.

Gyoégyhatasa: Tedja szélhajtd, étvagygerjesztd, idegerdsitd, epehajtd, gorcscsillapitd, hatdsos a
kellemetlen menstruaciés és klimaxos érzések megszintetésére, szivnyugtatd. Firdbvizbe téve
felfrissit.

ROZMARINGOLAJ - mellékvese szabalyozé, vizelethajtd, izzaszt6. Hasznaljuk szividegességre,
szivritmuszavarra, magas koleszterin ellen, altalanos gyengeségre, emésztdrendszer erdsitésére,
majcirrdzisra, epe-hdlyaggyulladasnal, epekd ellen.

Kilsdleg reumakendcs be, (Inno Rheuma krémben is rozmaringolaj van), korpasodasra, szeszes
oldataval bedorzsolés, borogatas, izomfajdalmak esetén barmilyen testapoléba 1 csepp olajat
elkeverve a fajdalmas testrészt vékonyan bekenjik vele.

SZEGFUSZEG

A fa ki nem nyil6 r6zsaszin( bimbadit fiatalon leszedik, napon megszaritjak.

A fOszer jo az emésztdrendszerre, gorcsoldd, antiszeptikus, fogfajast csillapité hatasu.
SZEGFUSZEGOLAJ - antiszeptikus, gorcsoldd, sziillést segitd, erotikus késztetést serkentd
hatasu. Kilsdleg fogfajas ellen adhatjuk, a lyukas fogba 1 csepp szegfliszegolajat cseppentlink.
J6 sebfertdtlenitd, hatasos gombasodas ellen, és él6skddok elizésére. lllatlampaban frissito,
kozérzetjavitd, gondizd.

SZEGFUBORS - a fa termése. Kismamék hanyingerét sziinteti magzatnyugtato,
gyomorsavtiltengés nél haszndljuk. Csuklas esetén 1 szemet ragcsaljunk el.
VANILIA

Artalmatlan fliszer, gyomor-, epe-, vesebajosok is nyugodtan hasznalhatjak. J6 az emésztésre,
szélhajto.

MAJORANNA

Neve gorog eredet(, jelentése "6rom a hegyekbdl." Az 6korban a boldogsag szimboluma volt.
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Felhasznalhatd: levesek elkészitésénél (krumpli, gomba, paradicsom), fdzelékeknél (kelkaposz-
ta, bab, paradicsom), pastétomok.

Gydgyhatasa: Etvagygerjesztd, szélhajtd, gyomorerdsitd, nyugtaté hatasi. Magas vérnyo-masuiak
Ovatosan hasznaljak. A majmakddést serkenti, a bélmikddést szabalyozza.

MAJORANNAOLAJ - minden fertdz6 betegségnél, rossz emésztésnél, gyomor- és bélgor-
csoknél, nyugtalansagnal, almatlansagnal, gondterheltségnél, migrénes fejgorcs ellen.

Firdonek alkalmazzuk altalanos gyengeségnél, inhalalhatunk natha esetén, gargalizalhatunk
szdjuregi fertdzésnél.

Mirigydaganatra tegylink (vegbe majorannat, toltsik tele olivaolajjal, érleljik 10 napig. Az olajjal
kenegessik a daganatot, naponta tdbbszoér. Felpuhul.

METELOHAGYMA (SNIDLING)

A régi Kindban mar négyezer éve ismert, mindenféle mérgezés ellenszerének hitték, hasznaltak
vérzéscsillapitonak is. Kinai neve: "Ekszer a zoldségek kozott". Jellegzetes izét a hagymaolaj
adja, ennek kdszonhetb gyogyhatasa is, amely baktériumold hatasan alapul.

Felhasznalhaté: apréra vagva nyersen. Zoldség, paradicsom és lencselevesben,
salataontetekben, salatdkban, fiszeres vajban, szendvicsekhez.

Gyodgyhatdsa: rendszeresen fogyasszuk betegségmegeldzés céljabdl. Télen friss zold
vitaminforras lehet. Vastartalma is jelentds. Vérnyomascsokkentd, gyomorerfsitd és
étvagygerjesztd hatasa van. Gyogyitja a vesét és az ereket.

ANIZS

Etvagyjavitd, emésztésserkentd, vértisztitd, hurutoldd, idegerdsitd, felfivodast sziintetd, bél- és
epebantalmak ellen hatasos.

Gyermekek j6izl szélhajtd és hurutoldé teaja.

ANIZSOLAJ - altalanos mikodésszabalyozd, élénkitd. Hatasos idegi eredetd emésztési zavarok,
idegi eredet szivzavarok, impotencia, frigiditas, migrén, asztma, menstruaciés gorcsok, és
kéhogés gyogyitasanal. Adagja maximum napi 1-1 csepp lehet, 1 hétig.

KOMENY
Magja étvagygerjesztd, gyomorerdsitd, szélhajtd. Teanak, levesnek fdzhetjiik.
KOMENYOLAJ - szapora szivdobogas, gyomoridegesség, gyomorgorcs, felfivodas,

menstruacios gorcsok ellen belsbleg segit. Kiilsbleg bérparazitak ellen hasznal, j6 antiszeptikus
szdj- és fogapolo.

BABER

Az O6kori gorogok azt tartottdk réla, hogy képes megdrizni, fenntartani, sét megerfsiteni az
egészséget, fokozni a boldogsagot.

Levesbe téve megeldzi a belekben a gazképzédést és az emésztési zavarokat.

Kllséleg vaszonba takarva pakolasként a mellkasra téve enyhiti a hérghurutot és a
kdhogést.
BABERLEVEL-OLAJ - alkalmazhatdé reumas és iziileti fajdalmakra, megdagadt iziiletekre,
randulas ra. A babérlevélolaj at ugy vonhatjuk ki, hogy kissé felmelegitett olivaolajba tessziik a
babérleveleket.

SZUROKFU

A szurokfi a majoranna vadon noévd alakja. Az 6korban szoréflnek hasznaltak, antiszeptikus
hatast tulajdonitottak neki.

Tedja étvagygerjesztd, idegnyugtatd és kdhogéscsillapité hatasi. Egyes levesek, fozelékek, bab-,
paradicsom-, toltelékek izesitésére hasznaljak.

TARKONY

Neve a gorég drakon szobdl szarmazik, sarkanyt jelent.Talan sokfelé agazo, csavarodo, kacska-
ringods gyokerére utal. A "sarkanynovényt" mérges harapasok, légzészavarok gyodgyitasara és
altatonak hasznaltak.

Felhasznalhaté: borsé-, bablevesekbe, zéldbab-, borsé-, krumplifézelékbe, salatadntetekbe,
paradicsom-, uborka-, kaposztasalataba, ecetes savanylsagokban. A tarkonyecetet Ugy készitjik,
hogy egy szal tarkonyagra annyi almaecetet toltiink, hogy ellepje. Atveszi az aroméjat, finom.
Gyogyhatdsa: Tedja vesetisztitd, epehajtd és étvagyfokozo hatasu. Vércukorcsokkentd, ezért
cukorbetegeknek gyakran adjuk.
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ZSALYA

Evezredek Ota ismert gydgyhatasa. Rendszertani neve Salvia, jelentése "j6 egészségben van",
illetve "meggyogyit, megment" igébdl szarmazik. Az 6kori népek Ugy tartottdk, hogy ezeregy baijt
tud meggyodgyitani. Hitték, hogy meghosszabbitja az életet, j0létet és szerencsét hoz.
Felhasznalhat6: z6ldség-, paradicsomlevesben, salatadntetekben, martasokban.

Gyolgyhatasa: vértisztitd, gyulladasgatlé és fertbtlenitd hatast. Tedja kivald gargalizaldszer
szajlregi és toroktaji gyulladasos megbetegedések esetén. J6 hatassal van a méjra és az epére.
Segit izzadéas, bélhurut és hasmenés esetén. Firddvizben forrazata izomfajdalmakat és alhasi
gyulladasokat gyogyit.

@ - Mit kell adnunk a hasmenéses betegnek?
- Utat.
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LEVESEK

ZOLDBORSOLEVES
Hozzavaldk:
 zbldborsé * olaj

* pirospaprika * petrezselyemzold

* SO * kiskanalnyi méz
Melegitett olajra dobjuk a zdldborsoét, kevés
petrezselyemzélddel, séval puhara paroljuk,
meghintjik  pirospaprikaval. Felengedjik
vizzel, kiskanalnyi mézzel édesitjik.
Galuskdt adhatunk hozz4. Talalaskor
megszorjuk petrezselyemzdolddel.

ZOLDBABLEVES
Hozzéavalék:
» zbldbab * olaj

* pirospaprika » fokhagyma

Olajon megpéaroljuk a zéldbabot kevés soval,
tort fokhagymaval, adhatunk hozza friss
z6ldpaprikat, hozzaadjuk a piros-paprikat,
felengedjik vizzel. Galuska illik hozza.

ZOLDBABLEVES
MASKEPPEN

Hozzavalok:

» zbldbab * olaj

* pirospaprika » z0ldpetrezselyem

* SO * tejfel

« siritbanyag

A zoldbabot megparoljuk az olajon, kevés
pirospaprikaval meghintjik, felengedjik
vizzel, puhara fozzilk. Ha kész, tejfelbe
kevert s(ritdanyaggal behabarjuk.
Zoldpetrezselyemmel talaljuk.

ZOLDBABLEVES ERDELYI MODRA

Az el6zd recept szerint fozott
z6ldbablevesbe galuskat szaggatunk, és
hamozott, apré kockéara vagott paradicsomot
tesziink hozza. Kildnleges izt kdélcsonéz
neki.

BMV-LEVES (bele-minden-vackot)

Hozzavalok:

 zoldségek (minden fellelhet6 zoldségféle)

» esetleg gomba * pirospaprika

* olgj » voréshagyma
Kevés olajat megmelegitiink, a véréshagy-
mat megfonnyasztjuk rajta, kevés pirospap-
rikaval megszérjuk, felengedjuk vizzel,
beletesszilk a zoldségeket (zéldborsd,
sargarépa, fehérrépa, zoldbab, brokkoli,

karfiol.....), kissé megs6zzuk, puhara fozzik.
Kulénféle betétet tehetlink bele.
Kukoricagaluskat, zabpehelygaluskat, vagy
egysze-rien kis zabpehelyliszttel besdritjik.

KARALABELEVES
Hozzéavalok:
* karalabé * olgj

» petrezselyemzdld  pirospaprika

A meglangyositott olajon a felapritott
karaldbét és a petrezselyemzold egy részét
megparoljuk kis séval. Megszoérjuk a piros-
paprikaval, izesithetjik  zoldpaprikaval,
feldntjiik vizzel, puhara fozziik. Betéttel, vagy
anélkil talaljuk. A petrezselyemzéldet
talalaskor adjuk hozza. Felhasznaljuk a friss
nyari karalabé leveleit, és zsenge, aprora
vagott levélszarait is. Behabarhatjuk tej-fellel,
vagy joghurttal.

SOSKALEVES

Hozzavalék:

¢ sOska * olaj

« tejfel * sliritanyag
* kiskanal méz * 30

* piritott

zsemlekockak

A megtisztitott séskat olajon puhéara paroljuk,
amig péppé nem valt. Felengedjik vizzel. A
tejfelt a sdritdanyaggal (liszt, zabpehelyliszt)
elkeverjik, behabarjuk a levest. Kevés
mézzel izesithetjik. Finom piritott
zsemlekockéval.

PARADICSOMLEVES
Hozzavaldk:

» paradicsomlé * olgj

« voréshagyma * méz

* 80

Melegitett olajat felontink paradicsomlével,
séval, mézzel izesitjik, egészben hagyott
voroshagymat fozink bele. A hagymat a
végén kidobhatjuk.  Parolt  barnarizst,
arpagyongyot adhatunk hozza.

PARADICSOMLEVES
MARTA MODRA

Hozzavalék:
¢ paradicsomlé * olaj

A GYOGYITO KONYHA

60



» babérlevél  feketebors
* tejfel * méz
* so

Melegitett olajat felontiink paradicsomlével,
sé6val, mézzel izesitjik, babérlevelet féziink
bele, kevés feketeborsot adunk hozza.
Talalaskor ramerjuk egy kanal tejfelre, vagy
joghurtra.

PARADICSOMLEVES
EVA MODRA

Hozzavalok:

» zabpehely ¢ paradicsompuré
» paradicsom ¢ sO

* méz * zellerzdld

Kevés olajon megpiritunk egy-két marék
zabpelyhet, sOritett paradicsomot teszlink
hozza, felengedjik vizzel. Ha felforrt,
hamozott, apré kockakra vagott friss
paradicsomot szérunk bele. [zesithetjiik
zellerlevéllel, séval, kevés mézzel. Uditd izQ,
finom leves.

KRUMPLILEVES

Hozzavalok:

» kockara vagott krumpli

* pirospaprika * olaj

* s6 » voréshagyma

Az olajon megfonnyasztjuk az apréra vagott
voroshagymat, radobjuk a krumplit, piros-
paprikat, sot, elkeverjik és felontjuk vizzel.
Puhara f6zzuk. Inkabb téli krumplibdl valé.

KRUMPLILEVES

TEJFELESEN

Hozzavalok:

» kockara vagott krumpli, vagy apré szem
Ujkrumpli

* tejfel « s(ritbanyag

» zOldpetrezselyem. < olaj

Olajra zoldpetrezselymet szoérunk és kevés
piros-paprikat, elkeverjik, hozzaadjuk a
krumplit, felengedjik vizzel. puhéara f6zzik.
Tejfellel elkevert siritdanyaggal behabarjuk.
Zoldpetrezselyemmel megszorva talaljuk.

KRUMPLILEVES ALMAVAL

Hozzavalok:

e krumpli « fliszerek bors,
majoranna

» alma  petrezselyemzdld

* tejfdl o liszt

Apr6  kockara  vagott  krumplit  sés

(ételizesitds) vizben megf6zink,
majorannaval, borssal izesitjik. Hozzaadjuk
a kockara vagott almat. Tejfélés habarassal,
és finomra vagott petrezselyemzolddel

készitjuk. Hidegen is finom.  Szabolcsi
recept.

KARFIOLLEVES

Hozzavalék:

« karfiol * olgj
 z6ldpetrezselyem * pirospaprika

* 80

Melegitett olajra dobjuk a pirospaprikat,
zOldpetrezselyem egy részét, megforgatjuk
benne a Kkarfiolt, felengedjik vizzel, és
puhara fbzzik. Galuskabetétet adhatunk
hozza, vagy tejfelben elkevert siritdanyaggal
behabarjuk. Petrezselyemzoélddel meghintve
talaljuk.

SPARGALEVES

Hozzavalok:

« darabokra vagott, meghamozott sparga

* olaj * SO

* kiskanélnyi méz * tejfel

« tojassargaja * petrezselyemzold
A meleg olajon megforgatjuk a spargat kis
petrezselyemzolddel, izlés szerint kevés
pirospaprikat is tehetlink hozz4, felengedjik
vizzel, hozzdadjuk a kiskanal mézet. Ha
puha, galuska betéttel disithatjuk, tejfellel
elkevert tojassargajaval behabarjuk, de ezzel
mar nem fozzik. Megszérjuk
petrezselyemzolddel, és savanyithatjuk.

SPENOTLEVES
Hozzavaldk:
spendt * olaj
liszt (sUritéanyag zabpehelyliszt,
zsemlemorzsa)
tejfel, e s0
tojassargaja * savanyitéanyag

Meleg olajban a megvagott spendtot puhara
paroljuk. Sdritdanyaggal meghintjik, hideg
vizzel felengedjuk, felforraljuk. (Esetleg
Osszeturmixoljuk.) Tejfollel elkevert
tojassargéjat kevertink bele, de ezzel mar
nem forraljuk. Savanyithatjuk, izlés szerint.
Piritott zsemlekocka illik hozza.

KELKAPOSZTALEVES
Hozzavaldk:
» kelkaposzta * olaj

* pirospaprika * majoranna

» fokhagyma o krumpli

Olajra pirospaprikat és zlzott fokhagymat
dobunk, beleadjuk a csikokra vagott
kelkdposztat, meghintjik majorannaval,
felengedjik vizzel, sézzuk. Kockara vagott
krumplit adunk bele, és puhara fdzzik.
Talalhatjuk egy kanal joghurtra, vagy tejfelre
is.
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ZELLERKREMLEVES

Hozzavalok:
o zeller * olaj
o tej * tejfel

* piritott zsemlekocka

A vékony szeletekre vagott zellert kevés
olajon, séval puhéara paroljuk. Turmixoljuk,
tejjel és vizzel felengedjik. F8zhetiink bele
tésztat, de piritott zsemlekockaval is finom.
Megtejfolozhetjik.

KAPORLEVES

Hozzéavaldk:

» friss kaporlevél * olgj

» fokhagyma * pirospaprika
* tejfel « almaecet

A melegitett olajra dobjuk a pirospaprikat, a
zlizott fokhagymat, az aprora vagott kapor
felét, dsszekeverjik, és felengedjik vizzel.
Amikor felforrt, galuskat adhatunk hozza.
Almaecettel savanyitjuk, és tejfellel, vagy
joghurttal habarjuk. Ha kész, hozzaadjuk a
kapor masik felét, igy friss ize, és szine
lesz.

GOMBALEVES

Hozz4valok:

* gomba * olgj

* pirospaprika * petrezselyemzold
 zbldpaprika ¢ sO

 galuska

Melegitett olajra dobjuk a vékonyra véagott
gombat, pirospaprikat, és kevés
petrezselyemzoldet. Kissé  megparoljuk,
majd fel-engedjik vizzel. Nyaron

zOldpaprikat is szeleteljiink hozza. Puhara
fozzik, majd galuskat teszink bele. Friss
petrezselyemmel megszorva talaljuk.

GOMBALEVES KRUMPLIVAL

Hozzavalok:

e gomba * olaj

* krumpli  petrezselyemzdld

* pirospaprika « tejfel

Meleg olajra aprora vagott

petrezselyemzoldet és pirospaprikat dobunk.
Megforgatjuk benne a felszeletelt gombat, és
a kis kockara vagott krumplit. Felontjik
vizzel. Puhara fozzik. Tejfellel és
petrezselyemzolddel meghintve talaljuk.

HAMISGULYASLEVES

Hozzavaldk:

» vOréshagyma o krumpli

* leveszoldség * pirospaprika
 zbldpaprika * olaj

* 80

Olajon megpirituk az apréra vagott
voroshagymat, meghintjik pirospaprikaval,

karikara vagott zoldséget adunk bele, majd
felengedjik vizzel. Félpuhara f6zzik.
Hozzaadjuk a kockara vagott krumplit,
zOldpap-rikat, puhara fozzik. Galuskat, vagy
csipetkét f6zlink bele.

KOMENYMAGOS LEVES

Hozzavalék:
* olaj o liszt
* kdménymag * s6

Olajon kozépbarnara piritjuk a lisztet (teljes
zsirmentes diéta esetén csak szarazon
piritjuk a lisztet), rdszoérjuk a kbménymagot,
megpattogtatjuk, majd felengedjik vizzel.
Par percig fozzik. Piritott zsemlekocka illik
hozz4.

LEBBENCSLEVES
Hozzavalék

* olaj » szaraztészta
» voréshagyma * pirospaprika

e krumpli * s6

 zOldpaprika

Olajon barnara pirituk a szaraztésztat -
lebbencstésztat, vagy kockatésztat-
radobjuk az 0©sszevagott voroshagymat,
pirospap-rikat, felengedjik vizzel. Beleadjuk
a kockara vagott krumplit, és zoldpaprikat.
Puhéra f6zzlk.

TARHONYALEVES

Ugy készil, mint a lebbencsleves, csak
tarhonya-tésztaval.

FEJTETTBAB-LEVES

Hozzavalok:

« kifejtett bab » fokhagyma

* pirospaprika * leveszoldség
 zOldpaprika * olgj

¢ sO * csipetke

Olajat melegitink, hozzaadjuk a zuzott
fokhagymat,  pirospaprikat,  felengedjiik
vizzel. Beleadjuk a kifejtett babot, a
félbevagott leveszoldséget, felkarikazott
zOldpaprikat, és puhéara fézziik. Csipetke j6
hozza.

SZARAZBAB-LEVES
Hozzavaldk:

e szarazbab * olgj

* leveszOldség » fokhagyma
* pirospaprika * SO

« csipetke

El6z6 nap beaztatott szarazbabot feltesszik
foni. Ha félig puha, a leveszdldséget,
z6ldpaprikat beletesszik, és puhéara fdzzik.
Olajon zuzott fokhagymat, és pirospaprikat
megmelegitiink, majd belekeverjik a
levesbe. Csipetkét fdziink bele.

Készithetjik babérlevéllel, savanydan is.
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SARGABORSO-LEVES
Hozzavalok:

* sarga felesborso * olgj

» vOréshagyma * 80

* csipetke vagy piritott zsemlekocka

Olajon voroshagymat megfonnyasztunk,
majd felengedjik vizzel, beletesszik a
borsot (ezt is beaztathatjuk el6zd nap, mint a
szarazbabot), puhara f6zzik. Csipetkét
tehetiink bele, de piritott zsemlekockaval is
kitin®.

DARALEVES

Hozzavaldk:

* olaj * bluzadara

» voréshagyma * pirospaprika
* SO

Az olajon megfonnyasztjuk az apréra vagott
voroshagymat, megszorjuk pirospaprikaval,
majd felengedjik vizzel. So6zzuk, darat
szorunk bele, par perc mualva kész. Nyaron
zOldpaprikat is vaghatunk bele.

RIZSLEVES

Hozzavaldk

* olgj * pirospaprika
» voroéshagyma * rizs

* SO

Az olajon megfonnyasztjuk az apréra vagott
voroshagymat, rizst, meghintjik pirospap-
rikaval. Felengedjuk vizzel, sézzuk. Jol
hasznalhatjuk hozza a maradék parolt
barnarizst. Akkor felforralas utdn tesszik
bele, és csak atforraljuk, maris készen van.
Nyaron  zoOldpaprikaval tehetjik  még
izesebbé.

FOKHAGYMAS LEVES

Hozzavalok:
* olgj » fokhagyma
* pirospaprika ¢ sO

Olajat melegitiink, beletesszilk a zuzott
fokhagymat, pirospaprikat, és felontjik
vizzel. Felhasznalhatjuk hozza a krumlitészta
fozOvizét. Ilyenkor a maradék
krumplitésztdbdl kis galacsinokat fdzink
bele.

BROKKOLILEVES

Hozzavalok:

* brokkoli * petrezselyemzold
* olgj « tejfel

* zo6ldpaprika * s6

Az olajban megforgatjuk a
petrezselyemzoldet, izlés szerint
pirospaprikat is.  Feleresztjik  vizzel,
beletesszilk a rézsaira szedett brokkolit,
felszeletelt zoldpaprikat, sét. Puhara f6zzik.
Végeén tejfellel, vagy jughurttal, esetleg
sOritbanyaggal behabarjuk. Lehet egy
tojassargdjat is keverni a tej-folbe. A tetejét
szorjuk meg finomra vagott
petrezselyemmel.

KUKORICALEVES

Hozzavalék:

* dobozos csemege ¢ petrezselyemz
kukorica old

* olgj * joghurt

Az olajra egy kis petrezselyemzdéldet dobunk,
majd felengedjik vizzel. Beletesszik a
csemegekukoricat, és felforraljuk. joghurttal
behabarjuk. Adhatunk hozza csipetkét,
galuskat is. Tetejére zOldpetrezselymet
szorjunk. Nagyon gyors, finom. Aki
savanyUbban szereti, par csepp almaecetet
is tehet bele.

SAVANYU KAPOSZTA LEVES

Hozzavalok:

¢ savanyu kaposzta ¢ olgj

» voréshagyma * barnarizs

* pirospaprika » kevés s6

Az olajon meghervasztjuk a finomra vagott
voroshagymat. Radobjuk az ©sszevagott
savanyl kaposztat, meghintjik pirospap-
rikaval, és beleszérunk egy marék
barnarizst. Felontjik vizzel, forras utan
korllbelil 45 perc alatt puhul meg.
Felhasznalhat6 hozza a maradék barnarizs
is. llyenkor a kész leveshez adjuk azt
hozza, és csak atforraljuk.

SAVANYU KAPOSZTA LEVES
MASKEPPEN

Hozzavaldk:

e savanyu kaposzta < olaj

* pirospaprika  zbldpaprika

« voréshagyma * bors

* levesbetét

A felapritott véroshagymat megdinszteljik a
meleg olajon, pirospaprikdval megszérjuk,
felengedjik vizzel. Beleadjuk a savanyu
kaposztat, puhéra fézzlk. borssal
fOszerezhetjuk. Ha megpuhult, csipetkét
fozunk bele.

CEKLALEVES

Hozzavalék:
« cékla * leveszoldség
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e krumpli « tejfel

» Graham liszt * bors
* zellerzdld  petrezselyemzdld
» szbjaszész » almaecet

Az apr6 hasadbokra vagott céklat és
vegyeszoldséget vizben f6ni tesszik.
Késbbb a kockara vagott  krumplit
hozzaadjuk. Soval, borssal flszerezziik. Ha
puha, tejfelbe kevert liszttel behabarjuk. A
langrol levéve szoéjaszosszal, almaecettel
izesitjuk. Talalaskor megszorjuk finomra
vagott petrezselyem- vagy zellerzolddel.

CEKLALEVES MASKEPPEN

Hozzéavaldk:

» céklalevél » céklagumé

» voréshagyma * olgj

» almaecet * méz

* 80

Az apréra vagott voréshagymat olajon kissé
megpiritjuk. Felontjok  vizzel, amibe

beleadjuk az apréra vagott céklalevelet, és
céklagumoét. Ha megpuhult, kis mézzel,
almaecettel izesithetjik.

MIS-MAS LEVES

Hozzavalok:

e krumpli - fejeskaposzta

» voréshagyma * leveszOldség

* karalabé * pirospaprika

* olgj * s6

* tejfol  paradicsompuré

A kockara vagott krumplit sos vizben
félpuhdra fozzik. Ekkor belerakjuk a
vékonyra szeletelt kaposztat, és puhara
fozzik. Az apréra vagott voroshagymat
olajon megfonnyasztjuk, a vékonyra vagott
z0ldséget beleforgatjuk és puhara paroljuk.
Pirospap-rikaval meghintjik, egy kanal
paradicsompiirét  belekeverink, és a
kaposztas krump-lira ontjuk. Még egyszer
felforraljuk, majd jol megtejfolozve talaljuk.

ZELLERGOMBOC LEVES

Hozzavaldk:

* zellergumo * bors

* buzadara « tojas

* olaj * pirospaprika
* tejfel * s6

A feldarabolt zellergumét vizben puhéara
fézzik. A vizbdl kivéve 0Osszetorjuk,
borsozzuk, a tojassal és a blzadaraval
galus-katészta keménységlre keverjik.
Melegitett olajra pirospaprikat szérunk, majd
a zeller f6zblevét raontjuk. Ha felfétt, a
zelleres masszabdl dié nagysagu
gombdcokat formazunk, és belefézzik a
levesbe. Tejfollel talaljuk.

GYUMOLCSLEVES

Hozzavalok:

¢ éppen aktualis gyimolcs  tej

* méz * SO

 fahéj » szegdfiliszeg
Vizben feltesszik foni a flszereket, majd
bele-tessziik a gyimolcsot, mézet, sot, és
puhara fézzik. A végén tejjel (esetleg liszttel
is) behabarjuk. Finom meggybadl,
sargabarackbdl, dszibarackbol, szilvabdl, és
vegyes gylimodlcsbdl. A méz mennyi-ségét a
gylimolcs savanylUsaga hatarozza meg.

ARPAKREMLEVES
Hozzavalbk:

» z0ldséglé * bors
» arpagyodngy * s6

 petrezselyemzold
A zoldséglét felforraljuk, az arpagyodnggyel
kis langon puhara fézzik (kb. 40 perc) Kissé

lehllve Osszeturmixoljuk, borssal
petrezselyemzélddel flszerezziik.
CSALANLEVES

Hozzavalok:

 csalanlevél * leveszoldség

* olaj * petrezselyemzold

« hagymaszar * tejfol

Forré vizbe dobjuk a csalanlevelet, majd
szarBvel kiemeljik. Apréra vagjuk, a felap-
ritott leveszoldséggel egyiitt a meleg olajra
dobjuk, ahol puhdra péaroljuk. Felontjik
vizzel, beleadhatunk izesitdnek  zo6ld
hagymaszarat is. Tejfollel habarjuk. Betétnek
j6 hozzéa az aprora vagott kemény tojas.
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LEVESBETETEK

GALUSKA

Egy tojast felveriink, soOt tesziink bele,
Graham liszttel és finomliszttel elkeverjik,
ga-luskasdriségdre. A forré levesbe f6zziik.

ZABPEHELYLISZT GALUSKA

Ugyanugy készil, mint a galuska, csak liszt
helyett zabpehelyliszttel.

DURUMGALUSKA

Tojas nélkil készil, durumbdzalisztbdl
vizzel, séval. Koleszterinmentes diétanal,

keringési érrendszeri betegségeknél,
rakdiétaban is ajanljuk.
JOGHURTGALUSKA

Tojas helyett joghurttal, Graham liszttel,
séval készil.

CSIPETKE

Tojast kevert liszttel (Graham liszt + fehér
liszt) keményre gyarunk. Lisztes kézzel
csipegetjik a levesbe.

KRUMPLIGALUSKA

Tort fott krumplit 6sszekeveriink liszttel
séval, esetleg kis olajjal, apr6 gomboéckakat
készitiink beldle.

DARAGALUSKA

Szétvalasztjuk a tojas sargajat a fehérjétdl. A
fehérjét villaval habosra verjik, bele-tessziik
a sargajat, sot és annyi teljesérlési
blazadarat, hogy lagy galuskatésztat kapjunk.
Gyengén forrd levesbe kanallal szaggatjuk.
Lefedve még hagyjuk duzzadni.

KUKORICAGALUSKA

Kukoricalisztbdl készitjik, tojassal, vagy
anélkul.

HAMIS MAJGALUSKA

Olajon megpiritunk apréra vagott
voroshagymat, kevés pirospaprikat, borsot,
majorannat adunk hozza, de ekkor mar
levesszik a thzr6l. Ha mar lehdlt, tojast
atink bele, liszttel, dardval, és kevés
zsemlemorzséaval galuskas(raségare
keverjuk. Levesbe szaggatjuk.
Petrezselyemzéldet is keverhetlink bele.

PIRITOTT ZSEMLEKOCKA

Zsemlét vagy kenyeret felszeletelink,
kockara vagunk. Vagy sutbben piritjuk, vagy
serpenybben kevés olajon, megforgatva.
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FOZELEKEK

SPENOTFOZELEK
Hozzavalok:

* spenot, * olaj,

e liszt, » fokhagyma,
* 30, . tej

Az Osszevagott spendétot megparoljuk kevés
so6s vizben. Osszeturmixoljuk. Az olajjal és
liszttel halvany rantast készitiink, a spenatot
raontjuk. Zuzott fokhagymat keveriink bele.
Tejjel higitjuk, esetleg tejben aztatott
zsemlemorzsaval forraljuk at. Feltétnek
tikortojas a legjobb, de adhato a kélesfasirt,
tokfasirt, tocsni is.

KAPOSZTAFOZELEK
Hozzéavalék:

» kaposzta, e krumpli,

* kdmény * pirospaprika

» fokhagyma * olgj

Olajra zlzott fokhagymat és pirospaprikat
dobunk, majd felengedjiik vizzel. A vékony
laskara vagott kaposztat és a koményt
beletessziik, félpuhara f6zzik. Akkor a
kockara vagott burgonyat hozzaadjuk és
készre f6zzuk.

KELKAPOSZTA FOZELEK
Hozzéavaldk:

» kelkaposzta e krumpli

* majoranna * pirospaprika
» fokhagyma * olgj

Olajra zlzott fokhagymat, pirospaprikat, és
majorannat dobunk, felengedjuk vizzel. A
vékonyra szeletelt kelt beletesszik. Amikor
félpuha, a kockara vagott krumplit
hozzaadjuk. Ha kész, még egy kis zlzott
fokhagymat dobhatunk bele.

KRUMPLIFOZELEK

Hozz4valok:

» voréshagyma * olgj

e liszt * pirospaprika

* krumpli * babérlevél

* SO

Az olajon meghervasztjuk az apréra vagott
voroshagymat, meghintjik  teljesdrlési

liszttel, egy kis pirospaprikaval, majd fel-
engedjik vizzel. Beletesszik a karikara
vagott  krumplit, és puhara f6zzik.
Babérlevéllel izesithetjik, savanyithatjuk.

KRUMPLIFOZELEK TEJFOLOSEN

Az olajra pirospaprikat hintiink, majd fel-
engedjuk vizzel. A karikara vagott krumplit
beletesszik, és puhara f6zzik. Tejfollel vagy
joghurttal, és belekevert sdritdvel, liszttel
behabarjuk.

FINOMFOZELEK

Hozzavaldk:
» vegyes z0ldség: zoéldborsé, sargarépa,
karalabé, brokkoli....

 petrezselyemzold * olaj
* tej * méz
e liszt * SO

A melegitett olajra radobjuk az apréra vagott
petrezselyemzéld felét, és beletesszik a
zo6ldségféléket, megparoljuk. Ha mar puha,
meghintjik liszttel, kis vizzel, majd tejjel

felengedijiik, Osszefdzziik. Mézzel
édesithetjik, tetejét a tébbi
z6ldpetrezselyemmel szérjuk meg.
SARGAREPA FOZELEK
Hozzavalbk:

e sargarépa * olaj

* liszt . tej

* petrezselyemzdld < tej

* s6 * mez

A melegitett olajra radobjuk a

petrezselyemzoldet és a sargarépat, sot.
Puhara paroljuk. Meghintjik liszttel, majd
tejjel higitjuk. Mézzel édesithetjik, tetejét
zOldpetrezselyemmel szérjuk meg.

SZARAZBORSO FOZELEK

Hozzavalbk:

» szaraz felesbors6 < olaj

o liszt » voréshagyma
* s6

A borsét egy napig aztatjuk. Hideg vizzel
feltesszik foni. Ha szétfétt, akkor az olajon
megdinszteljik az apréra vagott
voroshagymat, szoérhatunk ra pirospaprikat,
és beledntjuk a fdzelékbe. Sdritdanyagot

habarhatunk bele. Finom ra a piritott
hagyma.

LENCSEFOZELEK

Hozzavalbk:

* lencse * olgj

e liszt » voréshagyma

* babérlevél  paprika

* 80 » almaecet

Hozz'évalék: , , A lencsét néhany orara beaztatjuk. Az olajon
* olaj * pirospaprika megdinszteljiik az aprora vagott
* tejfol o liszt
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voroshagymat, megszorjuk pirospaprikaval,
beletesszilk a lencsét, felengedjik vizzel,
babérlevéllel fiszerezziik, és puhara fozzlk.
Savanyithatjuk, esetleg egy kis mézet is
tehetlink hozza.

BROKKOLIFOZELEK

Hozzavalok:
* brokkoli * tejszin
 petrezselyemzold < citromlé
* liszt, zabpehelyliszt < olaj

* bors, currypor
A brokkolit rézsaira szedjuk, széarat, levelét
felapritiuk. A petrezselyemzolddel olajon
megfuttatjuk. A liszteket raszorjuk,
megkeverjik, majd vizzel felenged;jik.
Tejszinnel habarhatjuk. Citromlével, borssal,
curryvel flszerezzik.
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FELTETEK

GOMBA RANTVA
Hozzéavalék:
e gomba  paniranyag

* sO « olaj a sltéshez

A megtisztitott gombafejeket megs6zzuk,
bepanirozzuk és olajban kisitjik. Salataval
onallé fogas.

@ - Részvétem, hallom meghalt a
férjed.
- Ilgen, gombamérgezésben.
- En agy hallottam, hogy
fejsérilésben.
- lgen, mert nem akarta megenni a

gombat.
GOMBA BUNDASAN
Hozzavalok:
e gomba e palacsintatészta

» slitéshez olaj

Megmosott és megszikkasztott gombakat
sOr( palacsintatésztdba martjuk, forré olaj-
ban kisutjik. Melegen j6, adhatjuk martassal,
krumpliplrével, vagy reszelt sajttal hint-ve.

GOMBAVAGDALEK RANTVA

Hozzavalok:

e gomba » zsemle vagy
barnakenyér

e tojas o fliszerek

» siltéshez olgj
Apréra vagott gombat olajon megparolunk.
Osszegylrjuk  tojassal, szétnyomkodott
aztatott barnakenyérrel, flszerekkel, hogy
formazhaté masszat kapjunk. Bepanirozzuk,
olajban kisutjuk.

CUKKINI RANTVA

Hozzavalok:
e cukkini e paniranyag
*+ SO » olaj a sttéshez

Az ujjnyi vastag szeletekre vagott cukkinit
enyhén besézzuk, bepanirozzuk és olajban
kistjuk. Salataval onallé fogas.

CUKKINI PARIZSI

TESZTABAN
Hozzavalok:

e cukkini o liszt
* tojas o tej

*+ sO e olaj

A tojast a soval és a tejjel simara keverjik,
majd a liszttel sOr( tésztat készitlink. A

cukkinit felszeleteljik, lisztben majd ebben a
tésztdban megmartjuk, bd olajban ropogdsra
sutjik.

CUKKINI SORTESZTABAN

Hozzavalobk:

e cukkini o liszt
e tojas e s6

e sOr « olgj

A tojast 1 dl sorrel, csipet séval simara
keverjiuk, majd a lisztet hozzaadjuk és végl
annyi sorrel higitjuk, hogy sOrl tésztat
kapjunk. A felszeletelt cukkinit el8szor
lisztbe, majd a sortésztaba martjuk és bd
olajban aranysargara sutjuk.

CUKKINI SAJTOS

BUNDABAN

Hozzavalbk:

o cukkini o liszt

« tojas e zsemlemorzsa
» reszelt sajt * sO

* olgj

A cukkini szeleteket eldszor lisztbe, majd a
felvert sés tojasba, végil a reszelt sajttal
elkevert zsemlemorzsaba forgatjuk. B6 olaj-
ban aranysargara siitjik.

CUKKINI PAPRIKAS

BUNDABAN

Hozzavaldk:

* cukkini * liszt

» fokhagyma * pirospaprika
* olgj

A cukkiniszeleteket megso6zzuk, zuUzott
fokhagymaval bekenjik. Kissé allni hagyjuk.
Paprikas lisztben megforgatjuk, forré olaj-
ban ropogosra siitjik.

TOK RANTVA

Hozzavaldk:
+ zsenge tok  paniranyag
e s6 * olaj a sutéshez

Gyenge tokbdl ujjnyi vastag szeleteket vagunk,
enyhén besézzuk, panirozzuk és olajban kisutjik.

Salataval is jo.
KARFIOL RANTVA

Hozzavalok:

* karfiol, * S0

 paniranyag * olaj a sutéshez
Kbdzepes méretll rézsdkra szétszedett karfiolt
enyhén megso6zzuk, panirozzuk, és olajban
kisttjuk. Ha nagyobb rézsakra szedjik szét,
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akkor el6bb forré vizben rovid ideig paroljuk.
A fdzbvizbdl karfiollevest készithetink az
aprobb rozsak felhasznalasaval.

KARFIOLPORKOLT

Hozz4valok:

* karfiol * olgj

» vbroshagyma * pirospaprika
* zOldpaprika * sO

A karfiolt rozséaira szétszedjik. A melegitett
olajon megfonnyasztjuk az aprora vagott
voroshagymat, pirospaprikaval megszorjuk,
hozzdadjuk a karfiolt, a zoldpaprikat,
megso6zzuk, kevés vizzel puhara paroljuk.
Rizs, vagy krumpli korettel talaljuk.

KOLESFASIRT

Hozzéavaldk:

 koleskasa * tojas

» vbroshagyma * pirospaprika

* s6 « liszt vagy barnakenyér
» zsemlemorzsa * olgj

« fliszerek

A koleskasat elkészitjuk (Lasd koleskoret),
Aproéra vagott voréshagymat
megfonnyasztunk kis olajon. Levesszuk a
langrol.  Hozzakeverjuk a  koleskasat,
pirospaprikat, belelitink egy egész tojast,
izlés szerint fszereket, egy kis lisztet, vagy
aztatott barnakenyeret, hogy formazhato
anyagot kapjunk. Reszelhetiink hozza egy
kis sajtot is. Kis pogacsakat formalunk, amit
meg-hempergetink zsemlemorzsaban.
Kiolajozott serpenydben mindkét oldalat
pirosra sutjik. Fozelékekhez adjuk, salataval
foételnek is jo.

GOMBAS FASIRT

Hozzavalok:

e gomba « voéroshagyma
* pirospaprika * sO

- tojas, e zsemlemorzsa
* olgj * bors

* liszt vagy barnakenyér

Az olajon megparoljuk az aprora vagott
voroshagymat, beleadjuk a pirospaprikat, és
a felszeletelt gombat. Puhéara paroljuk,
borssal flszerezziik. Levesszik a langrol.
Ha langyosra hdlt, hozzaadjuk az egész
tojast, kis liszttel, vagy aztatott
barnakenyérrel formalhatova keverjik.
Kézzel pogacsakat formazunk, amiket
zsemlemorzséaban meghempergetiink.
Kiolajozott serpenydben mindkét oldalat
pirosra sitjik. Fdzelékekhez, kérethez adjuk,
de salataval foételnek is adhato.

GOMBAFEJEK SUTVE

Hozzavalok:

» gombakalapok « fliszerek

* olgj

Szép nagy gombafejeket valasztunk. Felfelé
forditva sitdlemezre tesszik. Megs6zzuk,
izlés szerint megfliszerezzilkk, par csepp
olajat csurgatunk ra. Sutdben megsutjik. Ha
mar majdnem kész, reszelt sajtot szérhatunk
ra, és ezzel még par percig sutjik.

CSICSERIBORSO FASIRT

Hozzavalok:

« csicseriborso » vbroshagyma

» fokhagyma * petrezselyemzold

* tojas » zsemlemorzsa

* flszerek * olgj

* barnakenyér

Az el6zb este bedztatott csicseriborsét sés
vizben, szeletelt voréshagymaval, babér-
levéllel puhara fozzik. Korulbelll masfél ora.
Ha kész leszirjiuk, 0sszetoérjik, hozzaadunk
egy szelet bedaztatott és szét-nyomkodott
barnakenyeret, tojast, fokhagymat,
petrezselyemzoldet, borsot, piros-paprikat,
majorannat izlés szerint. Pogacsa-kat
formazunk beldle. Zsemlemorzsaban
meghempergetjuk. Olajjal kikent
serpenydben, vagy siUtdben megsutjik.
Legjobb krumpliplrével és savanylsaggal.

GOMBAS-SAJTOS FASIRT

Hozzavalbk:
e gomba  sajt
* tojas * bldzadara

» zsemlemorzsa
« siitéshez olaj
Gombat apréra vagunk, reszelt sajttal,
tojassal és blzadaraval 6sszekeverjik,
s6zzuk. Zsemlemorzséat teszink bele, hogy
formazhaté masszat kapjunk. Pogacsakat
formazunk belble, majd a pogacsakat
bepanirozzuk. Forré olajpban ropogésra
sutjuk. Salataval o©nallé fogasként is
adhatjuk.

e paniranyag

ZOLDBABFASIRT
Hozzavalok:

« z6ldbab * bors
 fokhagyma - tojas
« zsemlemorzsa * s

* sitéshez olaj

A zoldbabot puhara paroljuk. Ha langyosra
hdlt ledaraljuk, vagy elturmixoljuk. So6zzuk,
borsozzuk, zGzott fokhagymat adunk hozza,
a tojassal és zsemlemorzsaval formazhat6
masszat készitiink. Kicsit allni hagyjuk, hogy
a zsemlemorzsa megszivja magat. Poga-
csakat formazunk belble, majd forré olajban
pirosra sutjuk.

A GYOGYITO KONYHA

70



KRUMPLIFASIRT

Hozzavalok:

e krumpli e bors

e sO o liszt

* tojas » siltéshez olgj

A krumplit héjaban megfbzzik.
Felhasznalhatunk maradékot is.

Meghamozzuk, megvarjuk, mig kihdl. Durva
reszeldn lere-szeljik. Sot, borsot, tojast
adunk hozza, majd annyi Graham lisztet,
hogy formazhaté  masszat  kapjunk.
Pogacsékat formazunk bel6le, majd forro

olajpan pirosra sitjik. Salataval 6nallo
ételként is adhatjuk.

TOKFASIRT

Hozz4valok:

o tok » fokhagyma

* bors * tojas

e liszt « siitéshez olaj

» szbdabikarbéna vagy sitépor

Megtisztitott, meghamozott tokét, cukkinit
hamozas nélkdl lereszeljik. Zlzott
fokhagymat, borsot, sét, tojast adunk hozza.
Liszttel és kis sz6dabikarbonaval formézhato

masszat készitink  belble. Kiolajozott
serpenydbe kanallal beleszaggatjuk.
Ellapitiuk kis pogacsa alakra. Mindkét
oldalat pirosra sutjuk. Salataval ©nallé
ételként is adhatjuk.

SPENOTFASIRT

Hozzavalok:

e spenoét » tejben aztatott zsemle

e s6 » tojas

e morzsa » siltéshez olagj

Spendtot megparoljuk, ledaraljuk, vagy
Osszeturmixoljuk, tejben A&ztatott szét-

nyomkodott zsemlét adunk hozza, tojassal
0sszekeverjik. Pogacsékat  formazunk
beldle. Morzsdban megforgatjuk, és forro
olajban kisltjuk. Finom sajtmartassal vagy
fokhagymamartassal.

SPENOTPUFFANCS

Hozzavalok:

e 2-3 krumpli e 2 egésztojas

» 2evbkanal spendét + 2-3 gerezd fokhagyma
e 2 ek. barnaliszt e sb

» 1 evBkanal sz6jagranulatum
Osszedolgozzuk a daralt spenotot, a reszelt
krumplit és a tobbi hozzaval6t. 1 O6rat
pihentetjik, majd pogacsakat formazunk,
zsemlemorzsdban  megforgatjuk, kevés
olajban kisutjuk.

TOCSNI

Hozzavalok:

e krumpli » vbroshagyma

* tojas * sO

* sitéshez olaj  zabpehely

A krumplit meghamozzuk, nyersen

lereszeljik. A véréshagymat finomra vagjuk,
a tojassal egyltt a krumplireszelékhez
keverjiuk, hozzaadjuk a zabpelyhet. Kis id6t
varunk, mig a zabpehely a krumpli levét

felszivia.  Serpenydben  kevés  olajat
forrésitunk, a masszabdl kis halmokat
teszink az olajpa. A kandllal laposra

nyomkodjuk, mindkét oldalat piros-ropogésra
sutjik.  Onall6  fogasként  salataval,
savanyUkaposztaval, vagy afonya-dzsemmel
fogyaszthatjuk.

CSICSOKAFASIRT

Hozzavaldk:

* csicsOka * tojas

* s0 * Orolt kémény

« zsemlemorzsa » vbroshagyma
 fokhagyma * pirospaprika.

A nyers csicsOkat finomra reszeljik.
Hozzaadjuk a tojast, so6t, koményt,
zsemlemorzsat. Olajban kevés
voroshagymat megfonnyasztunk, zlzott

fokhagymat, pirospap-rikat keveriink bele, és
hozzaadjuk a csicsé-kahoz. Kis pogacsakat
formazunk a masszabdl, amiket olajban

kisutunk.

ZELLER RANTVA
Hozzavalék:

« zeller e paniranyag

* olaj a stéshez

Szép, nagy zellereket kefével megmosunk,
sés vizben megfézink, vékonyan meg-
hamozunk, félujjnyi szeletekre vagunk.
Bepanirozzuk, forré olajban kisutjik.

SAJT RANTVA

Hozzavalék:

« keménysaijt PI. trapista
* olaj a sitéshez

A sajtot félcenti vékony szeletekre vagjuk.
Bepanirozzuk, forrd olajban hirtelen kisutjik.
Gyorsan dolgozzunk, kilénben kifolyik a
megolvadt sajt. Salataval, tartasmartassal
finom.

e paniranyag
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KORETEK
BARNARIZS

Egy csészényi barnarizshez 3-4 csészényi vizet szamitva feltesszik foni. Séval, izlés szerint
fOszerekkel izesithetjuk. Koérilbellul forrastél szamitott 40-50 perc mulva lesz puha. Tébb vizzel is
feltehetjik foéni, akkor elkészllés utan leszdrjuk, a fdzdvizet felhasznalhatjuk leves készitéshez.
Lerovidithetjik a fdzési iddt, ha a barnarizst el6z6 este beaztatjuk.

Nagybetegnek 6-7-szeres vizben, 2-3 6rat fé6zzik. Egész pépes lesz.

BARNARIZS MASKEPPEN

Olajon kissé megpiritjuk a barnarizst. Felengedjik koérilbelll haromszor annyi vizzel. Lassu tiznél
40 percig fozzuk.

RIZI-BIZI

Kevés olajon megparolt zdldbors6hoz hozzakeverjik a puhara f6tt barnarizst. Vegyes zoldséggel
is készithetjuk.

ZOLDSEGES BARNARIZS

A barnarizsnél leirtak szerint készitjik a rizst, de a forrastél szamitott 30 perc mulva belekeverjiik
az elokeészitett, feldarabolt zoldséget. Barmit hasznalhatunk hozza: brokkolit, sargarépat,
z6ldbabot, z6ldborsét, karfiolt.

BUZAKORET

Egy-két napig aztatott blzat sos vizben puhara féziink. izlés szerint fliszerezhetjiik.

ARPAKORET

Hasonléan késziil a buzakoérethez.

KOLESKORET

Megmosott kélest sés vizben korulbelil 15 percig fozzik. Leszdrjuk. Martasokhoz, szaftos
ételekhez illik.

HAJDINAKASA ERZSI MODRA

A hajdinat olajon megpiritjuk, felengedjik vizzel. Beletesszik a flszert, (borsikafivet vagy
majorannat), mazsolat, kevés sét. Egy kiskanal mézet is tehetlink bele. Felforr, megdagad és
nagyon finom. Onallo ételként is adhato.

CSICSOKA

A krumplihoz hasonléan készitjiik. J6 nyersen lereszelve salataként, parolva, sitve.

HAGYMAS TORT KRUMPLI

Olajon megpiritott hagymara raszeleteljik a héjaban fott krumplit. S6zzuk, dsszekeverjik.

KRUMPLI, HEJABAN FOVE

Megmosott egész krumplit kis soval puhara f6zink. Lehdmozzuk, felkarikazzuk, és
kulénféleképpen talaljuk. Lednthetjuk martassal, meghinthetjik apréra vagott
z6ldpetrezselyemmel, meglocsolhatjuk hidegen sajtolt olajjal. Egészséges, vitaminkiméld
elkészitési mad.

KRUMPLI, HEJABAN SUTVE

Megmosott egész krumplit sutdlemezre téve korllbellil masfél-két oraig sitjik. Ha kész,
felszeletelve talaljuk, de o©nall6 ételnek is j6 flszeres vajjal és salataval. Egészséges étel,
vitaminkimélé elkészitési maod.

KRUMPLIPURE

Kockara vagott krumplit s6s vizben (éppen csak ellepje) puhara paroljuk. Osszetorjik a
f6zOvizben, kis hidegen sajtolt olajjal és tejjel megfeleld higra készitjik. Talalaskor
z6ldpetrezselyemmel, télen olajban siilt véréshagyma szeletekkel hintjik meg.
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KRUMPLIGOMBOC

Héjaban fott krumplit attoriink, liszttel, soval 6sszekeverjik. Gombdcokat formazunk, amelyeket
s6s vizben kifdziink. A fozdvizet felhasznalhatjuk a "Fokhagymas leves" készitéséhez.

ZOLDSEGKORET PAROLVA

Aktudlis zoldséget: z6ldborsé, sargarépa, zeller, cukkini, zoldbab, stb. olajon puhara parolunk.

ZOLDSEGKORET NYERSEN

Huvelyesek kivételével (zoldborso, zéldbab) barmely zoldséget lereszeliink, vagy apréra vagunk,
salatalevélen talaljuk, a foételtdl fliggden flszerezziik. Lasd még a salataknal.

KAPOSZTA PAROLVA

Fejeskaposztat vagy voréskaposztat vékonyra vagunk, olajon paroljuk puhara. Kéménnyel, séval
fOszerezzik. Adhatunk hozza kis kanal mézet, és almaecetet. Mutatés a kétféle szinl kaposzta
egymas mellé talalva.
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EGYTALETELEK

GOMBAS PALACSINTA

Hozzavalok:

e gomba « voéréshagyma

* pirospaprika e liszt

* olaj * tojas

. tejfel * s6

Az aprora vagott voroshagymat
megdinszteljuk az olajon, megszorjuk

pirospap-rikaval és hozzaadjuk az egész
aprora vagott gombat. Soézzuk, puhara
paroljuk. Ha kész, tejfellel habarjuk.
Tojasbol, lisztb8l, vizbdl kissé soés
palacsintakat  sutink. A  palacsintakat
megtoltjilk a gombaval, feltekerjik, tepsibe
tessziik, tetejére ontjik a tejfdlos szaftot és

forr6  sutbben  korulbelil 15  percig
atforrésitjuk.

KELKAPOSZTA RAKOTTAN
Hozz4valok:

* kelkdposzta  barnarizs

e gomba « pirospaprika

 olgj « tejfel

» vbroshagyma

A barnarizst puhara paroljuk. A melegitett
olajon megfonnyasztjuk az apréra vagott
voroshagymat, megszorjuk pirospaprikaval,
beleadjuk a felszeletelt gombat, tehetiink
bele  zoéldpaprikat is, gombapoérkoltét
készitlink. Kbzben a felszeletelt kelkaposztat
sos vizben puhéra fdzzik. Tepsiben
szétteritjuk a leszdrt kelkdposzta felét, erre a

megpuhult barnarizst, majd a
gombaporkoltét. A kelkaposzta masik felével
befedjik, tejfollel meglocsoljuk. Forré

sttdben koérilbelul 25-30 percig atsatjik.

KRUMPLI RAKOTTAN

Hozz4valok:

e krumpli * olgj

* pirospaprika « kemény tojas
* tejfel » voréshagyma
* S0

A krumplit héjaban megfézzik, felkarikazzuk. A
melegitett olajon megfonnyasztjuk az aprora
vagott voroshagymat, megszorjuk pirospap-
rikaval, beleadjuk a kockara vagott kemény
tojast. Adhatunk hozza zoéldpaprikat is. A
felkarikazott krumpli felét tepsibe teritjuk, a
tojasporkoltot rateritjik. A krumpli masik felével
betakarjuk, tejféllel meglocsoljuk. Forrd siitdben
rézsaszin(re sutjuk. Készithetjuk
gombaporkolttel is.

TOLTOTT PAPRIKA

Hozzavalok:

« zo6ldpaprika  paradicsomlé vagy
s(ritett paradicsom

 barnarizs * voréshagyma

* sO  széjagranulatum

e Graham-liszt  olgj

A barnarizst puhara f6zzik. A melegitett
olajon megfonnyasztjuk az apréra vagott
voroshagymat, a megaztatott és kinyom-
kodott szojagranulatumot beleforgatjuk. izlés
szerint fOszerezzik. Osszekeverjuk a fott
barnarizzsel. A kicsumazott zéldpap-rikakat
megtoltjuk ezzel a masszaval. Olaj-jal,
Graham-liszttel ~ rantdst  készitiink, a
paradicsomlével felengedjik. A megtoltott
z6ldpaprikdkat a martasba helyezzik. Jo iz(
lesz, ha egy fej voroshagymat is belefézink.
Lassu t0zon csak addig paroljuk, amig a
z6ldpaprika puha nem lesz.

LECSO, RIZSES

Hozzavaldk:

* voréshagyma * zO6ldpaprika
 paradicsom  olgj

* s0 * rizs

A melegitett olajon megfonnyasztjuk az
apréra vagott voréshagymat, a karikara
vagott zoldpaprikat hozzaadjuk, belekeverjik
a rizst, s6zzuk. A paradicsomot
beleszeleteljik. Kevés vizet éntliink hozza,
hogy a rizs megpuhulhasson. Lassu t(zén
koérilbeltl 15 percig paroljuk. Ha barnarizzsel
készitjuk, akkor azt elére megfézzik, az
elkészult lecsét a rizsre talaljuk.

LECSO, TOKOS

Hozzavalok:

e voroshagyma < zOldpaprika

 paradicsom  olgj
* sO * ok, cukkini vagy
patisszon

A hozzavalékat feldaraboljuk, megfézzik a
lecsot. Vizet nem kell hozza onteni, elég
levet engednek a tokfélék.

LECSO, TOJASOS

Hozzavalok:

« voéréshagyma « zOldpaprika
 paradicsom * olgj

* sO * tojas

A fentiek szerint elkészitjiik a lecsot, felvert
tojassal saritjik.

HAGYMAMARTAS GALUSKAVAL

Hozzavalok:

* voréshagyma * pirospaprika
* olgj « tejfel

* S0 o liszt

A GYOGYITO KONYHA

74



A melegitett olajon puhéra paroljuk az apréra
vagott voroshagymat, meghintjik
pirospaprikaval, sozzuk. Ha  szétf6tt,
tejfolben elkevert liszttel behabarjuk. Egy
tojassal, soéval, vizzel galuskatésztat
készitlink, sés vizben kifézzik. A galuskara
talaljuk a hagymamartast. A galuskat
természetesen készithetjik durumbizabdl,
igy elhagyhatjuk beldle a tojast.

ERDELYI RIZS

Hozzavalok:

* rizs  voéroshagyma
* zo6ldpaprika * tejfol

* sO * olaj

Kevés forré olajon megforgatjuk a rizst. Ha
kedveljik, kevés szoOjaszésszal izesithetjlk,
kevés vizet adunk hozza. Személyenként
korulbelil 2 kdzepes fej voroshagymat, 2-3
csO zoldpaprikat karikara vagunk, a rizsre
teritjik, s6zzuk. Bdven meglocsoljuk tej-
follel, személyenként 1 decilitert szamitunk.
Az egészet betesszilk a sitdbe, korilbelil
félora alatt puhul meg. A rizs a sok
voroshagyma és zoéldpaprika levében, és a
tejfolben puhul meg, a zamatos levet
magaba szivja. Ha barnarizzsel készitjlk,
akkor elbbb félorat fézzuk a rizst, utdna a
leirtak szerint jarhatunk el.

SPARGA MORZSABAN
Hozzéavalok:

* sparga » zsemlemorzsa
* tejfol * olgj

* sO

A spargat enyhén so6s vizben puhéara
paroljuk. A t0zall6 talban olajat melegitiink,
megpirituk  benne a  zsemlemorzsat.
Rahelyezzilk a spargadarabokat, tetejét
tejfllel ledntjuk. Finomabb, ha a tejfolbe egy
tojassargdjat is elkeveriink. Sitdben rozsa-
szinre sitjuk.

JUHTUROS-TEJFOLOS GALUSKA

Hozzavaldk:

o liszt * tojas

* s6 * juhtdré

* tejfol » z6ldhagyma széara

Galuskat készitiink, tejfélben elkevert juh-
tiréra szedjuk, j6l elkeverjik. Apréra vagott
z6ldhagyma szarral gazdagon megszorjuk.
izletes tavaszi étel.

SOLET HAMISAN

Hozz4valok:

+ szarazbab * arpagyongy vagy
barnarizs

» vbroshagyma, < fokhagyma

 pirospaprika < bors

 olgj

El6zd nap beéaztatott bab felét thzall6 talba
tesszilkk. Egy sor arpagybngyot, vagy
barnarizst szorunk ra. Apréra vagott
voroshagymat, zlzott fokhagymat, borsot,
sOt teszink bele. A bab masik felével
betakarjuk. Olajat ontiink r&, és annyi vizet,
hogy bdven elfedje. Sutbben lefedve sutjuk
korulbelll 1 éra hosszat, fedé nélkil még
tovabbi 20 percig. Ellendrizzik, hogy elfétte-
e a vizet. Ha elfdtt, potoljuk.

KRUMPLIPAPRIKAS

Hozzavalbk:

e krumpli » vbroshagyma
* pirospaprika * olgj

* sO + zOldpaprika

A melegitett olajon megpiritjuk az aprora
vagott  voroshagymat, hozzaadjuk a
hasabokra vagott krumplit, a pirospaprikat és
a karikara vagott zoldpaprikat, sét és jol
elkeverjik. Vizzel felengedjik, hogy ellepje.
Lassu t0zon korulbelul 20 perc alatt készil
el.

ZOLDSEGES RIZS

Hozzavalbk:

* rizs  z06ldségek

* olgj » vbroshagyma
» petrezselyemzold ¢ sé

* sajt

A melegitett olajon megfonnyasztjuk az
aprora vagott voroshagymat, a zoéldségeket -
sargarépa, kukorica, cukkini, zéldborso lehet,
vegyesen is - kockara vagva megparoljuk. A
barnarizst sés vizben puhara fdzzik.
Lesz{rjik, és osszekeverjik a zodldségekkel.
Apréra vagott petrezselyemzoldet keveriink
hozza. Reszelt sajttal talaljuk. Varialhaté az
aktualis zoldségeknek megfeleléen, 6
gombaval is.

HAJDINARIZOTTO

Hozzavalbk:

« hajdina 50 dg » vbroshagyma

* olgj  séargarépa

* zO6ldborsé * petrezselyemzold
* s0

A finomra vagott vordoshagymat, esetleg
fokhagyméat és a hajdinamagokat olajban
megpiritjuk, egy liter forrasban Iévd vizzel
feldntjik, hozzaadjuk a soét, a zoldségeket és
fedd alatt kis langon puhara f6zzik.

KARALABE TOLTVE
Hozzavalok:

* karalabé . tejfol

* olaj * toltelék

A GYOGYITO KONYHA

75



Friss karalabét megtisztitunk, félbevagjuk,
kozepét kivajjuk. A karalabé leveleit, és
szarait apréra vagjuk. Tetszés szerinti
tolteléket készitunk, - rizs, barnarizs, kéles,
parolt zoldséggel, gombaval, flszerezve -
amivel a karaldbékba gombodcot teszink.
Labasba helyezzilk a toltétt karaldbékat,
koré rakjuk az 6sszeapritott levelet, szarat.
Felontjik vizzel, hogy ellepje. Lassu t(zén
puhara fbzzik. Tejfollel -esetleg sOrit6-

anyaggal- behabarjuk. izles  szerint
savanyithatjuk, vagy kaporral,
petrezselyemzélddel, borssal flszerezzik.
SZTRAPACSKA

Hozzavalok:

e krumpli * liszt

* sO * juhtdro

* tejfel

A nyers krumplit lereszeljik, s6zzuk, annyi
liszttel, hogy  galuskatésztat  kapjunk

elkeverjik, s6s vizben kiszaggatjuk.
Talalotalba szedjuk, juhtirét morzsolunk ra,
Osszekeverjik, tetejét tejfolozzik.

SZTRAPACSKA MAS MODON

Hozzavalok:

o krumpli e liszt
* sO e juhtdro
« tejfel * sajt

Az el6bbiek szerint készitjik, csak thzallo
talba szedjik, és a tejfél tetejére még reszelt
sajtot szorunk. Forré sitdben rozsaszinlre
sutjuk.

SZTRAPACSKA DIETASAN

Hozzéavaldk:

o krumpli e liszt

» s6 « voéréshagyma
 olgj

Az elbBbbiek szerint elkészitjik a galuskat,
majd olajban pirosra sutott karikara vagott
viréshagymat hinttink ra.

KRUMPLI SAJTOSAN

Hozzavalok:

e krumpli, e s6

- tojas « tejfol
* olgj * sajt

A krumplit héjdban megfdzzik, karikara
vagjuk. Tazallé talat olajjal meglocsolunk, a
krumplibol egy sort lerakunk. 3 egész tojast 2
deci tejfollel, fél deci olajjal, 5 deka reszelt
sajttal elkeveriink, meglocsoljuk vele a
krumplit. Ujabb sor krumplit rakunk le, a
keverékbdl jusson a tetejére. Forrd sitdben
rézsaszinQre sitjik.

KRUMPLI FRANCIASAN

Hozzavalok:

e krumpli * s6

* olgj * V3

* tejfol * tojas

* sajt * mustar

Héjaban megf6zzik a krumplit,

felkarikdzzuk. 3 deka vajat 2 evfkanal olajjal
elkeveriink, adunk hozza 2 deci tejfolt, két
kanal reszelt sajtot, kiskanal mustart, sot, 3
tojas sargajat. Alaposan 0Osszekeverjik a
karikara vagott fétt krumplival. A tojasfehérjét
habba verjik, azt is belevegyitjiik. Thzallo
talba tessziik, rézsaszinre suitjik.

UJKRUMPLI JUHTUROSAN

Hozzavalok:
* Ujkrumpli * petrezselyemzold
* olaj * juhtaro

Az  Ojkrumplit  soOsvizben  megfézzik.
leszOrjik. Hidegen sajtolt olajpa aprora
vagott petrezselyemzéldet keverlnk,
megforgatjuk  benne az Ujkrumplit,
ramorzsoljuk a friss juhtarét. Forrén talaljuk.

UJKRUMPLI TEJFELESEN

Hozzavalok:

* Ujkrumpli  petrezselyemzold

* olaj * tojassargaja

. tejfol

A gyenge sb6s vizben puhara f6tt Gjkrumplit
olajjal kevert aprora vagott

petrezselyemzélddel dsszekeverjik. Tejfélbe
tojassargajat keverink. A krumplira ontjik,
néhany percre siitébe tesszuk.

UJKRUMPLI SAJTMARTASSAL

Hozzavaldk:

* Ujkrumpli * olaj
* liszt * tejfol
* sajt

Az Ojkrumplit sos vizben puhéara fdzzik,
leszarjuk. Sajtmartassal talaljuk.

PULISZKA MAKKAL

Hozzavaldk:

. tej » kukoricadara v. -
liszt

* olgj * mak,

* méz * sO

A tejet felforraljuk, enyhén so6zzuk, allandé
keverés kozben lassan beleszérjuk a
kukoricadarat. Kevergetve 5 percig fézzik,
majd a langrol levessziik. Olajozott
evOkanallal kiolajozott tepsibe szaggatjuk.
Bdven meghintjik daralt makkal,
racsurgatjuk a mézet, sitdben atforrésitjuk.
Készithetjik tej helyett vizzel is.

PULISZKA PIRITVA

Hozzavalok:

« kukoricaliszt » vbroshagyma
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* olgj « pirospaprika

* tejfdl

A kukoricalisztet labasban szarazon - olaj
nélkul - kevergetve megpiritjuk, majd annyi
vizzel ontjuk le, amennyi bdven ellepi. Lassu
t0zon, tovabbra is kevergetve puhara f6zziik.
Az apréra vagott voéroshagymat olajon
aranysargara pirituk és  pirospaprikaval
megszorjuk. A kész puliszkat evokanallal a
hagymas zsirra szaggatjuk, majd tanyérra
szedjik és tejfdllel meglocsolva talaljuk.

HAGYMAS KRUMPLI

JOGHURTTAL
Hozzéavaldk:

o krumpli * sO
» vbroshagyma * olgj
* joghurt

A krumplit kockdra vagva soésvizben
megfdzzik. Leszdrjik, megtérjik. Az olajon
az aprora vagott véréshagymat aranysargara
pirituk, a krumplit meglocsoljuk vele.
Talalhatjuk joghurttal, aludttejjel, vagy tejjel.

KRUMPLIROZSA

Hozz4valok:
o krumpli * Vaj
* sO * sajt

A krumplikat meghamozzuk, egyik oldalukat
eldszér hosszaban majd  keresztben
bevagdossuk,  bekockazzuk.  Vigyazva,
nehogy teljesen atvagjuk. A bevagdosott
oldalukra egy-egy mokkaskanalnyi hideg
vajat morzsolunk, megsézzuk, és a
krumplikat sima felikkel lefelé a tepsire
fektetjik. Forré sutbben addig sitjik, amig
megpuhulnak. Sités kozben a tetejik
rozsaszerlen kinyilik. Ezutdan mindegyiket
reszelt sajttal megszorjuk és mar csak annyi
idore toljuk vissza a forré sitdbe, amig a sajt
a krumplik tetejére olvad. Magaban vagy
salataval talaljuk.

TOLTOTT KAPOSZTA BOJTOSEN

Hozzavaldk:

» savanyu kaposzta * gomba

» vbroshagyma * olgj

* rizs vagy kukoricadara ¢ s6

* bors * pirospaprika

A melegitett olajon megfonnyasztjuk az
apréra vagott voroshagymat, hozzakeverjik
a gombat, majd a rizst. Megsbdzzuk,
megborsozzuk. A  kaposztaleveleket a
gombas toltelékkel megtoltjuk. Az aproéra
vagott kdposztat a labas aljara teritjuk, a
toltelékeket rafektetjik, felengedjuk annyi
vizzel, hogy bdven elfedje. Lassu t0zon
puhara fbzzik. Talalaskor az olajon
megpiritott, pirospaprikaval szinezett,

felapritott voroshagymaval meglocsoljuk a
toltelé-keket.

ASZALT SZILVA HABARVA,

KRUMPLIVAL
Hozzavalok:

¢ aszalt szilva * s

e méz * liszt

. tej * krumpli

 voéréshagyma

Az aszalt szilvat beaztatjuk, hogy
megduzzadjon. Ezutdn enyhén sés, mézes
vizben puhara f6zzik. Végil a lisztet a
tejpen simara elkeverjik és a fott szilvat
behabarjuk vele. Kelet-magyarorszagi
recept, hagymas tortkrumplival ették.

NEGERGALUSKA

Hozzavalbk:

» Graham-liszt * tojas

* s6 « taré vagy kaposzta

A lisztbdl a tojassal, csipet soval, vizzel
kemény csipetke-tésztat készitiink, amit 2-3
centis darabokra szaggatunk, forro, soOs
vizben kifézzik. LeszOrjik, taroval
megszoérva, vagy parolt kaposztaval Ossze-
keverve talaljuk.

KRUMPLIS GALUSKA

Hozzavaldk:

» voroshagyma * olgj

« pirospaprika e krumpli
* s0 o liszt

* tejfol * tojas

A melegitett olajon megfonnyasztjuk az
apréra vagott voréshagymat, pirospaprikaval
megszorjuk, a csikokra vagott krumplit
beleforgatjuk és annyi vizzel ontjik le,
amennyi éppen ellepi. Megsoézzuk, fedd
nélkil puhara fdzzik. Végul a tejféllel
Osszekeverjuk. A  galuskat  kifdzzik,
leszarjuk, a tejfolos krumplival 6sszekeverve
azonnal talaljuk.

KRUMPLIGOMBOC DARAVAL

Hozzavalbk:

e krumpli * s6

* olaj * bldzadara
. tej * sajt

Krumplit héjaban megfdziink, attérjik. Darat
és olajat adunk hozza, s6zzuk, 1 deci tejjel
jol 6sszekeverjik, duzzadni hagyjuk. Félora
allas utan forr6, sés vizben a kandllal
szaggatott gombdcokat kifézzik. Forrd
olajpan megforgatjuk és sajtmartassal
talaljuk.
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GOMBOC PIRITOTT

DARABOL

Hozzavalok:

» blzadara * sb
* tojas * sajt

Poharnyi buzadarat olajpan megpiritunk,
majd kevés vizzel feleresztjik és fozzik. Ha
langyosra hdlt, hozzdadunk 2 tojasséargajat,
3 kanal reszelt sajtot, és a tojasok felvert
habjat. J6él Osszekeverjik. Forrasban |évé
s6s vizbe gombdcokat szaggatunk beldle.
LeszUrjik, sajtmartassal vagy
gombamartassal talaljuk.

SPARGA BUNDASAN

Hozz4valok:

* sparga * tojas
e liszt * olgj
* sajt

Megtisztitott spargat ujjnyi darabokra vagjuk,
gyengén sbés vizben megabaljuk. Sard
palacsintatésztaba martjuk a
spargadarabokat, forr6 olajpban hirtelen
kisUtjuok. Talra rakjuk, reszelt sajttal
meghintve talaljuk. Salatat adhatunk hozza.

TOJASOS CUKKINI

Hozzavalok:

* kis, zsenge < voréshagyma
cukkinik

* paradicsom * tojas

* olaj * sO

* reszelt sajt * bors

Kis cukkinikat karikara vagunk. Az aprora
vagott voréshagymat az olajon megfuttatjuk,
a cukkini karikdkat és a hamozott
paradicsomot  hozzaadjuk.  Megso6zzuk,
puhara paroljuk. Ha puha, merdkanallal
mélyedéseket készitiink bele, amibe egy-egy
tojast Utink oOvatosan (mint a tdkortojas),
addig sutjuk, amig a fehérje
megkeményedik, de a sargadja még lagy
marad. Tetejét borssal, vagy pirospaprikaval
megszoérhatjuk.

CUKKINI RIZOTTO

Hozzavalok:
e cukkin * rizs
» fokhagyma * olgj

e petrezselyemzold < s6

* reszelt sajt

Az apréra vagott fokhagymat az olajon
megfuttatjuk. A cukkinit vékony karikakra
vagjuk, és 2 percig paroljuk az olajon. A
félpuhara fdzo6tt barnarizst hozzaadjuk,
kevés vizzel felontjik. Kulénb6z8d zdldséget
(z6ldborsé, sargarépa) is adhatunk hozza.
Talalaskor apréra vagott

petrezselyemzolddel, és reszelt sajttal
megszorjuk.

CUKKINILECSO

Hozzavalbk:

« cukKkini » vbroshagyma
 paradicsom * zo6ldpaprika
* olaj * tojas

e petrezselyemzdld < pirospaprika

Az apréra vagott vordshagymat olajon
megfuttatjuk, pirospaprikaval meghintjik. A
cukkinit kockara vagjuk, a hagymaval
Osszekeverjuk, félpuhara  paroljuk. A
paradicsomot és a zoldpaprikat hozzaadjuk,
megso6zzuk, puhara paroljuk. Felvert tojast
Uthetink r4, de anélkdl is finom, barna
kenyérrel.

CUKKINIS SPAGETTI

Hozzavaldk:

 spagettitészta * cukkini
 fokhagyma  olgj

* s0 * Orolt bors

* reszelt sajt

A spagettit kif6zziik. A cukkinikat vékonyan
felszeleteljik. Az olajon a zlUzott fokhagymat
megforgatjuk, a cukkini karikdkat a
fokhagymas olajban pirosra  sutjuk.
Megso6zzuk, megborsozzuk, raszorjuk a kész
spagettire, vigyazva oOsszekeverjik, reszelt
sajttal meghintjuk.

KRUMPLIS CUKKINI

Hozzavalbk:

« cukKkini e krumpl

» paradicsom » fokhagyma

« tejfol * s6

* bors « fliszerek (kakukkfd,
rozmaring)

* olgj * reszelt sajt.

Egy lapos t(zall6 talat kiolajozunk, az aljat
zuzott fokhagymaval megszérjuk. A krumplit
nagyon vékonyra felkarikazzuk. A cukkinikat
és a paradicsomot vastagabbra szeleteljik.
A krumpli, a cukkini, és a paradicsom
szeleteket valtakozva letesszik a tepsibe.
Soval, borssal, flszerekkel megszorjuk. A
tejfolt, (kefirt) kis tejjel simara keverjuk,
meglocsoljuk vele a zoldségeket. Forré
sttbben sitjik, amig a krumpli megpuhul.
Reszelt sajttal talaljuk.

KRUMPLI TEJBEN SULVE

Hozzavalék:
e krumpli * V3
* tej sajt * sO

Hamozott, karikara vagott krumplit vajjal
kikent tepsibe teritink. Forralt tejbe
olvasztott vajat csorgatunk, s a krumplira
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ontjuk.  Sézzuk  (ételizesitdvel, illetve
fOszerekkel is megszoérhatjuk). Eldmelegitett
siutbben rozsaszinlre sitjuk. Mire elkésziil,
magaba szivia a tejet. Onallo ételként,
koretként is nagyon finom.

SULT CUKKINI

Hozzavalok:
e cukkKini * Vaj
* reszelt sajt » fokhagyma

« fliszerek (szurokfi, majoranna, rozmaring)

A cukkiniket hosszaban félbevagjuk. A vajat,
vagy olajat a reszelt sajttal, a zuzott
fokhagymaval, soval, flszerekkel elkeverjik.
A cukkinik vagott felét ezzel a flszeres vajjal
megken;jik, Osszeillesztjik, alufoliaba
csomagoljuk.  Sitében  megsutjok. Jo
onalléan, de feltétnek is.
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MARTASOK, SALATAONTETEK

FEHERMARTAS
Hozzavalok:

* olgj * liszt
* tej vagy viz * sO

Az olajat megforrésitjuk, hozzaadjuk a lisztet,
de csak elkeverjik benne. A tejjel, vagy
vizzel felengedjik, hogy sar( pépet kapjunk.
Megs6zzuk, par percig fézzik. Sok martas
alapjaként hasznaljuk fel.

KAPORMARTAS
Hozzavalok:

 olgj * liszt

* méz  almaecet
* sO * kapor

» vbréshagyma « tejfel

A forrd olajpan megforgatjuk a lisztet, az
aprora vagott voréshagymat, beledobjuk az
aprora vagott kapor felét. Vizzel felengedjik,
izlés szerint mézet, par csepp almaecetet
adunk hozza, felf6zzik. A végén hozzaadjuk
a kapor masik részét és a tejfdlt. Nagyon
finom sos vizben f6tt Gjburgonyaval.

FOKHAGYMAMARTAS
Hozzéavalék:

» fokhagyma * olgj

e liszt * viz

* s6 « tejfel

Fehérmartas alapot készitlink, az olajra még
radobjuk a zlzott fokhagymat. A végén tej-
folt adunk hozza.

SUGO

(olasz izek kedvelBinek)

Hozz4valok:

* olgj * voréshagyma
 séargarépa « zeller

+ paradicsompiiré vagy paradicsomlé

* babérlevél e rozmaring

 sajt * bors

Az olajon megfonnyasztjuk az apréra vagott
voroshagymat, hozzatesszik az apréra
vagott zoldséget, és a flszerekkel puhara
paroljuk. Osszetorjilk, vagy leturmixoljuk.
Hozzéaadjuk a paradicsomlevet, 6sszefdzziik.
Kifott tésztakra vald, spagettira, makaronira.
A tetejét meghintjik reszelt sajttal. Késziilhet
gombaval is, és flszerezhetjik szurokfd,
kakukkf(, rozmaring keverékével.

SOSKAMARTAS
Hozzéavalék:

« olaj » soska
* sO * méz

. tgj

Olajon paroljuk a séskat, amig szét nem fo.
Esetleg 0Osszeturmixoljuk. Tejjel elkevert
saritdvel (példaul Graham liszttel)
behabarjuk, egy kis mézzel édesitjik. Parolt
krumpli illik hozza.

SAJTMARTAS
Hozzavalék:

* olgj e liszt,
* sajt . tejfel

Az olajbdl és liszthdl fehérmartas készitiink.
beleforgatjuk a reszelt sajtot, hozzdadjuk a
tejfelt. Egyet forrjon egytt.

TORMAMARTAS
Hozzavaldk:

* olgj * liszt
« tejfel e torma

Az olajbdl és lisztbdl fehérmartast készitlink.
Beleforgatijuk a finomra reszelt tormat,
hozzaadjuk a tejfelt. Egyet forrjon, és készen
van.

HAMIS VADASMARTAS

Hozzavalok:

* olgj » vbroshagyma

* leveszoldség  babérlevél

« citromlé vagy almaecet

* tejfel * méz

Az olajon megfonnyasztjuk a finomra vagott
voroshagymat. Beleadjuk a vékonyra
felkarikdzott  sargarépat, petrezselymet,

babérlevelet és puhara paroljuk.
Osszetorjik, vagy leturmixoljuk. Séval,
mézzel, citromlével izlés szerint

megizesitjik, majd elkeverjik benne a fejfelt.
Kifétt krumpligombdocra, makaroénira adjuk.

TARTARMARTAS

Hozzavalék:

« tojassargdja « hidegen sajtolt olaj

e mustar * joghurt

* bors * méz

e s6 « citromlé vagy almaecet
A tojassargdjat kikeverjik a hidegen sajtolt
olajjal, kevés mustart, mézet, sot,
citromlevet adunk hozza, és joghurttal -
esetleg tejfellel - j6l  eldolgozzuk.

Salatadntetként zoldségsalatakra, rantott
feltétekhez adjuk. Készithetjik kemény tojas
sargajaval is.

TUROMAJONEZ
Hozzavaldk:
* tehéntaré * olgj
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* sO * méz

 séargarépalé

A tarét kevés soéval és cseppenként
belekevert olajjal  elkeverjik, mézzel
izesitjuk, sargarépalével szinezzik.
Adhatunk  hozzd flOszereket, mustart,
pirospaprikat, tormat, zoldhagymat izlés
szerint. EIdnye, hogy tojas nem kell bele.

MUSTARMARTAS
Hozzavalok:

e mustar * joghurt
* s * citromlé
* méz

Kevés mustart joghurttal elkeverlnk.
Izesitjuk citromlével, mézzel, soval, izlés
szerint. Salatadntetként hasznaljuk.

CEKLAS TORMAMARTAS

Hozzéavalék:

e torma » cékla
* citromlé * méz
* sO

Nyers céklat és tormat finomra reszellnk, a
célnak megfelelden izesitjik. Joghurtot is
keverhetiink hozza. Fott céklabol is
elkészithetd.

JOGHURTMARTAS

Joghurtot citromlét, hidegen sajtolt olajat
Osszekeveriink, borssal, soéval izesitjik,
finomra vagott zoldfiszereket adhatunk

hozza. (zoldhagyma, petrezselyemzold,
kapor..)

SALATAONTET MUSTARRAL

Hozzavalok:
« almaecet  olgj
e s6 e mustar

Salataolajat almaecettel, kevés soval
Osszekeverlink, mustéart, és finomra vagott
voroshagymat adunk hozza. A kész salatara
ontjuk.

SALATAONTET ALMALEVEL

Hozzavalok:
* almaecet * s, méz
* olaj » almalé

Salataolajat almaecettel, kevés soval
Osszekeveriink, kevés mézet és almalevet
adunk hozza. Leodntjuk vele a salatat.

SALATAONTET
FOKHAGYMAS

Hozzavalok:

» almaecet o kefir

 zlizott fokhagyma e« sé

e méz

almaecetet kefirrel, zGzott fokhagymaval,
kevés mézzel simara keverink.

Uborkasalatara a legfinomabb. Adhatjuk
almaecet nélkilil, és tejfellel is.
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SALATAK
UBORKA FOKHAGYMAONTETTEL PARADICSOMSALATA

Kigyéuborkat héjaval egyitt vékonyra
legyalulunk. Kevés sot tejfollel és zlzott
fokhagymaval elkeveriink, az uborkara
ontjuk.

UBORKA SAVANYU ONTETTEL

Kigyobuborkat héjaval egyltt vékonyra
legyalulunk. Kevés sét mézzel, almaecettel,
kevés hidegen sajtolt olajjal, vizzel
elkevertink. Zuzott fokhagymat, térott borsot
tesziink bele. Az uborkéra ontjik. Tetejét
megszorjuk pirospaprikaval.

KAPOSZTASALATA

Nyersen vékonyra metélt fejeskdposztat
salataontettel  ledntjik.  Kdéménymaggal
izesitjuk. Nagyon mutatos, ha
voroskaposztaval vegyesen talaljuk.
CEKLASALATA

Nyers céklat finomra lereszellink,
salatadntettel ledntjuk. Tormat reszelliink
hozz4.

CEKLASALATA ALMAVAL

Finomra reszelt céklat 0©sszekeveriink

durvara reszelt almaval. Leodntjuk
salatadntettel. Blzacsirat, mazsolat
szorhatunk a tetejére.

SARGAREPA SALATA

Nyers sargarépat lereszelink, salatadntettel
ledntjik. Almat is reszelhetiink hozza.

TOKSALATA
Durvara lereszelt tokot  salatadntettel
ledntink. Kaporral, snidlinggel

fOszerezhetjik.

ALMAS ZELLERES
SARGAREPA SALATA

Sargarépat, zellert finomra reszellnk,
hozzaadunk durvéra reszelt  almat.
Osszekeverjik, salataontettel ledntjik.

SAVANYU-KAPOSZTA
SALATA ALMAVAL

Aproéra vagott savany( kaposztat
O0sszekeveriink durvara reszelt almaval.
Leontjik salatadntettel, zold flszereket,
daralt didbelet, blzacsirat hinthetiink ra.

Karikara vagott paradicsomot ledntlink
salatadntettel, borssal és finomra vagott
petrezselyemzoélddel szérjuk meg.

SOPSZKA SALATA

Vékony karikara vagott voréshagymat,
karikara vagott paradicsomot, kockara vagott
uborkat Osszekeveriink. Juhsajtot reszellink
ra, vagy juhtar6t morzsolunk kozé.
Barnakenyérrel 6nall6 fogas is lehet.

KRUMPLISALATA

Héjdban fott és karikara vagott krumplit
elvegyitiink vékony karikdra  vagott
voréshagymaval, sbzzuk. Savanyu
salatadntettel adjuk.

MAJONEZES
KRUMPLISALATA

Héjdban fott és karikara vagott krumplit
0sszekeverink karikara vagott
voroshagymaval. Tartarmartassal leéntjik.

MEXIKOI SALATA

Parolt sargarépakockat, zellerkockat,
zoldborsét, kukoricat, aprd karfiolr6zsakat
tartarmartassal ledntiink.

MAJONEZES
KUKORICASALATA

Fott kukoricat (mirelite,
tartarmartassal ledntink.

HAGYMASALATA

Vékony karikara vagott véroshagymat, vagy
Ujhagymat savanyu salatadntettel ledntink.

KRUMPLISALATA ISTVAN
MODRA

Héjaban fott krumplit karikara vagunk, vé-
konyra szeletelt voroshagymat, durvara
reszelt almat, kockara vagott sajtot, durvara
reszelt keménytojast (esetleg még ubor-
kakockédkat)  Osszekeveriink.  Mustéros,
borsos, mézes kefirontettel vagy
tartarmartassal ledntjik.

GAZ-SALATA

Kertlink elsd tavaszi zo6ldjeibdl finom salatat
allithatunk 6ssze. Ehetd a tyukhdr, a csalan
friss hajtadsai, a pitypang fiatal levelei, a
zamatos turbolya. Salatadntettel leéntjik. Ha
a pitypanglevél mar kissé kesernyés lenne,

dobozos)
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a martassal hagyjuk allni masnapig. A
keser( ize elmulik.

KELBIMBOSALATA

A nyers kelbimbokat félbe-negyedbe vagjuk,
kevés sbéval, zuzott fokhagymaval fél napig
allini hagyjuk. Ledntjuk salatadntettel.

BROKKOLISALATA

A brokkolit rézsaira szedjik, a koénnyen
vaghatd, gyenge szarat karikara vagjuk, és
kevés soval o6t percig alini hagyjuk.
Salataontettel ledntjiik. Néhany 6rat érleljik.

CSILLAGTOK SALATA

Csillagtokot legyalulunk, fokhagymas salata-
Ontettel ledntjik.

SARKANTYUKA-SALATA

Sokunk kertjében megtalalhato a
sarkantydka, a szép disznévény. De azt
kevesen tudjdk, hogy kivald noévényi
antibiotikum. Hatdsét tekintve nemcsak a
Gramm+, hanem a Gramm- baktériumokat,
és a virusokat is megoli. Az lreges belsd
szervek bakteridlis fertdzéseit lehet vele
kezelni. Jo tuddgyulladasnal,
vesegyulladasnal, hagyhadlyag, és
hagycsbgyulladasnal.  Minden  nyolcadik
Oraban egy-két maroknyi zold levélbdl salatat
készitiink, és azt megetetjilk a beteggel.
Levet is készithetink belble, abbdl 8
orankeént 1 dI-t itassunk.

KOVASZOS UBORKA

Apré uborkakat megmosunk, a két végét
levagjuk, hosszaban behasitjuk. SarQn
Uvegekbe rakjuk, kissé er8sebben soés
langyos vizzel ledntjik, hogy ellepje.
Kaporvirdgot dugdosunk az uborkék kozé. A
tetejére egy szelet kenyeret helyezink.
Letakarjuk, napra tessziik. 2-3 nap mulva a
kenye-ret levesszik. HOt6ben taroljuk a
fogyasztasig. Egészséges, kellemes izdQ.
Higitva a levét is fogyaszthatjuk.
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TESZTAK
PALACSINTA

Hozzavalok:

% 1 csésze viz % 2 tojas

% 1 csésze Graham-liszt « 1 teaskanal méz

% olaj a kisltéshez

Osszekeverjik az anyagokat, kisiitjiik a szokott médon a palacsintakat. Amig megszokjuk az U
izt, keverhetjik a lisztet. Készithetjiuk hajdinaliszttel is.

Toltelékek:

<« ALMAS MAKOS
daralt makot mézzel és reszelt alméaval keveriink dssze.
@ GYUMOLCSOS TUROS

tehéntdrét villaval 6sszetoriink, belekeveriink egy kevés tejfolt, mézet, mazsolat, és szezonalis
gyumdlcsot kockéara vagva, illetve kimagozva. J6 barackbdl, almabdl, meggybdl,...

<+ BODZAPALACSINTA

majusban, bodzaviragzaskor a félig nyilott viragot belemorzsoljuk a nyers tésztaba, egytt sitjik
ki, fahéjas mézet csurgatunk ra. (Akacviraghal is elkészithetjiik.)

+ ALMAS FAHEJAS
reszelt almat fahéjjal, mézzel 6sszekeveriink, ezzel kenjik meg.
<+ KRUMPLIS PALACSINTA

kissé sosabb tésztat készitiink, apré kockara vagott hagymas-paprikds olajon parolt krumplival
toltjuk meg.

< GOMBAS PALACSINTA

lasd az egytalételeknél.

TUROGOMBOC

Hozzéavaldk:

< tehéntdrd 50 dg % egésztojas 4 db
% blzadara 2 dI % SO

< olaj % zsemlemozsa
% tejfol % méz

Az attort tehéntirét 6sszegyurjuk a tojasokkal, a buzadaraval, egy csipet séval, kissé hagyjuk
hogy a blzadara megduzzadjon. Vizes kézzel kis gombécokat formazunk beldle, s6s vizben
kifézzlik. Az olajon megpiritjuk a zsemlemorzsat. A leszirt gombdcokat megforgatjuk benne.
Tetejére mézet csurgatunk, és tejfollel meglocsoljuk.

PIZZA

Hozzavalok:

< liszt 35 dg % éleszt6 1,5 dg

% 56 1 kanalka < méz 1 kanalka

< olaj 2 evékanal % viz kb. 10-15 evékar

Osszekeverjik a lisztet, olajat, s6t. A mézzel és néhany kanal vizzel Gsszekevert élesztot
hozzaadjuk. A még sziikséges mennyiségl vizzel labda formajira gyudrjuk. 2 éraig pihentetjik,
langyos helyen latakarva. Ujjnyi vastagsagura kinyuGjtjuk. Tepsibe teritjik, megkenjik
paradicsommal, vagy ketchup-pel, elteritjiik rajta a zoOldségeket, reszelt sajttal meghintjik és
korulbelil félora alatt kisutjuk.

A ketchupds tésztara tehetlink még:

GOMBAS PI1ZZA

parolt gombat készitiink, sajttal megszorjuk.
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MEXIKOI PIZZA
vegyeszoldség kukoricaval van 6sszeparolva, sajttal megszorva.
TOKOS PI1ZZA

parolt tokkockakkal, egyéb tokféle is alkalmas, mint a cukkini vagy a patisszon, fokhagymaval,
sajttal megszorva.

PARADICSOMOS PIZZA

paradicsomkarikakkal betakarva, kakukkfiivel, rozmaringgal, bazsalikommal fliszerezve, sajttal
megszorva.

Es még ami a fantaziankbol kitelik, brokkolis, fokhagymamartasos... pizzat készithetink.

CUKKINIS NUDLI

Hozzéavalék:

% cukkini < krumpli

% liszt % zsemlemorzsa
% tojas % S0, bors

< olagj

A cukkinit durva reszeldn lereszeljik. A krumplit héjaban megf6zziik, attorjik. A cukkinit, a
krumplit, a lisztet, a tojast a borsot 6sszekeverjik, tésztava gyudrjuk. Nudlikat sodrunk, morzsaban
megforgatjuk. Serpenybben forrositott olajban pirosra sitjik. Joghurtmartas illik hozza.
Fofogasként is jo, reszelt sajttal is megszorhatjuk.

MAKOS NUDLI

Hozzéavalék:

< krumpli % liszt
% s6 < méz
< mak

Krumplitésztabdl nudlikat sodrunk, enyhén sos vizben kif6zzik. Daralt makot elkeveriink mézzel, a
nudlikra csurgatjuk.

MAKOS GUBA

Hozzavalok:
< Kifli < mak
% méz < mazsola

Szikkadt kifliket kockara vagunk. Enyhén sos forro vizzel (esetleg tejjel) tobbszor szlrén keresztil
ledntjik, amig megszivja magat. A daralt makot mézzel elkeverjik, racsurgatjuk az azott kiflikre,
hozzakeverjik az aztatott mazsolat. Karacsonykor elmaradhatatlan.

MAKOS TESZTA

A durumbuizabdl késziilt tésztat kifdzzik. Mézzel elkevert daralt makot csurgatunk a tetejére.

DIOS TESZTA

A durumbuizabdl késziilt tésztat kifdzzik. Mézzel elkevert daralt diot csurgatunk a tetejére.

GRIZES TESZTA

Hozzavalok:

RS durumblizabél <« bluzadara
készilt szaraztészta

< olaj % S0

Az olajon megpirituk a blzadarat, s6zzuk, kevés vizet adunk hozza, puhara fézzik. A
szaraztésztat kif6zzik, leszlrve Osszekeverjik a blUzadaraval. Kompoéttal adjuk vagy
gyumolcsdzsemmel.

KRUMPLIS TESZTA
Hozzéavalék:
< krumpli < voroshagyma
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< pirospaprika < olaj
% S0 < durumbuzabdl késziilt

szaraztészta
A melegitett olajon megfonnyasztjuk az aprora vagott voroshagymat, megszorjuk pirospaprikaval,
belerakjuk a kockara vagott krumplit, puhara paroljuk kevés vizzel. Sés vizben kif6zzik a
szaraztésztat, leszlrve elkeverjik a krumplival. Salata, kovaszos uborka, savanyusag illik hozza,
télen savanyukaposzta.

KRUMPLIS DERELYE GOMBAVAL TOLTVE

Hozzavalok:

< krumpli 1 kg < tojas 1db
% liszt %+ sO

< bors < gomba
< olaj < flszerek

A héjaban fott krumplit attorjik, a liszttel, tojassal tésztava gyurjuk, s6zzuk, borsozzuk. A tésztat
kis lepényekké nydjtjuk. A toltelékhez a hagymat olajon megfony-nyasztjuk, beleszeleteljik a
gombat, flsze-rezziikk. A masszabdl kis halmokat rakunk a lepényekre. A lepényeket dsszehajtjuk,
O0sszenyomjuk, tetejét olajjal megkenjik, sutdben egymas mellé rakva aranysargara sutjik.
Salataval, vagy savanyukaposztaval talaljuk.

KRUMPLIS DERELYE ALMAVAL TOLTVE

Hozzavaldk:

% krumpli < tojas

% liszt % SO

< alma < fahéj

% méz < olaj

A tészta készitése megegyezik az el6z0d receptben leirtakkal. A téltelék reszelt alma, fahéjjal,

mézzel elkeverve.

KRUMPLIVAL TOLTOTT DERELYE

Hozzavalok:

% liszt < tojas

% SO < krumpli

< vOréshagyma < pirospaprika
< bors < olaj

% tejfol

A lisztbdl, tojasbdl, csipet séval rugalmas tésztat gydrunk. Vékonyra kinyuGjtjuk. Az olajon
megfonnyasztjuk az aprora vagott voroshagymat, megszérjuk pirospaprikaval, beleadjuk az apro
kockara vagott krumplit, borsozzuk, puhara fdzzik. A tésztara kis halmokat rakunk, a tésztat
rahajtjuk, dere-lyeszaggatoval elkészitjiilk a derelyéket, sés vizben kif6zzik. Olvasztott vajban,
vagy hidegen sajtolt olajpan megforgatjuk, tej-follel ledntve talaljuk.

KAPOSZTAS DERELYE

Ugy késziil, mint a krumplival téltétt derelye, csak krumpli helyett borsos parolt kaposztaval téltjik
meg.

TUROS POGACSA

Hozz4valok:

% 25 dg Graham-liszt % 25 dg tehéntré
% 25 dg margarin < szb6dabikarbona
% S0 < tojas

A hozzéavaldkat a tojas kivételével deszkan jol 6sszedolgozzuk, hajtogatjuk, mint a vajastésztat,
és korllbelll 1 centire kinyUjtjuk. Apro pogacsakat szaggatunk belble, tetejét tojassal megkenjik,
élénk taznél sitjuk. Tetejére szérhatunk kdménymagot, reszelt sajtot. A reszelt sajtot a tésztaba is
keverhetjik, izletes lesz tole.

PROSZA

Hozz4valok:
% 2 bogre aludttej < fahgj
< masfél bogre liszt < cukor v. méz 1-2
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kanal
% szodabikarbona < 2 tojas
% 2-3 ek tejfol % csipet so
Az anyagokat 6sszekeverjik, kizsirozott-lisztezett vagy zsirpapiros tepsibe oOntjik. Tetejére
locsoljuk a tejfolt, és kanalnyi olajat, vagy olvasztott vajat. Kisutjlk, kockara vagjuk.

GRAHAM KIFLI

Hozzavalok:

% Graham liszt 1 kg < joghurt 7 dl
% tojas 1db %+ éleszté 5 dg
< féldeci tej < vaj 2dg

< méz4dg <+ sO02dg

Kevés mézet feloldunk féldeci langyos tejben, belemorzsoljuk az éleszt6t, és langyos helyen
felfuttatjuk. Osszedolgozzuk a lisztet, a kovaszt és a tobbi anyagot, dagasztjuk, paradis meleg
helyen 1 orat kelesztjiik. Akkor atgyurjuk a tésztat, és tovabbi 30 percet pihentetjik. A tésztabdl
korulbelil 40 kifli lesz. Kinyujtjuk, feltekerjik, sutdlapra helyezziik, felvert tojassal megkenijik,
meleg helyen még 10 percig kelesztjik. Meghinthetjik reszelt sajttal, kéménymaggal, forrd
sutbben 15-20 percig sutjik. Hasonloképpen aprd zsemlécskéket is sithetiink. A lisztet
keverhetjiik kélesliszttel, rizsliszttel, hajdinaliszttel is. Erdekes izeket kapunk.

PITA (LEPENYKENYER)

So6s vizet forralunk. Egy talban o6sszekeverink 25 dg Graham lisztet és 25 dg finomlisztet,
elmorzsoljuk vajjal, vagy 1-2 evdkanal olajjal, majd leforrazzuk a keveréket és fakanal segitségével
jOl eldolgozzuk. Ha mar birja a meleget a kezlink, j6l kidolgozzuk a tésztat, és Ujra talba rakva,
letakarva pihentetjik. Kis cipékat szaggatunk és formazunk beldle, amelyeket kerek, 2-3 milliméter
vastag lepénnyé nyujtunk. Felforrésitott serpeny8ben olajmentesen siitjik mindkét oldalat. A lepény
felpuffad, szétvalik a két oldala. A lepény tetejét bevagva olyan lesz, mint egy kis tasak, vagy zseb,
amit megtdlthetiink salataféleségekkel, szendvicskrémmel, hagymaszeletekkel.
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EDESSEGEK

MAKLEPENY

Hozzavaldk:
< egész tojas 3db < méz 25 dg
< tej 2,5 deci < mak 20 dg
% liszt 20 dg %
szbdabikarbdna
A tojasokat a mézzel és a tej felével jol
elkeverjik, hozzaadjuk a daralt makot, a
sutdporral elkevert lisztet, felhigituk a
maradék tejjel, jol elkeverjik. Kiolajozott,
kilisztezett tepsibe oOntjlk a masszat, és
lassan sutjuk at. Szeletelhetjik, félbevagva
dzsemmel tolthetjik, vagy  0Osszetort
gyumolcshdz morzsoljuk, és 6sszekeverjik.

@ Az 6rszoban.

- Miért hozta be a gyandsitottat?

- Jelentem, nincs rendben a
széllitélevele. Megkérdeztem mit
szdallit. Azt mondta dzsemmet. A
széllitélevélre jam volt rairva.
Kinyittattam a rakomanyt, és lekvar
volt benne.

MEZESPOGACSA

Hozzéavalék:
< méz 35 dg % liszt 50 dg

% vaj vagy olaj 10 < egész tojas és 1

5

dg tojas-sargaja
23 csapott « fliszerek: 12 g
kavéskanal szerecsendio, 12 g

szodabikarbéna  fahéj, 2 g szegflibors
vagy szegfliszeg

A meleg mézben feloldjuk a vajat,
hozzaadjuk a tobbi anyagot, a finomra 6rolt
fOszereket, és simara gyurjuk. Félcentisre
kinyljtjuk, apré6 pogacsakat szaggatunk
beldle. Tetejét tejfoldos tojassargajaval
megkenjik, kisutjik.

"...Naponta csak 4-5 darab fogyaszthaté
beldle, mert erbs hatadssal van a mirigyekre.
Derlis hangulatot, j6 kedélyt, kbnny( szivet
nyer, aki fogyasztja..." irta réla Szent
Hildegard.

PUSPOKKENYER

Hozzavalok:

% 5 ev6kanal Graham-liszt « 5 tojas

% di6, mogyor6 vagy < mazsola

mandula

< birsalma sajt % 5 evékanal
méz

% aszalt szilva vagy mas aszalt gyiimolcs

késhegynyi

A tojasok sargajat kikeverjik a mézzel,
Osszekeverjilk a tojasok keményre vert
habjaval, beledolgozzuk a lisztet, esetleg
egy késhegynyi szddabikarbénaval. Az
aprora vagott birsalmasajt kockakat, a
durvara daralt diét, a mazsolat kevés
lisztbe hempergetjik, a tésztaba keverjik.
Kiolajozott, kilisztezett tepsiben megsutjik.

HAJDINATORTA

Hozzavaldk:
< tojads 5db < méz 10 dg
% viz < hajdinaliszt 20 dg

< habtejszin 2-3 dI

A tojasok sargajat, a mézet, 2 evbkanal
forrévizet alaposan kikeveriink. A tojasok
felvert habjat hozzaadjuk, és a finomra 6rolt
hajdinalisztet 6vatosan belekeverjik. A
masszat papirral kibélelt tésztaformaban,
eldmelegitett sitdben kisutjik. Gylimdlcsot,
vagy dzsemmet tehetink a tetejére,
tejszinhabbal vonjuk be.

MAKOS GOLYOK

Hozzavalok:

< zabpehely % mak

<+ méz % mazsola

< dio % kokuszreszelék
A zabpelyhet par csepp citromlével, vagy
gylimoilcslével, mézzel, mazsolaval

Osszekeverjik, hagyjuk hogy megszivja
magat. Dardlt diét, és daralt makot adunk
hozza. Flszerezhetjik fahéjjal,
szegfliszeggel,  vaniliaval. Formazhat6
masszat kapunk. Ha szilkséges, még egy
kevés gyumolcs-lével meglocsolhatjuk. Dio
nagysagu gom-bécokat formazunk,
kokuszreszelékben megforgatjuk.

CSASZARMORZSA

Hozzavaldk:

< teljesérlési buzadara <« tojas

% méz e tej

< olaj

A teljesdrlést blzadarat és mazsolat tejben
megaztatjuk. A tojasok sargajat mézzel
elkeverjik, 6sszekeverjik a tejes daraval,
majd hozzdadjuk a tojasok felvert habijat.
Aztatott mazsolaval dusithatjuk. A masszat
serpenydben  forrésitott  olajra  6ntjik.
Keveregetjik, ha sil a keverdlapattal felap-
ritgatjuk. Pirosra sutjuk. Friss gyimdlccsel,
kompéttal, vagy gyiimélcsdzsemmel talaljuk.

®,
"o
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KRUMPLIMORZSA EDESEN

Hozzavalok:

% krumpli < tojassargaja
% bulzadara < buzaliszt
% méz < olgj

A krumplit héjaban megfdzzik, megtorjik. A
tojassargajat hozzakeverjik, so6t, mézet
hozzaadjuk, a darat, lisztet hozzakeverjik.
Serpenydben olajat forrésitunk A masszat
beledntjik, kevergetve atsitjik. Kompéttal,
gyUimolcsdzsemmel talaljuk.

KOKUSZOS MEZES

Hozzéavaldk:

< 30 dg méz < 8 dg cukor

< vaniliacukor < 20 dg kékuszreszelék
% 2egésztojas <« 25dg liszt

< sutépor

A mézet a cukorral felfdzzik, kihulés utan a
vaniliacukrot, a reszelt kokuszt, a 2 egész
tojast, a lisztet a sitdporral dsszegyurjuk,
formalhaté  tésztava  alakitjuk.  Didnyi
halmocskakat tesziink vajazott tepsire.
Kokuszreszelékkel megszorjuk, vildgosra
sitjuk.

BANANOS DIOS BUCI

Hozzavalok:

+ tojas2db < sutépor vagy
szédabikarbona

< méz1dl < fél deci olagj

< tej1dl < Graham liszt 30 dg

> bandn2db <« di6 4 evékanal

% SO < fahéj, szegfliszeg

A tojasokat a mézzel habosra felverjik, majd
hozzakeverjik a tejet, az olajat, a siitGporral
elkevert lisztet. Orolt fahéjjal, szegfiszeggel
izesitjuk, hozzaadjuk a durvara daralt diot,
az osszenyomott banant. Osszekeverjik. A
masszat kis formakba tessziik, vagy muffin-
sutéformaban forrd sutdben kisitjik.

o

>

D>

o

@ A medve vegyesboltjaba betér a

nyuszika.

-Répatorta van? - Nincs.
Minden nap bemegy, megkérdezi. A
medve elunja, kiir egy tablat:
REPATORTA NINCS.

Arra megy a nyuszi. - Miért, volt
répatorta?

REPATORTA

Hozzavalok:

% sargarépa35dg < méz 4 evbkanalnyi
< mandula 2 dg < rozsliszt 5 ek.

% tojas 2db < finomliszt 2 ek.

% tejszin 2 dI < zsemlemorzsa 2 ek.
A tojassargajat a mézzel habosra keverjik, a
meghamozott, megreszelt sargarépat, daralt

mandulat, a liszteket és a habba vert
tojasfehérjét hozzakeverjik. A keveréket
vajazott, zsemlemorzsaval és mandulaval
meghintett  formaba  toltjiuk.  Kis(tjik,
tejszinhabbal talaljuk.

KUKORICADARAS
TUROTORTA

Hozzavalok:

< kukoricadara
% tarod

< mazsola

< vanilia % kokuszreszelék
Vizben, vagy tejben megfdzzik a
kukoricadarat félkeményre, talcara teritjik.
Megkenjik mézzel készilt baracklekvarral, a
tarét kikeverjuk tejfollel, mézzel, vaniliaval,
mazsolaval, rateritjuk a kukoricadarara és
fahéjjal, kokuszreszelékkel megszorjuk.

SULT ALMA DIOVAL

Szép nagy almakat megmosunk, felllrdl
kivajjuk a maghazat, vigyadzzunk, alul ne
lyukadjon ki. A mélyedésbe darélt di6 és méz
keverékét toltjik. izesithetjik még fahéjjal is,
tehetliink bele mazsolat. Sutdlemezre
helyezzik, forré stut6ben puhara sitjik.
SUTOTOK

Sonkattkot felszeleteliink, magjat kiszedjik.
Sitdlemezre tesszik, feluletét mézzel
megkenhetjik. Forrd sitGbe helyezzik,
korilbelll 1 éra hosszat sitjik. A megmosott
magokat kis talkan a tok mellé helyezzik, de
csak kb. 15-20 percig siitjik. Vékony héju,
igy héjastol megehetjik. Parazstokot
hosszabb ideig kell siitni, maghaza nem
ehetd.

HALVA

Torok  édesség. Daralt szezammagot
kikeveriink mézzel, amig kemény nem lesz.
Kis gdmbdécskéket formazunk beldle, amiket
kékuszreszelékben forgatunk meg.

o

» baracklekvar
> tejfol
> méz

R3

o<

o<

R

@ - Melyik a leglassubb
sutemény?
- A kakaos csiga.

MEZES DIO

Durvéra tort diot mézzel keveriink 6ssze. Ha
mar édesszajuak vagyunk ezt fogyasszuk,
egészséges.

MEZES REPA

Reszelt sargarépat megcsurgatunk mézzel,
meglocsolunk citromlével. Ertékes csemege.
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PASTETOMOK

ELESZTOPASTETOM
Hozzavalok:

< vordshagyma < olgj

% élesztd < zabpehely

< flszerek

10 deka zabpelyhet szarazon megpiritunk,
3 deci vizet hozzaoéntlnk, csipetnyi séval 3-
5 percig fozzik. Koézben egy masik
serpenybben aprora vagott voréshagymat
olajon aranysargara piritunk, 4 csomag (20
deka) élesztdt belemorzsolunk, lassu tdzén
péppé olvad. Az olvadt élesztdt atontjik az
el6z6 serpenydbe, Osszekeverjik a
zabpehellyel. Flszerezzik, - ajanlott
majoranna, bors, kakukkf(, esetleg 0Orolt
komény - 6sszefdzzik tovabbi 3-5 percig.
Salatalevélen talalhatjuk.

KRUMPLIPASTETOM

Hozzéavaldk:

< krumpli < voroshagyma
< tejfél vagy joghurt < feketebors

< snidling

A krumplit héjaban puhéara fézzik, attorjik.
A voéroshagymat finomra vagjuk, a
krumplihoz keverjik. S6zzuk, tejfollel vagy
joghurttal lagy, sima krémmé keverjik.
Borssal fliszerezhetjik. Barna-kenyéren
snidlinggel megszoérva kinaljuk.

Kdretként is kivalo rantott zéldségekhez.

BUZACSIRAS TUROKREM

Hozzavalok:

< tehéntaro < tejfol vagy joghurt
< vOréshagyma < blzacsira

% kaporzéld % S0

< petrezselyemzold  « 6rolt bors

A tarét Osszekeverjik a tejfollel és/vagy
joghurttal. Finomra vagott kaporral és
petrezselyemzolddel, kevés soéval, Orolt
borssal izesitjuk. Hozzaadjuk a finomra
vagott voroshagymat és a buzacsirat.
Barna kenyérrel adjuk.

Ertékesebb hazilag csiraztatott "éld"
buzacsi-raval készitve.

sargarépat lereszeljik, a zUzott fokhagymaval
Osszekeverjik. A majonézzel ledntjuk, 1-2
orat allni hagyjuk, hogy az izek dsszeérjenek.
Kenyérre kenve adjuk.

Salataként is megallja a helyét.

FUSZERES VAJ
-MUSTAROS VAJ

Vajat habosra keveriink kevés hidegen sajtolt
olajjal, mustarral izesitjuk. = Héjaban sult
krumplira olvadva felséges.

-KAPROS VAJ

Vajat habosra keveriink kevés hidegen sajtolt
olajjal, apréra vagott kaporral izesitjik.
Barnakenyérre kivalo. Tarot is tehetiink bele.

-PETREZSELYMES VAJ

Vajat habosra keveriink kevés hidegen sajtolt
olajjal. Finomra vagott zéldpetrezselyemmel,
izlés szerint pirospaprikaval keverjik 6ssze.

-CITROMFUVES VAJ

Vajat habosra keveriink kevés hidegen sajtolt
olajjal, friss zold citromfiivet finomra vagva
keveriink bele. Pikans ize van.

KOROZOTT, HAGYMAS

Juhtdrét, vajat 6sszekeveriink, aprora
vagott véroshagymat adunk hozzda, piros-
paprikat szérunk bele. Tehénturobdl is
finom. Zoéldpaprikdba, paradicsomba toltve
talaljuk.

KOROZOTT, MUSTAROS

Juhtar6t, vajat habosra keveriink, 0sszetort
koménymagot, kevés mustart, pirospaprikat
kevertink bele. A vajat kivalthatjuk kefirrel.

OLAJOS MAG PASTETOM

Olajos magvakat - tokmagot,
napraforgémagot, szezammagot -
megorlink,  hozzakeverink  bulzacsirat,
apréra vagott voroshagymat, flszerezzik
pirospap-rikaval, kédménnyel, borssal izlés

i z z szerint. Annyi hidegen sajtolt olivaolajat
SARGAREPAKREM keveriink hozza, hogy kenhetd masszat
Hozzavalok: kapjunk. Adhatunk hozza kevés citromlevet
< tojassargdja < olaj is. Barnakenyérre zoldhagymaval, retekkel
< mustar % S0 adjuk.

% méz < citromlé < 2

% sargarépa < fokhagyma LENCSEPASTETOM

A tojassargat nehany csepp citromlével Az eldz6 este beaztatott lencsét sos vizben
simara keverjik, majd tovabbra is kevergetve puhara paroljuk. Olajon megfonnyasztunk
hozzaadjuk az olajat. Mustarral, séval, mézzel apréra vagott voréshagymat, majorannaval

és citromlével izesitjilk. A megtisztitott
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megszoérjuk. A lencsét  hozzaadva
osszeturmixoljuk. Kiprobalhatjuk
csicseriborsoval, babbal is. Magas novényi
fehérjetartalmu étek.

CUKKINIPASTETOM

Hozzavalok:

% cukkini < voréshagyma
< fokhagyma < paradicsom

% z0ldpaprika < olaj

% szojapehely % SO

< 6rolt bors < pirospaprika

o

kapor (vagy kbmeény)

Az apréra vagott voréshagymat az olajon
megfuttatjuk, pirospaprikaval megszorjuk. A
cukkinit kockara vagjuk, a paradicsomot és
a felszeletelt zOldpaprikat is a hagymara
tesszilk. Soval, borssal puhara paroljuk.
Kbzben a szojapelyhet leforrazzuk fiszeres
vizzel. Ha megduzzadt, a cukkinis lecs6hoz
adjuk, sdrare fOzzik. Majd hozzaadjuk a
zlizott fokhagymat, és jol 6sszeturmixoljuk.
Vajjal  Osszekeverjik, kaporral vagy
kéménnyel, snidlinggel izesitjuk. Hidegen
barna kenyérrel talaljuk.
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REGGELI, UZSONNAOTLETEK

KOLLATH-REGGELI

El6z6 este durvara tort buzat beéztatunk
annyi vizzel, hogy ellepje. Reggelre
megpuhul, megédesedik, a levet magaba
szivja. Hozzaadunk mazsolat, daralt diot,
mandulat, tdkmagot, vagy napraforgémagot,
lenmagot - ami éppen van - beleapritunk egy
marék éppen érd gyimolcsot (cseresznye,
barack, alma, korte). Mézzel édesithetjik, ha
szikséges. Alaposan meg-ragva
fogyasztjuk. Rakdiétaban,  degenerativ
bajoknal kildndsen ajanlott.

OSLO-REGGELI

Estétdl reggelig zabpelyhet aztatunk vizben
vagy tejben. Reggel 1-3 frissen reszelt

sargarépat adunk hozza, mézzel
megcsurgatjuk. Langyositva adjuk.
Faradékonysag, étvagytalansag ellen
hatasos.

MARTOGATOS

Apréra vagott voroshagymat ledntiink
hidegen sajtolt olajjal (oliva-, napraforgé..)
kevés szOjaszésszal, meghintjiik fiszerekkel
(majoranna, pirospaprika). Barnakenyérrel,
piritdssal kimartogatjuk. Nagyon finom.

PIRITOS FOKHAGYMAS
MEZZEL

Zuzott fokhagymat mézzel 6sszekeverink.
Piritdsra vagy Graham-lisztbdl sitott ostyara
kenjik. Pikans izQ.

MUZLI

A muzli gabonahelyhekbdl, olajos
magvakbdl, gyimdlcsokbdl all. A kész
mizliben aszalt gylimélcsbk vannak. Mi
készitsiik friss gyimolcsbdl, az évszaknak
megfeleld zab- illetve arpa- és
bazapehelybdl, izlés szerint, illetve
betegségiink  szerinti  olajos magvakat
keverjunk bele, bdven apritsunk hozza
gyumolcsot. A gyimdlcsdk levében kissé
megpuhul, igy fogyasszuk. Keverhetlink
hozza tejet, vagy joghurtot, ez esetben
abban puhulnak a pelyhek korulbelll félérat.
Mézzel édesithetjik, ha sziikséges.

GYUMOLCSJOGHURT

Hazilag sokkal értékesebb
gyumolcsjoghurtot  készithetlink, és fdleg
olcs6bban allithatjuk eld. Hazilag készult
kefirbe diot daralunk, gylimoélcsot apritunk,

mézzel izesitjuk,  j6l  ©sszekeverjik.
Blzacsirat is tehetiink bele.
SZAMOCAJOGHURT
MENTAVAL

20 dg szamoécat dsszeturmixolunk 1 pohar
joghurttal, 1 kevés mézzel, 1 kanal friss
mentalevéllel. Tetejét egész gylimolccsel és
mentalevéllel diszitjik.

MELEG SZENDVICSEK

Kenyérszeletekre szendvicskrémet kenink,
karikdra vagott véroshagymat, keménytojas
karikat tesziink, reszelt sajttal meghintjik és
sttében korilbelll 15-20 percig sitjik.
Példaul:

- OLASZOS PARADICSOMKREM

Tejfélbe paradicsompiirét, vagy ketchupot,
vagy sOrG paradicsomlevet keverink,
bazsalikommal, rozmaringgal, szurokfivel,
kakukkfOvel izesithetjik.

Fantazidnkat szabadon engedhetjik.
Péastétomokat hasznélhatunk fel erre a célra,
fliszeres vajat, vagy sajat kompoziciét.

ZABPEHELY KAVEVAL

Malatabél vagy katangbdl kavét fozink,
mézzel édesitjik. Zabpelyhet szérunk bele,
allni hagyjuk egy kevés ideig. Diétas reggeli.

REPA CITROMMAL

Reszelt sargarépat esetleg almat is mézzel
megcsurgatunk, citromlevet ontink ra.
Gyermekeknek kitind vitamindds uzsonna.
Ha kevésnek talaljuk, blzacsirat szorhatunk
bele.

ALMA FAHEJJAL

Reszelt almat mézzel, késhegynyi fahéjjal
0sszekeverlink. Buzacsirat szérhatunk bele.
A fahéj melegitd hatasu. Finom téli csemege
gyerekeknek, iddseknek.
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ITALOK

FRISSITO EDESGYOKERBOL

40-50 gram édesgyotkérport 1 liter vizben 10 percig fdzink. Viz helyett igyuk. Szomijolté.
Cukorbetegek is fogyaszthatjak.

FRISSITO, SZOMJOLTO

50 gram édesgyokérpor 1 liter vizben azik anizs- és kdménymaggal 24 oran at, citromot
szeleteliink bele. Cukorbetegnek is adhato.

HUSITO, LAZCSILLAPITO

Félliter kefirt fél liter vizzel, 3-4 gerezd fokhagymapéppel, kevés sdval dsszeturmixolva kellemes
0ditd, lazas betegnek is adjuk.

ARPAVIZ
Egy rész egészséges, tisztara mosott arpat 12 rész vizzel 12 6ran keresztil aztatunk. Az arpat

megfdzzik, leszlrjik. A levet citrommal, fliigével gyenge tlzon felfdzzik. HUsitd, szomjusagolto,
lazas betegnek adjuk.

ZOLDTEA

A zoldtea koffeinje nem a gyomorban szivédik fel, hanem a bélben, lassan, egyenletesen.
Tovabba pacanyagokat sem tartalmaz, emiatt egészségesebb, mint a feketetea.

KATANGKAVE

Az Uzletekben kaphatdé katangkavébol készitjuk. Kedvezden befolyasolia az emésztést, a
vérkeringést, nyugtaté hatast gyakorol az idegrendszerre.

MALATAKAVE
1-2 napig aztatjuk az arpat, megporkoljik, ledaraljuk. Jo6izQ, olcsé kavét fozhetiink beldle.
GINSENG TEA

Kindban 5000 év 6ta nemi Osztén fokozd, fiatalitd, életerd fokoz6 szerként, minden betegséget
gyogyité szerként alkalmazzak. Er@siti a szivet, Ujjaéleszti az idegrendszert, serkenti a hormonok
termelését, a sejtek névekedését, Ujraképzddését és aktivitasat.

ALMAHEJTEA

Szaritott almahéjbol f6zzik. J6 nyugtato hatasi. Depresszios, dadogos betegnek adjuk.

HAGYMATEA

Egy fe] véroshagymat héjaval egyitt durva darabokra vagunk, cukorral karamellizaljuk, 1 liter
vizzel felfdzziik. Langyosan kortyonként iszogatjuk. J6iz( tea. Gyogyhatasa: 1éguti gyulladasoknal,
asztmanal.

Kiilénboz6 levelekbdl, szarakbdl, bogyokhdl f6zhetiin k teat. Altalaban forré vizzel
ledntjik, letakarva allni hagyjuk 10 percig, utana fogyasztjuk.

CSERESZNYESZAR TEA

F&zni kell, vizelethajté hatasa.

MEGGYSZARTEA

Vizelethajtd, és elzsirosodast gatlo hatasu.

CITROMFUTEA

Goresoldé, nyugtaté hatasu. Jéizh. Gyerekek jél alszanak téle.

CSALANTEA

Reumas, kdszvényes betegek igyak. A levelek antibiotikus, vértisztité tulajdonsaguak.
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HARSFAVIRAG TEA

Forrazat alakjaban hasznaljak, melegen, mézzel izesitve. 1zzasztd hatasu, meghdlésnél igyuk, jél
betakardzva varjuk ki hatasat. Jo szer idilt hélyaggyulladasban. Iddsek tartdsan ne fogyasszak,
mert a szivet gyengiti. Lazcsillapité hatasu. Gyermekeknek flirdovizbe adva almatlansag ellen
ajanlott.

CSIPKEBOGYOTEA

A csipkebogy6 sokoldald névényink. Elkészitési modjatol fiigg, hogy mely tulajdonsagat
domboritjuk ki.

Ha aztatjuk, akkor elsdsorban a C-vitaminjat nyerjik ki, betegségek megeldzése, meghiilés esetén
igyuk igy. Ha forrazzuk, uUgy izzasztd6 hatdsa els6dleges. Ha f6zzik, vesetisztitoként
hasznalhatjuk. Porra zlzott magjat vesekd ellen fogyasztjuk. A rézsa szirma is gyégyhatasa. Ha
mézben néhany napig rézsaszirmokat tartunk, a szert a szajireg gombasodasaiban, kulénésen
csecsemdknél, aftak esetén hasznalhatjuk. Artalmatlan, kellemes iz. 10 rész mézhez 1 rész
rézsaszirmot tegylnk.

Kellemes innivalokat talalunk a zoldség- és gyimélc  slevek kozott is. Lasd ott.
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GYOGYDIETAK
IMMUNRENDSZER| BETEGSEGEK

Az immunrendszeri problémak koére elég széles. Ide tartozik a gyenge immunitds, amikor a
legkisebb kornyezeti hatasra bekovetkezik a betegség. Példaként az allergia tulzott foku
immunitas, a rék, az AIDS gatolt immuntevékenység, a reumatoid artritis autoimmun betegségek.

Immunrendszer mikédését gatolja:

Az immunrendszer szamara kilonbdzd anyagok, - asvanyi anyagok (szelén, magnézium, krom),
vitaminok (A-, B-, C-, E- és D-), zsirsav, enzim, hormon - sziikségesek a hatékony mikodéséhez,
hianyuk gatolja azt.

» A cukor csokkenti a fehérvérsejtek cselekvéképességét, ezért tilos fogyasztani.

e Hus, zsir tdbb immuntevékenységet gatol, tehat ne fogyasszuk.

« Alkohol, koffein (babkavé, kéla) csokkenti az immunvalaszt, és egyes asvanyi
anyagok felszivédasat, ki kell hagynunk az étrendbdl.

» Enzimhiany miatt kart szenved a sejtosztodas, burjanzd, torz sejtek keletkeznek.
Nyers ételekben nincs enzimhiany, fogyasszunk sok nyerset.

» Az oxigénhianyos allapot hatraltatja az immunrendszer munkajat. A rakos sejtek csak
széndioxidban gazdag helyen, oxigénhianyban érzik jol magukat. Ezen |6
vérkeringéssel, sok mozgéassal, Iégzégyakorlatokkal tudunk segiteni.

Serkenti az immunitast:

» karotintartalmu ételek (sargarépa, sutétok, kukorica, cékla)

» aszkorbatok, flavonoidok (nyers névényi ételben, csipkebogyoban)

» cink (lencse, bab, teljes 6rlésii gabonalisztbdl készilt kenyér, spendt, sargarépa,
kecskete))

» fokhagyma (lila szini)

» lactobacilus acidofilus (joghurt, kefir)

» metionin (kbles, kukorica, lenmag, mandula, napraforgémag, barnarizs, éleszt®)

» tovabba rostban, teljes gabonaban b6 étrend (korpa, zabpehely, hajdina, kdles, buza,
rozs, széjapehely, mizli, csiraz6 magvak, nyers étrend)

e csirdzé magvak (baza)

» F-vitamin (hidegen sajtolt ndvényi olajok, napraforgé, kukorica, szezam)

» D-vitamin (csiperkegomba, zabpehely, blazacsira)

» Béres-cseppek

» Neurosan por (24 féle asvanyt tartalmaz)

« serkenti az immunitast a nevetés. Ongyogyité hormonokat szabadit fel.

A propolisz természetes citosztatikum, gyulladasgatlé, virus-, baktérium- és gombadlé.
A citosztatikumok mellékhatasait csokkenti: metéldhagyma, bazsalikom, kémény, koriander,
kapor, majoranna, petrezselyem, borsosmenta, propolisz cseppek.

Tudomasul kell venniink, hogy betegségeinktdl csak akkor szabadulhatunk meg, ha visszatériink
a természetes kornyezetiinkbe, elfogadjuk a természetes taplalkozas alapelveit, azt megtanuljuk,
és aszerint élunk.

Addig azonban a szervezetet meg kell tisztitani a szennyezd és rombolé anyagoktol,
lerakodasoktdl. Meg kell szabadulni a feleslegtdl, a szervetlen soktdl és az altaluk visszatartott
viztdl, amely a sejteket fulladasra itéli, emésztd-, kivalaszté szerveinket talterheli, tdnkreteszi.

Ennek legcélravezetdbb és egyben legegyszerlibb mddja a BREUSS-kura.
BREUSS-KURA

Ez a mddszer lehetdvé teszi azt, hogy az emésztdszervek pihenjenek, és a szervezet a
rendelkezésre 4ll6 energiait a betegség legydzésére fordithassa. Lehetdvé teszi, hogy
létfontossagl mirigyeink ismét makddni kezdjenek, igy az életenergiak lekiizdjenek minden
torzulast, elvaltozast, mely a korabbi életmod kdvetkezményeként létrejott.

A BREUSS-klra, amely biztositia a szervezet salakmentesitését, megeldzés ként is igen j6
eredménnyel alkalmazhat6, mivel az elszennyez8dott szervezet tisztitasa sajnos korunkban akkor
is sziikséges, ha az ember teljesen egészségesnek tudja magat. Ezt a |ékurat eredményesen
végezhetik el mindazok is, akik a modern betegségek valamelyikében szenvednek. Ide tartozik a
rak, a leukémia, a reuma, a kdszvény, az izlleti gy ulladasok, a meszesedések (ér és csont),
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a magas és alacsony vérnyomas, a bronchitis, az epe - és majbetegségek, a sziv- és
vérkeringési zavarok, a pajzsmirigy, a hasnyalmirig y megbetegedései, a hurutos
betegségek, neuralgikus elvaltozasok, vashiany, sét elvonékuaraként is kivalé hatasu.

A kara idGtartama a szikséglettdl fligg. Egészségregeneralas esetén 3 nap, tavaszi
tisztitékdraként 6-7 nap. Sulyosabb betegségek esetén (rak, SM. ...) 42 nap. Felhivjuk a figyelmet,
hogy egy hétnél hosszabb Iékira csak intézményben, illetve allando felligyelet mellett tarthatd!

A BREUSS-Ié Osszetétele: céklalé, - a legfontosabb rak elleni szer, - sargarépa, - magas a cukor
és karotintartalma, - zellergumélé - foszfortartalma miatt, - és retek. Majrakosok szamara
krumplilével kiegészitve.

A kura ideje alatt a béltisztitas nélkilozhetetlen! Ezt beszélje meg természetgydgyaszaval!

A klra alatt csak gyogytea, és zoldséglé fogyaszthatd. A betegségének megfeleld teat, és
zOldséglevet természetgydgyasz segit osszeallitani.

GERSON-DIETA

A rak-terapia része. Gerson arra dsszpontosit, hogy a szervezet ,kivesse magabdl” a tumort. A
majfunkcid kavébeodntésekkel és egyéb modszerekkel térténd stimulaciéja a Gerson-terapia
alapja. JO terapids kiegészitd a j6 mindségl lenmagolaj. Bdséges kaliumpotlast ir eld.
Biogyiimolcsokbdl és biozoldségekbdl allo diétat, illetve a frissen préselt levekbdl allé karat ajanl.
Ujabb kutatasok ajanljak az Aloe vera fogyasztasat immunrendszert fokoz6 hatasa miatt.
Nyomelemek és vitaminok fogyasztasat nagy adagban. A terdpidhoz természetgydgyasz
koézremikodése szikséges!

HAY-FELE VALASZTOETREND

Az étrend elve, hogy jelentds szénhidrattartalma ételek (tésztafélék, rizs, krumpli, kenyér) és
jelentds fehérjetartalmu ételek (has, hal, tojas, sajt) azonos étkezés alkalmaval nem fogyaszt-hato
egyitt, hanem ezek mindig zoldségsalataval kilon, mivel a gyomorsavkivalasztas gatolia a
szénhidratemésztést.

Az étrend ajanlott vesegyulladas, reumatizmus, szivbetegségek, cukorbetegség, emésztési
zavarok, ekcéma esetén.

SCHROTH-FELE ETREND

Elve, hogy Ugynevezett szaraz, és ivonapok valtjak egymast. Tovabba fehérjementes az étrend,
ezt kombindlja borogatassal, és borivassal. Itt j6 mindségQ, biobor ivasat ajanlja.

J6 hatasu a kronikus sziv- és érrendszeri betegségeknél, anyagcsere- (cukorbetegség, kdszvény)
bor- (furunkolozis, diatézisek), valamint fogyokuraknal.

Példa az étrendre: hétfd: szaraznap (kenyér, narancs, citrom, aszalt szilva) folyadékfogyasztas
tilos. Kedd: kis ivonap (kevés ebéd, délutan félliter bor) szerda: szaraznap, csitortok: nagy ivonap
(kenyér, kompot délben, egész nap 1 liter bor) péntek: szaraznap, szomban: kis ivénap, vasarnap:
nagy ivénap. Ez véltakozik 3-4 hétig. utdna 1. nap krumpli- és zoldségleves. 2. nap: hal
(pisztrang), 3. nap nyers zoldségek. sth..

SZiV- ES ERBETEGSEGEK

A magas vérnyomasban szenvedd beteg minimalisra csokkentse a napi soéfogyasztast.
Csokkenthetd a sdigény nyers ételek, gyimolcsok, zéldségfélék, miizlik fogyasztasakor. A sajtok
sb6sak, inkabb tarét, aludttejet ajanlunk. A zsiradékfogyasztas minimalisra csokkentendd. A
hidegen sajtolt olajok hasznalhaték. A szdéja lecitintartalma segit a koleszterint kilriteni a
szervezetbdl. Babkavét, teat, kdlat nem fogyaszthat, helyette potkavé, csipkebogyotea, gyogytea
ihaté. lllesszenek az étrendbe fokhagymat, gyombért, sargadinnyét, olivaolajat, algat,
voroshagymat, feketeribizlit, feketeafonyat, padlizsant.

VESEBETEGSEGEK

Nefrozis esetén sok fehérje tavozik a vizelettel, ezért étrendjébe sok fehérjét szojat, hiivelyeseket,
diét, mogyorét, makot, telies gabonamagvakat kell felvenni.

Idalt vesegyulladasban a fehérjementes diéta kdvetendd. Teljes gabonaételek fogyasztanddk. A
hasételeket teljes mértékben el kell hagyni.

Heveny vesegyulladasban szenveddk tobbhetes nyers gyimdlcs- és fbzelék-, zoldségkurat
tartsanak.

A vesekodves beteg diétaja a kd fajtajatol fligg. Hugysavkdnél sok gomba, sparga, ligositd
gyogyviz fogyasztandd, oxalatkdnél kizarandd a kakad, csokoladé, tea, kavé, kéla. Csokkenteni
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kell az oxalattartalm( zoldségek, salatdk, spendt, zeller, rebarbara fogyasztasat. Kémegel6z6 a
rizskorpa, a vorosafonyalé.

Iktassuk be étrendiinkbe a természetes vizhajtdé anyagokat: zellert, szamécat, kortét, uborkat,
petrezselymet, borékabogyot, bazsalikomot,

CUKORBAJ

Hus- és zsirmentes diéta, krumpli helyett csicsoka, zoldségfélék megszoritas nélkil fogyaszt-
hatok. Edesitésre édesgyokér kivonatot, kevés mézet ajanlunk. Napi 30-50 deka gyimélcs is
fogyaszthat6 elosztva a nap folyaman. Etrendjiikben szerepelien szoja, barnarizs, csicsoka,
zeller, voréshagyma, babhéj, szarazbab, cukkini, len, alma, yoghurt. Teat babhéjbal,
afonyalevélbdl és foldiszederlevélbdl készitsenek.

SAV-LUG

Szervezetiinkben fontos a sav-lug egyensuly fenntartasa.

Vért-, vizeletet savanyitanak az aldbbiak: dio, lencse, amerikai mogyord, tojas, sajtok, marhahus,
hal, baromfi, zabpehely, rizs, barnakenyér, rozskenyér, szarazbab, szarazborsé, felesborsé,
sargabarack, dszibarack stb.

Vért-, vizeletet llgositanak az alabbiak: burgonya, kaposzta, zold salata, spenét, Kkarfiol,
sargarépa, cékla, alma, korte, szolb, eper, bogyds gyimdlcsdk, banan, datolya, dinnye, citrom,

narancs, ribizli, paradicsom, stb..

EGESZSEG FUVEL-FAVAL

agyi érbetegség
asztma

almatlanséag
bélrenyheség
bélpuffadas
fertbzések (baktérium,
virus)

cukorbetegség

csontritkulas
csuklas
depresszio
dadogas

epekd
érelmeszesedés
fajdalom

fekély
fogamzasgatlot szeddk
fogszuvasodas
gyomorfekély
gyulladas, kelés

hasmenés

hagyuti gyulladas
idegnyugtato
kotdhartya-gyulladas
koleszterin magas

kdszvény
krénikus hérghurut

lazcsillapito
sebgyogyulas
székrekedés

szOrtiiszogyulladas

feketeribizli, padlizsan, tengeri moszatok

torma mézzel, retek mézzel, cékla citromlével és mézzel
méz

hagymafélék, reszelt torma mézzel, kbmény

sargarépa, torma, kdmény

afonya, fokhagyma, joghurt, méz, sz616, tengeri moszatok

barnarizs, csicsoka, zeller, alma, buzakorpa, di6, mogyoré,
szarazbab, széja, voréshagyma, zab, z6ldborsé

méz, mak, joghurt, siit6tok, petrezselyem, cékla, retek, hagyma
szegflborsot ragcsalni

csiraztatott magok, almahéjtea

almahéjtea, citromf(

szlja, retek

fokhagyma, hagymafélék, hidegen sajtolt olajok, széja

er0s paprika, méz

banan, fejes kaposzta, joghurt

folsavat potolni kell: széja, spenot, olajos magvak, barnake-nyér
cseresznye, kukorica

édesgyokeér, kaposztalé, krumplilé

sargarépa, ribiszke, sz010, korte, kelvirag, szamoéca, paradi-
csom, krumpli, fokhagyma, voréshagyma, majoranna, rozma-
ring, fehérbab-por

feketeribizli, méz, barna rizs

voros afonya

Lasd mézespogacsa

nyers krumplipakolas

alma, arpa, banan, barna rizs, eper, fokhagyma, gyombér,
kukorica, sargarépa, széja, véroshagyma, zab

cseresznye

erbs paprika, fokhagyma, voroshagyma, képosztapakolas,
krumplipakolas, hagymatea

Lasd italoknal, szederlevél

méz, szegfliszeg, utifl

arpa, buzakorpa, fiige, gyombér, kajszibarack, sargarépa,
szilva, sz0ja, zab

tormareszelék ecettel
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tumorok megel6zése

tyikszem
véralvadas
vértisztité

vérzsirszint
vizhajté

virusolo

brokkoli, blzakorpa, cékla, citrom di6, mogyoré, eper, fejes
kaposzta, fokhagyma, fiige, joghurt, kajszibarack, kelbimbo,
karfiol, kelkaposzta, olivaolaj, padlizsan, paraj, petrezselyem,
sargadinnye, sargarépa, sUtdtdk, szarazbab, széja, sz0old,
z6ldborso, kéles, barnarizs

fokhagymapép (allanddéan nedvesen tartva)

fokhagyma, olivaolaj, sargadinnye, véroshagyma

sb6ska, uborka, petrezselyem, fokhagyma, szaméca, cékla,
csalan

barna rizs, fokhagyma, széja

zeller, szamoOca, koérte, uborka, petrezselyem, borékabogyo,
bazsalikom

petrezselyem, zeller, torma, zsazsa, sarkantyuka

A GYOGYITO KONYHA

100



EZ-MEG-AZ
A KONZERVEK

Egy atlagos ember a feldolgozott, tartésitott éleimiszerekkel korulbelil 4 kilé6 névényvédd-
és tartositdszert fogyaszt el évente! Az EGK tagorszagaiban egységes kdédrendszer
szerint kotelezd feltlintetni a termékek minden egyes adalékanyagat.
A kodok ismerete tajékoztatja a vasarlét, és 6 el tudja kerlilni a szamara nemkivanatos
anyagok fogyasztasat. A kddszam eldtti "E" betl azt jelenti, hogy az ENSZ Egészségigyi
Vilagszervezete a szer hasznalatat megengedhetdnek tartja, és ismerik azt a
mennyiséget is, melynek elfogyasztasa a szerb8l még nem karos.
A szerek kdzott egy sincs, amelyrdl biztosan allithaté lenne, hogy senkinek nem okoz
allergiat. Erdemes tanulméanyozni, és keriilni a fogyasztasukat.

Nalunk a kédszam szerinti azonosithatésag még nincs bevezetve, a feltiintetés is
eléggé hianyos, de a neviik alapjan néhany azonosithat6, igy azt is k6zoljik, a teljesség
igénye nélkdl.

+ TARTOSITOK

A tartésitoszer olyan élelmiszeripari adalékanyag, amely a baktériumok novekedését
gatolja az élelmiszerben.

E-200 szorbinsav és vegydletei - vobrdsafonyabol vonjak ki, veszélytelen, a
szervezetben lebomlik.
E-210 benzoesav és vegyiletei (pl. E-211 natriumbenzoat, stb.) - allergias csalan

kiutéseket, asztmat okozhatnak. Szintetikus
szinezd anyagokkal egyiltt fogyasztva Kkaros.
Aszpirin érzékenyeknek veszélyes lehet!

E-220 kéndioxid és vegytiletei (pl. E-221 natriumszulfit...) - fejfdjast és hanyingert
okozhatnak, irritaljak az emésztdcsatornat, allergiat
okozhatnak.

E-230 bifenil - citrusfélék fellletkezeldje penészedés ellen. A

gyumolcs héjaban raktarozédik. Nagyon kis
mennyiség fogyaszthaté veszély nélkiil.

E-260 ecetsav és s6i (pl. E-261 kaliumacetat...) - atlagos fogyasztasuk nem karos

E-270 tejsav - savanyukaposztaban, aludttejben talalhaté.
Természetes, artalmatlan.

+ SZINEZEKEK

E-100 kurkumin (sarga) - természetes, a curry alkotorésze

E-102 tartrazin (sarga) - szintetikus, sok embernek allergiat okoz.
Svajcban betiltottak.

E-110 gelborange (narancssarga) - szintetikus, allergiat okozhat.

E-120 karminsav (vOros) - természetes, mértékletes fogyasztasa nem karos.

E-123 amarant (vOros) - szintetikus, az USA-ban betiltottak, allergiat
okozhat.

E-131 patentkék (kék) - szintetikus, az USA-ban betiltottak, allergiara haj-
lamosit.

E-140 klorofill (z6ld) - a levélzéld természetes szinezbanyaga,
mértékletes fogyasztasa artalmatlan.

E-150 karamell (barna) - a cukor hevitésével nyerik, patkanyokon végzett
kisérletekben megvaltoztatta a vérképet.

E-160 karotinoidok (narancs) - szintetikus, az A-vitamin eldanyagai

E-160c kapszorubin - a pirospaprika szinanyaga

E-162 céklavoros (piros) - céklabol vonjak ki, természetes szinezbanyag,
atlagos fogyasztasa artalmatlan

E-163 antocian (kék, lila, piros) - kéksz0Olobol vonjak ki, természetes szinez®-

anyag, atlagos fogyasztasa artalmatlan.
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+ ANTIOXIDANSOK

Védik az élelmiszereket a levegd oxidalé hatasatol, késleltetik a zsirok avasodasat.

E-300 aszkorbinsav (pl. E-301 natrium aszkorbinat) C-vitamin, nem artalmas.

E-310 propilgallat - természetes, de szintetikusan is eldallitjak.
Allergiat kelthet, csecsemdknek nem adhato,
asztmas €s aszpirin-érzékeny embereknek a
gallatok gyakran panaszokat okoz-nak. Hasznalatat
"antioxidanst tartalmaz’, vagy "avasodasgatlot
tartalmaz" felirattal kell jel6Ini.

E-320 BHA tercierbutil,4,hidroxianizol, E-321 BHT 3,5ditercierbutil hidroxi-toluén, -
szintetikusak, tllérzékenységet, allergiat
okozhatnak, az USA-ban mindkettdt betiltottak.
Hasznalatukat "antioxidanst tartalmaz", vagy
"avasodasgatlot tartalmaz” felirattal kell jel6Ini.

EMULGEATOROK, SAVREGULATOROK, SAVANYITOK

Az élelmiszeripar sok mesterséges emulgeatort hasznal, hogy homogénné tegye a
nehezen elegyithetd OsszetevOket: vizet, olajat, zsirt. A vajban eleve természetes
emulgeator van, a margarinba ezt mesterségesen keverik bele. A tojas is tartalmaz
emulgealé hatdsu anyagokat, ezért hasznaljak sok tésztaféle készitéséhez.

E-322 lecitin - allati és novényi fehérjébdl nyerik, emulgeator,
atlagos fogyasztasa artalmatlan.

E-325 natrium laktat - a tejsav s6i, nem karosak

E-330 citromsav és soi - fogyasztasuk artalmatlan

E-334 borkdsav és soi - természetesek, karos hatasuk nem ismert.

o SURITOANYAGOK, ALLOMANYJAVITOK

A sdritdanyagokat zselékbe, pudingokba, lekvarokba, kolbdszokba és felvagottakba
keverik.

E-400 alginsav és séi barna algakbdl nyerik, karos hatasuk nem ismert

E-406 agar-agar tengeri algakbdl nyerik

E-407 karragén voros algakbol nyerik, nagy adagja allatoknak
bélgyulladast okoz

E-410 szentjanoskenyér magliszt névényi termék, fogyasztasa artalmatlan.

+ EGYEB SEGEDANYAGOK

E-422 glicerin nedvesitd- és lagyité anyag, nem veszélyes, de
nagy mennyiségben fejfajast okoz.

E-535, -536 natrium-, kdlium-hexacianoferrat (sarga-, voros vérligsé) tapadasgatld, a
konyhasé szérhatésagat javitia. A csomagolason
fel kellene tlintetni, hogy "tapadasgatlét tartalmaz.”

E-620 glutaminsav (E-621 natrium glutamat, E-623 kélciumglutamat)  izjaviték,
csecsemdknek nem szabad adni; asztmas és
aszpirinérzékeny embereknek nem ajanlott.

ALLERGIA

Mi torténik az emberi szervezetben a légszennyezettség kdvetkeztében? A levegdben
lebegd por, koromszemcsék a rajuk tapadt egyéb anyaggal bekerliinek a légutak
nyalkahartyajara. A szervezet védekezd rendszere azonnal akciéba lép, a légutak
csillosz6rds hamja igyekszik kihaj-tani ezeket az anyagokat. Egy felfelé iranyuld
mozgassal az orrnyalkahartyaig tereli a mélyebb légutakba keriild idegen résecskéket.
Amit nem sikertl igy kitakaritani, azt a nyirokrendszer révén probalja a szervezet
artalmatlanna tenni. A Iégnemi részecskék, gazok bénitéan hatnak a csillészdrékre,
gatoljdk mozgasukat. Ezzel a nyalkahartya oOntisztuldsa zavart szenved. Tartds
kornyezeti artalom esetén a sérilt nyalkahartyan atjutnak a fehérjetermészeti vagy
a test fehériéjéhez kotddd anyagok, és ezzel allerg __izaljdk a szervezetet.

A kisgyermek mar gyakran szennyezett kdrnyezetbe sziiletik bele. Nincs ideje a
véddmechanizmus kialakitasara. Igy egyre fiatalabb korra tolddik a Iéguti
betegségek megjelenése. A betegségek egy része allergias jellegl, szénanétha,
allergias légcsdgyulladas, arciireggyulladas, torokgyulladas. A kérokozék ugyanis
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kénnyen megbetegitik a legyengiilt nyalkahartydju szervezetet. (Dr.Miller Maria
gyermekallergologus cikkébdl atvéve.)
Minél kevesebben tartdzkodjunk szennyezett helyeken. SzabadidGnket kirandulassal, j6
levegdn toltsiik. Taplalékunkat a reformétrend szerint allitsuk 6ssze. Ne fogyasszunk
cukorkat, fehérlisztbdl készilt siteményeket. Sok (lehetdleg bio-)zdldséget, gyimdlcsot,
teljes 6rlést gabonamagvakat fogyasszunk. Ezzel az immunrendszeriink erdsebb lesz.
Ha mar allergiasak vagyunk, akkor ezen tlil még van tennivalénk. Az aktiv id6szakban
étrendiink fehérjeszegény legyen. A szénanatha kitérése eldtt egy honappal kezdjik el
természetgyogyaszati kezeltetésiinket, igy csokkenthetjik a kellemetlen tlineteket.
(Tanfolyamon megtanulhato sajat magunk kezelése.)
A levegbben Iév6é egyik legveszélyesebb anyag a PAH. Mukddési
mechanizmusarél alljon itt néhany szé, hogy értsik a veszély nagysagat. A
szénhidrogének korébe sokfajta vegyilet tartozik. Megkulénbdztetjik a nyilt lanci
szénhidrogéneket, valamint az aroméas szénhidrogéneket, melyek kozil kiemelt
figyelmet érdemelnek a rakkeltd policiklusos aroméas szénhidrogének (PAH-ok). E
legismertebb PAH-ok a benzpirén, dibenzantracén, metilkolantrén. A PAH-ok a
kéolajszarmazékok tokéletlen égésének termékei. Szilard hordozékon, példaul
koromszemcséken, azok felliletére tapadva jutna ki a kérnyezetbe, kipufogégazok!
A finom porrészecskék igen veszélyesek, mivel eljuthatnak az alsébb légutakba is.
De van, ami miatt kiléndsen veszélyes. Ugyanis az aromas szénhidrogének a
szlletés korili idészakban tobbféle aton kerllhetnek a fejl6dé magzatba,
csecsemdbe. Bejuthatnak a varandos kismama szervezetébe, és akkor egyrészt a
méhlepényen athatolva a géneket befolyasolni tudjak ugy, hogy késoi rakképzédés
alakulhat ki, méasrészt befolyasolhatjak az érésben 1évé receptorokat, amelyek csak
késdébb kapnak meg a megfelelé informéciét. A szteroid receptorokhoz kétédve igy
megakadalyozzdk, hogy a receptor érése helyes dtra terelédjék. Ennek
eredményekeént felnétt korra a receptorok kotési képessége és a sejtek (szervek)
valaszképessége megvaltozik, koros iranyba tér el.
Hogyan kérositanak a PAH-ok?  Kevesen tudjak, hogy a betegségekben a
hormonokkal egyenértékii szerepet jatszanak a receptorok. A sejt aprd, fehérjékbdl
allo jelfogokkal rendelkezik, amelyek a hormon altal adott jelet veszik. igy a kettd
Osszefiigg egymassal, ha a szervezetben hormon termelédik, akkor kell hozzéa
jelfogo is. Ha a hormonbdl van kevés, az nem kisebb probléma, mintha a receptor
nem elég, mert hidba létezik az adott hormon, a sejt nem tud ra reagdlni, ha nem
tudja venni a jelet. Tehat barmelyik hianya vagy tulsulya betegséghez vezet. A
jelfogok valamikor a sziletés koriili idészakban alakulnak ki akkor, ha talalkoznak a
hormonnal. Azért van ez altalaban a sziletés korul, és nem elébb, mert az anyak
szervezetében rengeteg hormon van, és ha ezekkel talalkoznanak, akkor ehhez
allitédnanak be. Sziletés utan tehat van egy receptor érési fazis, amikor a
jelfogonak a hormonnal talalkoznia kell. Elettani korilmények kozott egy szervezet
sajat hormonja és a sajat - még éretlen - receptora talalkozik, és a hormon
hatdséra a recepor befejezi érését. Elé6fordulhat azonban, hogy olyan anyagok
vannak jelen a szervezetben, amelyek a hormonhoz hasonlitanak, de nem maguk
a hormonok, és ezek is tudnak kapcsolddni az akkor még nem teljesen szelektiv
jelfogdkhoz, igy életreszdléan megvéltoztatjdk azok mikddését. A hormonok
kulonféle fajtajuak, vannak kozéttik fehérje tipustiak, mint a cukoranyagcsere
hormonja, az inzulin, és vannak az uUgynevezett szteroid hormonok, amelyek
példaul a nemi mikodésiinket szabalyozzak. Ez utébbiak nem a sejt felszinén 1évé
receptorokhoz koétédnek, hanem a sejt belsejében Iévékhoz. Ezek a hormonok
nemcsak azért rendkiviil fontosak, mert alapvetd életfolyamatainkat szabalyozzak,
hanem mert nagyon hosszan tarté hatasuk van. Szteroid alapvazzal azonban
nemcsak a szteroid hormonok, hanem bizonyos aromas szénhidrogének (PAH-0k)
is rendelkeznek ! Ezek a kérnyezetiinkben |évé szennyez&anyagok, amelyek az
autoék kipufogdgazaibol és a gyarakbol keriilnek ki a szemét égetés kdvetkeztében
jutnak a levegbébe, vagy novényvédS szerekkel a szervezetiinkbe, tehat a
benzpirén, a metilkolantrén, a dioxin stb. Ha ezek abban az idészakban kertiilnek a
szervezetbe, amikor a receptor bedllitédik, az éppen éré receptorokat
befolyasolhatjak, és azok mikodését elrontjdk, eltéritik, mert kotédni képesek
hozzajuk. (Bizonyos receptorok, pl. a vérképz6 szerveké a serdilékorig
elronthatok.) Az "elrontas" egyik fajtaja az allergia. Azt hiszem ennyi izelit6 elég a
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PAH-ok kéaros hatasairél ahhoz, hogy elmenjen a kedviink a kipufogoégazos,
dohanyfustds kdrnyezettél.
Ebbdl mar lathatd, hogy nem az a megoldas, hogy kiirtjuk a fliveket, a bokrokat, a
fakat, a madarakat, az allatokat, mert pollenre, szfrre, tollra, stb-re allergiasak
vagyunk. Egyrészt ez lehetetlen, masrészt ha mindent kiirtunk, csak az ember marad,
a hulladékhegyek tetején. A megoldas a kornyezetszennyezés drasztikus
csokkentése lenne.

ALUMINIUM

Amikor szodavizet iszunk, nemigen gondolunk az aluminium kéarosité hatadsara. Pedig a
szikvizes palackunk altalaban aluminiumbél készilt. Fertdzéses, vagy tumoros
megbetegedéseknél a sej-tek DNS-éhez, ATP-hez kapcsolédik az aluminium. Az
idegszovetet karositja. A csontbol a kalciumot kiszoritja. Sok aluminium a szervezetben
az Alzheimer-kor, Denver-kér, valamint csont-elvaltozasok kialakuldsanak oka lehet. Ez
természetesen vonatkozik az aluminium edényekre, kuktakra is. Fbleg savanyit ne
fézzink bennik (paradicsomos, tejfélos ételeket), és semmilyen ételt ne taroljunk
aluminium edényben. Az aluminium a szervezetbe kerlilve a bélen, vesén keresztill
nagyrészt kitril. De ha az emésztérendszer mikddése nem kielégitd, vagy tdl nagy és
tartds az aluminium beke-riilése a szervezetbe, akkor bekdvetkezik a karosodas.

CSOMAGOLOANYAGOK

A polisztirol (PS) gyartasi alapanyagai a benzol, az etilbenzol és a sztirol veszélyes
méreg. A sztirol maradvanyai a szervezetbe jutva mérgezd sztirolepoxidda alakulnak. Ez
a vegyilet gatolja a sejtosztdédast, karositja a vesét és a majat, raadasul még noveli a
mutaciok létrejottének esélyét is. A polisztirol a savaknak és a lugoknak ellenall, de a
legtobb szerves oldészer megtamadja, és a fényre is érzékeny. Freonnal habositott
polisztirol talcakon  arulnak nagyon sok elére csomagolt élelmiszert. Habositott
polisztirol a hungarocell is.

Polivinil-klorid (PVC) alapanyaga a vinil-klorid, amelyhez 6lomtartalmu stabilizatorokat,
ftalatokat, foszforsav-észtereket és halogénezett szénhidrogéneket is adagolnak a
gyartas soran. A vinilklorid ndéveli a mutaciék gyakorisagat és a sziletési
rendellenességeket, embernél agyrakot okoz és rombolja az immunrendszert. A PVC
elégetésekor veszélyes klorozott vegyiletek (példaul dioxin) szabadulnak fel, valamint
s6sav is eltavozik, ami hozzajarul a savas csapadékok keletkezéséhez. A PVC éltal
okozott kdrnyezeti karokat Ujrahasznositassal mérsékelni lehet, de megszintetni nem.
Szinte minden flakon, demizson, konyhai mQanyag edény, ola  jos, kristalyvizes

flaska, minden kupak PVC-bdl készil.

A héaztartasi szemétben vannak szerves kotésben 1évd kloridok. PVC foliat, vagy bizo-
nyos névényvéddszerek hulladékat elégetve dioxin is képzddik. A valogatatlan haztartasi
szemetet ezért sem szabad meggyujtani! Ha a PVC-t 1200 Celsius fokon, sze-métégetd
kemencében égetik, akkor nem - vagy csak kis mennyiségben, (magyar rendeletek
szerint 0.1 mikro-gramm/légkdbméter) - keletkeznek dioxinok és furanok. A dioxin a
szervezetiinkbe juthat az élelmiszerekkel, de felszivodhat a borrdl, vagy bejuthat a
levegdben 1évd porral is. Mar 0.01 milliomod grammjat belélegezve is karosodasokat
okoz. Borkiutést, spontan vetélést okozhat, befolyasolja az immunrendszert, a
hormonhéaztartast. Felelds bizonyos sziletési rendellenességekért és rakért. Ne
égessuink haztartasi manyag hulladékot, és kérnyeze  tlinknek is tiltsuk meg!

A szemétégetbk finom pernyéje, pora lelilepszik a talajra és a névényekre. A legeld
allatok husaban, tejében felhalmozédhat.

ETELMERGEZES

A romlott ételek fogyasztdsa miatt bekdvetkez8 megbetegedések nem tul ritkak.
Kilonosen veszélyes az élelmiszerek modern tdmegtermelésekor, a kozétkeztetéskor
torténd fertdzések. Itt tdomeges megbetegedés fordulhat el. A problémat a felszaporodott
mikrobak, pontosabban az altaluk termelt toxinok okozzak. Felforralassal tehat csak a
mikrobakat pusztithatjuk el, az altaluk termelt toxinok nem biztos, hogy h6érzékenyek, és
felbomlanak. Régebben ételmérgezéskor foként a hdst gyanusitottdak. Az igazsag az,
hogy a fehérjék bomlasakor keletkeznek igazan toxikus anyagok. De nemcsak az allati
fehérjéknél.! Ezért banjunk figyelmesen a gombakkal, a hivelyesekkel (borso, bab,
lencse) és a csonthéjasokkal (mandula, di6, mogyor6). Az ételeket lehetdség szerint
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frissen fogyasszuk el, ha erre nincs lehetBségiink, akkor gyorsan hitsiik le és hitve
taroljuk, de igy is csak révid ideig.
A nyers étrendet kovetbkre is leselkedik veszély. A salatat, spendtot és hasonlo
zoldféléket a szedés utan azonnal tanacsos fogyasztani. 2-3 nap muilva mar jelentdsen
megnd a mérgezd nitrit tartalmuk.

KOMBI-DOBOZ

A kombi-doboz polietilén, aluminium és papir kombinaciojabdl késziil. A papir gyartasa
soran poliklérozott bifenileket hasznalnak, akkor a kléros fehérités koézben dioxin is
keletkezhet, amely bennmarad az alapanyagban. Ez a roppant mérgez0 vegyi anyag a
doboz falabdl a gyimolcslébe, tejbe stb. kerllhet. Keriljik a kombi-doboz megvételét,
visszaforgathatatlan karos szemét keletkezik beldle.

MOSOGATOSZEREK

Tenzideket, foszfatokat, szinezékeket, illatanyagokat és illéolajakat tartalmaznak. A
cseppmentesen szarité mosogatészerek tenzidje az edényen vékony réteget képez, ettdl
lesz az szép fényes. Bélbe keriilve viszont serkenti a vegyszermaradvanyok
felszivodasat.

MUTRAGYAK, ROVAROLOSZEREK

- Magyarorszagon egy-egy hektar termdféldre 200-260 hatéanyag-kilogramm matragyat
szortak ki 1988-ban. A vilagatlag ekkor 95 kg/ha volt. -

Sajnos az egyoldali matragyazassal gyorsan ténkre lehet tenni az eredeti, egyensulyban
lévd talajt. Az évtizedeken at matragyaval tomott szantéfoldeken a noévénytermesztés
csak intenziv névényvédelemmel parositva gazdasagos. Gazdasagos?

- 1990-ben az amerikai kukoricatermés 12 szazalékat tették tonkre a rovarok, pedig 14
ezer tonna rovardloszert szértak rajuk. 1945-ben, amikor rovardl8szereket még nem
hasznaltak, a termésnek mindossze 3-4 szazalékat ették meg a rovarok. -

Az élelmiszerekben kimutathaték a névényvédd szerek maradvanyai még akkor is, ha a
bomléasi (varakozasi) id6t betartottak, bar sajnos ezen a téren is sulyos hianyossagok
vannak. Hianyos a termeldk lelkiismeretessége, a kereskeddk ellendrzése is, nem hia-
nyos viszont, hanem teljes kor( a vasarlok kiszolgaltatottsdga. Az allattenyésztésben,
tojastermelésben hasznalt hormonok, antibiotikumok is kimutathatok taplalékainkban.
Csak biogazdasagokbol kellene tejet, tojast, zoldséget, gyiimélcsét vasarolnunk. Ujabb
veszélyt rejt magaban a génpiszkalt élelmiszerek terjedése, foként a vasarlok
tajékoztatasa nélkdl.

Addig is mit tehetlink?  Akinek kiskertje van, megtermelheti maganak a sziikséges
élelmiszereket. Ha a szomszédok latjak, hogy olcsén és szépet termeliink, akkor 6k sem
fognak draga matragyakat és rovaroloszereket haszndlni, rdadasul - ha piacra termelnek
- esetleg tobb bevételiik is szarmazhat a biotermékekbdl.

PVC PALACK

A PVC palackokbdél rakkeltd- és immunrendszert elnyomdé anyagok kerlinek
szervezetiinkbe, rdadasul tdoméntelen szemét képzddik beldlik. Elégetésekor (foleg
vidéken, és a nyaralokban) tobbek kozott karosito dioxin keletkezik.

PIRAMIS-HATAS

Elelmiszereinek frissen tartasanal probélja ki az évezredes "piramis hatast”. A proba
semmibe sem keriil, ha On is sikerrel jart, sokoldalian hasznalhatja fel Uj tudasat. (A
piramis hatasrdl tobbet a szerz6tdl tudhat meg, eldadas keretében.)
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PajZSMINQY «.vcvevevevereceeennns 41 Savanyukaposzta leves TISZLO e 44
Palacsinta.............ccccvun... 89 maskeppen ............ oo 67 TOCSNI v 75
PapriKa .......cccocoveveveveeninnn, 45 Savanyu-kaposzta salata Tojasos cukkini ................ 83
ParadicSom..............cc....... 37 almaval............ocooooee 87 TOMA.....ceereeererrieeeeeiaes 44
Paradicsomlé.................... 49 Savregulator.................. 106 TOrmamartas................... 85
Paradicsomleves............... 64 Sebgyogyito ........ooovvevvvvee. 44 Torokfajas ............ 38; 44; 57
Paradicsomleves Eva modra65 TOK e 45
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TOK rantva........ccceeevveeeenns 73 Y, Yin energia........cccceeeeuveen.. 16
Tokfasirt.......cccceeeeeeieennnnee. 75 NaNia oo 60 Yin-yang szabaly.............. 16
TOKOS pizza ........ccvvvven. 89 VaS oo 21
N ; . " Z,7s
Toksalata............oeeeeen. 87 Vastagbélgyulladas .......... 44 Zab 53
T0|t0tt képOSZta bOthSGI’l 82 Vegetarlanlzmus '''''''''''''' 14 a. , ...............................
TOMBHt PAPIika. ..o 79| VEIKEPZE oo a4 | ZODCSIA -
Tonkolyblza ..................... 53 VErNYOMAS .......ocvovvveenn 41 éagpeﬂe:yrk a\t/ev?l"i(' """" 2;
Tr/or,nb(’)zis; ........................ 41 Vérnyomasszabalyozo......38 Z:”gf elyliszt galus a....43
Tl,Jr(,)gom bo,c ..................... 89 VEérszegényséq ................ 49 Zeller rantva """"""""""" 7
Tl,Jr(,)maJon,ez ..................... 86 Vértisztitd .42; 43; 44; 45; 49 Zeller ombéé”lé;)é; """"" 68
Tarés pogacsa.................. 90 Vérzéscsillapitas .............. 38 gomboc IEVES..........
i Vesebetegségek 102 Zellerkrémleves................ 66
U u Vosaks o a1- 43 Zoldbabfasirt................... 74
Uborka ......ccccvveeviiivieeennn 45 | T ' Zoldbableves.................... 64
. Vesemedence .................. 44 N P
Uborkasalata D Zoldbableves erdélyi médra64
; A/ 11 01=To] [0 J 44 .. L
fokhagymaontettel........ 87 o Zoldbableves masképpen 64
. S VitalitaS......oocvvveeeiiieeee 41 .. .
Uborkasalata savanyu ontettel . o AP Zoldborsoéleves................. 64
Vizelethajté.....37; 44; 47; 57 o :
..................................... 87 Véréshaavma a1 Zoldséges barnarizs......... 77
Ujkrumpli juhtarésan......... 81 GYMA v Z0ldséges rizs........cuue... 80
Ujkrumpli sajtméartassal ....81 W Zoldségkoret nyersen ...... 78
Ujkrumpli tejfelesen.......... 81 Waerland ......................... 17 Zoldségkoret parolva ....... 78
U-vitamin ......ccccoeveveeeennnne 25 Zoldtea......cccceevvveeene 31;99
Y ZSAzsacsira......ccoeevnnnen. 56
Yang energia...........ccuue.... 16
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