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|. BEVEZET O

»Taplalékod legyen a gyogyszered, és gydgyszered a
taplalékod”

(Hippokratész — az orvostudomany atyja)

Hallottad mar ezt az idézetet egészen biztosanoSazonban
mar annyira szalldigéve valt, hogy megfeledkezumtodi
mondanivaléjardl, Uzenet@r Sokszor nem is szivesen beszé-
link az egészségr mert meég olyan sok a homalyos pont a
tudomany jelenlegi allasa szerint, hogy barmit sndunk, az
elkovetkezend évek kutatasai megcéafoljak azt. Nem
sokaknak érdeke az ember egészsége, mert ha azeémbe
egyre egéeszségesebbek lesznek, felfedezik, hoggamnszik-
ségik olyan silany &rukra, amik manapsag az Uzletdtain
sorakoznak, akkor bizongttek egy sor élelmiszeripari agazat-
nak, és a gyogyszeripar sem arathatna akkora @rofitmaga
kis profitjat természetesen az egészsegipar igesebzi, egy-
egy terméket sokszor megalapozatlanul szinte azigege
magasztalnak, és szamos ugyan egészséges ndévany, sil
kapszulazott, minimalis hatéanyagtartalmu valtazatdbjak
piacra.  (Gondolok itt pl. az otthon termestitdass, értekes
bazafire, melynek leve frissen tényleg “elixirnek” montiha
am mindez kapszulazott, fagyasztotikézelt és egyéb formai
mar csak halvany arnyékai az igazinak.)

Ha szeretnénk attérni egy egészségesebb életmétha,
lépésként az adalékanyagokat tartalmaii@teiek elhagyasat
javaslom. Mindezek mellé folyamatosan be lehet tikta
turmixok ivasat. A turmixok, nyers,o6kezeletlen ételek, és
fogyasztasukkal mar egy lépést tettink is afelégyho
étrendiinkben egyre tobb nyers, feldolgozatlanszielepeljen.
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Miel6tt még elmondanam, hogy mik isygers névényi étrend
elényei, néhany dolgot tisztazzunk az étkezéssel kdgibmn.

Az Etel NEM KAJA.

Sokszor elhangzott ez a mondat a szambdl, de @gaagag,
hogy ezt nem lehet elégszer hangsulyozni.
Miért is!? Azért mert az Etkezés egy szent, tisiidatos fo-
lyamat, a kajalds viszont gyors, tudattalan, tlsk¢
nélkuloz, onz hidnypobtlas.

Erdemes ezen a gondolaton egy kicsitéaide mindenkinek.
Persze egyértelim hogy mindenki Ggy nevezi az Etkezeést,
ahogy akarja és ez a jelenlegi Lelkiallapotanatigg¥ényének

a tukre.

Fontos, hogy tisztaban legylink azzal, hogy amiksxiiek,
iszunk, akkor olyan éket veszink fel magunkba, amik vagy
eléremozditanak, vagy éppen az anyagba sullyesztenék-a
magunk megismerésének az Uutjdn. Jelen korunkban a
NOVENY! Etrend az, ami kedl médon ebsegiti a fizikalis
(asvanyi) testlink egészségét és azt is, hogy méyeiki alla-
potunk.

A magasabb szellemi megismerés (a korszellemnelkehe&)
legnagyobb gatja az alkohol és a hus.

Rudolf Steiner megfogalmazta: a valodi taplalkoadlsan nem
létezhetnek dogmak, csak a belatas! "...Minden ®ggm-
bernek 6nmagaval kell tisztaznia azt a problémaganamivel
sajat En-jét terhelheti..."

"Ehhez a dontéshez persze valdban nem art megtiidnun
melyik szubsztancia mivel terheli En-tUnket, ha fehtesszik
magunkba a taplalkozas soran. "
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Il. NYERS, EL O ETELEK

Es most térjunk kicsit vissza ayers, éb, hékezeletlen
ételekre, mielstt a smoothiekrdl beszélnénk, mert igen fontos-
nak tartom az egészségunk javitasa, dregse tertletén, hogy
kell6 mennyiség élé ételt fogyasszunk.

Figyelem! Az elején azt is lesz6gezem, hogy ugyan vannak
olyanok, akik 100 %-ban nyers ételeket esznek, lzaaome
hozzajuk mérjuk magunkat. Es Ggy Altalaban, ne iikérj
magunkat senkihez, csak annyira iktassuk be héggjaimkba,
amennyire szervezetunk, lelkink engedi. Egy magunkr
erdltetett étrendnek nincs semmi értelme. Tobb olyabeazrrel
kerlltem kapcsolatban az interneten, akik szeretnérgyan
teljesen nyersen taplalkozni, de lelkiismeretfuidak van,
hogy nem sikerll nekik. Hianyoznak nekikddt fizek, és szen-
vednek. Nem mindenki érett meg arra sem testileq kl-
kileg, sem szellemileg, hogy kizar6lagoosan csalersiy
eteleket fogyasszon. Toreked] a tiszta étrendréhaly egyre
tobb nyers, friss gyumolcsét és zoéldséget fogyasztie ne
erdltesd, adj magadnak annyiéidmindig egy-egy fontosabb
dolog beiktatdsahoz vagy kikiszobdléséhez, ameNeaied
sziikséges. Nem a sebesség a fontos, hanem azAr&myeg

az elején, hogyszinte szandékkal érezd a valtoztatas sziik-
ségességét, és elindulj egy jo uton.

Jonak tartom a nyers étrendet, ezt az alabbi dKalaszeret-
ném is szemléltetni, hogy miértéelyos. Ha étkezésed zémeét
(legalabb min. 50 %-at) @lételek teszik ki, hidd el, mar sokat
tettél ©Onmagadért. Véleményem szerint nem szabad
gorcsésen a nyers ételek kizarolagossagara torekediszta
alapanyagokbodl készultétt ételek is valamilyen mértékig
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batran beiktathatdk a taplalkozasunkba, ha testddlliéed ugy
kivanja.

Nyers ételeki6l

Vannak, akik kizarélag nyers,&kteleket fogyasztanakk a
nyersevk. Taplalékukat 100 %-bandkezeletlen forméban
veszik magukhoz, azaz semmit sem melegitenek 43uSdbk
folé, hogy a zoldségekben, gyimdlcsdkbers I@nzimek ne
karosodjanak.

Sajnos a mai ember méar csak igen kis hanyadban vesz
magahoz természetes taplalékot olyan formaban,yahoga
természet kinalja. Ahogy keziinkbe keril az étsfi dblgunk,
hogy azt atalakitsuk. Sutjukizzik, péroljuk, porkoljuk, pirit-
juk, rantjuk, habarjuk amit csak elfogyasztunk. &z étel
azonban nagyban kilonbézik attél a formajatél, ghagt a
természet adta nekiink. A feldolgozas karos hatadgkkhat
az emberi szervezetre nézve. Az ember nem alkalmdaik
ilyen szinti és mennyiség ételfeldolgozashoz. A vilag leg-
hosszubb élétnépeinek étrendjét is d@énhanyadban a nyers,
friss, feldolgozatlanenzimdustaplalékok teszik Ki.

*kk

“Enzimdis?” Mik is azok az enzimek? Es miért ilyen
fontosak?

Az enzimek, csodalatos, amde rendkivibérzékeny és meg
nem becsilt “anyagok”

Dr. Edward Howell: Enzimtaplalkozas és Brend Mileviks:
Enzimekkel az 6regedés elleimii kbnyvében olyan részletes-
séggel ir az enzime#; ahogy azt mashol sehol sem olvasha-
tod.
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Konyvek és cikkek szazai szoOlnak a vitaminok ésaagv
anyagokrol, fontossagukrél, am szinte egy konyvcgsgpan
csekély mennyisdgolvasnival6 szél az enzimek fontossagaral,
holott sokkal tobb figyelmet érdemelnének. Legalaimyit,
mint amennyit a vitaminok, asvanyi anyagok (amilyéaként
Iényeges enzimalkotérészek).

Fontos tudni, hogy &ft ételek enzimtartalma NULLA. Bizto-
san hallottad mar, hogy egyél minél tébb FRISS sédet és
gyumolcsot. Nemcsak a vitaminok miatt, hanem aznesk
miatt is. Az enzimek 43 celsius fok kori@gyes szakirodalmak
a 48 Celsius fokot emlitik}lpusztulnak, igy nem szamithatunk
jotékony hatésaira.

A szervezetben csaknem minden életfolyamathoz exkzem
van szukség. A gondolkodastol elkezdve, a spoitEwseégil
az emesztésig. Az élet enzimek révén lehetségegy Meé
vitaminok, asvanyi anyagok, hormonok tkddéséhez is
enzimekre van szikség.

Az enzimeket a szervezet is6etudja allitani a szukséges
mennyiségben, az emberi szervek kozul a hasny@lyrddiitja

elé (akar napi 5 litert is) legnagyobb mennyiségbera H
enzimhianyosan étkezel, hasnyalmirigyedre iszonyagyn
feladat harul, tobb enzimet kell kivalasztania, iglével
megnagyobbodhat a hatalmas munkaban. A két legfablo
emeészienzim azamilaz (szénhidratok emésztését végzi, meg-
talalhat6 pl. a nyalban) éspeoteaz(fehérjék emésztését végzi,
megtalalhatoé pl. a gyomornedvben). Létezik mépaz nevi
enzim is, ami a zsirok emésztését vegzi.

Sok kritika éri a nyerstaplalkozast azzal kapcealat hogy a
nyers ételek nehezen (nehezebben) emésethetA nyers
ételek emeésztése ddden valdéban tovabb tart, mivel a
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taplalékenzimek nem olyan koncentraltak, mint a
hasnyalmirigy enzimjei, de ezért még téves kovatiézt nem

kell levonni. Minden nyers élelem tartalmazza udyaaz
emesztéséhez szikséges enzinfet.szénhidratban gazdag
ételekben sok az amilaz enzim, hogy az emésztését
megkonnyitse. A zsirban dus ételekben a lipaé eezimisl
taldlhato tobb. A fehérjében gazdag nyers tapldtélan pedig
nagy mennyiség protedz van.A természet csodalatos. igy
alkotta meg a dolgokat. Az ember azonban j6n, ebddvat-
kozik, 6z, elvesz, hozzaad, modosit, belelti az orrat mibele

és még csodalkozik, hogy honnan ez a sok betegség.
Az emberiség mabsidok Ota segitségil hivta az enzimeket
példaul az erjesztés soran. Az erjesztett, megételeket a
sajat bel§ enzimjeik kezdik megemészteni, igy az ember
szadméra emésztésik sokkal kdnnyebben megy majd.

Dr. Edward Howell taplalékenzim-elmélete szerintemmberi
enzimpotencial véges és kimeriiheSzlletésinkkor hatalmas
enzimkészlettel indulunk, am ezt askdsoran “elpocsékoljuk”
elsssorban azzal, hogy enzimhianyosan taplalkozunkz aza
szinte kizarélagdtt ételeket fogyasztunk.

A koenzim-,elmélet” szerint: az enzimekééllitasahoz szik-
ség van un. koenzimekre is, melyek azonban folyasaat
elhasznalodnak, ezért folyamatosan potolni kidet friss,

nyers taplalék formgjaban, mert szervezetiink nefja ttket

eléallitani.

Ahhoz, hogy enzimjeink hatékonyantkddjenek, optimalis
feltételekkellenek, pl.

- megfeleb homeérseklet (Ez altalaban kb. 37 Celsius fok,
azaz testbmérséklet. Magas laz (40 Celsius fok felett)
esetén teljes enzimrendszerink 6sszeomlana. De az

10



Szeretem a Smoothie-t!

alacsony Bmérséklet kovetkezménye pedig az
alacsony enzimaktivitas (lasd: ttiben alacsony

hémérsékleten tovabb maradnak frissek az élelmisz-
erek)

- szikség van megfetePH értékre (ez lehet savas vagy
ligos). Pl. a pepszin névemészienzim (fehérjék le-
bontasa) csak a gyomor savas kozegében tudja
elvégezni munkdjéat.

Az ember a sziletésekor az enzimek altal bizonyasnyiseg
Leletet” kap. Hogy ezt adtt ételekkel val6 taplalkozéas altal
milyen gyorsan hasznalod el, csak rajtad mulik.

Amikor fiatalok vagyunk, szépek, Udék vagyunk erdrg
teliében, enzimjeinknek koszonBieh. Ha valaki idlsebbnek
latszik koranal, ha il elétt megoregszik, altalaban ez is en-
zimhianyra vezethétvissza. Ezek nélkil az élet csodaanyagai,
valésagos ,eletelixirek” nélkil az élet sem johietelna Iétre.

Enzimeknek koszonhetjiuk pl. azt is, hogy nem ,rézssdinak
el” sejtjeink. A vorosvérsejtekben léwas oxidalodik, mikoz-
ben felveszi a leveég oxigénjét, am ez a folyamat vissza-
forditédik (ami amagy a természetben visszafordttien),
amikor az oxigén molekula végrehajtotta feladatat.

Azt, hogy milyen életéisnek érzed magad, nemcsak a vitami-
noknak, asvanyi anyagoknak, nyomelemeknek tulajdatdd,
hanem a vitalitAs valédi mércéje inkabb az enzimleés
nagysaga. Vitaminkészletiinket akéar taplalékkiedg@shr-
méjaban is potoljuk, am az senkinek sem jut estada, hogy
az enzimkeészletiinket is poétolni kellene.

Sajnos enzim-energiankat elpazaroljuk életiink soranpusz-
tan azzal felgyorsitva, hogy az ételt ntegiik. Ezt még tetézi,

11
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hogy vegyi anyagokat adunk hozza. Egyes elmélateknt a
betegség és &Zes egyszerre keletkezett. Csupan az ember az
egyetlen olyan teremtmény a Foldon, aki taplalékémn a
maga természetes valbjaban fogyasztja, hartdkezielésnek és
mindenféle bonyolult kémiai folyamatnak veti alavadon éb
allatokat, akik enzimekben gazdag ételeket esamak, sujtjak

az emberiség betegségei. Az ember is elvolt ngmialékon,
fézés nélkal évmilliokig, mignem megismerkedett tazel,

amit valészifileg rossz célra kezdett el hasznélrizésnél a
sejtek életenergiaja elpusztul.

Egyes vélemények ezzel szembeniia énergigjarél irnak,
hogy ©zés kozben az étel dizt energigjat is atveszi, és
taplalkozasunkban sziikség van erre az energiara.

Az enzimeknek harom csoportja vaanyagcsere enzimek
(testink nfikddtetéséhez szikségeseldmészienzimek (a
taplalék emésztéséhez szikségesy@alékenzimekez utdbbi
a nyers ételekben talalhatd), melyek az ételek eidsst kez-
dik meg.

Az emészienzimek emésztik meg a fehérjét, zsirt és
szénhidratot. A fehérjét a proteaz fieenzim, a zsirt a lipaz
neuvi enzim, a szénhidratot pedig az amildzineazim. A ter-
mészet csodalatos modon ugy alkotta meg az emberi
taplalékot, hogy minden (nyers) tapladlékban mefitatdk az
emesztést segdit enzimek, hogy ne Kkelljen mindent a
szervezetinknek egyedil csinalnia. Az enzimek meégetik

azt az ételt, melyben megtalalhatok.

A nyers ételek emésztése mar a szajban me@izth fehér-
jék, szénhidratok és zsirok emésztése egyararitplatiogy a
novenyi sejtfal megtorik és a taplalékenzimek fatsedulnak.

12
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Nyers ételek fogyasztasa kdzben a szervezet kdvesedimet
valaszt ki, igy takarékoskodik sajat enzimkészleitev

Még egy fontos megjegyzés az enzindékraz enzimek
nemcsak az emésztést konnyitik meg, hanem abban is
segitenek, hogy az ember ézér6 karos anyagokkal (kolesz-
terin, adalékanyagok az ételekben, rakkahyagok, sugarzas)

is kbnnyebben elbanjon.

Az enzimeket Un. bio-katalizatorként is nevezhetjinkert
szamos kémiai folyamatot gyorsitanak €s szamosgasgee
folyamatot iranyitanak szervezetiinkben. Ezek kdmhany:
légzés, segit immunrendszeriinknek a védekezésbgit, az
emésztést (makrotapanyagok: fehérjék, zsirok, saébk
lebontasat), segqiti a sérllések gyogyulasat, ghodds a
véralvadasrol, ismert gyulladasgéatld hatdsuk, ségiinkre
lehetnek  vénaproblémaknal, viruséadseknél, reumas
panaszokndl, daganatos, rakos megbetegedéseknébbiEo
segitenek a sejtek felépitésében és regeneracanjukb
késleltetik az 6regedést, védik érrendszeriunkéatiisket.

Hany fajta enzim tevékenykedik testiinkben?

Feltételezések szerint kb. 12 ezer féle enzim ilétele ennek
csak toredékeét, kb. 3 ezer fajtat ismer jelenledomany.
Minden egyes enzimnek egyetlen katalizator hatésa &
szervezetben, és ha nincs jelen, akkor semelyikikntdam
tudja atvenni feladatat. Az enzimek tertiadséért a gének is
felelosek. Génhiba esetén (pl. vérzékenység, az un. fepof
nem termeldik a szervezetben trombin rievenzim, ami a
véralvadasert lenne fete.

Es ha mar egy ideje enzimékrbeszélink, beszéljink az
enzimgatlokrol is. Az enzimgatlo anyagok a névényedgjai-

13
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ban talalhatok, azért, hogy a nyugvé magvakaeitbtt, megfe-
lel6 korilmények hianyaban ne kezdjenek el csirazni.
A magokban sok enzim talalhat6, &m, hogy az enzidiga
eltdvozzanak a magokbdl, és fogyaszthatova valjamedtves-
ség kell, hogy érjéket. A magok (pl. did, mogyord, mandula

. stb) fogyasztas é&tti beaztatasaval segithetiink az enzim-
gatldk inaktivalasat, igy a magok emésztése korimgetlik.

Remélem, ezutan a kis eszmefuttatdas utan megéntmgly
miért is olyan fontosak az enzimek, mint a pl. taminok,

mégsem esik oly sok sz06 roluk. Az enzimek életfeshgu
anyagok, rendszeres utanpoétlasuk nyers, feiss z6ldségek-
kel, gyumolcsokkel elengedhetetlen. Vitaminhianyé&tsend
betegséget, hianybetegséget és meg szamos kohetdéd,

ugyanugy az enzimek hianya is betegségek forrdsa. &gy
olyan élelmiszer, melyben nincs vitamin, enzimgdééyozott,
vagy barmilyen mas kémiai iton modositott étel, mem tel-
jes érték taplalék.

Az enzimek szerepének megismerése utan foglalkézzianit
magaval awyers ételekkel

A nyers ételek és gyuimdlcsok @&endi taplalékok az ember
szamara. A nap energidjat, életerejét tartalmazBidcher-
Benner ugy emliticket, mint el$rendi nap-akkumlatorok.
llyen ételek elfogyasztasaval eélskézi®l taplalhatjuk a
szervezetinket napenergiaval. A hagyomanyos, gablami
étrendi piramis helyett ezeket kellene a legalsgfdntosabb
szintre helyezniink, tehat ezéklkellene a legtdébbet fogyasz-
tanunk. Hogyan is varhatjuk el, hogy halott taptatd
egeszséges testet épitsen fel szervezetink. Hagyanhatjuk
el, hogy hosszu tavontalzasba vittfétt, halott taplalék minket
egészségben tartson és éltessen? Bietestet élettel teli, nagy

14
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viztartalma, friss étellel lehet fonntartani. (Fedgm: a
hangsuly dulzasba vittsz6kapcsolaton van!)

.Minél régibb, minél mesterkéltebb a taplalék, nité& olabb

all a természetes, friss,6éallapotatdl, annal rosszabb, silany-
abb, és artalmasabb.” (Dr. Bucsanyi Gyula) — éfgysgon-
dolom. Sokszor kérdeznediém olyant, hogy ket rossz koziil
melyik a jobb. Mindig azt valaszolom, hogy amelgik egysz-
enibb, a természetesebb a jobb megoldds, mert ugya néh
olyan is van, hogy két nem teljesen j6 dolog kdall valasz-
tanunk.

Fontos, hogy tudd, a nyerstaplalkozas nem mindeRkin
valésithaté meg atmenet nélkil. A mai civilizalddobinden-
féle szeméttel, gyogyszerekkel teletomott gyomrumiér
sajnos olykor puffasztonak, emészthetetlennek ataat] ter-
meészetes taplalékot. Sokszor pont ez az érv a étheres
ellen, hogy puffaszt és nehezebben emésrthiet, aki mar
megismerted az enzimeket azz8 oldalakbdl, tudod, hogy
ennek pont az ellenkée igaz. Az, hogy az emésgesatornan
gyorsabban halad at &tf taplalék, még nem jelenti azt, hogy
jol is emészidik. Két kilonbds dolog, ne keverjik dssze!

A frissen szedett gyimolcsok és zoldségaknészetes vizben
gazdag taplalékok A bolygéonk 70 %-a viz, az emberi
szervezet 70 %-a viz. Nerinik ésszeinek, hogy az éaltalunk
fogyasztott étrendnek is legalabb 70 %-ban dikiellene all-
nia? Erre tokéletesen megfélek a gyimolcsok, zoldségek,
persze friss allapotban. Sajnos az emberek tagaéaban ez
nincs igy. Taplalkozasunknak csupan kisebb hangadtegas
viztartalma taplalék. Amit fogyasztunk, agiritett, ter-
mészetes viztartalmatél megfosztott ételkenyér, gabona,
has, bolti niiételek, édességek .... stb.
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Meg kellene forditanunk ezt az aranyt. Minimum 76b&n
magas viztartalmu taplalékot fogyasztani, €és cdak/@aban
siritett ételt. Természetesen most felmertl bennea leérdés,
hogy de hat én iszom elegéndzet. Igen, biztosan megiszod a
napi ajanlott 8 pohar vizet, de a Ketmégsem ugyanaz.
A gyumolcsokben, zéldségekben tarolt viz a ternmtéergisz-
tabb vize. A gyumolcsdk és zdldségek a legjobb tiszitd
berendezések”. A természet ebben a kész, megitszttma-
ban tarja elénk. Ez a fajta viz az egyik legmedjible a méreg-
telenity folyamatokhoz. Sziksége van ra a szervezetnek ilye
forméban, nem pusztan ivéviz formgjaban.

Emeésztési leukocytosis (azaz emésztési fehdseégy)

A nyers étrend kapcsan még megemlitenék egy fogakmaa
emésztési leukocitist, ami ugy gondolom, kis magyatra
szorul. Az emésztési leukocytosis (a fehérvérsegkmanak
megnovekedése taplalékfelvétel utdn) azt jelens, fhtt
taplalékot fogyasztunk, a fehérvérsejtjeink, szeetignk
védibastyai nikddésbe lépnek, és szamuk képes akéar 2-3-
szorosara is novekedni egy enzimhianyos étkezédansor
A fehérvérsejtek (leukocytak) feladata, hogy k&zpek a beto-
lakodo, betegséget okoz6 baktériumokat. Vajon nméxteke-
dik meg a szamuk akkor is, ha nem baktériumok, kardk
kerllnek a szervezetiinkbe, haneftt taplalék? A valasz az,
hogy a szervezet @tt taplalékot nem ismeri fel, betolakodo-
nak veéli, igy megkezidlik a véedsereg mobilizalasa. Olyan,
mintha egy betegség lenne folyamatban. Ugyanelyanat (a
fehérvérsejtek szamanak megndvekedése) nyers éiapial
fogyasztasanal nem kovetkezik be. Létezik olyaremmely
szerint, ha egy étkezésen belll taplalékunk tohini & fele
nyers étel (tehat 51 %, akkor mar nem kovetkezikbemesz-
tési leukocytosis. A nyers ételeket ez esetberdth ételek
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fogyasztasa étt, vagy azzal egy itben kell fogyasztani, sem-
miképpen sem utana.

A fehérvérsejtek aktivitasadbdl lathatod hat, hogymiunrend-
szered mennyire elfoglalt. Ha igazi kérokozo6 kexidzerveze-
tedbe, az elfoglalt fehérvérsejtek nem tudjak matukljes
mértékben odatenni a betolakoddk elpusztitasahert mas
dolguk van. igy kénnyen létrejon a betegség. Visdmnnem
kell a fehérvérsejtjeidet lefoglalniuk étf ételeknek, akkor egy
esetleges betegséggel is kbnnyebben fel tudjakiweharcot.
Azzal még tobbet segithetsz szervezetednek, hashadit a
kovetked étkezésig, hogy a ver értékei vissza tudjanak alln
normal értékre, mert ha ismét eszel valamit (vaagyén az
akar csak egy tejeskave), a fehérvérsejtek szameét imegno-
vekszik, igy csak az éjszakai nem-evés alatt 424 a norma-
lis allapot.

*kk

Milyen mértékben célszéra nyers ételeket beiktatni az étren-
dedbe? Hany %-ban célsazémegvaldsitani a nyersétkezést?

Erre konkrét valaszom sajnos nincsen. Ahogy aztéized,
amennyire el tudod fogadni. A lényeg, hogy élvezdahogyan
taplalkozol. Mint mar az elején emlitettem, egy aG@
erdltetett étrendnek nincsen semmi értelme.

Mennyi ideig folytathat6 a nyers koszttal val6 tafjkozas?

A nyersdiéta veszély nélkil folytathato tobb hogaght, éve-
kig, sbt egy kizarolagos élethosszig tart6 taplalkozasntois
lehet. Sem a kaloridban szegény nyers étrend, geataesony
fehérjetartalom miatt nem kell aggddni, hiszen Klmdyan
emberek, akik ilyen étrend mellett kiemelkesportteljesitmeé-
nynek drvendenek (pl. Tim van Orden). Dr. BucsaB@yula,
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az Egészséges nyerskoszt és nyers diété kimyv szeréje
ezzel a nézettel szemben a nyersdiétat kizarélag- ti
tité/gyogyité jelleggel, idlegesen ajanlja.

Nagy aranyban nyers ételeket tartalmazé étrend éset
elegend fehérjéhez jut-e a szervezet?

A valasz: igen. A fehérje kérdést a mai vilagbass&itulliheg-
juk (lasd a fittnok.hu blogon fehérjemitosz cimsdatt) Téves

az a nézet, hogy a hushadl his lesz, azaz a hugbglik a leg-
jobb minssédi fehérjét. A fehérjék az ember szervezetében
aminosavakka esnek szét, és a szervezail élitjia 6ssze
.sajat” fehérjéit. Egyrészt, a 6iés a fehérjek értéket
nagymértékben degradalja, melyeket ilyen formaban a
szervezet csak nehezen hasznosit, masrészt aex@lgkben
kivald minssédi fehérjék taldlhatok, a bennik tewértetlen
aminosavakat szervezetink konnyen fel tudja hasznBle
erre a taplalkozasi forméra is vonatkozik, ho§yaf valtoza-
tossag! Ha egyoldaluan taplalkozol, hianytinetestetnek,
amibsl komolyabb betegségek alakulhatnak ki.

Mi kilonbség van &f és halott étel kozott?

Vegyunk egy példat. Nézzink meg egy dés egy halott,
hokezelt, feldolgozott gabonaszemet pl. gabonapetliety
méjaban. A halott gabonaszem vitamintartalmanak @8&0-a

is karba veszhet, koztik az E-vitamin is, amit bigm a
~Lermékenység” vitaminjaként ismertek. Egy kuta(dgendt)

is rdmutatott arra, hogyha szoptatos édesanyak s fiivel
(azaz fejbd6é gabonaval) taplalt tehenek tejét fogyasztottak,
akkor gyermekeik gyorsabban fajtek, mint amikor széaraz
(élettelen) takarményon nevelt tehenek tejét forpypdiRk.
Kirlian fotd segitségével lehet mérni, latni azd @ovények
bioenergidjat. Egy 8l ételt csodalatos ,energiahdlé” vesz
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kordl, a halott, 6tt élelemnek nincsen ilyen mértietiathatod
bioenergigja.

Végul 6sszefoglalasul: a nyers taplalkozasaelyei

- Enzimekben gazdagMivel gazdagok enzimekben, ezért a
noévényben talalhato tobbi alkotorészek (vitamindkyanyi
anyagok ... és egyéb tapanyagok) is a legnagyobbékinem
szivodnak fel. Mivel tartalmazza a szikséges erizameeb,
nyers noévény, ezért nem szilkséges a hasnyalmikgyagy
mennyiséf enzimet dldllitania, ezaltal is ,takarékoskod-
hatunk” enzimkészletiinkkel, valamint atvallalhatusikonyos
mennyiség terhet hasnyalmirigylnét

- Tisztitd hatasu: Bizonyos idkozonként ajanlatos nyers
ételekldl allé6 karat vagy bojtot tartani, mely megtisztitfes
feltdlti energiaval a testiinket. Tisztitdo hatasdoglva rendezi
a bélflérat is, valamint vértisztitd hatasu is.

- TermészetesEnnél természetesebb formaban nem létezik
élelmiszer, mint a nyers novényi ételek. Adalékgmyantes,
feldolgozatlan, ugy fogyasztjuk, ahogy azt a tereéginalja.

- Nincs emeésztési leukocytosiazaz nem emelkedik meg a
fehérvérsejtek szama taplalékfelvételkor, igy immun-
rendszerink hatékonyitkodéséhez is hozzajarul.

- Napenergidban gazdagaz éb ételeknek un. bioenergigja
van, a bennlk tarolt napenergia a legtermészetdsetaban
vehet fel bebluk.

- Antioxidansokban gazdag: Amikor hével kezeljik a
z6ldségeket, gyumolcsoket, akkor az antioxidansaakymésze
is elpusztul (az antioxidansok pedig, mint tudjulg,
szabadgyokok megkotésében jatszanak szerepet).
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- Vitamindus: Mivel természetes formajukban tenovények-
rél van szo, ezért a nbvényben talalhatdo dsszes wit@w
egyéb jotékony hatasu anyag (azok is, amiket még fedez-
tek fel) megtalalhatok benne. A édérzékeny vitaminok
magasabb dmérsékleten tonkremennek.

- Oxigénben gazdag:ami csoOkkentheti a radkos megbe-
tegedések kockazatat.

- Optimélis a rost tartalmuk: ezaltal nagyobb jolla-
kottsageérzes-érteke” van. A rostok serkentik a kikbdést, a
bélmozgast, ezéltal a bélrendszerben ¢lésalak- és
meéreganyagok hamarabb elhagyjak testiinket, megs#diat
székrekedést.

- Tapegész:Nincs feldolgozva, nincsenek izolalva, kivonva
belble anyagok, konnyen emészibek, hiszen tartalmaznak
minden sziikséges anyagot, ami emésztésikhoz seskség

- Lugositd hatasu: A szervezetiinkben |8venyhén lagos
kbzeg biztositja a sejtek szamara az optimalisygretet.

*kk

A kényvben szereplgyimolcs-, zold- és zoldségturmixok él
enzimekben gazdag nyers italok/ételek, egészségesek
elkészitésuk nem igényel sokéid csupan néhany percet.
Megszeretni is igen kondyoéket. A zold turmixokat barki
fogyaszthatja, azok is, akik nem kizardlag nyersleg&kel
taplalkoznak, nekik is hasznukra lesz majd. Fogyas@k
felnéttek, gyerekek, kismamék, nagymamak és nagypapak,
igazi univerzalis taplalek.

Fontos azonban, ha barmilyen egészségligyi probléraad
akkor kérd ki orvosod véleményét a fogyasztandd &téllel,
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gyumolccsel, zoldséggel kapcsolatban, ugyanis miretgyes
zo6ld levél, gyiimoélcs, zdldség mas-mas hatéanyagtdlinaz,
mas az 0sszetétele, és tartalmazhat néhany olyagan ami
bizonyos betegségeknél ellenjavallt. (pl. vesebetayy, akkor
kertilndd kell az oxélsav tartalmu zoéldeket ... stb.)

lll. MIRE JO A SMOOTHIE?

=== Amikor a hitdm és én

egydutt orulank. :)

Jo ideje az él ételeket
részesitem éhyben a
denaturdlt ételekkel
szemben. Nem egy
jotékony hatast tapasz-
taltam, ami arra
0szténoz, hogy

| folytassam és tudatosan

figyeliem, mi torténik
bennem. Erdekes
tapasztalasok ezek.

Amit a leghamarabb
megtapasztaltam, az a
kérmom kifényesedése.

Ezt a Smoothie-nak konyvelem el, mer6td is ettem sok
z6ldséget, gyumalcsot, de a kormoém fénytelensdge jolt.

Viktoria Boutenko konyvében olvastam is, hogy a sthie-k
hamar javulast hoznak, de |égéppen a ZOLD turmixok a

KLOROFILL tartalmuk miatt.
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Régebben is tudtam éty de arrél viszont nem, hogy a tur-
mixok ivasa altal konnyebben szivodnak fel a &ell
tapanyagok, vitaminok, mert nem ragjuk meg ketlodon az
ételeinket.

Tapasztalom, hogy egyre jobban érzem magam, amiéta
smoothie-kat iszom, de leilféppen a zo6ld turmixok azok,
amik j6tékonyan hatnak ram!!!

Mindenkinek ajanlom, hogy kezdje el az ivasat, nesek jol
jarhat vele. A hianyallapot tinetei me@smek hamar. Persze
ez fugg attdl is, hogy milyen régen vagyunk olydapitban,
ahol nem tiszteltiik a testiinket, nem mindegy, mearvan el-
savasodva, elmérgéadve a testlnk.

De az el§ zdld smoothie ivasa utan is tapasztalhatunk fdiéme
erzest, konnyedséget...de ennek mértéke egyénenaiboto.

Amit tapasztaltam még, hogy délutdnra megmaradrém.e
Kezdetben csak reggel ittam zoldturmixot, de mastamar
egeész nap iszom, ha tehetem.

Nagyon egyszéraz elkészitésuk, szinte bagatell ahhoz képest,
ahogy a &tt ételeket elkészitik. De a legmegddbisbbt az,
hogy sokkal egészségesebbek, mindtg hokezelt ételek. Ezt
csak akkor érhetitek meg, ha megtapasztaljatokt mnesok
DOGMA elsavasitotta mar a gondolatainkat (tiszteletive-
telnek).

Az olyan propagandak, amik az allati erédethérjék bevitelét
surgetik, idvel oOriasi bajt okoznak a szervezetinkben. Ha
tényleg ugy lenne, hogy allati eredleiermékere van szik-
ségunk, akkor én mar elfogytam volna és nem tudnék
masszirozni, mert semmi  éen nem lenne.
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Nem az ETEL gyogyit meg, ezt tisztazni kell, csakELO
ETELEK olyan tapanyagokkal és vitaminokkal szolglnés
KLOROFILL! (amit CSAK a ZOLD noévény tartalmaz)nak
megengedik a szervezetiinknek, hogy hatékonyan rtudjo
mikodni. Ezt tapasztalom!

Nem fogytam el...ELEK!..& mindségibben, mert a novényi
fehérjék kel mennyiségben jelen vannak és beépulnek
izomma.

(Tibor)

IV. GYUMOLCSOS SMOOTHIE-K

1. Smoothie alapanyagok, smoothie készitése

A gyumolcsék a smoothie-k egyik legfontosabb algpga.
Ha van lehdiséged ra, mindig vegyszerezetlen, bio
gyumolcsot valassz. Ha ez nem lehetséges, akkoesse
kétségbe, tudd, hogy ez még mindig job valasztést, lbarmi
mas. A gyumodlcs felhasznalaskor legyen teljeserit, éaz
éretlen gyimoélcs neheziti az emésztést. Pl. a biargkkor jo,
amikor mar kis barna pottyok jelennek meg rajtasthalhatsz
hazai és déligyimdlcsoket is, de mindig célgzelbnyben
részesiteni az idénygyumaolcsoket.

Sés smoothiekhoz zo6ldségeket hasznélunk. A haniesrtés
z6ldségek ize finomabb, mint a nagylizemi keretetbkder-
mesztett zoldségeké. Friss gyimdlcsok és zoldsigpeisak
alapanyagnak, a h#fek és fagyasztott aruk mar nem teljes
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értékiek. Ez nem jelenti azt, hogy néha nem hasznall@isz
fagyasztott malnat vagy fagyasztott spenotot, deehated, ne
ez legyen jellemi

Sok gyumolcsot és zéldséget meg sem kell hamoaninizto-
sak vagyunk benne, hogy vegyszermentes terményeidel
dolgunk, pl. az alma, az uborka, a cukkini héjashet a tur-
mixba, $t kilféldi oldalakon lehet latni olyan videot ihal a
gordgdinnye zold héjat is egybe turmixoljak a befsros
részével.

Ne sajnaljunk egy kicsivel tbbbet kiadni megféleminéségi
alapanyagra, hiszen ez testink legfontosabb (zeagany
Ahogyan autonkat sem tankoljuk teli mindenféle beden ill6
Uzemanyaggal, megvalogatjuk hozza a deégi benzint, ola-
jakat a hosszu tikodés reményében, ugyanugy a testiinket is
becsiljuk meg annyira, hogy nem “szeméttel” tomjai&nem
minéségi, enzimdus ételekkel taplaljuk.

Milyen turmixgéppel lehet smoothiet késziteni?

A smoothie készitéshez szikséged lesz ekplyhes
turmixgépre. Ajanlom azokat, amik legalabb 750 wattosak, de
ez nem jelenti azt, hogy egy mege400 wattos gép ne lenne
megfeleb erre a célra, csupan ha vasarlastelagy, akkor
érdemes lehet azt a néhany ezer forintos kilonbbte&gzanni
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egy jobb fajta turmixgépre. Vannak a piacon naggoaga
mixerek is, profi amerikai markak, de nem Kkell ekko
kiadasba vernink magunkat. Egy kisebb teljesitringsly
esetleg tovabb kell turmixolnunk a smoothie-t ankeéebb
allag eléréséig, és a keményebb zoldségeket (kla,cépa)
aprobb darabokra kell darabolni, csak ennyi a hgtria
Puhabb gyumolcsoket ideiglenesen botmixerrelelset
turmixolni, am ezek a kis gépek nem igazan erréladettek
tervezve, hosszitavon egy kelyhes turmixgép véasitrla
ajanljuk.

A Smoothie makerneui szerkezet is kimondottan smoothie-k
készitésére lett tervezve, viszont hasznalatavahmé dolgot
be kell tartani. llyen pl. hogy nem szabad hosszaka-20 mp-
nél tovabb jaratni, mert kdnnyen leéghet, mert igagy fordu-
latszamu motorral rendelkezik. dalye, hogy krémesre
turmixol, kdnnyen tisztithatd, egys#ehasznalni. Ezzel a kis
szerkezettel kisebb adagokat lehet késziteni, eyesey§
szamara éhy, ha pl. mindig friss adagokat szeretnénk inni,
nem egeész nap ugyanazt, €s 1-2 személy részeérgikést a
smoothie-t.

Van, aki szivesebben késziti el maganakeeihagy kelyhes
turmixgépben az aznapi adagot, ennekngt, hogy csak
egyszer kell turmixot késziteni, a készitett adabitisben
tarolhatjuk egész nap, nem romlik meg, nem csak atpg
készitheb vele. Ekkor ajanlatos citromlevet is hozzaadni a
barnulds és nagyobb oxidacio elkeriilése végettraHya
ennek a megoldasnak, hogy egész nap ugyanazt axatirm
isszuk, kénnyebben megunhatjuk, és nem nem leszész
friss” a smoothienk.

25



Szeretem a Smoothie-t!

2. Gyumolcsok, egyik legfontosabb taplalékaink
Egyik legfontosabb taplalékaink: a GYUMOLCSOK!!!

Az ember gyumolcsév Aki mar kicsit olvasott a témaban,
annak mar nem kell ecsetelni azt, hogy az ember mesey,

és nem mindenév (Részletesen ir rola pl. Armin Risi —
Ronald Zlrrer: Vegetarianus elet C. konyve
http://www.fittnok.hu/armin-risi-ronald-zurrer-veggianus-

elet vagy Dr. Douglas N. Graham a 80/10/10 kdényvében:
http://www.fitthok.hu/dr-douglas-n-graham-801010

Hogy akkor mi az ember természetes taplaléka? Olyan
egyszeii lenne kikdvetkeztetni, mégis akkor fog leesni & ta
tusz, ha elolvassatok Dr. Douglas N. Graham 800LBny-

Vet.

A szerd remekul érvel amellett, hogy az ember miért nest hu
és mindened, tovabba miért nem magg&wkeményivevé vagy
miért nem el8sorban z6ldségév

A gyumolcsok a legtermészetesebb eledeleink. A gycsik
szamunkra kivanatosak, édesek. Ha meglatunk egy
gyumolcsot, 6sztbnodsen is szeretnénk megenni. As éd
egyik legfontosabb alapiz, szuletéstinkkor az afjghtear ezt

az izt szivjuk magunkba. A gyimolcs belefér a k&beén
markunkba, méretileg és gbmbbljormajanal fogva is. T6bbi
ujjunkkal szembefordul6 htivelykujjunk és tovabbgpéijjunk

a gyumolcs tokéletes megfogasara specializalédott.

A gyumolcsok valtozatos, élénk szine a természetzeme
hivogatja az embert, latasunk is a gyumolcsok esmekere
specializalédott, hogy lassuk, észrevegyik, mekgédjiszine-
ket. Az ember egy gyumolcsot latva dsztondsen négia
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azt. A gyumolcs fogyaszthaté természetes formajabam
kell hozza semmiféle konyhaitivelet és szerszam, csupan egy
kéz és megfelélfogazat. A gyimodlcsok a fan altalaban szem-
magassagban helyezkednek el, tehat jobban fogaimey-
fontosabb latéterinkben, ami szintén nem véletlen.

A féemibsokkel genetikai allomanyuk kb. 98 %-ban
megegyezik (ezzel persze nem a darwini evollciéélgtat
tamogatom), és nekik is legfontosabb élelmik a gjasn(sok
zold levéllel, némi maggal és egy kis rovarral Kszjtve).

A gyumolcs, ha megfeléén fogyasztjuk (tehat nem desszert-
ként, hanem ures gyomorra), nem terheli meg az 2més
térendszert, a szervezet képes a taplalékbol nyerge fizi-
kai teljesitményébe fektetni, illetve dngydgyitastiaztitasra.

Egy hagyoméanyos ételekhez szokott ember kezdettiest, |
hogy nem tud annyi gyimoélcsét megenni, amennyinids
lenne, és éhes is marailet én is igy voltam még par éve, a
gyumolcsbl szinte még éhesebb lettem. Amint a szervezet al-
kalmazkodik a tokéletesebb étkezéshez, ez meg ditigzwi,
amikor mar nem a mennyiségen, hanem aés@igen van a
hangsuly. Amikor nemcsak a kaldridkon agyalunk, enara
mikro- és makrotapanyagok megfélemennyiségének eés
aranyanak bevitelétizzik ki célul.

A gyumodlcsok a szervezetet lugositjak, noha igamyhso-
kuknak savas a kémhatasa. A citrom is savas plidileg, de

a szervezetbe kerllve lugosité hatast valt kidpért is ajanl-
jak éhgyomorra a citromos viz fogyasztasat). A gyiastket
nyersen j6 fogyasztani,6¥e, parolva, sitve mar savasito
hatasuak, valamint 43 fok felett elpusztulnak anbdgnléw
értékes enzimek, és a vitaminok nagy része is kaesaik.
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Feldolgozott formdban méar nem teljes éiidk (pl. fagyasztva,
hagyomanyos eljarassal készultdigfek, lekvarnak, sutve ...
onmagukban, azaz egymassal nem keverve fogyasnigit,a
keveredés miatt kdnnyen erjedésnek indulhatnaknegy meg-
feleléen taplalkozé ember szervezetében. Az almat elvileg
lehet minden mas gyumoélccsel keverni. Bevallom,eéh a
szabalyt sokszor megszegem, és nem érzem karosaitata
taldn azért, mert szinte csak névényi taplalékek.é€l

A gyumolcsokben lév tapanyagok felszivodasat novelhetjik
azzal, ha turmixoljulbket, hiszen ekkor mar szinte folyékony
formdban vannak, amit a legtokéletesebb ragas sednbit-
tositani. Kis nyallal elkeverve mar a szgjban medkdik az
eléemésztésiik. A legjobb megoldas, ha klorofilltartaladld
levelekkel turmixoljuk. Lasd: zold turmixok.

A gyumolcsokél nem kell félnie egy egészséges embernek!
Sokszor hallani, hogy a gyumolcsdket okoljak a adade-
tegségeért vagy a cukorbetegségért, rakért, am gazefjen
abszurd. A helytelen taplalkozas az, ami visszésitami azt
okozhatja, hogy egyes betegségek esetében maegéngm
ajanlatos sok gyumolcsot fogyasztani. Sajnos azeesdy el
tud jutni egészségileg egy olyan szintre, amikor méater-
mészetes taplalék nem gydgyit minket, hanem tdi@zinkat.
Am mindezért nem a gyiimélcs a hibas, hanem hogytietk

a termeészet altal nekink eltervezett utrol!
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s
g

"SEMMI SEM APOLJA JOBBAN A LELKI ELETU
MINT AZ IGAZI GONDOLKODAS." (RUDOLF

...A FIZIKALIS TESTUNK EGESZSEGET PEDIG i

2.  NOvényi tejek készitése

Miért j6k a ndvényi tejek? Biztosan felmeril benrse#érdés.
A tej és tejtermékek nem kivanatos hatasairdl rmércskket
lehet olvasni az interneten, erre most nem térkénk

Idével nem sok smoothie-ba fogsz majd névényi tejaitebar
az elején, lehet, hogy kellemesnek, istsebbnek fogod érezni
az izt, ha novényi tejjel készitesz néhany gylntdtosxot.
Z06ld- és soOs turmixokba a ndvényi tejek nem igaajanlato-
sak, viszont gyimolcsturmixok krémesebbé, selyntasadhe-
tok vellk.

Novényi tejet (magtejet vagy gabonatejet) sok ngivén
alapanyagbdl készithetsz, pl. kdkuszreszdlEkbkusztejet,
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makbdl maktejet, barna riz8krizstejet, egész zabszethlzab-

tejet, mogyorébdl mogyorotejet, mandulabdl manahjt

szezammagbdl szezamtejet, kesudiobdl kesutejet @rxar
inkabb tejszinnek kivalo), didbadl didtejet.

Ha egyik nem izlik, érdemes megkadstolni a tobhitriert nagy
kulénbségek vannak az izvildgban. A legsemlegeggbtalan

a mandula és a mogyorotej (nem foldi mogyorobohehna
torokmogyorébdl), de az utdbbidden, a gazdasagossagot is
figyelembe véve és a smoothiekba valo felhasznéddust-
séget is, kedvenceim a zabtej-, maktej- és a kdéjsz

A noveényi tejek siréséhez hasznalhatdo 100 Ft-os boltokban
kaphatdé kis &l szOovéf mosdzsak, vagy barmilyenir§
szOovéd anyag (pl. harisnya, fuggbnyanyag). A mag- €s
gabonatejeknél megmaradt szarazanyagot tobbfélemfid-
hasznalhatod, pl. suteményekbe, illetve egyéb ldiele A
novenyi tejeket taroljuk ttében, és legfeljebb 2 napon belll
fogyasszuk el. izesitésként csopp tiszta sot ésitdél. mé-
zet, agave szirupot, xilitet) tehetlink beléjik,etZg finomab-
bak lesznek. Altalaban igaz, hogy kb. 5-sz6rds miesegi
vizzel engedjuk fel turmixolaskor, de ez is izIggft} van, aki
krémesebbre,tsiibbre, tejesebbre szereti, van, aki vizesebbre.
Kisérletezz béatran, hogy Neked hogyan izlik.

Kékusztej: Lehebtleg ne fehéritett (kénezett) kbkuszreszeléket
vasaroljunk. Van, aki felforralja a kdkuszreszetékean, aki
csak meleg vizbe aztatja. En (gy tapasztaltam, favgglasnal
tobb kokuszzsirt tudunk ke kinyerni. 1 zacsko kokusz-
reszeléket hdromszoros mennyis&gzbe teszink, és felforral-
juk. Megvarjuk, mig kikil, és egy 8ri szové# anyagon
keresztil lesirjuk. A  megmaradt kokuszreszeléket
megszaritva  zsirtalan  kokuszliszt  készithet mely
suteményekbe hasznélhato fel. Atdbe téve a kdkusztej fel-
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szinén 0Osszedy6 koékuszzsir étkezési és szépségapolasi
célokra (pl. arckrémkeént egys#en az arcunkra kenjuk) is
felhasznalhato.

Tovabbi mag- és gabonatejek készitésénél a mageaskgh-
bonakat mossuk meg jol, majd aztassuk bevizbe, hogy a
magban 1é§ enzimgatld anyagok inaktivalédjanak. Erre a
kénnyebb emeészthitég miatt van szikség, a szunnyado
magok ugyanis tartalmaznak egy olyan géatl6 anyagotik
megakadalyozzak, hogy megfélekorilmények hianyaban a
mag csirdzasnak induljon. Ez az anyag (enzimgaifag)
hokezeléssel vagy aztatassal inaktiv allapotba kédiklaban
egy éjszakanyi aztatas elegénesagyobb magoknal (pl. di6,
mandula) aztathatsz akar 24 éraig is. Minél kissloag, annal
kevesebb &ztatasiddszikséges. Az 4ztatast ket masnap
reggel oblitsik le a magokat, és turmixoljbiet tiszta vizzel
j6 alaposan, turmixgép nteégédl fliiggéen akar tobb percig
is. A turmixolas utan egytsii szévéf anyagon sijik le a
tejet, majd adjunk hozza egy csopp so6t és édeshtastzik-
ségesnek érezzuk.

Zabtej készitésénél egész zabszemet hasznaljunk,
zabpehelybl készult zabtej tobbnyire iztelen, papii.i&irire
készitve zabtejszin nyerldetA zabtejszin krémesebb, teltebb
izi és picit nyakosabb, mint a barna rigslkészilt rizstej.
A megmaradt zabtormelégbnagyon finom nyers zabkorozott
€s makos-zabos sitemény készéthet

Zabkorozott recepthttp://wwwe.fittnok.hu/zabkorozott

Méakos-zabos sttemény receittp://www.fittnok.hu/makos-
kokuszos-zabos-szelet
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Rizstej: Rizstejet barna rizéb ajanlok késziteni, mert ez a
valtozata az egészségesebb. Késiitlseha rizsbl is, vagy
jazmin rizsél, ez utébbinak finom aromaja van. Tobbféle he-
lyen kering az a rizstej recept az interneten, tmatya rizst
fézni kell, és lesirni, mig a rizs “tejet” ad, &m ebben az
esetben sajnos nem tejet nyeriink, hanem rizsnyakota mi
eredeti célunkra alkalmatlan. (A rizsnyakot bizomyiélbe-
tegségek kezelésére hasznaljak, tehat nem rossag,ane
noveényi tej készitésénél nem ez a célunk.) Valbaitd nyers
rizstej készithét a rizs aztatasaval ugyanugy, mint a tobbi
novényi tej készitésénél.

A maktej és szezamtejgen jo kalcium forras, mivel kis ma-
gokrol van sz0, kb. 4 6ras aztatadi id elegend.

Ha egyik tejfajtanak ételjesebb izét érzed, és 6nmagaban nem
izlik, probald meg kevernéket. Pl. a maktej nagyon finom
zabtejjel és kokusztejjel keverve is.

Mandulatejjel készitve a smoothiekat, plusz 1-2 banankarika
hozzaadasaval finom joghurtos allagot tudunk elérni

A képen a maktej-kdkusztej keverékét lathatod.

32



Szeretem a Smoothie-t!

3.  Gyumolcsds smoothie receptek

A recepteknél pontos mennyiséget nem irunk, hisagmen-
kinek az izlésének megfedein kell 6sszeallitania a smoothie-t.
A mennyiségekre, ha elkészitesz néhanyat, ra fégszni. Ha
egy-egy O6sszetév nem kedvelsz annyira, akkor abbdl keveset
tegyél. Vizet el§sorban vagy més folyekony italt (pl. névényi
tejet, gyogyteat, gyumodlcsteat ... stb.) minden easetb
hasznalj, mert eit lesz folyékony, ihaté allaga, ennek
hianyaban csak kanalazhataisédi smoothie fog sikertlni. A
banan nagyon j0 éde&ités krémes# ha egy elkészilt
smoothie nem lenne tul édes, azt a banan remekén-el
sulyozza. Savanyitasként mindig frissen facsantortikevet
hasznaljunk, ami nagyon j6 lugositd, sosem bditorilevet.

Sokan elkovetik azt a hibat, hogy @& nagyon sok
0sszetedbol készitenek turmixot, és sem a szine, sem az ize
nem lesz olyan, mint amilyennek szeretnék. Ha sok i
keverink 6ssze, az még nem garancia arra, hogymfiadesz.
Inkabb javasoljuk, hogy hasznélj kevesebb alapaotyags
olyant, ami szinben is 6sszeillik. Zold turmixokhba piros,
lilas gyumolcsot keversz, nem rontottal el semaetne lepd;
meg, ha barnasabb-szintelenebb smoothiet fogszi.kigpa
biztosan finom lesz, de latvanyra nem a legszebb.

Citrom- és narancssarga smoothiekészitéséhez idedlis
gyumolcsok: mango, banan, sérgadinnyszibarack, sar-
gabarack, alma, narancs, narancslé, homoktovisaypap
ananasz, datolyaszilva (khaki szilva, sharon gyis)dl. stb.
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Piros-lilas smoothiek készitéséhez: meggy, cseresznye, gbrog-
dinnye, malna, eper, afonya, szedgoji berry, csipkebogyd,
feketeribizli, fekete 46, szilva, fekete cseresznye ... stb.

Kis magos gyumolcsoket (pl. ribizli, &8) 6nmagaban is finom
turmixolni, ha zavarnak a magok, le leheirsi, azonban felesleges,
mert az dsszetdrt magocskak serkentik a tiédmést, nagyon jé
tisztité hatast fejtenek kiés a legtdbb gyimdlcs dnmagaban,
minden részével egyltt értékes. Fehér- és voréklsi is
rendkivil finom ital nyerhét higitasként egy kis vizet elvisel,
mert onmagéban elég édes. Alézigen magas cukortartalmu
gyumolcs, ezeért inkabb csak 6nmagaban valod foggsazt
javasolt, maximum almaval keverve az erjedési folgsok
elkertilése veégett.

Apropo, erjedés. Mivel a gyimolcsturmixok altaldhiénbféle
hozzavalobol készilnek, és legidealisabb fogyasktaz, ha
nem keverjuk ket egymassal (a helyes ételtarsitas elveit
kbvetve, ez azonban ha valami () izra vagyunk, ree
betarthatd), vagy hasznos lehet egy kis erjedésdiigkert is
tenni bele, persze, ha az ize is Ugy kivanja. Edé&sgatlo
fuszer pl. a fahéj és a gyombér.

Az alabbi smoothiek csak otletad6ak. Batran vaai@t a
hozzavaldkat kedved, izlésed szerint. Hozzatehetsehetsz
beblik. Nem zarjuk az olvasOkat a receptek és a kimeért
mennyiségek rabsagaba, éljen a kreativitas.

Kezdetben abbdl a hozzavalobol tegyél a legtolaeit a leg-
jobban szeretsz, igy biztosan j6 emlékeid lesznekeld
smoothie-zasrolo

Es most jojjon akkor néhany otletado recept:
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Aszalt afonya —
goji berry turmix

Finom reggeli volt,
banannal stritettem,
a folyadék hazi zabtej
és viz keveréke volt,
Citromlével izesitettem.

Szaritott/aszalt goji berry
bioboltokban kaphato.

Nektarin - csipkebogyo
smoothie

A csipkebogyodbol eltavolitjuk
a magokat és a bolyhokat, majd
nektarinnal és vizzel dssze-
turmixoljuk. Ha szilikséges,
édesitjiik. A csipkebogyo akkor
a legfinomabb, ha mar
megcsipi a dér.
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Répa - barack -
goji bogyo smoothie

Az alapanyagokat vizzel, egy kis
citromlével és csipet steviaval
turmixoljuk. A szaritott goji
bogyot eldtte bedztattam, és
az aztato vizével egyiitt
turmixoltam. Erdekes ize van. :)

Banadn — barrack — fahéj —
gyombér smoothie

A hozzavalokat hazi zabtejjel
turmixoljuk. Finom, laktato,
melegité reggeli ital
a teli napokra. Gyombérbol
¢és fahéjbol csak egy csipetnyit
hasznaljunk.
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Siitotokos almalé
nektarinnal

Nyers siitotoknek ¢és almanak
kipréseltem a levet gytimoles-
centrifugaval, és hozzaturmixoltam
egy egész nektarint. Nem kell
hozza plusz folyadék.
Ajanlom kiprobalasra,
mert isteni finom!

Homoktovis - eper
smoothie

Turmixold vizzel, ha sziikséges,
édesitsd izlés szerint.

Megjegyzés: A homoktdvis termése
bovelkedik C-vitaminban.
Dércsipetten édessé valik az amugy
kesernyés, savanykds gylimdlcs.

I—{m‘rf(ﬁ;vi.r-erer
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Oszi vardzslat smoothie

Osszetevék: nyers siitétok, banan,
barack, gyombér, viz.

Hasonlit az ize a gyermekkorunk-
ban evett kis milanyag tiveges
pezsgdporhoz. 1)))) Az persze

nem egészséges, de ez igen!
Nagyon finom, gyerekeknek
is ajanlom!

Siitotokos - szolos smoothie

Turmixold 6ssze egy kis vizzel,
€s mar készen is van egy finom,
udité 6szi finomsag.

Megjegyzés: A siit6tokot nyersen,
a sz616t magostul turmixolhatod.
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Mangos virdgporos
smoothie

Mango - barack smoothie

vizzel turmixolva, csipet

steviaval, kis citromlével
€s egy pici viragporral.

Megjegyzés: Viragporbol csak
keveset hasznalj, 1 kiskanalnyit,
mert kiilonben kesernyés
ize lesz.

Alma - s7016 turmix

Néha a legegyszer(ibb dolgok
a legfinomabbak. A sz6l6
édes, az alma savanykas,

remekiil kiegészitik egymast.

A 52616 levét kinyomkodhatod,
vagy maggal egylitt is
turmixolhatod izlésednek
megfelelden.
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Malnas vardzslat
smoothie

Osszetevok: korte, barack,
malna, viz

Egészségesebb, ha friss
malnabol készited, de ha
fagyasztott van csak otthon,
akkor se ess kétségbe! 1)

Citromos almaturmix

Roppant egyszerli turmix, olyan
egyszerl, hogy talan nem is
gondolunk ra, mert a sokféle

alapanyagon jar az esziink,
hogy na még ezt is bele, azt is,
meg amazt is. :)))

Almat dsszeturmixoltam vizzel,
tettem bele valadi citrom levét
bdségesen ¢s egy csipet steviat.

Finom savanykas idit6. :)
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Evrdei gyiimolcsos
lila smoothiek

Erdei gyitimélesoket (malna, afonya,

ribizli) turmixoltam
fekete szederrel

¢és hazilag

késziilt zabtejjel.

Csopp mézzel vagy banan hozza-
adasaval édesitheted és pici
citromlével savanyithatod.

Szemvidito smoothie otletek tizoraira

A reggeli z6ld turmixom
nem illik a képbe, mert
csunya szine lett, z6ldhoz
tettem pirosat, és ez nem
passzol. Barna szin
keletkezik beldle.
Piros turmix:
cékla-alma-barack-viz
&

Sarga turmix: narancsle-
6szibarack-sargabarack
-viz
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Sdargadinnyés smoothie

Sargadinnyébdl,
frissen préselt narancslébol
és almabol késziilt,
plusz viz hozzdadasa
nélkiil. Borongos napokra
remek Osszeallitas.

Fekete cseresznye
smoothie

Fekete cserenye és szilva
mixbol késziilt ez a turmix,
folyadékkent hazi zabtej és viz
keverékeét hasznaltam.
Plusz édesités és savanyitas
javasolt hozza, Ggy lesz
finom zamatos.
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Smoothie tanyérban

Nyers anandsz-narancs-
cukkini-banan krémleves
meggy darabokkal:)...
hmmm...de finom!!!:)...
vegre édesen is
kiprobaltam a cukkinit...
nagyon kellemes
meglepetés.:)

Sarga gyiimolcs smoothie

Narancslé - mango - alma
turmix ket kis
Pottomkémnek :)

Kis vizzel higithato.
Mindegyikdéjitk megkinalt
egy-egy korttyal ...
nagyon finom lett :)
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Meggyes smoothiek

Meggy és ...
meggy-sargabarack...
hmmmmmmmmm:)))))))

- Nem sokdig tudtam
igy tartani!:)))))))"

Gyiimdélcs - zoldség smoothie

Osszetevik:

Cékla,
banan,
alma,
sargarépa...
kokusztejjel.
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Isteni smoothie

Isteni fény, Kriszus-Napfénye
Melegitsd fel sziviinket (érzés),
Vilagositsd meg elménket
(fejinket, gondolatainkat),
hogy j6 legyen mindaz, amit
sziviinkbdl megteremtiink,
3 ami tudatunk fényében
~ céltudatosan megvalositunk (akarat).

(Rudolf Steiner utan szabadon)

Smoothie: anandsz-eper-
répa-narancs-cékla-alma-korte. :)

Tibor

Friss napsugar
smoothie

Erdekes, ha nem siit a nap,
mindig sargat kivanok reggelire! :)
Ugy latszik, ez része az életemnek,

¢s ha nincs napsugar, valahol
kompenzalnom kell.

Narancslé - sargabarack -
oszibarack trio -
leirhatatlanul finom
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Ribizli - banan
furmix

Nyammmmm :)

A ribizli héja nem fog teljesen
Osszetdrni, kicsit darabos lesz.
Hazi zabtejjel krémesitettem.

A banan jo édesitd hatast
ad a turmixnak.

Mennyei ribizli
smoothie

Pusztan ribizlit is turmixolhatsz
egy kis vizzel.

Ha szereted a savanykas izeket,
még édesitened sem kell.
Ha zavarnak a magocskak,
leszlirheted, de nem sziikséges.
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Meézdinnyés smoothiek

Ananasz - mézdinnye - észibarack trié
az elsd vizzel turmixolva.

A masodik smoothie
neve:
gondiizé smoothie :)

Majdnem ugyanaz, mint az els0,
csak ananasz nélkiil.
Meézdinnye - 6szibarack duo.

Malna - eper ...

Malna-eper... csak ennyire
egyszerlien, mert igy kivanta
a Fiam. De keésobb a
spendtos valtozatat is
megissza majd. :)
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Fekete cseresznye
smoothie

Négykeréken j6tt ma haza egy
nagy mar¢k fekete cseresznye,
olyan igazi bajuszcsinalo. :)))
Osszeturmixoltam egy barackkal,
vizzel, zoldet is tettem bele:
saskat, porcsint és salatalevelet.
Ugyan a cseresznye mézédes volt,
mégis a végén a higitas végett
belekéretézott még egy csipet
stevia is.

Ribizli - ananasz
smoothie

"En sem szerettem a ribizlit
gyermekkoromban:)...de most
a masodik gyermekkoromban

mar igen:)"

/Tibor/
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Lilakaposztas smoothie

Na...szoval...ez vagy kiveri
a biztositékot, vagy nagyon
izlik:)...nekem izlett, a Fiam
menekiilt, a lanyom nincs
itthon. :DDDDD

Lilakaposztas-malnas-
bananos smoothie:)

Dinnyés koktél

Osszetevok:
dinnye, eper, barack

Ha dinnyeszezon van, nem

tudok ellenallni a dinnyének.

Gylimélesokbol nem lehet
olyant késziteni, ami
ne lenne finom! :)

A dinnye elég leveses, nem
sziikséges higitani vizzel.
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Erdei gyiimolcs turmix

Hozzavalok: friss hijan fagyasztott
erdei gytimolcs keverék (ami a
szép szinét adta, hogy szeder is

van benne), hazi rizstej, méz
izlés szerint, kevés banan, egy
marék goji berry bogyo, egy
kiskanal voros sz6ldmag érlemény.

Selymesen krémesen
borzongatdan isteni! :)

Meézes - barackos shake

O a kis mézes-barackos (de nem a
flity{ilés, palinka nincs benne. :)))
A barack énmagaban kicsit
savanykas volt, nem is lett volna
baj, de most megbolonditottam
egy kis mézzel, ami intenzivebben
kihozta csodalatos izét.

Egy kevéske vizzel
turmixoltam Ossze.
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Mango - khaki smoothie

Mango - khaki smoothie
vizzel turmixolva,
csipet stevia porral

¢és citromlével.
Isteni finom, ahogy a
bogybdeskakat
(goji, aszalt voros afonya)
a turmix mellé eszem.
A khaki mas néven: datolyaszilva,

sharon gyiimdles. Erett, puha allapoban
a legfinomabb.,

Dinnye - meggy
smoothie

A dinnyeét és nehany szem
meggyet dsszeturmixoltam
(viz nélkiil, hiszen a dinnye
nagy szazaléka viz), ¢s egy
kis lime lét facsartam bele.
Behtitott dinnyébdl rendkiviil
kellemes frissitd fog kerekedni
beldle, ha szereted a dinnyét,
nem birsz majd betelni az izével.
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Barack - eper
smoothie

Igy esik szerelembe
az eper a barackkal. :)

Egy kis dinnye is
keriilt bele, kevés hazilag keésziilt

rizstej €s egy kis méz.

Hmmmmmm....

Grapefruitos smoothie

Hozzavalok:

fel grapefruit és
fél narancs leve,
egy Oszibarack,
fél banan,
1-2 szem eper

Frissitd izkavalkad!
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Rebarbaras - epres lé

Hozzavalok:

kis szar rebarbaranak préselt leve,
3 szem eper,
fél bandn,
kis stevia por,
viz

Alapize savanykas,
de tiditéen finom!

Papayas shake

Hozzavalok:

papaya, eper, mandarin
juharsziruppal, citromlével
") kis vizzel (vagy rizstej-viz
keverckével) higitva

Megjegyzés: A papaya
isteni finom ananasszal egyiitt is.
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Osz kirdlyndje smoothie ~ Nélam ez lett az 657 izek
"number one"-ja, ezért
ezt a nevet adtam neki.
Annyira, de annyira finom!!! :)
Egy csopp 6sz,
egy csdpp napfény bele.

Osszetevék:
nyers siitétok
khaki (datolyaszilva)
narancslé
viz

Recept dtlet: Kukk Helga Melinda
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V. ZOLD TURMIXOK

1. Miért éppen zold turmix?

A z0Ild turmixok, green smoothiek “felfedge” Victoria
Boutenko, A nyers étel csodaj@imi konyv irgja. Ajanlom
konyvét batran mindenkinek. Miért olvasd @lictoria
Boutenko: A nyers étel csodajaimi konyvet?

Egyszetien azért, mert magaval ragado. Ha volt olyan kényv
életemben, amit alig tudtam letenni, vagy hianyawoikor mar
veégigolvastam, akkor ez az volt.

Annak is ajdnlom az elolvasaséat, aki nem szeredljesén
nyerse¥ lenni, mert ennek a kényvnek a hataséra biztosan
megmozdul benne valami, és akaratlanul is elkeb8 tiyers
(szebb sz6 inkdbb az, hogygételt fogyasztani.

A konyv szerdje, Victoria Boutenko a konyv el részében
elmeséli sajat torténetiket. Oroszorszagbol ka@tozat az
USA-ba, ésdket is “elkapta” a nyugati, amerikai étrend szele.
Egészségtelen ételek sokasdgéaval tomték hasukagladban
szinte mindenki beteg volt. Victoria elhizott voférje, Igor
szivprobléméakkal kizdétt, lanya, Valja asztmas ,vbénal,
Szergejnél pedig cukorbetegséget allapitottak meg.

Ekkor dontott ugy Victoria, hogy elkezdi keresnit @ fajta
gyégymaodot, taplalkozasi modot, ami segithetnaukajmivel
nem szeretett volna fianak inzulint adni. Sok uj@rds utan
agy latta, a nyers étrend szamukra a legmegiabemegoldas.
Voltak hullamvoélgyek naluk is, am Victoria kitare@selhataro-
zasa, hatalmas akaratereje szamomra példéértek
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Egy anyagi 6sszeomlas utan tbbb évig turaztak szagban,
mignem letelepedtek. Préobaljak nézeteiket masoiskaheg-
osztani, segiteni, hogy mas is felfedezze a2tdlek csodajat.

A tapasztalatok és torténetek utan a konyv masaike mar
kicsit tudomanyosabb.

Victoria érezte, hogy ugyan mar tobb éve élnek %40g
nyers, éb étrenden, meégis valami hianyzik szamukra. A sok
kutatads, utanajaras vezette el odaig, hogy elkezidsgalni a
csimpanzok étrendjét, mivel az ember agssmpanzok DNS
allomanya 99,4 %-ban megegyezik. Kdvetkeztetéseradiz
hogy a csimpanzok étrendjének majdnem felét zaldlddk és
viragok teszik ki, tovabbi masik felét gyimolcsddsebb ré-
szét pedig rovarok, névényi szar, fakéreg és magvak

(Ezzel szemben a nyugati tarsadalom étrendje afe%-ban
kilénbozik).

Kovetkeztetése volt, hogy nekiink, embereknek ikdikene
iktatnunk azold leveleket taplalkozasunkba. Mivel azonban
ragasunk mar kdzel sincs olyan j6, mintégkorban éldeinké,

a zold levelek fogyasztasahoz a turmixgépet histatsegul. A
turmixolas “feltori” a levelekben talalhat6 cellal&Gzerkezetet,
igy konnyen felszivoddva valik. A turmixgép szimegragja
helyettiink a turmixot, az ételt, és nekink mar czalka dol-
gunk, hogy nyalunkkal elkeverve szép lassan el@gagk, €s
élvezzik.

Eleinte kizardlag leveleket turmixolt kis vizzelgygtve, am
izvilaguk borzasztonak bizonyult. Viszont gyimokisél mar
kitinden izesithék voltak, és ihatdk is. Igy szulettek meg a
z6ld turmixok, agreen smoothie- k, melynek kulféldon mar
szinte “forradalmuk” van, elég ha ezt a sz6t beadatreébe.
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Victoria Ujrafelfedezte a klorofill csodalatos gydété hatasat,
€s a zold levékeket szinte kulon taplalékcsoportként emlegeti.
De ha lbvebben kivancsi vagy ra, olvasd el a kbnyvet, megér

Az online kényvesboltok ajanloja:

" A szerd két kdnyve talalhaté egy kotetben: A nyers csdiaw
Family) az orosz szarmazésu Boutenko csaladro] akid 1990-ben
emigraltak az USA-ba. Evekig a szokvanyos amegkeleket ették,
aminek az lett a kdbvetkezménye, hogy mindannyiaghetegedtek.
A végs rugast az adta, amikor Viktoria megtudta, hogyw8séfia-
nak gyégyithatatlan gyermekkori cukorbetegsége éamglete végeéig
inzulin injekcidkat kell kapnia. Kétségbeesve kezeaz alternativ
megoldast. Elkezdte medfigyelni az egészségesaxkembereket,
és gatlasossagat leve, megszolitottéket. Egy nap meglatott egy
sugéarzé arcu, boldog hdlgyet egy bankban,sés is megkérdezte,
hogy ismeri-e a cukorbetegség alternativ gyogymoéidolgy tor-
ténete, hogy sikerult meggyogyulnia egy béldaganatbmégpedig
100%-osan @&l nyers ételek fogyasztasaval -, megddbberult
Viktéria szaméara, de a szive azt sugta, hogy egaladja szamara is
ez lesz a helyes ut.”

A konyv hatuljan lévé bemutato:

Hallott-e mar olyanrdél, hogy inzulint igéryl gyerekkori cukorbe-
tegség magatdl meggydgyul? Vagy arrédl, hogy visdzek a
kordbban eltavolitott mandulék, vakbelett akar epeholyagok is?

A természetes, éltaplalékot fogyasztok kozott ilyen és ehhez hason-
16 ,csodak” torténnek. Kivételes jeldistedi konyv, mely elképesét
meértékben véaltoztathatja meg az életét. Urban \éalér

“Amikor 9 évesen &ttértem a nyers étrendre, nyoiodtt fogam
volt. Emlékszem, amikor anyu elvitt a fogorvoshioagy betoémjék a
fogaimat, azok olyan érzékenyek voltak, hogy €tedénités nelkil
az orvos hozzajuk sem tudott nydlni. Miutan mar amdhhdnapja
nyers koszton éltem, a tomések elkezdtek kiesngaifmbdl. Meg-
lepddtem, hogy a fogaim mégsem valtak érzékennyé. &nGinyu-
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nak, hogy a fogaim romlanak étez étrendil. — O igy felelt: “Var-
junk néhany hetet! Majd meglatjuk, hogyan alakiNéhany héten
belil a fogaimban Iévlyukak sotét széle elkezdett kifehéredni, és az
Uregek elkezdtek felt@dni. Az Gjonnan képdott fogzomanc ék
sz0Or sargas sZinvolt, majd kifehéredett és megeddott. Par hoé-
nappal késbb a fogaim mér ugy néztek ki, mintha sohasemMette
volna lyukasak! A csaladomban azonban csak nélaténtdilyen
mértéki fogregeneralédas. Nekem szerencsém volst khin-
den fogam teljesen egészséges.” Szergej Boutenko

“Az életben nem a nyers étel a legfontosabb ddbzgrintem a leg-
fontosabb dolog a szabadsag. Szabadnak lennileatijehnogy bol-
dogok vagyunk. Amikor boldog vagy, akkor nem ragasizz sem-
mihez és senkihez. Lehetsz boldog egyedil egy betgjen vagy
egy kozlekedési dugbéban. Bar a# ételek nem a legfontosabbak a
vildgon, azért mégis nagyon Iényegesnek tartom{ tapasztalatom
szerint megadja azt az energiat, amire szikséged waalodi sza-
badsag eléréséhez.” Szergej Boutenko

Summa summarum:nekem egyik kedvenc konyvemme lépett
els, és megmozditott bennem valamit, elinditott egfajig
aton. A kdnyvet olvasva dobbentem ra, hogy a vegetas |ét
nem feltétlentl jelenti azt, hogy valaki egészséges
taplalkozik (azaz egészségesebben ugyan, mint a@atiyu
amerikai étrend), de azért itt is hianyzik valarhiszen
“halott”, enzimhianyos ételeketesziink.

Valdsziri, nem fogunk tudni ugy, és egyik naprél a masikra
atallni, mint Victoria a nyers ételekre, de ezentinek a
tudasnak a birtokaban mar egész biztosan tobb taéhixot,
green smoothie-t fogunk elkésziteni és kiprobalumdhany
nyers receptet. Orommel fogod nyugtazni, hogy milye
finomak is ezek a turmixok ésoébtelek.
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2. A csodalatos klorofill

Mi is az a Kklorofill? Hat, biztosan tudod, sejtegnultad
biologia déran. A zold novények zold szine a kldhodik
koszonhet. A Klorofill “befogja” az élteté napenergiat
fényenergiat, (Ugy is mondhatnank, hogy “elraktaadza nap-
fényt), — hogy ké&sbb kémiai energiat allitsondebeble.

A z06ld ndvények csodélatos médon “taplalkoznak” a&pbbl,
nincs szukséguk masoényre a fennmaradasukhoz. A zold
novényekben (zold sziredldségekben, de kulondsen a leveles
z6ldségfélekben) a legnagyobb a klorofill mennyeség

Az allatok és egyes novények (pl. gombak) testéiansen
klorofill, nem tudjdk a fényt felhasznélni, nem tudnak
szervetlen vegyuletekb szerves anyagot létrehozni. Tudnod
kell, hogy napfény nélkal nem létezhetink. A Kldfof
ugyanolyan fontos, mint a napfény.

Az ember is eszik z6ld ndvényeket, illetve a nemetérianu-
sok novényed allatokat, a novényév allatokat megeszik a
hasewk (taplaléklanc) igy némi“folyékony napenergiat”
nyernek a husév emberek is, ez azonban keveés, tovabba
taplalkozasunkrol  is elmondhat6, hogy civilizacios
“fejl 6déstuinknek” (vagy inkadbb fogalmazzak ugy, hogy
“hanyatlasunknak”) kdszonhietn mar egyre kevesebb zold
taplalékot iktatunk be a taplalékaink kozé. Pediggyon
fontos lenne.

A Kklorofillt a névények “vérének” is hivjakzfld vé), mert
molekulaszerkezete nagyon hasonlit a vér hemogidioa. A
vérben |é¥ hemoglobin oxigéntl, szénlbl, nitrogéenidl épal
fel, amelyek egy vas atomot fognak kézre. A Kkldtois
ugyanilyen felépitds azzal a kilonbséggel, hogy a vas atom
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helyett magnézium talalhat6. Victoria Boutenko g dogal-
maz, hogy‘a klorofill tgy vigyaz a testlinkre, ahogy egy gon-
doskodd és szeretinya teszi. Valamennyi szerviinket pucolja,

gyogyitja”.

A klorofill telis tele vanoxigénnel mely kedvez a j6 (aerob)
baktériumok szaporodasanak. Ha nincs elegexijén jelen a
sejtjeinkben, akkor a “rossz” baktériumoké @Zerep, ezek
veszik at az iranyitast (egy kis horror sejtszinten

Es itt most nem zaréjelben jegyzem meg, mert nagydan-
tos, hogy Otto Warburg is régebben méar Nobel diggiott
azért, mertbebizonyitotta, hogy aakos sejtek oxigéndus
kornyezetben elpusztulnak.Klorofillel pedig hatalmas men-
nyisédi oxigént tudunk a sejtjeinkbe juttatniA klorofill
bevitelre egy remek lehaiség a z6ld turmixok fogyasztasa.
A zold leveli névények magas klorofill- és asvanyi anyag
tartalmuk miatt a Foldinkoén 1évé legjobb lagosito
élelmiszerek!!! (pl. bazafilé — 70 %-a klorofill!!)

Klorofill ... minden nap, minden reggel!
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A klorofill néhany elényts tulajdonsaga(a teljesség igénye
nélkal):

- segit a vérsejteknek abban, hogy az oxigén avezetben
mindenhova eljusson

- csOkkenti a rakkedt anyagok kdaidését a DNS-hez a majban
€s egyéb szervekben, segiti a m§j tisztuldséat

- segit a kalcium-kovek lebontasaban

- efdteljes, természetes meéregtelénit

- antibakterialis hatasa is van

- gyorsitja a sebek, sérulések gyogyulasat, regertasat
- ldgosit, méregtelenit

- segit a vérszegénységben szetikadk

- tisztitja a beleket és szagtalanitja

*

Azonban nem csak a zo0ld levelekben talalhato kilbrak
értékes szamunkra, hanem a zold levelekben tatéfbhérje

is elrangu novényi fehérjeforras, melyet a szervezeténk
legkbnnyebben tud hasznositani. Sokan véadoljak |aaza
vegetarianus taplalkozast is, hogy nem ele§end bevitt
fehérje. Azonban mar tdébb forrasbol bizonyitastriylkogy
tipikus nyugati étrend mellett nem a fehérjehiahytianem
ink&bb a tulzott fehérjebevitéltkellene rettegnink.

A z06ld turmixok fehérjetartalma kiemelkedé. A zold leveti
novények fogyasztasaval nem karos allati fehérgdzink
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magunkhoz, hanem egészséges novenyi fehérjét, ehelly
nyugodtan fedezhetjuk napi fehérjeszikségletliinksst,
amelyik aminosav (a fehérjék éflitvei) az egyikbl hianyzik,

az a masikban megvan, igy “komplettalhatjdkét.

Hihetetlen, de igaz, hogy mar fél kilogramm levelednek
nagyobb a fehérjetartalma, mint az ajanlott napéfgebevitel,
deril ki ez is a Nyers étel csodaja dikdnyvixsl.

Bizonyitdsként még alljon itt Victoria egyik tab&a, mely
alapjan kiderul, hogy pl. két esszencialis aminbsawmilyen
mennyiségben tartalmaz a csirkehus illetve a sditéendivia:

Egy adag csirkehds: 222 mg tirozin, 261 mg fenileda
Egy fej endivia:. 205 mg tirozin, 272 mg fenilakani

(A vilag legebsebb, izmosabb allatai sem hussal elégitik ki
fehérjesziikségletiket, hanem flvekki&sd: gorilla, elefant
...) Van ezzel kapcsolatban Victorianak egy nagyon jo
szemléletdt példaja is ezzel kapcsolatban, hogy amikor a ju-
hokat koncentratumokkal (zalbrolt kukorica) etetik, sokkal
gyorsabban hiznak, amikor flivet legelnek, akkorukussak
minimalis zsirt tartalmaz. A fivek tehat izmot épik.

Masik példakéent megemlitenéim van Orden-t is. Hogy ki
6? Nyers, & ételekkel taplalkoz6 aktiv sportold. Honlapjat
megtalalod itt: www.runningraw.com @ az egyik é példaja
annak, hogy husevés nélkil is lehet izmokat ép#srteljesit-
meényt elérni.

A z6ld leveliekben tovabba mégrengeteg egyéb hasznos
tapanyag talalhato, a sargarépa levelében pélad&ihktobb,
mint magaban a gytkérben. Mégis sokszor a szerkétiikez
az értékes anyag.
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A zoldek kapcsan nézzink meg egy sZéd Dség...

ZOLDs'g

A magyar nyelv gyongyszeme ez is szerintem!
Egyiink sok ZOLDséget! Nap mint nap halljuk, igaz#tysh
z6ldségekre gondolunk ilyenkor étorban? Paprikéara,
paradicsomra, répara, retekre, uborkara ... stb.€bék kozul

is néhanyat, amiket mi még zo6ldségként tanultunigr m
tobbjuket sorolja a tudomany a gyumdlcsok kateggiied)
Vajon eszlinkbe jut-e dishallasra, hogy a magyar nyelv azt
(is) kivanja sugallni, hogy

ZOLD noévényt (is) fogyasszunk? ZOLD, klorofillbamayag
novényt, ZOLDséget.... és ezzel a lugositasnak, abaais

egyensuly helyreallitasanak, a betegségek meéstnek, az
egeszség megtartasanak egyik remek madijat is medkap-

yanyelvink “mély”értelmezése soran.

Milyen zo6ldekre gondolok? Barmilyen elietiiszernévényre,
ehet gyogy- vagy gyomnovényre: petrezselyem, zelleéllev
bazsalikom, citromf, menta, spenoét, sdska, brokkoli, cékla
levele, sargarépa levele, csalan, tyakhur, paiflagjicerna
levél, mangold, leveles kel, salata, kovér pordsirgafilé, stb.
—alényeg az élt&tZOLD, A KLOROFILL!

A ZOLDség fogalmat tehat ne meritsd ki egyfieera nem
z6ld zoldségek teruletén. Mindennapi ZOLDséged éagy
ZOLD is!!!!
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3. Z0ld turmixos tapasztalatok

Amiota ezeket a leveket iszom egyaltalan nem kirdacszél-
sdséges izeket, a csokoladé émélities izét. Ott vand&tem

és azt érzem, hogy nem kelblég, ha arra is gondolok, hogy
milyen  zsiradékot adnak hozza...és egyebek...fujj...
De ezt ugyis csak az értheti, érezheti meg, akdki@lja. Egyre
tobb életenergiank marad, délutanra nem leszinadtak.
Mindez készonhéta klorofillnak és az enzimeknek.

Probaljatok ki, hamar hozza lehet szokni és a &ézétginkd!

igy megszabadulva a természetesség olel at bermiiyike az
ital a zOldség és a gyumolcs keresétese (korte, narancs,
fejes salata)...Smoothie...ez az Angol neve...de én rieat-d
bdl, vagy valami hobortbdl kezdtem el inni, hanematossag-
gal és ez hatalmas valtozasokat hozott az életenuslis
irAnyba.

A salata ize alig érezlietde mégis benne van...sokan nem
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szeretik a salatat...igy viszont a gyumolccsel edyigtyasztva
nagyon finom! :)

Amikor kicsik voltak a Gyermekeim, akkor is adtarekik,
minden reggel, de akkor még a zé6ldséges italokatigiso-
san...most egy Uj vilag nyilt megédiem...ami a lelkemben is
0j tavlatokat nyitott. :) Szeretettel ajanlom Mim#enek, aki
agy Véli, hogy szeretne az EGESZsége felé indni.:
kezdetben napi egyszer...reggel...de dkds rajovink, hogy
akéar haromszor is naponta, mert csak a segitségivakr és
nem a hatranyunkra. :)Az élet csupa valtozéss.ez a valtozas
maga a gyogyulas(unk) is egyben.A rég nem szolgéideg-
zédéseinket is elfelejthetjik, ha nyitottak vagyurk (gra, az
élettel teli dolgokra. .Még egy fontos dolog ...arseeetlink
meéregtelenitése nélkil nincs gyogyulas. Ezért o megeér-
teni, hogy minél tdbb denaturalt dolgot esziink,dimagyobb
feladatot adunk az emésmtndszerinknek...ezek utan jon a
faradtsdg és hosszabb tavon a betegség. Megémndatigg
megemeészteni. Legyen csodas a napotok!

Tibor

Néhany éve iszom mar a zold turmixokat. Mindig vara
tavaszt, amikor Uj, friss zoldekkel gazdagodik &dzdaletta.
Els6 z6ld turmixaim még gyumdlcs nélkiliek voltak, majd
miutan elolvastam Victoria Boutenko: A nyers étsbdaja
cimi konyveét, gyumolcsokkel is kiprébaltam. Ugyan sokak
szamara a z6ld szin visszataszitd lehet, és méns#il Shrek
italnak becézik, mégis érdemes megkadstolni, meryleg fi-
nom, és nemcsak papiron és digitalisan leirva, mamevalo-
sagban is. Ez az az ital, amit kompegkedveltetni a gyerme-
keinkkel, csaladtagjainkkal, baratainkkal. Szeretém a zold
turmix kicsit pikdns-savanykas, ezért gyakran teesicitrom-
lével (valddi citrom levével). Egyik kedvencem aslksa@-alma
paros. De gyakran készitek zold turmixot tébb gyiastil: pl.
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banan-alma-narancs, mangd, barack és zdld leviadid.leve-
lek kdzul a kertemben teket részesitem &@hyben: spendtot,
soskat, sargarépa zoldjét, csalant, pitypang levewalant,
koveér porcsint, parlagfuvet, de salataféléket §ajalata, madar
salata) is gyakran teszek bele.

A z0ld turmixok fogyasztasaval energiaszintem né¢griNem
volt mindig igy. Gyermekeim szilése szamomra igagyn
fizikai terhet jelentett, melyben igen legyengultdraradéekony
voltam. De sziikségem volt az energiara, hogy elldsa haz-
taji teendket és a két gyerekkel kapcsolatos feladatokat.

A klorofill egy csodalatos anyag. Hamarosan megémhata-
sat. Volt olyan idszak, amikor a z6ld turmixok mellett bu#af
levet is ittam, és algaport is ettem. Erre Ugy é&s#ék vissza,
mint egy kirobband energia korszakra, amit marmégeztem,
legutoljara 19-20 éves korom korul. Ember vagyokesme-
szetesen nekem is vannak rosszabb napjaim, anmkablb
befelé fordulok, és inkabb a pihenést kivanom, meheten
tébbet ad a kb. 80 %-ban nyers étrend a z0ld twkiiegyasz-
tasaval egyutt, mint a hagyomanyos vegyes taplakkokegyél
egy probat! Valtsd ki egy étkezésed z6ld turmixsPabbalj
minél tobb feldolgozatlan, friss taplalékot fogytasu, életet
ado zoldségeket és gyumolcsoket, zold leveleket. évem
kell egyik naprol a masikra megvaltoztatnod az egéplalko-
zasodat, kis lépésenként is menni fog.

Nem a sebesség a fontos, hanem az irai&!!!

Szeretettel:

Nora
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4. 76ld turmixok készitése

A zo6ld levelek batran parosithatok gyimdlcsokkeligazabdl
nem sorolandok a z6éldségek kdzé. Gyumadlcsokkel egiditt-
fogyasztasuk semmiféle emésztési probléméat, etjedésesz-
tési gondokat nem okoz. Ez a kérdés gyakori szddotti azok
kozott, akik a szétvalaszto taplalkozas elveit kifiyeniszerint

a gyumolcsoket csak 6nmagukban, és lres gyomohet le
fogyasztani. (A szétvalasztd taplalkozas elvei iszegyl-
molcs nem fogyaszthatd zoldséggel, sem olajos nkikgla
sem keményidt tartalmu ételekkel, sem mas téaplalékkal a bél-
rendszerben végbemgn gyimolcs cukortartalmabol er@d
erjedés és a kilonbézipusu ételek kilénbézemésztési ideje
miatt.) A fentiekldl kifolydlag a zold leveleket egy kilén cso-
portba kellene sorolnunk.

A zold turmixok elkészitéséhezelegend egy vagy kétfajta,
maximum harom (ennél tobb leliktg ne is legyen, mivel a
gyumolcsoket is jobb dnmagukban fogyasztani azléges és
savasitd folyamatok elkertlése vegeayimolcs (alma, ana-
nasz, banan, magndszibarack, sargabarack, bogyés és piros
gyumolcsok (malna, ribizli, szeder, afonya, eper¢zeket bat-
ran varialhatod, ez legyekb. 60 %-ban) ésbarmilyen eheib
z6ld noveény, zold levél kb. 40 %ban (spendt, séska, petre-
zselyem zoldje, sargarépa zoldje, pitypang lev@ek porcsin
(ehet gyomnoveény), zellerszar, leveles kel, salata, arsat
lasd a kdnyv végén talalhato listdban). Ha tilismég egy kis
tisztitott vizet turmixolhatsz hozza béatran. En diinteszek
hozz4, mert szeretem a folyos éallagot.

Ha jOl parositod a gytimolcsoket, és aidsen fiszeres it zold
levelekl®l csak keveset hasznalsz, nem sokallod el, akkor na
gyon finom
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Naponta ne csak egy cseszeével fogyassz, hanenm balkar 1-
1,5 litert is. Tizéraira, reggelire, vagy akar acs@adat is
helyettesitheted vele. Az igazi hatas eléréséhar elegend
napi 1 dl fogyasztasa, bar kétség kivul jobb, rmisemmi.

A z06ld turmixok jotékony hatdsanak a tudomanyosenét
Victoria Boutenko roseburgi kisérlete tAmasztja #arose-
burgi kisérletcsoport szinte dsszes tagja egésakagiot ja-
vulasrél szamolt be. A kisérletben résziev gyomor-
savszintje is teljesen helyreallt.

Sokan kérdezik, hogy milyen sorrendben tegyék d ielet
€s a gyumolcsot a turmixgépbe. Hésegéped van, akkor telje-
sen mindegy, elbanik azdsebb zold levelekkel is. Ha gyen-
gébb, akkor javaslom, @b a gyimolcsot turmixold 6ssze egy
kis vizzel, és ebbe tedd a zdld leveleket. Van mghayan
level, ami elég széaras (pl. az 6reg spenotnak easzagy a
kaposzta félék), ezeknek erezetét, ha gondolodehaviszi el

a turmixgéped, kiszedheted, de nem sziikséges.

5. Fogyaszthato z6ld levelek, enégyomndvények
Egyél zoldet! Toltsd fel magad napenergiaval!

Most egy-két z6ld névénnyel ismerkedhetsz meg, andigmes
fogyasztanod.

Ezeket a sokszor latszolag haszontalan gyomnovéhyek
fogyaszthatod z6ld turmixként (azaz turmixolhatod
gyumolcsokkel), vagy csipkedheted salatakba. Rrisgeigazi,

de akar meg is szarithatod a téli hdnapokra algckéiokon.
Mind-mind kivalo lugositd, klorofillban gazdagcéaplalék.

Javaslatom:Valtogasd a zoldeket igy egyrészt, tobbfajta
tapanyaghoz hozzajut a szervezeted, masrészt Tefogmd
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megunniéket. Kisérletezz batran az izekkel, prébalj ki egpgaf
z6ld levelihtz tbébb gyimoélcsot is. &bb-utdobb biztosan ta-
lalsz olyant, ami izlik a csalddban mindannyiotdknZold

turmixok keészitésénél nemcsak egyfajta zoldet hadbatsz,
hanem akar tobbfélét is. Csak a fantaziad szabthata

Zo6ld leveli novények kdzott van néhany olyan, amelynek igen
magas az oxalsav tartalma, pl. sdska, spendt,méngoldban

is taldlhat6. Ezekkel banj csinjan. Az oxélsav ideasznos
szerves sav, viszont negativ hatasa is van, emamplanul
meg, hogy kképz hatdsa van. Akinek vese- vagy epekove
van, annak nem is ajanlatos ezeknek a leveleknielgyasz-
tasa. De itt is érvényes a mondas: ha barmi eggisgge
panaszod van, érdeéklj orvosodnal vagy egy dietetikusnal a
szadmodra nem fogyaszthat6 ételek listgjél féllyen esetekben
mindig kérd ki a veéleményuket. A kodnyvben felsorolt
novényekél a gyogyhatasok, hatdanyagok felsoroldsa nem
teljes, csak egy kis izeditént szolgal.

Buzafiilé
Figyelem! Lisztérzékenyek ne fogyasszak!

Ezer meg ezer jot hallani a buidfl, hogy milyen csodalatos,
jotékony hatassal bir, ennek ellenére a hiléafz ize miatt
sokan nem szeretik.

Szerintem idt kell hagyni, hogy megszokd. Varazslatos hatasa
felilmulja azt a kis rossz érzést, mikor még nerodsszive-
sen. En is gy voltam az elején, hogy minden izéenstottam,
csak édeskésre nem. A blgdének pedig édeskés ize van.
Még itt az elején megjegyzem, hogy buzafatt atonkolybua-
zaflvet kell érteni (termesztése értelemsser tonkolybuza
magbol (hantolatlan) tortenik).
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Tudnod kell, hogy a buzafnem gyogyszer. Semmiféle karos
mellékhatasa nincsen. Eleinte néhangkewmalnyi mennyiség
is elegend, mig hozzaszoksz az izéhez, majd rtapb-0,5 dI

is mar meghozz a hatasat megilétrend mellett. Betegek-
nek, daganatos betegeknek ajanlanak ennél kicgjyoba
mennyiséget, 1-2 dl-t naponta.

Ha teheted, a buzdévet 6nmagaban, toményen fogyaszd
reggel, éhgyomorra.Van, aki szivesen keveri massal, gyu-
molccsel, mas zoldséglével, vizzel. Jobb, mintha fegyasz-
tanad, kiprébalhatod igy is nyugodt szivvel, deebg mdd van

ra, toményen igyad. A reggel éhgyomorra megivottafiiiié
utan ne igyal kb. fél éraig még, hogy optimalisdsat ki tudja
fejteni. Enni, azaz szilard taplalékot fogyasztesak kb. egy
ora mulva ajanlott. Nem kell megijedni akkor sera, Kicsit
€hes vagy. A buzalé utan elmulik az éhségérzeted. Nekem az
€éhség- és szomjusagérzetem is elmualik minden reggel
bazafilé megivasa utan. A buZaének rendkivil magas a
klorofill tartalma (70 % !!!), s ezaltal oxigén tartalnfzzért is
ajanljak azoknak, akik rakos megbetegedésben sdeakgaz
oxigén jelenléte ugyanis nem kedvez a raksejteknek.

A legjobb, és legolcsobb, legkifiZeiobb, ha Te sajat magad
termeszted otthonodban a buzafuvet, amit aztaseftli@ratsz
le. Mig a levagott buzé#fhitében egy hétig is elall, a kipréselt
levet azonnal meg kell inni (max. fél 6ran bellipert
hatoanyagai (enzimek és fehérjek) rovidndbelll lebom-
lanak. A hatéanyagok érzékenysége az okakarirogy
javaslom, otthon termeszd, ne feldolgozott tagierezz be,
ami amugy is méregdraga, és hatasét tekintve netmsbihogy
megkozeliti a friss buzalke hatasat. Lehet ugyan mar kapni
fagyasztott és kapszulazott valtozatot is, nem rapmdchogy
ezek nem jobbak, mint a semmi, nincs vele tapasdptal, de
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egészen biztos, hogy nem ér fel a frissen présgtafilé
€leterejével.

A bulzafilé termesztésér itt, valamint Ann Wigmore: Buzéf
cimi kényvében is olvashatsz:

http://www.fittnok.hu/varazslatos-buzafu-buzafule

Mieért kell kipréselni? — merulhet fel benned? Nééggeha
elragcsalsz egy keveset, vagy egy&aerdld turmixban
0sszeturmixolod?

A valasz nem. Olyan mennyigéfjivet elrdgcsalni nem tu-
dunk, hogy megfelélmennyiséf Iéhez jusson a szervezetlink,
raadasul a gyomor sem tudja megemeszteinrastjat.

A buzatfilé korlatlan ideig fogyaszthatd, mivel mellékhatasa
nincsen. Altalaban méregtelenitésre, vértisztitdggmsitasra
szoktak hasznalni. Nem gydgyszer ugyan, de naggkiganh
képes a szervezet 6ngyogyito folyamatait aktivalni.

Mit tartalmaz a buzafleve?

A fiatal buza friss leve természet@saminokat, asvanyi anya-
gokat, enzimeket és Kklorofiltartalmaz nagy mennyiségben.
Tartalmazza az 6sszes ism@stanyi anyagot amelyre a szer-
vezetlnknek sziksége van. Tokéletes fehérjefoaAsisszes
esszencialis aminosav a megfélaranyban lelhétfel benne.
Az egyik leggazdagabb A- és C-vitamin forrds. Gazda
tovabba még E-, F-, K-, és B-vitaminokban. Enzirsekasa-
ga, amelyek az emberi szervezetben lejatszodo et
sokmilli6 biokémiai reakciot vezénylik és ellgnik.
Klorofill tartalma (,folyékony oxigén”) igen magas, mely a
novények napenergia hasznositasanak anyagi eredméey
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lentés aB17 vitamin (laetrile) tartalma, mely rékellenes vita-
minként ismert. A fivek kb. tébb mint 90 olyan asyiaanya-

got tartalmaznak, melyek a kiegyensulyozott anyagdsez
szikségesek. Aenzimek a gabonafiivek legfontosabb alkoto-
részei. (Enzimek csak friss,6éételekben, zoldségekben, gyu-
molcsokben talalhaté meg, 43 celsius fok foélé lesvibnkrete-

szi az enzimeket). Ezek adjak élelmiszereink ébgder és
szikségesek sok kémiai és biologiai folyamat lézajhoz és
gyorsitdsahoz. A buzifen valamennyi — a szervezet szamara
fontos — fehérje nagy mennyiségben megtalalhato.
A buazafiben kb. 25 % fehérje van. Fehérjék pedig font@ak
izomépitéshez. A buz#ben talalhatofehérje egészséges
fehérje. Aki vegan létére izmosodni szeretne, vaggretné
medrizni izomzata feszességét, annakikét megoldas a zoéld
levelek, fivek beiktatasa a taplalkozasba. Megemdit még,
hogy a gabon#hek van a legmagasabb fehérjetartalma az
dsszes rendelkezésre aiokidzol.

A buzatilé hatékonywédelmet nyujt szamunkra a modern élet
artalmaival szemben is (pl. sugarzas, csapviz akbfimbrid-
"mérgezes”, karcinogén (rékké&)tanyagok azaltal, hogy sem-
legesiti a szennyezést okozé elemeket. Ann Wigrkbrgve
erre a véd hatasra megemlit két példat.

ldézem is:“a fiatal fuvekben |é¥ enzimek és aminosavak ha-
tastalanitottdk a 3,4 benzpirénnek (a fustolt hallés a faszé-
nen sult husban talalhat6é vegyiiletek) a karcinoggmutagén
hatdsat. A flvek enzimjei a gépkocsik kipufogojalest ki-
Ionféle nitrogén-vegylletek mérdgehatasat is semlegesiteni
latszottak.”

Ann Wigmore szavai szerint a bl mindenkinek hasznal.
Lehetsz tulsulyos, sovany, vérszegény, vagy a raittasz, a
bazafilé segiteni fog. Hasznalhatod a test tisztitasgyrégyi-
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tasara, javithatod vele étrendedet, mé&gedtsz vele betegsé-
geket.

Kdvér porcsin (Portulaca oleracea)

Figyelem! Nem a viragz6 diszporcsinrdl van szo,dmara va-
don ternd fajtardl. A diszporcsin nem eléeta gyomporcsin
igen. Még régebben mi is ahogy tudtuk, irtottuk &Zgazt” a
kertben. Szivos ndvény, még a legnagyobb meleginakar
elhervadni, kénnyen visszaered, ha jon egy kis inyapor,
mivel pozsgas-féle novériiriévéen szo.

Irtas helyett fogyaszd salataba. Igen kellemesvae szinte
iztelen, mégis kissé savanykas, és olyan koénnyditem.
Fogyaszthato a szara és a levele is, de én sali@azaktam
szedni a kis pozsgas leveleket a széarardl, ugy @&ztusos-
abb, és igy a két gyermekem is elfogyasztja. Zéichixba a
szarat is belerakom. Egész nyaron rendelkezésiatiknarag-
zasig fogyaszthatjuk.

Tartalmaz nyélkaanyagokat, 4svanyi anyagokat, witakat,
omega-3 zsirsavakat. Immufisité és antioxidans hatassal
rendelkezik, ezaltal lassitja az 6regedést. Kiegtik C és E
vitamin, valamint béta-karotin tartalma. Tartalm&mvabba
omega-3 zsirsavat is, szivproblémak ellen is faghasd.
Remek vértisztito.

Jotékony hatassal van a vér koleszterin szintjgra ¥éer cukor
szintjére, valamint a tigde. Enyhén vizhaté hatasu. zZoéld tur-
mixba is isteni finom, enyhén savanykas izt ad,hgyporcsint
hasznalsz, nem is kell bele citromlé.

ime az ehét gyomporcsin, szinte minden kertben irtjak:
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Tyukhur (Stellaria media)

Bizony, nemcsak a pipiknek lehet adni. Te is matdsan
tapasztaltad, ha szarnyasoknak adjak a tap medléld&ul,
vagy kizar6lag zoldet kapnak ezek a kis éllatokkoak
latvanyosan egészségesebb, szebb, sargabb tjjéadt t&zon-
ban nemcsakk, hanem mi emberek is nyugodtan fogyaszthat-
juk. Vigyazat! Nem 6sszekeverghd mezei tikszemmel, ami
piros vagy kék viragu!! Ugyanis az mergeAz ehed tyakhar
virdganak szine fehér.

Enyhén foldes ik talan ez miatt lehet, hogy nem lesz kimon-
dottan a kedvenced, de mas zolddel keverve marémemmi Ki
annyira. Akkor gyijtsd lehebleg, mikor még nem viragzik,
vagy mar van viragja, ha magosodik, akkor isijtheted, de
mar kevesebb benne az értékes anyag.
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Ertékes hatéanyagai: C vitamin, asvanyi anyago#paainok
(k6hogeés esetén nyalkaoldd), enyhéoldo hatassal bir. Tar-
talmaz tovabba epe- és veddddésre hatd anyagokat.

Parlagfii (Ambrosia artemisifolia)

Mindenki irtja ezt a kis ndvényt, ambroziat, holeit aller-
giakért nem kozvetlenith a felebs, hanem a taplalkozas és a
koérnyezetszennyezeés. Brrma mar Bvebb szakirodalmakat
lehet talélni. A parlagfiivet ma mar egyre tobbevdeszerként
emlegetik. 8t, a leghasznosabb gyogyitd névényunkkeént.

Az interneten keress ra nyugodtan Weixl-Varhegysal@
érdekes iromanyara!

Csalan (Urtica dioica):

A csalant fontos gyogynévenykeént tartjak szamonmNeel|
félni téle, ha kesztiiben szeded, nem fog 6sszecsipkedni. Leg-
jobb, ha kora tavasszal az &lgsenge hajtasokat tudod
begyijteni. Kiméletesen szaritva is eltarthaté. A csalan
nemcsak dzetként, gyogyteaként fogyaszthatod, hanem kivalé
hajoblitésre is, valamint nyersen, zo6ld turmixoktéae is
fogyaszthatod. Kiemelkéda C vitamin tartalma.

Kivalo vértisztitdé hatasu, tisztitokdrakra, mérégté@ésre
hasznaljak, de bojtoknél is fogyasztjak. Az egéseszdcsa-
tornat tisztitja, valamint a vizkivalasztast iskesti. Enyhitheti
az allergias tlneteket, ekcémat, szénanathat,ntsiadést. Pat-
tanasokra is hasznalhaté. J6 immuséb, antioxidans. Tar-
talmaz A, C, B, K vitamint valamint béta karotirfitavonoi-
dokat, vasat, kalciumot, kaliumot, szelént, egyéhminokat,
€s egyéb asvanyi anyagokat, klorofillt, céarzyagot, valamint
egy glukokinin nett vegyuletet, ami a veércukorszint csok-
kentésére van jotékony hatassal. Gyulladascsoékeatimat
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enyhitt hatasu, segiti a szervezetbe kerilt karos hugysav
kiGrulését.

Gyermeklancfii (Taraxacum officinale)

A gyermeklandi levele nagyon j6 salatdkba. Kissé kesernyés
az ize, ezert a tobbi hozzavaldval ezt ellensulykzpersze,
csak ha nem szereted annyira a kesernyés izekethasonlo,
mint a rukkola salata, viszont sokkal olcsébb. Emgyan,
hiszen szinte mindenhobnLegjobb, ha kora tavasszaligyd

be zsenge hajtasait virdgzasstel ekkor még nem olyan
kesernyés. Viragzas utan kissé megkeserednek deileve
Nemesitett valtozata a rukkola.

Tudtad, hogy Eurdpa egyes vidékein gyogyaszatadéliion
termesztik? Taplalékkiegésdtet is gyartanak kulonbdz
részeildl: szarabdl, levelél, viragabol, gyokeréahl.

A gyermeklandi levelei és gyokerei vitaminokban (A, B vita-
minok, C) és asvanyi anyagokban (pl. vas, magnézium
szilicium, foszfor, natrium, kén, mangan, kaliungzdagok;
hatéanyagaitdfleg emésztési problémakra és maj-bantalmakra
alkalmazzéak, de vizhajtdé hatasa is ismert. Hasat@limeég
vértisztitasra, roboralé szerként is, valamint enytashajtd
hatassal is bir, ezért székrekedés ellen, nehégzédseéellen is
kivalo. Idedlis kimerlltség ellen, rossz lehells¢n, de kosz-
vény, reuma, keringési problémak, magas koleszarity vér-
szegényseg, cukorbetegség, cellulitisz, elhiz&n edl hatdsos
lehet. Az egész ndvény, a gyokerét is beleértwerégzataval
egyutt értékes, és gyodgyhatassal bir. A friss &za@alom-
mentesen oldjak az epekdvet, szabalyozzdk a magpés
miikddéseét. (viszont epegorcs alatt nem fogyaszthet}isz-

titd hatasu.
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Vigyazat! Szaranak tejsAzeranyaga mergéz ezért azt ne
fogyasszuk!

Petrezselyem (Petroselinum sativum)

Hasznélhat6 étvagytalansagra, faradtsagra, hasidsfia er-
jedéses folyamatokra, magas koleszterin szintigylitez és
elhizas ellen, hasmenésre, torékeny hajszalerek
helyreallitasaban, idult reumas fajdalmak kezelésghsztma
és idegesséq ellen és lazradEviz- és vizelethajtd, vértisztito,
valamint hatasos lehet allergia ellen is. Segit emstruacios
ciklus helyreallitasaban, hasznalhat6 fajdalmas stneacios
panaszok ellen. Remek méregteléniregeneralé hatasu,
serkenti a méaj munkajat, tisztitjia az emésatdszert. Ertagito
hatasa is van. Immunrendszes#6. Terhes kismamaknak,
valamint szoptatds alatt nagyobb mennyiséggyasztasa
ellenjavallt.

Vastartalma jeles, nagy mennyiség kaliumot tartalmaz.
Sok benne az A és C-vitamin, de tartalmaz még BRyiBa-

mint, valamint foszfort, magnéziumot, natriumot,likot,

jodot, rezet, mangant, ként és természetesen Ribiaf

Kaposzta (Brassica oleracea)

A kaposzta nemcsak zo6ldség, hanem gyogynévény is.
Hatbéanyagai: A, C, E, K vitamin, folsav, kaliumdj&alcium,
magnézium, foszfor, vas, natrium, réz, metil ciszszulfoxid.
Emésztést sedit bélfléra regenerdld hatasu, gyomorrendszeri
fekélyek esetén a nyers kaposztalé sokat segihképoszta
fogyasztasa javallhatd pattanasés, Inaj- és veseelégtelenség,
valamint székrekedés ellen is. Magas a rost tagakivalo
méregtelené. Serkenti az U] sejtek kéfidését, valamint a
sebgyogyulast gyorsitja. Neépi gyogyaszatban hoérghur
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rekedtség ellen is hasznélatos. Préselt levét sgedent is
emlegetik, kivalé depresszidé és kimerlltség ellédde vi-
gyazat: a tulzott kdposztalé fogyasztas az arrékérg egyeé-
neknél pajzsmirigy megnagyobbodast idézhé¥) él kaposzta
alkalmazhat6 vese-, és izileti problémaknal, valameumas
bantalmak esetén is. Remek immuisé hatassal bir, segit
legy6zni az influenzat is. Hasznalhato még cukorbetegek
anyagot veszit, és nehezen emésitietvalik, ezért batran
fogyaszd nyersen!

Fejes salata (Lactuca sativa)

A fejes salatanak sokanéskeretettel hasznaljdk a biglzsen-
geébb részeit, a kis sotétebb z6ld levelek pedig gyakran a
kukéban végzik. Pedig fontos, ha tudod, hogy mniédebb a
salata, annal jobb. Annal tobkbetapanyag, napenergia, kloro-
fill rejtézik benne. A salataban optimdlis aranyban talalhaté
meg a kalcium-magnézium, mely az izomat €s a cgahto
szadméra kedvéz Szamos vitamint tartalmaz, pl: K-vitamin, B
vitaminok, A, C-vitamin, E vitamin. Asvanyi anyagrtalma is
jelents: kiemelkedik kalium, vas, foszfor, jéd, tartalnde
talalhatdé benne mangan, cink, réz, natrium, klabdait is.
Magas rosttartalmanél fogva az emésztési folyanaatakitja.
Remek lagositdé hatasu, de megemlitendég kohogéscsil-
lapitd, vércukorszint csokkeént enyhén hashajté hatasa is.
Serkenti a kivalasztast, az emésztést, ezért neteedes ide-
jén is érdemes bélke béven fogyasztani. Nem sokan tudjak, de
vagykelt, szexualis aktivitast serkénhatasa is ismert a népi
gybégyaszatban. Hasznalhatd asvanyi anyag hianyatiainsag,
fajdalmas menstruacio, kohoges, asztma eseténkdtatéaz
idegesség csillapitasdban, a vérnyomas csokkeeteéséb a
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székrekedés leklizdésében. Legértékesebb hatdéamyagsiek
tejnedve.

Mangold (Beta vulgaris cycla)

Kevésbé ismert zoldségféle, holott rendkivil kede&z az
élettani hatasai. Ugy is mondhatnank, hogy egyf&jtaz
egyben taplalék, mert egyesiti magaban a spenéta @s
sparga jotékony hatasait. Mivel nem tal kézismedvemy,
ezeért kevesen tudjak, hogy az egyik legértékeséhtsegféle.
Vitaminjai: A, C, E, K, B1, B2, B3, B5, B6, B9, Hitamin
(biotin), asvanyi anyagok kozul pedig megtalalhbgnne a
magnézium, mangan, kalium, vas, foszfor, cink. Reg@bzo
hatasu, vizelethajtd hatasu, segit a veseproblémiskdagas
rosttartalmanal fogva a székrekedés ellen is hataso

Kelkdposzta (Brassica oleracea var. sabauda L., Cru
ciferae)

A kelkaposztaféleknek kilonésen magas a kalciuraltaa,
igy csontefsitoként igen hatékony. Optimalis kalcium-
magnézium arany jellemzi, ezaltal kalcium tartabrgzervezet
szaméara konnyen hasznosithatd. Asvanyi anyag ésniwit
tartalmat zold szine hatarozza meg. Itt is igazaad,a salatara,
hogy minél sététebb, annal tébb a hatéanyag tantalgazi téli
vitaminbomba. Magas a béta-karotin tartalma, ami az
A-vitamin ebvitaminja, de tartalmaz B vitaminokat is nagy
mennyiségben, valamint E vitamint, B1, B2 és C mitd.
Gazdag vitamin tartalma miatt immudsito, és daganat-
megebz6. Remek vérnyomas szabalyoz6 (kélium). Sokak
szamara igen &8s aromaja van, ezért kevesbé szeretik. Akik
ilyen problémaval kizdenek, azoknak az enyhélibfordros
vagy mas néven leveles kel lehet a megoldas.
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Leveles kel (Brassica oleracea var. acephala subvar
Laciniata)

A leveles kel azért kapta ezt a nevet, mert eltbeté a fejes
kelkaposztaval,6 nem noveszt fejet, hanem csupan nagy,
fodros levelei inek. O is igazi téli vitaminbomba, télen még
az enyhe fagyoknak is ellenall. Gyokere igen mélyetol,
ezért rendkivil sok asvanyi anyagot tud magabansziv
Kiemelkedik C-vitamin, és béta-karotin tartalma.h&getar-
talma igen magas. &tyei a fejes kelkaposztaval szemben,
hogy enyhébb ig és tobb tdpanyagot tartalmaz dsszességében,
hiszen neki nincsenek bé|skevésbé zdld levelei. Konnyen
termeszthét sajat hazikertben is, viszont termesztésének
egyetlen hatranya, hogy karokozoi és azok peté&zmkrend-
kivil elszaporodnak a levélen.

Soéska (Rumex acetosa)

A so6ska kellemesen savanykas izével igen kedvagtaayaga
a zold turmixoknak. Zsengén a legfinomabb. Sok alh&is
citromlével és kis banannal turmixolva igazi inység.
Hatbéanyagai: foszfor, vas, C-vitamin, valamint sagvanyi
anyagot is tartalmaz. Savanyu izét oxalsav tartadkd
koszbnheti. Oxalsav tartalma miatt meértékkel fogyag,
mivel az oxalsav és kaliumbioxalat tartalma miatigy
mennyiséf fogyasztasa meérgezési tineteket okozhat. Enyhén
viz- és hashajto hatasu. Immubsts, nyalkaoldo, vértisztito.
Régen skorbut és laz ellen is hasznaltak. Jede@tvitamin
tartalom jellemzi, de sok benne az &svanyi so, &zmé
foszfor, a vas is, de flavonoidok, cséamyagok is fellelhék
benne. A mezei soskanak ismert vizelethajtd, nyddica
tulajdonsaga, tovabba noéveli a szervezetbiedekkel szem-
beni védekeiképességét, igy kivalé immuisits tulajdon-
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sagu. A népi gyégyaszatban vértisztitd szerkérdlmézzak.
En imadom a soéskat a zo6ld turmixaimbal

Spendt (Spinacia oleracea)

A spenotnak, akarcsak a soskdnak, igen magas dsmoxar-
talma, ezért ennek fogyasztasaval se essink at wldé
oldalara. Viszont ne is nélkllozzuk teljesen, mszimos
jotékony hatasa ismert, valamint igen gazdag hatigokban,
tapanyagtartalma kiemelkédlgen értékes fehérjetartalommal
rendelkezik, kevés az olyan zdld leveles zoldségeln
megebzi ezen a terlileten. Régebben vastartalmat igerasok
becsilték, azonban a vastartalmanak teljes, t@sldel-
szivbdasat oxalsav tartalma akadalyozza, ezértseggakiro-
dalmak mar nem is emlitik meg kilon magas vastadal
Oxalsav tartalman kivil még elég magas a nitréltan is, ez

is 6vatossagra inthet minket. A spendtot a népggasdzatban
magas vérnyomas, Vérszegénység, székrekedés ellen
hasznaltdk. Magas a karotinoid és klorofill tartalmRak-
megebzé hatasu élelem. J6 folsavforras. Kalium tartalmanal
fogva segit a vérnyomas szabalyozasaban. Tis#Atésh. Tar-
talmaz B vitaminokat, C vitamint, natriumot, kaliom kal-
ciumot, foszfort, mangant, ként, rezet, cinket,olorofillt.

Az egyik legmagasabb K-vitamin tartalmu zoldsédk Baeint,
karotinoidokat tartalmaz. Alkalmas asvanyi anyaganki
kezelésére, faradtsag ellen is fogyaszthatd, valasegit a
menopauza tineteinek enyhitésében. Fogyasztasgaedht:
vese- és majbetegeknek, izuleti gyulladasban, reamézen-
vedd egyéneknek, valamint azoknak, akik gyomor- vagy
nyombélfekéllyel kiizdenek.
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Sargarépa levél

A sargarépa leveél is alkalmazhatdé zold turmixbact®ia
Boutenko kényvében megemliti, hogy ez a legtébbka&aba
kerils ,zold hulladékként” végzi, holott nagyobb a tapagy
tartalma, mint maganak a gyokérnek. Ch. Calbom K#éne:
Lékonyv 2. cini kdnyvében mérgéként tiunteti fel, Balint
gazda honlapjan pedig a ,vigyazat, nem &hgelzé van
feltlintetve. En is hasznalom, és még élek, valamineten a
férumokban barangolaszva is tdbb olyan emberre diign,
aki szintén fogyasztja és kutya baja. Hogy kineffghen az
ember? J6 kérdés, én fogyasztom batran.

Citromf i (Melissa officinalis)

Nagyon finom arom@ju, citromos tizés illati kis zold
novényke. Nyugtatd hatasu, fejfjjasra €s menstaddjdal-
makra (gorcsoldd) is alkalmazzak. lll6olajat, kewiéit, fla-
vonoidokat, rozmaringsavat, nyalka anyagot tartalma
Virusolb, ideg és szivnyugtatd, gyomassits hatasu.
Alkalmazhatd6 meég szédulés, idegesség, almatlansag,
étvagycsokkenés, tulzott faradékonysag, nehéz ¢ésésgetén

is. Gyomoredsits és szelhajtd hatasa is ismert.

Vigyazat: a ndvény tiszta esszencigja kabité hatamly kis
mennyiségben is zsibbadast okozhat és lelassithagaiv-
verést. Hosszas szedése vagy illoolajanak hasanafaan
felerssddhet a pajzsmirigy-tultikddés ellen szedett gyégysz-
erek keltette hatas. Pajzsmirigy aliikbdés esetén is ellen-
javallt a citromfi fogyasztasa.

Borsos menta (Mentha piperita)

A borsos menta igen kedveltirfzernévény haziasszonyok
konyhajaban, ugyanugy, mint a citramf borsmenta mellett
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még az enyhébb iizfodormenta is ajanlhaté zo6ld turmixokba.
A borsmentanak ismert az idegrendszerre gyakootétkpny
hatdsa. Epehajtd, gorcsoldo és ddenits, valamint szélhajto
hatasu. Fogyasztasa javallhatdo nehéz emésztégseblay has-
fajas, hasmenés, szabalytalan menstruacid esefénalmaz
cserdanyagot, rozmaringsavat, illoolajat, flavonoidokat,
nikotin- és kavésavat, gyantat és kéaagagokat. A benne
talalhatdé mentol kitné gyomorntikbdést serkeit fert6zés-
gatlé és fajdalomcsillapitd szer. Hasznalhatdé méiteketlen
lehellet, b6fégés megetésében is.

Vigyazat! Esszencigjat ennek se fogyasszuk nagyobb
mennyiségben. Gyerekek ne lélegezzenek be medtdaitht,
mert légdszervi gorcsot kaphatnak.

Zellerlevél (+ szar) (Apium graveoleus)

Ezt is kevesen tudjak, hogy a szarzeller még éstiie
anyagokat tartalmaz, mint maga a gyokeér, hiszpanygagok-
ban sokkal gazdagabb. A zellernek harom fajtajaneék,
nalunk a legkedveltebb a gumds valtozat, de isneert
halvanyité és a metideller is. Hatasat tekintve emésztést
javito, bél- és veértisztito, vizhajto, izzasztonésregtelendt. A
zeller szara értékes sziliciumot tartalmaz, melyizietek,
kotészovetek  és  Gerek  épségéenek  mé&geésében,
megujitdsaban jatszik szerepet. Reumaellenes hiatésaert,
valamint megemlitertd még vértisztito, vizelethajtd, kdpiet
gyomore#8sits, haspuffadasgatlé roboralé hatasa is. Vitami-
nokban, magnéziumban, kénben és egyéb asvanyi eklyay
igen gazdag novény. Serkél#tg hat a maj és vese
mikodésére, valamint a léggzervinkre is. Lugosité hatasu.
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Vigyazat: A varandoés anyak keriljék a zeller kivofagyasz-
tasat, mert az kismedencei vé&sbget és méhdsszehluzddast
valthat ki.

Z6ld disznoparéj (Amaranthus lividus)

Ilgen, a gyomndvényként ismert disznoparéj is foplyado.

A novényt a vildgban tobb helyltt fogyasztjadk. Btpre
mérged Amaranthus-fajta sem ismeretes, de a levelek oxal-
savat tartalmaznak, és nitratban gazdag talaj resetétokat

is. A disznoparéjt az amerikdislakosok szamos ételben és
gyogyszerkeént is felhasznaltdk. Sajnos beltartgéirrékeket és
gyogyhatasokat semmilyen forrasban nem talaltam asakis

és kizardlag az ellene valé védeke#kszdl a szakirodalom.
Néhany egészség blogban és nodvények bemutatasaval
foglalkoz6 honlapokon megemlitik eBetvoltat, de semmi
tobb.

Lohere (Trifolium pratense)

Vordshere, réti here néven is ismert. Tobb valeisnert, pl.
a fehér I6here (Trifolium repens). Takarmanyozéstaasznal-
jak, de salatakba szorva, nyersen fogyasztva mlmdsak. A
vOros I6here gyogynovénykeént is ismert, és a viebgz szir-
mait hasznaljak. Csokkentld&t vele a menopauza tlnetei,
mivel fitodsztrogéneket tartalmaz. Terhes és széptak
szamara kerulerdd a fogyasztasa. Megfazasos, hérghurutos,
kbhtgéses megbetegedésekre is alkalmazzak, jo téppute
gorcsoldd, vizelethajté és tisztitd hatasa is meigenud.
Emésztést javitd hatasa is ismert. Segit a széléske, a viz-
holyagproblémakon, nagyon j6 méregtelénidavitia az ét-
vagyat, és enyhiti a megfazas tuneteit.
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+ tovabbi zold utrmixokba teheté zoldek a teljesség igénye
nélkdl: lucerna levele, brokkoli levele, sparga lesle, romai
salata, cékla levele, rukkola salata, retek level@étilapu, vad
papsajt ... stb. + CSIRANOVENYEK!

6. Lagositd, klorofill tartalma zold por hazilag, a
természet ingyen “patikajabol”

Bizony rengeteg ember vasarol patikakban, gyogymp\eol-
tokban, herbariakban Iugosité kapszulakat, zoldkatr tablet-
takat, amik nem kis 6sszegbe kertlnek. Raadasbkéifiik a
feldolgozas soran egyéb adalékanyagokat kap.

Miért is ne allithatnank &l sajat z6ld porunkat hazilag,
raadasul ingyen. Ugyan kell hozza egy kis munka;sddk egy
icipici.

Nyaron nagyon sok friss zdld ndvény, gyomnovényerter
ezért most a frisset részesitsténgben: séskat, spendtot, par-
lagfuvet, gyermeklandf levelet, sargarépa levelet, csalant,
kovér porcsint ... stb. Ezek a zdldek kivalo klorofdrrasok,
remek ldgositok.

Télen megcsappan klorofill forras készletiink, ekiidrbnyire
csak vegyszeres zdldeket lehet kapni, bablzafii leve
ilyenkor is kivalo lagositdlorofill forras lehet.

Az aladbbi novényeket dgjtottem a kertben (lehet tetdeges
zoldektbl): sargarépa levél, petrezselyem levél, patiagf
sb6ska, csalan, lucerna, majd egy aszalo talcagitant, és
megszaritottam. Természetesen ha napbsad, akkor napon
is szarithatd,d, ez a jobb megoldas.
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A megszaradt leveleket kavédaraloba tettem, éslgpoasan
porraéroltem.
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llyen lett a végeredmény, amit tehetsz gyumolcsixiven igy
z6ld turmixot kapsz, vagy akar vizbe is. Turmixigaet ter-
mészetesen egy kicsit sargasabb-barndsabb szine tiesmix-
nak, mintha friss zéldeket hasznalnank.
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7. Z0ld turmix receptek

Spenotos
gyiimaolcs smoothie

Hozzavalok:
mango
korte
alma
banan
spenot
viz

Goji bogyoval és sz616 szemekkel
diszitettem.

Treutiboefi
2007

Kakaos zold turmix

Hozzavalok:
spenot
banan

alma
kakad
kokusz

... Nos, ez igazan finom volt...
nem is gondoltam volna. ;)
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Sok gyiimolcsos -
sok leveles smoothie

friss, harmatcsokolta z6ldjeimbdol

Zoldek: Gyilimolesok:

poresin banan

spendt Oszibarack
cékla levél korte
salata levél mango

+ természetesen tiszta viz

"Négyzoldes' smoothie

Zoldek:

porcsin

soska
cékla level ~ Gylmdlesok:

sirgarépa levél ~ barack
korte

banan

+ vizzel turmixolva
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Soskas korte
smoothie

Hozzavalok:

soska

korte

banan
viz

= Tenctbini Tiler
2

Duo color smoothie

Hozzavalok:

homoktovis
L]
spenot
alma
banan
+ viz
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Buzafiives
green smoothie

Almat és narancslét kis vizzel
™ sszeturmixolunk. Ebbe tessziik
" a frissen préselt biizatiinek a levét.
[gen erds ize van még igy is.

A gylimdlesds
Osszetevok
tetszés szerint
varialhatok.

Zellerleveles smoothie

Zellerlevél-spendt-alma-banan smoothie :)

A zellerbol csak egy
keveset raktam, mert
nagyon intenziv az ize,
de ha eltalaljuk az
aranyokat, akkor
nagyon finom!:)
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Algas smoothie

Osszetevék:

barack
korte
ananasz
porcsin
alga
(kék-zold afa alga por)

Fincsi ;)

Egyszerii smoothiek

Sargabarack - Banan - barack
sargarépa zoldje parlagfii - soska
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Tricolor smoothiek

1. sargabarack - meggy
2. spenot-alma - meggy

A keétféle smoothie
kozé egy citromkarikat
tesziunk.

Ugye, milyen mutatos?

Anandszos
zold turmix

Hozzavalok:

ananasz
barack
spenot
viz
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Spenotfa smoothie

Spenot (spenotfa) - egres
- citrom - alma ...
ez a smoothie most kdnnyfi...
sok vizzel... kivalo hiisitd!

Testvéremtolkaptam ezt a sok
szépséges spenotot, azt mondta,
hogy ez spenotfarol van:)...
az ize finom, de nem
hasonlit a spendtra.

...gyonyorl zold szine van!

Porcsinos smoothie

Osszetevék:

Barack-banan-porcsin ...
meg mi is??777 ........
Narancslééé! ;)

Nagyon finom, savanykas a
kdveér porcsin izEtdl.

94




Szeretem a Smoothie-t!

Sargarépa leveles
zold turmix

£ A sargarépa zoldje a hiedelem
£ ellenére ehetd és turmixolhato...
X! nagyon finom. Sokkal t&bb
tapanyagot tartalmaz, mint a
gydkere...sét, van benne
KLOROFILL is!, ami a Iényeg!:)

Sargarépa zdéldje-banan smoothie.

VI. SOS ES ZOLDSEGES SMOOTHIE-K

Az édes smoothie-k mellett a sés izeket is megkiathnk.
lgazan finom turmixokat lehet késziteni zdldsédekis.
Eleinte lehet, hogy izlk picit idegennek fdgi, de ahogy a
savassaga csOkken testednek, Ugy egyre jobbannkifggod
ezeket az izeket is.

Hogy kizarélag a zoOldség levét préseled-e (zoldgeglagy
egészben turmixolod-edket, az a Te dontésed célodtol
fluggéen. A kemény zoldségebb(pl. sargarépa, cekla, zeller,
fehér répa, fekete retek) nagyon jo 1é nyafhgtimoélcscentri-
fuga segitségével. A puhabb zoéldségeket (pl. pesadi, cuk-
kini) jobb egészben, rostjaival egyutt turmixolni.
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Zoldséglevek

Felmerulhet benned a kérdés, hogy miért jobbakveki, mint
maguk a zoldségek egészben, rost anyagukkal egyutt?

Nos, jobbnak nem mondhatnam, a rostok ugyan széke&
szervezetnek, és a friss zoldségek fogyasztasatkednmel-
[6zni, viszont érdemes meégoket is kiegésziteni a
z6ldséglevekkel.

Rovid valaszkeént alljon itRobert O. Youn®hD. idézetA PH
csodacimi konyvipl:

“Amikor folyékony formaban fogyasszuk a z6ldségelieior a
szervezet nagyobb koncentracidoban jut hozza a ggors
hasznosithaté lagos sokhoz, vitaminokhoz, asvamyagok-
hoz, klorofillhoz, enzimekhez, igy kdnnyebben, sgairan
képes beépiteni azokat.”

Kisérletezz az izekkel és iktasd be a z6ldségtwknirellett a
zoldségleveket (de ugyanugy akar a gyumolcslevakpt
etrendedbe. A zdldség levekhez adhatsz répat 4t dskaz
izUk javitasahoz, &m vedd figyelembe, hogy ezekamagkor-
tartalmu z6ldségek.
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Paradicsom smoothie

Két paradicsomot nagyon kevés
vizzel dsszeturmixoltam és egy
picit utanséztam.

Nem tettem bele semmilyen
fliszert (petrezselyem,
zeller z61dje, bazsalikom talan
illett volna hozza), mert ez
az iz igy teljes nekem. :)

Ma reggel kiprobaltam turmixba a cukkinit, amirél meg voltam
gybzddve, hogy keserii nyersen és nem vald a smoothie-ba.
De az élet arra is megtanitott mar, hogy legyek nyitott és
ne zarkozzak be, legfeljebb k1pr0ba10m ¢s tobbet nem csinalom,

ha nem jon be. :)
Amikor valami uj felé

indulunk, mindig valtozik
a lelkiink, egy ujabb lehe-
toség a felé, hogy oldod-
janak benniink a régi nem
szolgald beidegzddéseink.
A vilagot érdemes igy
szemlélni és egyre tudato-
sabba valni ezen
osszefliggésekre.
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Egyszerii cukkini smoothie

...csak igy lazan, higan...citromlével, soval és egy kis borssal...
igazan fenséges ize van. Rajottem, hogy az egyszert is

mennyire finom. En ettem
most hozza egy kis teljes
kiérleést kenyeret, igy
kivantam. Probaljatok ki,
radobbentem, hogy
mennyi izt nem éreztem
meég...

a Lelkiink valtozasat igy
is segitjiik...nyitottabba
kell valnunk az ujra! ;)

Savanyuleves
cukkiniturmix

Osszetevok: cukkini,
kovaszolt savanyusag leve (vagy
kovaszos uborka &),

viz
Mivel a kovaszolt savanytsag leve
sOs is és savanyu is, ezért nem
szlikséges bele citromlé és so sem.

Aki szereti, kaporral izesitheti,
nyers levesként uborka szele-
tekkel is télalhatja.
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Tok a'la nature

Léagy és friss...
igy a hGségben
kivalé hisito. :)

Rukkolas zoldség smoothie

Ez itt rukkola
paradicsommal,
fokhagymaval,
citromlével.

99



Szeretem a Smoothie-t!

Rukkolds
z0ldség smoothie I1.

Rukkola-
paradicsom-
répa...

most a sésat kivantam.:)

Paradicsomos zoldségturmix

Paradicsomos turmix ... hmmmm... elészor sotlan volt, aztan

tettem még bele sot,
¢és elégedetten kortyol-
gattam el vacsorara.
Hozzavalok:
| paradicsom,

1 szelet cukkini,
kevés kapia paprika,
himalaya s0,
zeller- ¢s
petrezselyem zdéldje
és egy kis viz.
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Ceklas smoothie

Osszetevok:
Cékla-répa-alma
kis vizzel higitva ...

"j"f Milyen jo, mikor az ember lanya
B konyékig céklaszini lehet! :)))

Ha az almas iz a domin4ans,
akkor kénnyebben meg-
baratkozhatsz a cékla izével.
Az alma, répa, ¢és cékla leveét
présgeppel is kinyerheted.

Répas smoothie

A répa és alma levét gylimoles-
centrifugaval kinyerjiik,
majd barackot turmixolunk hozza.
Ha szilikséges, kis vizzel
higithatjuk.

Isteni finom! :)
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Fokhagymas smoothie

Fokhagymas paradicsom
cukkini leves (nyers) ...

egyszerien fantasztikus!

Ne feledd:

A SzI*;’R - etet
A GYUL - dlet.
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Gyakori kérdések

Sok eddig felmerllt kérdést mar belefogalmaztunkbayv
sorai ko6zé is. A kbnywll kimaradt néhany kérdésre szeretnénk
itt a kbnyv végén meég valaszolni.

- Milyen kiegészit anyagokat tehettink a turmixba?
Tehetlnk bele viragport, kis zabkorpat dusitaskédi;os
sz5l6mag érleményt, homoktévisrleményt, alga port, vanilia
port, fiszerként: fahéjat, gyémbért ... stb.

- Hanyszor lehet egy nap turmixot inni?
Ha tisztitd karat csinalsz, akéar egész nap is thataurmixot,
nincsen szabaly ra. Hosszu tavon viszont tgyedjyeEkony és
szilard taplalék aranyara is. Az emberi szervezh rcsak
folyekony taplalék befogadasara teremtettett, mdpgazattal
rendelkeziink, sziikksége van testlinknek, lelkiinknskilard
taplalékra is, a ragasra, a ragas oromere.

- Gyerekeknek adhatok zold turmixok?
Természetesen ihatjak gyerekek is. Azonban nallé&nkgen
figyeljink arra, hogy a zo6ldeket valtogassuk, temétmindig
ugyanabbdl a zoldih készitsik. A kicsit magasabb hatéanyag-
tartalma gyogynovényeki 6k kapjanak kevesebbet, nehogy
egy tapanyagbdl tul sok keriljon a szervezetiikbe.

- Egész évben gjthetok a zold levelek?
Altalaban igen, a  szezonjukban. Azonban pl.
gyégynovényeknél a hatdanyagtartalom mas lehetgzdas
elétti és viragzas utani fbzakban, & az izik is kicsit masabb
lehet. Ezekél az interneten vagy gyogynovényes konywuikb
tajékozodhatsz.
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- Smoothie makerbe milyen sorrendbe rakjuk bele a
hozzavalokat?

Ha zdld turmixot készitiink, akkor a zdldek kerigjkrel$ként
a poharba, legalulra, (ha felbillentjuk a kelyhetkor ez lesz
éppen a legtetején), mert akkor nem ezzel taldtkeliszor a
készulék kése, nem akad bele, mire a zold levellreza
gyumolcsiél és vizldl mar egy krémes massza keveredett, igy
a zoOldeket sem tekeri fel, hanem szépen 06sszetoljmix
(Kelyhes turmixba, ha kisebb teljesitmény akkor a
gyumolcsok tetejére rakjuk, tehat a legvégén).

- Mennyire kell 6sszeturmixolni az alkotéelemeket?
Az a legjobb, ha teljesen homogén a massza, kré&sebsnes,
nem lebegnek benne pl. z6ld levél maradvanyokaiggldek
sejtfala is feltorik, és konnyebben felszivodovhkva

+ 1 tipp:

Ha kezdetben nagyon nem sikertl elfogadhaté izaieéy ak-

kor kovesd azt a tanacsot, hogy tegyél a smoothéeles és
savanyu gyumolcsot is. Szerintem az igazan finorooshie

titka az édes és savanyu alkotorészek megfalginyan mulik.

Reméljuk, hogy kedvet csinaltunk Neked is a smackhi
készitesehe®
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Ezért ez pedig az a smoothie lesz, amit beleképzels
Ereszd batran szabadjara a fantaziad, kreativit&soldallgass
szervezeted jelzéseire, iZlbimboid kivansagaira!

Itt most Te leszel a smoothie-kegkr
Nos, kezddhet a smoothie-zas?

Szeretettel:
Tibor és Nori

*%**

Trencsényi Tibor
www.exuziaizidor.blogspot.com

Vamosi Noéra
www.fittnok.hu
www.tundermandala.hu
www.csodaselet.hu
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u.i.:

Helyes taplalkozasunk csak egyik részterilete egésmknek.
Ne feledkezziink el a rendszeres testmozgasrol ssma
stresszmentes, nyugodt kornyezetink megterenitesér
szellemlnk taplalasardl, lelki egészségunk érnegsedl sem.

Ne feledd!

A SZER — etet,
A GYUL-olet.
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Ajanlott irodalom (a teljesség igénye nélkil):

Robert O. Young: A pH csoda, A pH csoda fogyas
Victoria Boutenko: A nyers étel csodaja

Peter Jentschura — Joseph Lohkamper: Teljes medgdisz
Kurt Tepperwein: Savtalanitas — A fiatalsag forrasa
Berente Agi: A méregtelenités kézikényve

Brend Milenkovics: Enzimekkel az éregedés ellen
Bikkerds Gergely: Csira ABC

Dr. Edward Howell: Enzimtaplalkozéas

Ann Wigmore: Blzaf

Frank A. Oski. M.D.: A tejsl 6szintén

William Dufty: Cukor blues

Hans-Ulrich Grimm: A leves hazudik

John Robbins: Szazévesen egészségben

To6th Gabor: E-szamokrdkzintén

Eva Kapfelsperger — Udo Pollmer: Halél a konyhaban
Batmanghelidj, F. dr.: A tested vizért kialt

Ruediger Dahlke: A tudatos bojtolés kézikonyve, efygszség harom alappillére
Calbom, Cherie - Keane, Mauteen: Lékdnyv

Diamond, Harvey és Marilyn: Testkontroll

Dr. Bucsanyi Gyula: Egészséges nyerskoszt és dy&is
Victoras Kulvinskas: Csiraételek

Ralph Bircher: Szigortian bizalmas — A taplalkozasitkos dokumentumai
Clement, B.R.-DiGeronimo, T.F.: &Etelek az egészségért
Susanna Ehdin: Az 6ngyégyité ember

Varadi Tibor: Az egészséges életmadd alapjai HlI-11
Victoria Boutenko: 12 Iépés a nyers étrendig

Armin Risi — Ronald Zirrer: Vegetarianus élet

Rudolf Steiner: A taplalkozasrél

Dr. Douglas N. Graham: 80/10/10
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Szokdsos reggeli smoothiem kortyolgatdsa kézhen szeretnék pér
szot fmi a zold turmixrél, ami mér az életem szerves részeként
segiti testem napi méregtelenitését, regenerdloddsdt. Miért is
annyira fontos, hogy minden nap megtiszteljik magunkat ezzel a
csoddlatos, gyogyitd itallal?... szdmomra ez a kezdetektdl nem
volt kérdés, de sokaknak talin nehezére eshet (mivel szinte alig
eszik, iszik nyers Eteleket, Italokat és Ggy véli, hogy elegendsd ez
igy, annak ellenére is, hogy a betegségek jelenléte mdr éppen
eléggé figyelmeztetd jelként tudatosithatnd azt, hogy ideje
véltoztatni), hogy a hokezelt Eteleik mellé felzdrkdzhasson a
nyers zold levelek, gyimolcsok zoldségek armaddja. Ebben a
konyvben egyeértelmien védlaszra lelhetsz az el6zd kérdésre, de
azért par szoban dsszefoglalom a lényegét.

Amidta megismertem a Zold turmixokat €s napi szinten fogyasztom, egyre jobban kezdtem
érezni magam. A hajam kifényesedett (a hajhullisom megdllt, persze ez sok minden egyéb
lelki tényezotdl is fagg), a kérmom erdsebb, fényesebb lett, a bordm hidratdltabbd vilt, az
izmaim idedlisan térmsosodtak, a szemem fényesebbé wilt, az erfnlétemben hatalmas
gyarapoddst tapasztaltam, Az dltalénos kizérzetem javult. Persze vannak alapszabilyok,
aminek betartdsdra nagyon oda kell figyelni, mert ha csak hanyaveti modon az Etelparositas
elve kihagydsdval fogyasztjuk a Smoothie-t. akkor bizony sok kellemetlenség is érhet. De
ezeket mindenkinek magdnak kell megtapasztalnia és véltoztatni hogy a ZOLD
ITALOKKAL egyittmikddve elindulhassunk egy 1) Téplilkozds felé, ami nagyban
segiteni fogja az Emberiséget abben, hogy EGESZsége‘se'ub legyen. Oszinte Szeretettel
kivanom, hogy ez a kényv idedlis véltozdsokat hozzon az Eletedben, a Téplalkozdsodban.

Szeretettel: Trencsényi Tibor
www.exuziaizidor blogspot.com,

Sok mindennel probélkozunk, hogy egészségesek maradjunk, vagy
visszanyerjuk egyik legnagyobb kincsinket, egészséginket, egyik
bogyot szedjik a masik utan, kirakbol kirdkba cséppeniink. Arra
nem is gondolunk hogy sokszor a legegyszenibb, a
legtermészetesebb megoldds, a tiszia, €16, nyers éielekben
bévelkedd tdplilkozds az egyik legfontosabb alapja annak hogy
életerdnk, egészségink megmaradjon. Ezeknek az inycsiklandd
turmixoknak a fogyasztdséval megsokszorozhatjuk eddigi csekély
tépanyagbevitelinket, melynek eredményeképpen kozérzetink
javuldsdt, testi erénk megnovekedését, testink Ongyogyitd
folyamatainak beinduldsét tapasztalhatjuk.

Nem telhet el napom éltetd italom, a smoothie nélkil Finomak tapldléak, frissek,
enzimekben gazdagok, remekil hidratdlnak. Tiszta szivbél kivénom, hogy Te is leld meg
oromodet és egészséged egyik forrdsdt ezekben a fniss, finom, 0ditd nediknek a
fogyasztasdban.

Szeretettel: Vamosi Nora
www.fittnok.hu
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