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RECEPTEK ELO
ENZIMEKBEN,
VITAMINOKBAN
GAZDAG NYERS
ALAPANYAGOKBOL
= FLET

,Vdlasszunk olyan élemiszereket, amelyek

a szépséget szervezetiinkben beliilrél

kifelé hozzdk létre. Ha egészséges bért
szeretnénk, miért ne probdlndnk meg azt a
tdpldlkozdsunkon keresztiil elérni ahelyett,
hogy vegyianyagokkal teli kozmetikumokkal
boritjuk be kiviilrél testiinket.” (David Wolfe)

miihelyeken, melyeket 2015-ben tartottam, az

volt a szadndékom, hogy megmutassam, hogyan
egylink kevesebbet és legyiink elégedettebbek, ho-
gyan taplalkozzunk jobban. Az itt bemutatott 6tleteket
és recepteket az els6 részben talaljatok.

Latni fogjuk, hogy bizonyos ételek antibiotikum
vagy gyulladidscsokkent6 hatdsuak, igy meg tudjuk

, ~ OTTHON, EGYSZERUEN 15
NYERS VEGAN RECEPTEK, HAZI KOZMETIKUMOK ES HULLADEKMENTES ELETMOD



KOVATS GIZELLA

valtoztatni az étrendet attdl fliggéen, hogy mit aka-
runk elérni. Figyeljiilk meg, milyen hatasa van rank a

” o7

kiilonbozé ételeknek.

Legalabb 50%-at a napi taplalékunknak nyers forma-
ban kellene bevinni, mert ez él6 enzimeket tartalmazo
taplalék, ezek az ,él8” katalizatorok, amelyek jelen-
tésen javitjdk a testi funkcidkat. Azt mondjak, azza
vélsz, amit megeszel. Igy érthets, miért fontos, hogy
minél tobb természetes és €16 taplalékot fogyasszunk.

Noha a konyvben 1év6 receptek mind nyers dsszete-
v6kbol allnak, néhany szot ejtenék a mikrohullamu
slité karos hatdsair6l is, mivel nagyon gyakran ezzel
melegitjiik ételeinket, vagy ezzel melegitik nekiink és
gyerekeinknek masok, ha nem figyeliink erre oda. A
mikrohulldma sugarzas hatdsara a vizmolekulak el-
kezdenek nagyon gyorsan mozogni, ez okozza a felme-
legedést, mikdzben a molekulak szerkezete jelent6sen
modosul. A mikréban melegitett étel mar messze all a
taplaléktal.
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1. VEGYI ANYAGOK AZ
ETELEINKBEN

Ha szeretnétek pozitiv hatasu valtoztatasokat vinni
az étrendetekbe, kezdjétek eldszor is azzal, hogy elke-
riltok minden olyan élelmiszert, amiben vegyi adalék
van.

A legfontosabb tanacs, melyet valaha adhatunk
valakinek, hogy olvassa el mindig a csomagolt
élelmiszerek cimkéit, és maga dontson. Egy ma-
sik, ugyanilyen fontos 1épés, hogy keriiljiik azokat az
élelmiszereket, amelyek fehér cukrot tartalmaznak.
A fehér cukrot a szervezet ugy fogja fel, mint iires és
mérgez0 kaldriat, abbdl az okbol kifolyélag, hogy a fi-
nomitasi folyamatok soran elvesziti annak a ndvény-
nek a tulajdonsagait, amelybdl szarmazik. Ezenkiviil
a fehéritési folyamat soran magaba sziv szdmos vegyi
anyagot is. ,A cukor méreg - olvastam -, rosszabb,
mint az 6pium, és veszélyesebb, mint a radioaktiv csa-
padék.” - irja William Dufty, aki a finomitott cukor ka-
ros hatasairdl 1972-ben egész konyvet irt Cukor blues
cimmel, melyet, ha szeretnétek részletes informacié-
hoz jutni a cukor kdros hatasairol, érdemes elolvasni.
A konyv leirja a cukor egész torténetét az eredetétol
napjainkig.
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Az élelmiszeriparban rengeteg adalékanyagokat hasz-
nalnak, pl. foszfatokat. Mivel ezek szervetlen anyagok-
ként keriilnek a szervezetbe, megzavarhatjdk annak
egyensulyat - az anyagcsere folyamatokat. Eva Kap-
felsperger és Udo Pollmer a Haldl a konyhdban cim(
konyve szerint: ,A tal sok foszfat felboritja a kalci-
um-anyagcserét, ez pedig a szervezetben mészhidny-
hoz vezethet.”(kdlciumhidnyhoz) ,A gyerekek kiilo-
nosen veszélyeztetettek, ugyanis a foszfatok gyakran
alkalisok formdajaban vannak jelen. Mig az ilyen alka-
lisékat «a feln6ttek gyomorsava képes semlegesiteni,
..a gyermekeké csak kevéssé, vagy egyaltalan nem».”
A megvaltozott anyagcsere-folyamatok ingerlékeny-
séget okoznak. Ebbdl kovetkezik, hogy az erdsen fel-
dolgozott élelmiszerek negativan befolyasolhatjdk a
gyerekek viselkedését: ,A sajtd Gjra meg djra beszamol
magatartaszavaros gyermekek «csodalatos gydégyula-
sairél», miutdn néhany foszfattartalmu ételt kihuz-
tak az étrendjiikbdl.” A kényv tovabba utal amerikai
és ausztral tanulmanyokra is, melyek szintén mind
ugyanazt igazoltdk, éspedig, hogy szoros dsszefliggés
van az élelmiszeradalékok és a gyerekeink magatarta-

sa kozott.?

2. Eva Kapfelsperger és Udo Pollmer: Iss und stirb - Chemie in unserer
Nahrung, Kiepenheurer & Witsch, Kéln 1992, [Halal a konyhaban,
Kétezeregy Kiadd, 2006]
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2. POZITIV VALTOZASOK
LEPESROL LEPESRE

Ha szeretnétek, illetve sziikségetek van gyorsabb
eredményekre, vagy sziikségét érzitek, kezdjétek el az
olyan izgatdszerek kizdrasat, mint példaul az alkohol,
kavé, cigaretta vagy mas Koffeintartalmu termékek,
egy hétig. A kovetkezd héten lehet a tartdsitoszerek
kizdrasara dsszpontositani, és figyeljétek meg, hogy
érzitek magatokat. A harmadik héten kezdjétek el ki-
zarni a cukrot tartalmazé termékeket (sok tartositott
és feldolgozott termék cukrot is tartalmaz, még ha
nem is édes), tehat, ha megprobaljatok kizarni a tarté-
sitészereket, egyuttal jobban odafigyeltek a cukorra is.
Probaljatok reggel kavé helyett 3-4 pohar vizet inni, a
viz utdn féléra mulva pedig egy adag (1/2 liter) frissen
préselt zold vagy mas szinii levet, és figyeljétek meg
a kiilonbséget. Hogy érzitek magatokat? Mar ezekkel
az egyszer( 1épésekkel rengeteget tesztek az egészsé-
getekért. A kovetkez6kben bevezethettek minél tobb
nyerset az étrendetekbe.

Figyeljetek arra, hogy éhgyomorra fogyasszatok a gyii-
molcsoket. Mivel a gyiimolcsok emésztési ideje rovid
(kb. 30 perc), mas élelmiszerekkel keveredve gyorsan
megerjednek, ha azok ,utban vannak” Prébaljatok
meg bevezetni csak kizdrélag nyers élelmiszereket
tartalmazd étkezéseket is, és figyeljetek arra, hogy ez
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éhgyomorra torténjen. Nem ajanlatos egy Osszetet-
tebb, tartalmasabb nyers ételt fogyasztani — mint pél-
daul a nyers vegan majonézes gomba - egy fott étele-
ket is tartalmazo étkezés soran, mivel a nyers di6félék,
magvak és a fott ételek egylitt megnehezitik az emész-
tést. A leghatékonyabb, ha kiilonallé étkezéseket is
bevezetiink, amikor csak nyers ételeket fogyasztunk.
A nyers didk, magvak egymagukban is nagyon tapla-
l6ak, ezért sem érdemes Osszekeverni f6tt ételekkel.
Mikor f6tt ételt fogyasztunk, igyekezziink minél keve-
sebb féle élelmiszert elfogyasztani egy étkezés soran,
és melléje sok nyers salatat egytink.

3. A PIACRA JARAS ES
A TERMELOKKEL VALO
KAPCSOLATTARTAS
FONTOSSAGA

Szamomra az étel elkészitése ott kezdddik, hogy pi-
acra megylink, megnézegetjiik a kiilonféle zoéldsége-
ket és gylimolcsoket, szoba elegyediink az eladokkal,
sokszor helyben kdstolgatunk. Még jobb, ha sajat ker-
tiink van, ahol mindent megtermesztiink. Az eladok-
nak elviszem az Osszegytijtott bef6ttesiivegeket, 6k
ezt néhany darab zoldséggel, gyiimolccsel halaljak
meg, majd hazaérve nyers és szines finomsagokat ké-
szitiink bel6liik. A piacra jarasra id6t szanok, anélkiil,
hogy sietnék valahova. Mivel nem hasznalok m{ianyag
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2. TOLTOTT PAPRIKA

Ezt a fogast linnepi alkalmakkor lehet talalni, hiszen
nagyon talalé tinnepi menii.

Hat z61d vagy pirospaprikat megmosunk, és levagjuk a
kalapjukat, hogy kivegyiik a maghazat.

A kovetkezd 6sszetevOkbol tolteléket készitiink: 100
g 8 draig aztatott, jol lecsorgatott hajdina, 50 g 6rolt
di6, 1 apréra vagott kisebb voroéshagyma, 1 apréra
vagott zoldhagyma, % kiskanal 6rolt pirospaprika,
¥ kiskanal csombort, 3 db szaritott, par 6rara oliva-
olajban aztatott paradicsom (bioboltban is kaphaté
készen), 2 cikk apréra vagott fokhagyma, % csokor
zoldkapor, jodozatlan s6. Turmixgéppel mindent jol
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0sszedolgozunk. Ezzel a toltelékkel toltjiik meg a pap-
rikdkat, visszahelyezziik a kalapjukat, a megmaradt
tolteléket pedig medvehagymalevelekbe csavarjuk.

Kiegészitésként paradicsomszoszt is készithetiink, és
aki nem szereti a diot, vagy esetleg allergias a di6félék-
re, készitheti csak hajdinaval di6 helyett.

3. NYERS VEGAN TOLTOTT
KAPOSZTA

Osszetevék: 1 csésze hajdina (kb. 20 db. toltott kaposz-
tdhoz), amelyet 8 drara beaztatunk, % csésze aprora
vagott vagy daralt hazai di6 (daralas elétt j6 néhany
orara bedaztatni), % csésze reszelt sargarépa, 20 sava-
nyukaposzta-levél, 8-10 db. paradicsom, 1 db. fehér-
hagyma, 1 kiskanal érolt szerecsendid, %2 csokor zold-
petrezselyem, %2 kiskanal 6rolt, szaritott csombort, sé
és bors izlés szerint, 3 kanal extrasziiz olivaolaj a para-
dicsomszodszhoz, sé és bors izlés szerint.

A kaposztat leveleire bontjuk, levagjuk a vastagabb
ereket, kivalasztunk 20 nagyobb levelet. A maradék
savanyu kaposztat aproéra vagjuk az edény aljara. A
hajdinat, diot, reszelt sargarépat és aproéra vagott
hagymat Osszekeverjiik. Hozzdadjuk a szerecsendi-
0t, csombortot, zoldpetrezselymet, sot, borsot izlés
szerint. Megtoltjik a leveleket, és edénybe helyezziik.
Raontjlik a paradicsomszdszt.”

7. Doina Oprea http://rawveganjoy.ro/wordpress/blogjan talalhatd
receptbdl kiindulva
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4. KOLOZSVARI KAPOSZTA -
NYERS VEGAN VALTOZAT
(MAGYAR NYERS RECEPT
ALAPJAN)

Osszetevék: % kg savanyukaposzta, 1 kapiapaprika
(piros), 1 z6ldpaprika, 4 szal zoldhagyma vagy egy vo-
roshagyma, 4-5 db. szaritott paradicsom, melyet el6-
70 éjszakara olivaolajba aztattunk, eleve olivaolajban
eltettiink, vagy igy vasaroltuk bioboltban, 1 nagyobb
paradicsom, 1 kiskanal extrasziiz olivaolaj, 3 cikk fok-
hagyma, 1 kiskandl kémény, 1 késhegynyi szerecsen-
di6, Himalaya s, 70 g kesudid, 30 g di6, mindkett6 éj-
szakara forrasvizbe aztatva.
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A paradicsomot, hagymaszalakat és a paprikakat
aprora vagjuk. A kaposztat leveleire bontjuk, majd
aprora vagjuk, és egy talba tessziik. Kézi daraléval
aprora dardljuk a didkat, az olajban pubhitott
paradicsomokat is apréra vagjuk (a metélén vagy a
kézi daraloval). Ezt kovetéen a kaposzta kivételével
minden Osszetevlt egy edényben Osszeturmixolunk,
mig krémszer(ivé valik. Ehhez pedig hozzakeverjiik az
aprdra vagott kaposztat. |6 étvagyat!

I C /- NHIDRATOK A NYERS
RECEPTEKBEN

Mivel a szénhidratok is egészségesek és fontosak a
szervezet szamdara, a multkor két gabona alapt reg-
gelivaltozatot készitettem el, a gyerekek imadjak, a
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