OROMTELI ELET

Egyszeru ételek a hétk6znapi csodakhoz

KOCSIS AGNES




Reggelik

Jol indul a nap

A reggeli a legfontosabb étkezés,
pedig sokan kihagyjak. Aki nem
szeret reggelizni, azoknak
kiilonosen ajanlom az itt felsorolt
ételeket, italokat. Ezek nagyon
kénnytek, de mégis taplaloak.
Azoknak akik szeretnek reggelizni,
utana természetesen folytathatjak a

klasszikus reggeli meniivel.




Turmixoljunk!

A turmix azért jOo, mert mindenféle dolgot bele lehet
csempészni. Olyat is, amit egyébként nem kénnyl a napi
taplalkozasba bevezetni. Ilyen példaul a kurkuma.
Odakat zengenek csodas hatasarol, de a magyaros ko-
nyha nem hasznalja. Viszont egy gyumolcsturmixhoz il-
lik. Ki gondolta volna? De tehetink bele lugositd zo6ld
port is, vagy utifi maghéjat, ha emésztésinket szeret-
nénk rendbehozni. Csak a képzelet szab hatart! A
gyumolestk tele vannak vitaminnal, életerdvel. A hide-
gen sajtol olaj, pedig idegrendszerinket olajoz6 tapanya-
gokkal. Idealis életmod valtoztatoknak. Ha igy inditjuk a
reggelt, hamarosan érezni fogjuk, hogy tobb energiank

van.
Hozzavalok:

1 banan
1 6szibarack
2-3 dl viz (annyi hogy épphogy ellepje)
1 kiskanal kurkuma,
fél deci hidegen sajtolt lenmagolaj

Turmixoljuk és megisszuk! Isteni!




Turmixoljunk galatat ig!

Amikor faradekonyak vagyunk, ez a zold turmix feltolti az energiatartalékainkat

Lehet kuraszerien, vagy folyamatosan
inni. Legjobb éhgyomorra, hogy gyorsan
felszivodjanak az értékes hozzavalok.
Ezért idealis reggeli ital.

Hozzavalok:

1 marék salata
1 korte
1 kiwi
1 banan
3 dl viz

El6szOr a salatat és a vizet turmixoljuk
0ssze, utana mehetnek bele a
gyumolecstk és még igy is turmixolunk
rajta.




Juice

a frisgen prégelt gyumoles ég zoldeéglevek vilaga

Es miért jobb kipréselni egy alma levét,
mint egyben megenni?

El6szor is ez egy tomény vitaminbomba
€16 enzimekkel. Ha lires gyomorra iszod,
azonnal a véraramba kerll, és a sejtjeid
kapnak egy nagy adag életert loketet. Az-
tan még kiméli a gyomrot, nem igényel
kuléndsebb emésztést, ezért fogyasz-
thatdé bojtolés alatt is. Ja és isteni fi-
nom!!! Lehet kombinalni mindenféle
mas gyumdlccsel, vagy zo6ldséggel.
Nagyon j6 elsd 1épésnek az egészséges
taplalkozas felé. De azért bevallom, az
alma, egészben jobb, csak valahogy ez a
civilizalt életmod eltavolitott minket a
friss z6ldségektol és gytuimolesdktol.

A juice készitéssel gyakrabban fogsz ny-
ersen céklat, karalabét, répat, zellert, ub-
orkat enni, ugyhogy hajra! Nem kell mas
hozza, mint egy gyumodlcscentrifuga, és
mar indulhat is a juice készités. Ebben a
videbban egy alma, mentalevél kom-
binaciot mutatok be!



Zabkaea

Hidegebb napokra ajaniom a zabkagat.

Az egyszerl ételek a kedvenceim. Koz-
tik a kasak is, amelyeket gabonafélékbol
féziink. Bugza, koles, hajdina, kukorica,
arpa, zab, rizs. Ezekre gondolok.
Izesitésiik végtelen kombinaciét hagy
maga utan.

Az alap ugyanaz: vizben megfozzik Oket.
Lehet édesen és sbésan. Gyumolccsel
vagy zoldséggel. Es varialjuk a fliszere-
ket, mikor mi szimpatikus éppen.

Ebben a videdban zabpelyhet f6z6k 10
percig. 1 boégre zabpehelyhez 1 bogre
vizet adok. Fahéjjal, mazsolaval
izesitem. Amikor egy kicsit kih(lt adok
hozza almat is. Elég édes 18y is, de ha va-
laki még édesebbre vagyik, akkor egy kis
mézzel meglocsolhatja.



Kenyér

Kenyérsutés

Megtalaltam a legegyszeribb és a
legfinomabb kenyeret, amit teljes
kiorlési lisztbdl is lehet siitni.
Erdemes kiprébélni, mert ezek a
fajta kenyerek ritkan kaphatok és
dragak.




Kenyeér

Vannak dolgok az életben, amik igazan megdobogtatjak
az emberek szivét. Ilyen példaul a bor. Nagy gondossag-
gal és szaktudassal csinaljak, és beleteszik sziviket,
lelkiiket. No ilyen szerintem a kovasz is.
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Es a kovaszbol tényleg j6666 kenyeret lehet siitni. Es ezt
meég a diétazok is szerethetik!

Tehat mirdl van itt sz6: vizbdl és lisztbdl kenyeret siitni.
Nem koénnyl ilyen kenyeret talalni mostanaban, ezért
egyszerlbb megsitni. Ehhez kovaszt kell késziteni, ami
egy erjesztett vizes liszt. A kovasz elintézi, hogy kenyér
legyen a teljes kidrlésti lisztbdl, és ne kemény
féltégla...Sokkal jobb, mint az élesztd, aminek egyetlen
elébnye az, hogy gyors. Ez idéigényesebb, de tényleg
megéri raszanni az idot!

En igy készitettem kovaszt:

Egy befbttes Uvegben Osszekevertem harom evokanal
lisztet (teljes kibérlésll rozslisztet, de tényleg barmilyen
liszt lehet) 3 evOkanal langyos vizzel. Ratettem a tetejét
és nem tUl htivos helyre (20 C mar jo) tettem.

2 nap mulva megismételtem az els6 1épést.

Megint 2 nap eltelte utan (ekkor mar kellemesen sa-
vanykas volt a kovasz, amit akar budodsnek is nevez-
hetunk) hozzatettem 10 dkg lisztet és 1 dl vizet. 2 napig
allt megint, majd kezdddott a kenyérsiités!

Tehat a kovasz készitésére kb. 1 hetet ra kell szanni. Le-
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het talalni mas kovaszrecepteket is az interneten, pl. RS 3 e e




A kovaez

2 nap utdan mar igy néz ki a kovaszunk, folytassuk bitran a mitveletet

joghurttal, de nekem ezzel a recepttel egybdl sikerélmeé-
nyem volt, merem ajanlani!

Kenyérsiités:

1/2 kg lisztet (fajtaja izlés szerint) 6sszekevertem 10 dkg
kovasszal, kb. 3 dl vizzel és sOval és egy &jszakara allni
hagytam. Ez nagyon fontos 1épés: minimum 7 orat allnia
kell a kenyértésztanak! De ha valami miatt nem tudjuk
megsutni, akar 72 orat is allhat. Széval nagy szabadsag
van benne. En nem dagasztottam sokaig, csak addig
kevertem amig jol 6sszekeveredett a liszt, viz, kovasz, so.
A maradék kovaszt félretettem. A hGtében tovabb elall,

és a kenyérsiutés elotti nap reggelén megint eld lehet
venni a hlitébdl és hozzadkeverni 10 dkg lisztet és 1 dl
vizet és este megint kezdddhet a kenyérdagasztas!

Masnap reggel indulhat a kenyérsutés. Ebben a videdban
megnézheted a kenyérdagasztas és a sutés 1épéseit.

A sltésnek annyi "trikkje" van, hogy tlizallé edényben

stutdm a sutdben.



Mit tesziink a kenyérre?

Ez egy 6rok kérdés azok szamara, akik ralépnek az egész-
séges taplalkozas utjara és lemondanak a felvagottakrol.
En azt mondom, hogy tegyiink pl. zdldségeket. Fela-
pritom és rahelyezem. Répa, uborka, cukkini, zeller, kar-
alabé, cékla, kaposzta? Miért is ne. Meghintem egy kis
fGszerrel, hidegensajtolt olajjal. Van egy kis szdroéfejes
uvegem, amiben balzsamecet van, még abbdl is fGjok ra
egy keveset az izhatas fokozasara.

Huvelyesekbdl j6 krémeket lehet csinalni: lencse, csicseri-
borsd, bab. Megfézod és izlés szerint fliszerezed. Egy Kkis
hidegen sajtolt olajjal lehet krémesebbé tenni.

Nagyon finom még az avokado. Ez alapbdl krémes, csak
villaval 6ssze kell torni. Illik hozza a fokhagyma, so, bors,
kis citromlé.

Nekem télen elmaradhatatlan a csira. Lehet kapni csiraz- B
taté edényt, meg magokat. A retekcsira példaul nagyon
koénnyen csirazik, elronthatatlan.

&

Ezen a képen a zsirszer( valami az kokuszzsir és lenma- #
golaj keveréke, nagyon egészséges. Kivaltja a margarint ?.
vagy a vajat. A jo minéségl zsirokra nagy szikségink
van.

A kOvetkez0 oldalon ez k6vetkezik.

=}



Oleolux (Vides )

Ugy néz ki, hogy a margarin lekeriilt az egészséges ételek
listajaroél, és az is kideriilt, hogy a jo mindségl zsirokra,
igenis szliksége van a szervezetnek: a hidegen sajtolt ola-
jok ilyenek. Még a hizastél sem Kkell tartani, sét a lenma-
golaj segiti a fogyast, és a novényi olajok kozul kie-
melkedéen magas az omega 3 zsirsav tartalma. A
kokuszolaj antibakterialis, immunerésité hatasa. A kettd
keveréke meg egy jol kenhetd, finomsagot ad.

Ime a recept:

125 ml hidegen sajtolt lenmagolaj
250 g (masfél csésze) kokuszolaj
1 vOroshagyma

10 fokhagyma, cikk

A kokuszolajban koézepes langon kb. 8 percig piritom a
hagymat, hozzdadom a fokhagymat és még 5 percig
piritom. A lenmagolajba szlrém a koékuszolajat. A
hitében megdermed és kenhetd lesz.

A neve oleolux, és Budwig diéta kapcsan olvashatunk
tobbet errol a csodarol.

Oleolux hozzavalo:

A lenmagolaj és a kokuszolaj reform élelmiszerboltokban kaphato.

I0



Desszert

Falatozas és desszert

Az egészség és az egyszerliség

nevében.




Nyers brownie ( Vided )

Hihetetlen, hogy cukor ég ligzt nelkil ie lehet isteni finom itit kégziteni

Kesudib, szaritott fliige és kakad. Ebbol
nagy baj nem lehet. Még kell hozza egy
apritogép és pillanatok alatt csemegéz-
hetunk. Kiprébalhatjuk mas olajos mag-
gal és szaritott gylumaodlcesel is.

Hozzavalok:

1 csésze kesudid

1 csésze szaritott fige (vagy mas aszalt
gyumoles: datolya, szilva)

3 evOkanal kakadpor

mindegy milyen a csésze, a lényeg, hogy
1:1 aranyban legyen a mag és a szaritott
gyumoles

El6szor a kesudibt apritjuk, aztan
hozzaadjuk a fugeét és végul a kakaodport.
Az allaga fugg a szaritott gytimodlestol is,
de mlkdodik a dolog akkor is, ha szaraz-
abb a végeredmeény.

Formazzuk, szeleteljuk és megesszik.
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Ceokifagyi

Megszallt az ihlet és rajottem, hogy fagyit nemcsak
készen lehet venni, hanem lehet itthon is késziteni. Jo tu-
dom, hogy erre mar sok ember rajott..... Gyors kutatas az
interneten, és ime elsé kreacidm. Teljesen noévényi,
(miért husbdl is lehet fagyit késziteni? nem nem deho-
gyis) azaz nincs benne tej és tojas. Bs minimalista, azaz 4
hozzavalobol elkészil:

Hozzavaldk:
10 dkg étcsoki
10 dkg agave szirup vagy méz
10 dkg kokuszzsir
4 dl kOkusztej

A kokusztejet eldszor felforralom, itt el lehet engedni a
fantaziat és fliszerezni. En tettem bele egy kis va-
niliaport, de ha nincs otthon az sem baj. Utana 15 percig
hilni hagyom, majd belekeverem a csokit, mézet,
kbékuszzsirt. Még egy kis meggyet is tettem bele, mert
volt otthon. Miutan a fagyasztoba tesszik, nem art kavar-
gatni, hogy minél kédnnyebb legyen. Nincs fagyigépem, de
allitélag az megcesinalja helyettem a keverést. Jo lesz ez
igy is, hogy én keverem egy kicsit. El6szoér 2 6ra mulva,
aztan oranként kevergettem és 8 Ora mulva barati
tarsasagban nagy orommel megettik.

13



Cauda ceokikrem

tovabbi kalandozasok a novények vilagaban

Prébaltad mar az avokadot édességként
fogyasztani? Akkor itt az ideje Kki-
probalni. Ez a recept olyan mint a
puding, de tej és cukor nélkil. Nagyon fi-
nom! Nem kell mast tenni, mint

egy avokadot,

egy banant,

2 dl kékusztejet,

R evbkanal mézet és
3 evOkanal kakaobport
0sszeturmixolni.

5 perc és kész az egészséges és taplald
€dessésg.

Az avokado jo hatassal van a sziv- és ér-
rendszeri problémakra, és vitamintar-
talmanak kodszonhetéen pedig kitind an-
tioxidans.

14



A kekaz

Keksz nélkll mit ér az élet? Olyan egyszer( megsitni,
hogy nem érdemes a boltban venni.

Ez egy altalanos recept:
20 dkg liszt

10 dkg zsiradék (margarin, sertészsir, libazsir, kacsazsir,
vaj, kokuszzsir)

1 tojas

és édesitésnek 0-8 dkg cukor, izlés szerint ugye

vagy méz, vagy cukorhelyettesitok, vagy aszalt gytimolcs

No a zsiradékokrdl annyit, hogy a felsorolasban az egész-
ségtelentdl megylnk az egészségesig. Ami igy persze
nem teljesen igaz, mert a margarinok kozul is van ami
jobb vagy rosszabb. Meg egy szabadon tartott sertés
zsirja is sokkal egészségesebb, mint a tOmegtartasban
nevelt. Ugyanigy egy Ausztridban a hegyek kozott legeld
tehén tejébodl készilt vajra ki mondana, hogy egészsésgte-
len??? Nagy divat a kokuszzsir mostanaban. Azért
szeretjik, mert nem karosodik hé hatasara. A kekszben
meg azért nagyon finom, mert jé ropogds tble a keksz.
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En most egy zablisztes verziot stitdttem, kokuszzsirral,
és kevés nadcukorral (3 teaskanal) + aszalt afonyaval
édesitettem.

Hozzavaldk:

20 dkg zabliszt,
10 dkg kékuszzsir,
1 tojas,
5 dkg aszalt afonya,
3 teaskanal nadcukor,

kis k6kuszreszelék

Felolvasztjuk a kokuszzsirt, majd belekeverjik a tobbi
hozzavalot. Osszedolgozzuk a tésztat, hengert formazunk
beldle, szeleteljik, kekszet formazunk a szeletekbdl,
stutépapiros tepsire rakjuk és 10 percig sttjik 200 fokos
sttében.

Zabkeksz

Ha szeretettel készitjiik akkor lesz igazan finom

16



Meggymuftin

Ez a vilag legegyszerlbb siitije, és ez egy olyan recept,
ami mindig finomra sikeril. 10 perc alatt 6ssze lehet
allitani és 35 perc alatt megsul.

Hozzavalok:
20 dkg liszt
3 evokanal cukor
1 teaskanal fahéj
2 tojas
10 dkg kdékuszzsir, vaj
25 dkg gytumobles

Az 6sszekeverésbdl nem kell nagy Uigyet csinalni, nagy-
jabdl alljon 6ssze a tészta.

A siités kb. 35 perc 180 fokos siitdben.

A videon zablisztet hasznaltam, de barmilyen liszttel fi-
nom. Teljes kidrléstivel is.

Nem muffinformaban sutdéttem, hanem egy kisebb torta-
formaban

A zgsiradék itt kokuszzsir volt, de lehet vaj is.

A kombinéacidk végtelenek, hiszen a gyimadlcs is sokféle
lehet és elég a hozzavaldk aranyat kb. megtartani.
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Pogacea

Ha g6g qutit ezeretnek gitni, én mindig ezt sutom. Hozzévalok:
fél kil6 liszt
fél kil6 turd

fél kil6 margarin

izlés szerint s6

Kézzel szoktam Osszeallitani, nem kell
sokaig gyurni, csak amig a hozzavaldk
elvegyulnek. Azonnal lehet nyujtani, sze-
letelni, nem szukséges pihentetni. Ha
nagyon meleg van, akkor érdemes a
hitébe tenni fél 6rara.

Téglakat szoktam formaéazni beldle.

A megadott mennyiség 2 tepsire eleg-
endd. Miutan a tepsire raktam meég tojas-
sal atkenegettem, hogy fényesebb le-

gyen.

3/4 6rat sutdém 180 fokos stitdben.

Nagyon népszerl, akarhanyszor sitom.
Azaz nemcsak egyszerl, hanem finom
is!




Leves

Folyékony gyogyszerek

Varazstézet, gyogyit6 elixir,
fiszerek tokéletes keveréke, sok
sok zoldség és szeretet. Igy f6zd a
levest és csaladod boldog és

egészséges lesz.




Mindent bele leveg

En ugy szeretek levest f6zni, hogy mindent beleteszek,
ami van otthon.

Mit szoktam hasznalni tébbnyire? Sargarépa, fehérrépa,
karalabé, zeller, karfiol, brokkoli, borsd, kelbimb6, krum-
pli, bab. Azaz az alap leveszbldségeket. No nem mindet,
hanem ami éppen van otthon. A fliszerezés is nagyon fon-
tos. A fliszerek komolyan segitik a testiink-lelkiink egész-
séges mukodését. Ezeket raérzésszerliien hasznalom,
persze U8y, hogy azért vannak gyakrabban hasznaltak,
mint példaul a so, bors, paprika. De szeretem a gyombért,
kurkumat, petrezselymet, kakukkfiivet, rozmaringot, ma-
jorannat is. A hagyma és a fokhagyma, is allandoé alkotoi a
leveseknek. Kedvelem a vega-mix nev, apro szaritott
z0ldségekbol allo keveréket is.

Egy jo6 forré leves mindennap j6l esik a hidegebb id6ben.
Ezért most nincs is recept, egyink sok levest jo sok
fszerrel. A kakukkf(i példaul er6siti az immunrendszert
€s kdhogéscsillapitd hatasu.

Es a speciilis hozzavald, ami mindig van itthon...

Ha valaki beteg a csaladban, akkor kevergetés kdézben “be-
leképzelem” a levesbe, hogy jobban van. Vagy egyszeriien

csak elképzelem, hogy feltoltddink energiadval. Ez komo-
lyan mikodik. Tessék kiprobalni!




Kedvene gitotokleveg

Szeretem a silt tokot, de ha masnapra is
marad beldle, akkor mar nem az igazi.
Ilyenkor remek krémlevest lehet beldle
késziteni. Ez akkor is finom, ha nem siit-
jik meg elbtte a tokot, hanem héja né-
lkiil kockara vagjuk, és fozzik.

Hozzavalok:

stutoétok

1 narancs

gyobmbér

fahéj

SO

Kikanalazzuk a stitotokot (vagy ha nem
sult akkor kockakra vagjuk) hozzaadjuk
a narancs levét, lereszelt héjat,
gydmbeért, fahéjt és sot. Osszeforraljuk,
(ha nyers volt a stitétok akkor negyed-
oraig f6zzik) és ha kicsit hiilt, akkor tur-
mixoljuk.
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Cukkinileveg ég a kreativitag

Mit lehet kezdeni két cukkinivel? Szoktam belble salatat
csinalni (nyersen is nagyon finom), lecsdba teszem, meg-
grillezem. De most valami mast ennék. Példaul egy jo
levest. Ilyenkor kévetkezik a jo baratunk a Google. Beir-
tam a keresoObe: cukkinileves. Az els6 receptre, ami fel-
jott rakattintottam. Nem is olvastam végig, csak lattam,
hogy lereszelik benne a cukkinit és ez maris beinditotta a
fantaziamat. Eszembe jutott, hogy van itthon egy kis
tejszin is. Reszelt cukkini és tejszin®? Ez csakis isteni le-
het. Bs hogyan fliszerezzem? Mindenképpen kell bele fok-
hagyma és bors. Es maris elkésziilt a recept.

En mindig az otthonlévd valaszték alapjan talalom ki,
hogy mit is f6zok. iy sokkal egyszeriibb a bevasarlas.
Egy kis gyakorlat kell hozza, de ha ez megvan, akkor
mar csak arra kell figyelni bevasarlasnal, hogy valtozato-
san mindenféle zdldséget vasaroljunk. Vagy a kertbdl be-
hozzuk? Na ez a legjobb modszer!

Hozzavalok:

& cukkini

1 hagyma

3 gerezd fokhagyma (minimum)
masfél deci tejszin

6 dl viz

1 husleveskocka

80, bors, petrezselyem
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Hozzavalok

Cukkini, leveskocka, tejszin, hagyma, fokbagyma, s, bors

. felapritjuk a hagymat és fokhagymat
. 5 percig piritjuk

= kozben lereszeljik a cukkinit és hozzaadjuk a
hagymahoz

. felontjuk a vizzel és a tejszinnel (inehet bele
tobb tejszin is)

. hozzaadjuk a husleveskockat, a sot és a borsot

. 10 percig fézzik

. ha egy kicsit hilt hozzdadunk petrezselymet is
(elhagyhato)

Evés kbzben eszembe jutott, hogy ez tulajdonképpen a
tokfézelékhez hasonlit. Igen, egy Kis és picit kevesebb
vizzel fézeléket is készithetiink belble.
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V284

Foetelek

Amikor éhesek vagyunk

e
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Ezek a f6fogasok j6 példak arra,

hogy hogyan lehet nagyon
egyszerten egészséges ebédet,

vacsorat késziteni a csaladnak.



(Byore vacgora

Egy csirkemell és kevés zoldség kell csak hozza.

» Megmossuk a csirkemellet, kettévagjuk vagy aprobb da-
rabokra vagjuk.

» Apritjuk a zb6ldségeket, ami lehet: répa, krumpli, cuk-
kini, hagyma, fokhagyma, édesburgonya, karfiol, brokk-
oli, karalabé......tehat barmi ami van otthon. Ha nincs
friss, akkor a fagyasztobol vegyes zoldség.

« E16vesziink egy serpenyo6t.

» Kevés olajat felmelegitink és beletesszik a csirkemel-
let. 5 percig piritjuk az egyik felét, 5 percig a masikat.

» Brre ratesszik a zoldségeket, fliszerezzik. A
fliszerezés lehet egyszerlien csak s6 és bors. En most
provanszi flszerkeveréket tettem ra (rozmaring,
oregano, bazsalikom, zsalya keveréke).

» 15-20 percig paroljuk. Ha fagyasztott zdoldséget
hasznalunk, (fagyasztva mehet a csirkemellre) akkor
legalabb 20 perc, eldszdr nagyobb langon, amig felolvad
a z6ldség. Ha vékonyabb falu a serpenyd, akkor tobbet
kell kevergetni. 30 perc alatt kész van.




Z abfaqirt

Zabpehelybdl is lehet fasirtot késziteni! !! Komolyan!
Prébald ki, ha nem hiszed.

Hozzavalok:

100 g zabpehely

& dl forro6 vizzel ledntve

1 marék zdld: spendt, petrezselyem, kelkaposzta, brokk-
oli

3-4 gerezd fokhagyma

s6 és bors

mandula a panirozashoz

1. Nyakon 6ntjuk a zabpelyhet a forro vizzel.
2. Aproéra daraboljuk a mandulat
3. Apritjuk a zodldeket a fokhagymaval

4. Osszekeverjik a kih(lt zabpelyhet a zdélddel. S6zzuk,
borsozzuk.

5. Fasirtokat formazunk, meghempergetjik a man-
dulaban.

6. Olajban 15-15 percig sutjuk mindkét oldalat a fasirtok-
nak.

J6 étvagyat!!!




St zoldeég

gyonyora ezinek ég ceodas zamatok

Nem csak a krumplit érdemes stitében
suitni, hanem még sok mast is.

Cékla, gomba, répa, slitétok. Egy Kkis roz-
maring ag és az egész lakasban isteni il-
lat arad.

Tepsire teszem a feldarabolt zdldsé-
geket, olivaolajjal meglocsolom. Roz-
maring ag, fokhagyma, so, bors lesz a
fszerezés.

200 fokos siitében 30 perc alatt kész.

Remek példa az egyszer, gyors, eSészsé-
ges fézésre.

27



Culiezka

Meéltatlanul keriilt le a népszerQ ételek listajarol. F
Olaszorszaghban még mindig az egyik legnépszeriibb
koret. Fozzlink batran puliszkat, ha unjuk a krumpliptiré
egyeduralmat.
-

En ugy fézém mint a rizst. Megpiritom egy kis vajban,
kétszeres mennyiségl vizzel feldontém, sé6zom, és alac-
sony langon f6z6m 20 percig lefedve. Kézben 1x ranézek, - #
hogy jol érzi-e magat, megkavargatom. 20 perc utan
lezarom és még lefedve 10 percig hiilni hagyom. 1 bégre
kukorica dara 4 embernek elég.

No most rakerestem az interneten, és szerencse, hogy
korabban nem néztem utana, mert mindenhol azt irjak,
hogy allandé kevergetés mellett kell f6zni, mert odaés.
Na ilyen instrukciokkal biztos nem mertem volna ne-
kiallni. Szerintem teljesen folosleges allanddan kever-
getni, nekem még sohasem égett oda. Igaz vastag fala
labosban f6z6m. Ez fontos.

Szoval batran puliszka fézésre fel! ! | Nagyon egyszerd, fi-
nom és egészséges étel. En tuiroval szeretem.




Salatak

Egyiink sok salatat

Nem kell hozza nagy tudomany,
sok recept. Ha megtanuljuk az alap N
salataontetet, akkor utana szinte

barmibdl készithetunk salatat.




Mindennapi ealatank ée az alap ealatadntet

“Mindennapi ealatankat ad meg nekiink ma”

Ez “A SALATA RECEPT”. Klasszikus,
egyszer, gyors, finom.

Hozzavalok:

leveles salata (barmilyen fajta: sima
salata, romai salata, madarsalata, ruc-
cola, lollo, spenot, jégsalata....ez most
olyan, mintha a Gomboéc Artur
fogyokurazna,)

Ontet:

3 evbkanal olivaolaj

1 evékanal balzsamecet

S0, bors

En elészor az dntethez valdkat 6sszekev-

erem egy talban, utana pedig beleforga-
tom a salatat.
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Savanya kapogzta

vitaminbomba ég emégztés geqitd eqyben

Kaptunk igazi kaposztagyalut és kis
hordot a savanyitashoz, tgyhogy ne-
kivagtunk. Annyira egyszer(: a 1ényeg a
kaposzta és a s0. Ezzel elindul egy er-
jedési folyamat, ami kénnyen emeész-
thetévé és eltarthatova teszi a kaposz-
tat, és a benne 1évo tapanyagok sem

karosodnak. Igazi vitaminbomba,! !
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Eloszor is legyaluljuk. Ilyen egy eredeti régi vagdsi gyalu:

1 kil6 kaposztahoz 2-3 dkg so6t szamolunk.
12,4 kg (5 fej) kaposztahoz 30 dkg s6t mértem Kki.

A s0 felét 6sszekevertik a legyalult kaposztaval egy
nagy lavérban.

Jo fliszerezni a kaposztankat: illik hozza a bors, kdmény,
csipbs paprika, babérlevél, hagyma és szoktak bele egy
birsalmat is tenni.

A lényeg a s0, a tobbi el is hagyhato. A képen 1atszik,
hogy mennyi fiszert hasznaltunk. A fliszereket is
hozzakevertik a lavorban a kaposztahoz.

Ezutan jon a hordé (lehet nagyobb bef6ttes tivegben,
tiszta diszperzites vodorben is). Beletesziink 1 réteg
kaposztat, jol leddngodljuk és mehet bele 1 réteg s6. Fon-
tos, hogy jol déngoljik bele a kaposztat a hordoba. A te-
tejére nehezéket is érdemes tenni. Marvanylapokat
tettink ra. A horddét befedtik, és lehet varni az eredmé-

nyt.

2 hét alatt megérik. Kdézben ra-ra kell nézni és ha tdl ha-

bos, akkor a habot le kell szedni. Ha, nem ereszt elég

levet, s6s vizet is 6nthetink ra. Ha kész van, akkor érde-

mes j6 hiivdsbe tenni. En egy kis hidegen sajtolt olajjal

szeretem a legjobban.... hmmmmmmmmmm de finom!!!
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Nyari tinome4g

néha a legeqyezertbb dolgok a legfinomabbak

Az a j6 a nyarban, hogy a legegyszeribb
étel is mennyei tud lenni, mint példaul a
paradicsom. Nem is kell nagyon cifrazni
a dolgokat: 6sszevagunk egy kis
avokadot, salataleveleket tépkedink
hozza a kertbdl (vagy az én esetemben
az erkélyrol), szérunk ra egy kis fliszert,

és maris kész a vacsora.
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Italok

Elsésorban vizet....aztan

gyogyteakat. Ez aztan az iditd!




A tedzae mivegzete

A Zen Buddhizmusban a teaszertartas része a megvilago-
sodas felé vezetd utnak.

Miért? Mert a teadzas gyakorlasaval a jelenlétet gyakorol-
hatjuk. Ehhez tudatosan kell végeznik a teazast.

A tea elkészitése kdzben a figyelmunket teljes egészében
a teakészitésre forditjuk. A teazas kézben pedig megfi-
gyeljuk az illatokat, izeket, formakat. Megfigyeljuk ahogy
lagyan lecsuszik a torkunkon a tea. Bonusz élvezet pedig
a tea egészségre gyakorolt jo hatasa.

Sajat kertbdl is lehet teat késziteni?
Igen!

Az elkészitése Ugy kezdddik, hogy kimegyek a kertbe, a
levendulabokorrodl lecsippentek egy-két viragot. R6gton
megcsap fenségdes illata. Koézben a méhecskék munkajat
is megfigyelhetem és jo esetben a nap is stit ram a tevék-
enység végzése alatt.

Fenséges élmény, probaljatok ki!




Bodzates

téli honapok itala a megtazag ellen

Az én fegyverem a megfazas ellen. Iz-
zaszto hatasq, igy Gzi el a virusokat és
erdsiti az immunrendszert. Nalunk van
a kertben, és elég gyakori névény. Majus-
ban viragzik, akkor kell szedni.

Ilyenkor a szaritott viragokbdl finom
teat csinalok. Melegitd hatasu, ezért elsd
szamu téli tea.

A teat a gyo6gyteakészités szabalyai
szerint készitem, ezt sokan tudjuk, de
ismétlés a tudas anyja. 0:) Tehat egy
bogréhez 1 evokanal teat forrazok
vizzel. 15 percig lefedve allni hagyom és
szurés utan fogyasztom. A bodza tedhoz
a méz kifejezetten illik.

Egészségetekre!
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= Kosz6nom!
ursvanok sok oromet a fozeshez

3 g -

e

Kovess a Faceboo

httpW@ok.com / OromteIiEIe.




