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Eloszb

leges kezdeti nehézségek ellenére is elég batrak ahhoz, hogy

valtoztassanak életmédjukon és étkezési szokasaikon, hiszen a
megujulas folyamata kitartast és kiizdelmet igényel bar, de, ha egyszer
mar kialakult a helyes izlés, sok betegség megel6zhetévé valik.

J elen kiadvanyunkat 6rommel ajanljuk mindazoknak, akik az eset-

.Ne tekintsék a f6zést rabszolgamunkanak! Aki ismeri a taplalékok helyes
elkészitésének titkat, s aki fel is hasznalja ezt az ismeretét, az tdbb dicsé-
retre méltd, mint barmely mas munkat végzé ember, mert mind a testi, mind
a szellemi er6 nagymértékben attél a taplaléktdl fligg, amelyet elfogyasz-
tunk” (E. G. White).

E flzet-sorozat az egyszerii, kevés beavatkozast igényld, am mégis
egészséges és taplalo ételek elkészitéséhez ad tanacsokat, melynek On az
elsd kotetét tartja most kezében.

Ha nem szeretné az elsd lépéseket egyedll megtenni, s ha szeretné
megtapasztalni, hogy a hustdl és allati termékektdl mentes taplalkozas egy
egészsegesebb életformat, s emelkedettebb gondolkodasi médot jelent, ke-
ressen fel benniinket! Szeretettel varjuk tanfolyamainkon!

Elérhet6ségeinken folyamatosan tajékozédhat tanfolyamainkrdl és aktu-
alis kiadvanyainkrol.

Elérhetéségeink:
Levelezési cim: 2146 Mogyordd, Godolléi ut 201.
Web: www.hnarm.hu

E-mail cim: info@hnarm.hu
Telefonszam: 0628/273-563; 0630/812-4924; 0630/459-0462

A szerkesztbk
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Hasznos tanacsok
(nemr csak) kezdd haziasszonyoknak

e Rantaskészités. Egy szarazra torolt fazékba beletessziik a lisztet s
Ovatosan, allandd keverés mellett piritjuk. Miutan érzzik az illatat, s lat-
juk, hogy egyenletesen megbarnult, levesszik a tlizrél és hozzadntjik az
olajat.

o Siiritéshez buzalisztet, grahamlisztet, rozslisztet stb., hasznaljunk, de
ne teljes kidrlés lisztet, mert az nem sdriti be az ételt.

e Gomboéc vagy galuska fé6zésekor el6bb f6zzlnk ki egy gombédcot. Ha
szétfd, liszttel vagy zsemlemorzsaval javitsunk az allagan, ha kemény, ugy
egy kevés vizet adjunk hozza.

e Ha a siitemény tetejére diét, vagy mandulat szérunk, takarjuk le
mindig selyempapirral, hogy ne égjen meg.

o Vanilias cukrot készithetiink oly médon, ha egy jél zarédé lGvegbe
barnacukrot tesziink, s a kdzepébe egy vaniliarudat szarunk.

e Ha a citrom kiils6 héjat felvagas el6tt vékonyan lereszeljuk, 6sszeke-
verjuk cukorral, jol zar6do Uvegbe tesszlk, hénapokig hasznalhatjuk site-
ményekhez.

o Tojas helyett hasznalhatunk 1 ev6kanal 6rolt zabpelyhet, 1 teaskanal
Orolt lenmagot, vagy lenmagpelyhet, vagy 1 ev6kanal szejtant (buzasikért).

e Ha parolunk, az olaj és viz keverékét jelenti, a viz és olaj egyforma
mennyiségl legyen.

o \Vegan tejfélok siiritéséhez hasznalhatunk fott fehér rizst, vagy jol
megfézott buzadarat.

e Ha kéményt vagy mas fiiszert szeretnénk mozsdrban térni, amit
nem édes ételbe szanunk, még a mozsarban adjuk hozza a sét, akkor nem
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pattog szét a mag. Ha édesitett ételekhez szeretnénk felhasznalni, akkor
egy kevés kristalycukorral egyutt térjuk dssze.

o Viragbabot aprilis elején vessiink, mert akkor terem meg rajta a ki-
vant mennyiségl bab. Kerités mellé vessik, hogy felfuthasson.

o Takarékoskodhatunk az energiaval, ha f6zésnél a labas, vagy a fazék
tetejére egy masik edényt allitunk, mert igy melegen tarthatjuk az ételt.

e Eziist, vagy kromozott feliileteket szépen Kitisztithatunk, ha vizzel
péppé keverjik a szédabikarbonat.
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Hazi gydogymaodok

o Rekedtség vagy k6hogés ellen. VVegylnk egy olyan szép, egészséges
fekete retket, amit egy pohar tetejére tudunk helyezni. Mossuk és hamoz-
zuk meg, a belsejét vajjuk ki karalabévajéval, kb. 1 cm-re az aljatél. Toltsik
meg szorosan barnacukorral és helyezzik a poharra. Egy 6ra mulva egé-
szen tiszta, atlatszd, kellemes izl folyadék kezd lecsepegni a retek aljardl
a poharba. Ebbdl féléranként egy kavéskanal hegyével vegyilink a szankba
és szopogassuk el. Mindig hasznal!

o Kohdgésre. Egy kdzepes fej voroshagymat 2 dl vizben egy evékanal
cukorral megféziink és minden masodik 6raban egy kavéskanallal beve-
szunk beléle.

e 8 szem megroppantott diét 1 | vizzel feltesszik f6ni. A vizmennyiség
felére lef6zzlk. Lesz(rjik a barna levet, s mézzel édesitve hasznaljuk.

o Vérszegénységre. 1 friss tojas sargdjat elkeverjuk 1 teaskanal mézzel,
és 2 dl vérds musttal. Engyomorra kortyonként fogyasztjuk, s utana vissza-
fekszlink az agyba.

e Csalan, spendt, vagy sbéska valamelyikébdl készithetiink gyogyitalt.
Vizzel kiturmixoljuk, leszirjuk majd kortyonként 1 dI-t, éhgyomorra elfo-
gyasztunk.

o Immunerésité. Ha a csipkebogyd mar puha, egy j6 marékkal beaztat-
juk fél liter vizbe kb. 1 6rara. Keziinkkel szétmorzsoljuk, hogy csak a magja
maradjon, utana miianyag sz(rén lesziirjik, s jol kicsavarjuk. Ehgyomor-
ra, kortyonként iszogatjuk, minimum 2 dI-t naponta. A szaraz csipkebogyot
turmixba tesszik, pici vizet éntink ra, és egy kicsit mixeljik. Utdana meleg
vizben (kb. 50 C°) 1 érat 4ztatjuk, majd atszlrjuk.
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A fUszernovények
gydgyhatdsai

M ire is jok a fliszerek? Els6sorban az ételek izét javitjak, és ki-

fézni, szivesen hasznal fliszereket, hogy csaladjanak minél
izletesebb ételeket készithessen. Jo, ha tudjuk, hogy a fliszernovénye-
ket két csoportba sorolhatjuk: vannak egészséges és egészségtelen
fliszernovények. Igaz, hogy az egészségtelen fliszernévények is izle-
tesek, de a legfontosabb szempont, hogy ne artsanak.

A zold levelli fliszerek szaritva is kellemes izliek, és egészségesek. llyenek
példaul: a petrezselyemzdld, a zellerzdld, a kapor, a kakukkfi, a bazsalikom,
a majoranna, a tarkony, a lestyan, a szurokfl, a rozmaring, a borsikaf(, a
séafrany, a babérlevél, a fokhagyma, a hagyma, vagy a kurkuma.

o Petrezselyem. A legtdbb étel izesitésére szolgal. Magas a C-vitamin
tartalma, asvanyi séban gazdag, antioxiddns. Magas klorofill tartalmanal
fogva k6z6mbdsiti a kellemetlen szajszagot.

o Zellerzéld. A petrezselyemhez hasonldan, finom illéolaja izesiti az éte-
leket, vizelethajtd, antioxidans.

e Kapor. Savanyusagok és fézelékek fliszere. Természetes tartositdszer,
emésztést serkentd hatasa van.

o  Kakukkfii. Pastétomok, siltek fliszere, olaja gydgyszer, szajfrissit és
kéhogeés csillapité hatdsa van.

e Bazsalikom. Paradicsomos ételek fliszere, de bélfert6zésekre is haté-
konyan hasznalhatjuk.

e Majoranna. Emésztést javito flszer, kivald orvossaga az agynak. Tol-
telékek és f6zelékek izesitdje.

e Tarkony. Els6sorban bab és burgonyas ételekhez ajanljuk, de fogfajas
csillapitasara is hasznaljak (a zold ndvényt ragcsalni kell).

9
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o Lestyan. Levesek, pastétomok, paradicsomos ételek izesitéje.
o Szurokfii. A pizzak alapvet6 fliszere, megszinteti a hasmenést.

e Rozmaring. Husok, illetve husjellegii ételek fliszere, tartdsitdszere. Al-
matlanség elleni gyogyhatésa van.

o Borsikafii. Toltelékekhez, kaposztas ételekhez, levesekhez, babbdl
készult ételekhez hasznaljuk.

e Sadfrany. Szép sargara szinesiti az ételeket, siiteményekhez, levesek-
hez hasznaljuk. Léguti problémak kezelésére is alkalmazzuk.

e Babérlevél. Burgonyahoz, babhoz, sargaborséhoz hasznalt fliszerno-
vény. F6zés utan ki kell venni az ételbdl, mert megkeseriti az izét. Savanyu-
sag készitéséhez is hasznéljuk. J6 hatasa van az izileti problémakra.

e Fokhagyma. Gyakran hasznalt fliszernbvény, meszesedés elleni és
vérnyomas csOkkentd hatdsa kdzismert, antibiotikus hatasu.

e Hagyma. A legtdbbet haszndlt és legnépszeriibb flszerndvényink,
mely nélkil a magyar konyha cs6dét mondana.

e Kurkuma. Az ételt sargara festi. Majvédé hatasu, stimulalja a zsirok
lebontasat, segiti az epemiikddést.

10
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BUzabodl készitheto édességek,
krémek, és novényi italok

Buzagolyo

Hozzavaldk: 25 dkg buza,
4 ek 6rolt did,
2-3 db alma,

2 ek méz (izlés szerint tébb mézet is lehet hasznalni,
vagy a méz helyett lekvart),

5 dkg mazsola,

citrom, vagy narancshéj reszelve,

idénygyimadlcs,

rizskrém.

Elkészitési méd

A buzat jol megmossuk, majd kb. kétszeres vizben forrastél szamitva
10-15 percig csipetnyi séval f6zzik. Utana dunsztba tesszik (pl. egy nagy
fazekat vagy dobozt kibélelink nylonnal és ruhaval, majd beletesszik a
fazék buzat. Jol letakarva 3-4 6raig hagyjuk, mig szépen ,kipattannak” a
szemek).

Miutan kész husdaralén atdaraljuk. Hozza adjuk az alapanyagokat, ha
nem elég kemény, barmilyen gabonaérleményt (zabpelyhet, rozspelyhet,
arpapelyhet stb.), vagy zsemlemorzsat keverlink bele. Ha allaga megfeleld,
golyodkat formalunk, majd kokuszreszelékbe (vagy dié-, mak-, mogyorore-
szelékbe) forgatjuk.

Buzatorta
A fenti alapanyag mennyiségét két részre osztjuk. Az egyik felét tortafor-
maba, vagy tanyérra ujjnyi vastagon elsimitjuk, majd a rizsb6l készUlt krém-

mel megkenjik. A massza masik részét rahelyezzik a krémre, és ismét
elsimitjuk. Tetejét kokusszal, didval vagy idénygyimolccsel diszitjik.

Krém

11
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Hozzavalok: 4 ek buzadara,
2 dl viz,
1% ek méz,
5 dkg kesu di6 (daralva),
vaniliarad izlés szerint.

Elkészitési moéd

A buzadarat 2 dl vizben j6 keményre f6zzik, kézben a kesu di6t és a
mézet a turmixba tesszuk, és annyi vizet dntink ra, hogy éppen ellepje. Mi-
utan krémes masszava mixeltik az alapanyagot, kanalanként adjuk hozza
a megfétt bluzadaréat, és fokozatosan ontjik bele a maradék vizet, majd a
végén pici vaniliarad darabbal izesitjuk.

Rizskrém

Hozzavalodk: 10 dkg rizs,
1 dl olaj,
4 ek kokuszreszelék,
2-3 ek méz,
Y2 citrom leve,
1 dl viz,
pici s6.

Elkészitési méd
A rizst megfézzik dupla mennyiségl vizben pici séval. A fétt rizs felét

Osszeturmixoljuk az olajjal, kdkusszal, mézzel, vizzel, és a citrom levével.
Ezt a slr0 krémet 6sszekeverjuk a félretett f6tt rizzsel.

Novényi italok

Hozzavaldk: 10 dkg mandula, dié, mogyord, vagy kesudio,
1 1 meleg viz,
pici so,
izlés szerint 2-3 ek méz.

Elkészitési moéd

12
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Ha fehér szinl mandulaitalt szeretnénk, a mandulat leforrazzuk, és le-
szedjuk a héjat. Turmixba tesszik, hozzdadjuk a mézet, és annyi vizet 6n-
tink ra, amennyi ellepi. Fokozatosan ontjik hozza a tébbi vizet. Idénygyi-
molcsdk (alma, banan, narancs, eper, kivi stb.) hozzaadasaval barmelyik
ndvényi ital alkalmas izletes, zamatos és féleg nagyon egészséges turmix-
italok készitésére.

A novényi italok siiriijébél édes és sos krémeket készithetiink. A mo-
gyoro ital srljébdl édes mogyorokrémet (nutella) nyeriink, ha az alabbia-
kat hozzamixeljuk:

o 1tk karob
o 1tk olaj (semleges izl olajbdl készitsik, sz6l6mag olaj a legjobb)

Sos krémek készitésénél, a megmaradt, lesz(irt masszahoz izlés szerint

2-3 ek 6rolt szezammagot, majd 2-3 ek olajat (itt mar ki lehet keverni hide-
gen sajtolt olajbdl is) adunk.

Kokusz ital

Hozzavalok: 10 dkg kdkuszreszelék,
1 | viz, pici s6, izlés szerint,
2-3 ek méz.

Elkészitési méd

A kékuszreszeléket kb. 3-5 percig f6zziuk. Miutan kih(lt, leszirjuk, és a
turmixba tesszik. Viz, méz, s6 hozzaadasaval mixeljik.

Szojaital
Hozzéavaldk: 2 — 2% dl szdjabab (széraz),
5 bogre (kb. 1 liter) viz,
pici s6,
vanilia cukor,
2-3 ek méz.

Elkészitési moéd

13
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A babot 4-12 érat aztatjuk. A héjat eltavolitjuk, majd turmixban 1 bogre
viz hozzaadaséaval pépesitjik,. A kapott hig masszat 1dbasba tesszik és
allando kavaras mellett, kb. 20-25 percig f6zzuk. Vigyazzunk, ki ne fusson!
Felf6zés utan leszirjuk, és izesitjik a szdjaitalt. 3-4 napig tarolhatoé a hiits-
ben. A siir(ijét édes, sés krémek, dntetek, vagy f6zelékek sliritéséhez hasz-
nalhatjuk fel.

Széjakavé

A széjababot a sUtében kicsit megpdrkéljik s a fent leirt médon kavét
készitlink beléle.

14
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