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Bevezets

Az €16 ételekkel tortént talalkozasom gyokeresen megvaltoztatta az
életem. Csodds atalakuldsokat tapasztaltam magamon, és ezt masok
is észrevették rajtam. El6 ételeket fogyasztottam, ezaltal megnétt az
életer6m, az életkedvem és a teherbirdsom. Megsziintek az éjsza-
kai ébredések, nappal pedig sokkal intenzivebben tudtam mozogni,
gondolkozni, létezni. Elmultak régdta fennallo tiinetek, panaszok...
energikus lettem, a b6rém letisztult, a hajam fényesebb lett.
Mindezt annak koszonhettem, hogy az étrendem 80-90 szézalé-
kat kitevé zoldségeket és gytimolcsoket nyersen fogyasztottam, a
maguk természetes egyszeriiségében. Eteleim a mindenki szdmara
ismerds saldtak voltak, amelyekbe reszelve, apréra vagva keriiltek a
z0ldségek, egy kis pirospaprikaval, reszelt tormdval meghintve, par
csepp finom olajjal meglocsolva. Nagyon szerettem még a hétkoz-
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napi gyiimolcssalatat, amelybe a nyar szines gyiimolcsei hullottak.
Széval semmilyen kiilonleges dologra nem kell gondolni, nem vol-
tak drdga konyhai eszk6zok, konyhatechnikai eljarasok, nem jar-
tam tanfolyamra, hogy megtanuljam, mit hogyan kell elkésziteni.
Es mitikodétt... mindossze egy dolog kellett hozza: az elhatérozas.
Egy id6 utan azonban be kellett latnom, hogy hidnyzik a véltoza-
tossag, hidnyzik az, hogy valamilyen hagyomanyos ételre hasonlit6
valami legyen a tanyéromon. Egy fasirt, egy édes torta. Erre sem
kellett sokat varnom, hamar rajottem, hogy egy kis fantaziaval
mindez megvaldsithatd, pusztan névényi alapanyagokbdl igenis ké-

szithet6k finom, illatos és egészséges ételek, raadasul siités és f6zés
nélkiil. Ekkor sziilettek meg els6 konyveim, az EI§ ételek kinyve, az
El6 édességek konyve és az EI§ italok konyve.

A kovetkezd valtozas akkor tortént, amikor megvettem életem
els6 aszalogépét. Az aszaldssal megsokszorozodott a szdmomra
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ehetd ételek szdma, az aszaldssal
nemcsak tartdsitani tudtam az
alapanyagokat és a nyers ételeket,
hanem uj izek, 4j formak is meg-
jelentek, és teljesen j vilag nyilt
meg eléttem. E tapasztalataimat
osztom meg az El6 aszalvdnyok
konyvében.

Ezutan fedeztem fel, hogy az
aszalt magvakra, zoldségekre akar
alapanyagként is tekinthetek. A
kicsiraztatott és megaszalt hajdi-
nadrleményt lisztként, a vegyes
z0ldségekbdl késziilt szaritmanyt ételizesitéként, a gytimolcsokbaol
készitett aszalvanyokat pedig kiilonféle édességek hozzavaloiként
hasznalhatjuk fel. Ezek az alapanyagok megaszalt, majd megd6rolt
z0ldségek, gylimolesok, melyek megdrzik a novény eredeti tulaj-
donsagait, enzim- és vitamintartalmat, ugyanakkor sokaig eltartha-
tok és kényelmesen felhasznalhatdk, akkor és amikor éppen sziik-
ség van rajuk.

Szeretem ezeket én magam elkésziteni, de szerencsére mar a
bioboltok polcain is elérhet6k kiméletes szaritassal és poritassal
készitett €16, nyers szaritmanyok, amelyek valtozatossagban jocs-
kan feliilmuljak az otthoni koriilmények kozott készithetd tarsai-
kat.

Folyamatosan jarom az orszagot és tartok eldadasokat, kostolo-
kat a természetes taplalkozas témakorében. Szeretném, ha minél
tobb ember megismerné ezeknek az ételeknek a jotékony hatasait,
szinpompas vilagat és fantasztikus izeit! Légy te a kovetkezd, kedves
Olvasém!



Mitél él6 az étel?

A természet csodalatos! Alkotasai tokéletes egészek, tele élettel.
A természetben minden él6lény a természetbdl taplalkozik, él6,
enzimdus taplalékkal, legyen az névény vagy allat. A természetben
minden él6lény tudja, hogy mi az 6 tapldléka, egyediil mi, emberek
tanakodunk, hogy mibdl mennyit egytink, szamolgatjuk a kaléria-
kat, taplalkozasi iranyzatokat krealunk, és pro és kontra véleménye-
ket gytijtiink igazunk megvédéséhez. A természetben minden él6-
lény ugy fogyasztja a taplalékat, ahogy van, egyediil az ember szedi
szét darabjaira, majd egy teljesen mas Osszetételben ujra dsszerakja,
tartositja, stiti, f6zi, szinezi. A természetben minden él61ény hallgat
a belsd érzékelésére, azt eszi és annyit, ami és amennyi taplalja, épiti
a testét. Egyediil az ember tekint a taplalékara agy, mint élvezeti for-
rasra, ahol kizdrélag az iz, az illat és a mennyiség szamit, a mindség
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csak elvétve. Ugyanakkor egyediil az ember gyart elméleteket arrol,
hogy mi is a valodi taplaléka, konyvtarakat toltiink meg a kiilonbo-
z6 étkezési iranyzatok leirdsaival, ezek persze a legtobbszor teljesen
ellentmondanak egymadsnak... Mégis elhizottak vagyunk, kozben
pedig hidnybetegségekben szenvediink.

Az egyre nagyobb embertomeg elldtasa érdekében kialakult az
élelmiszeripar, tartositoipar, amelyek az eltarthatdsag, a szép szin és
forma kedvéért egyre tobb mesterséges anyaggal dusitjak az étele-
inket. A haziasszonyoknak egyre konnyebb dolguk van, a béséges
valasztékban rendelkezésiinkre 4ll6 kész vagy félkész ételekbdl pil-
lanatok alatt tobbfogasos vacsorat varazsolhatunk a csaldd asztalara.
A kérdés csak az, hogy a pillanatnyi jollakottsag érzésén tul a kiillem-
re és izre élvezetes étel elfogyasztasa mennyire taplal benniinket?

Ki kell mondani: a feldolgozott, tartésitott ételek a legkevésbé sem
taplalnak, sot!

Az enzimek nagyon fontos szerepet toltenek be szervezetiink mi-
kodésében. A biokémiai folyamatok allando résztvevéi, 6k feleldsek
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testlink felépitéséért, tisztan tartdsaért és gyogyitasaért. Szerveze-
tiink egy bizonyos mennyiségii enzimet képes csak eldallitani, és ez
a képességiink az évek mulasaval sajnos csokken. Amikor fiatalok
vagyunk, és bdségesen dll rendelkezésiinkre a sajat magunk dltal
termelt enzimkészlet, erdsek vagyunk, energikusak, és a betegsé-
geket gyorsan le tudjuk kiizdeni. Eletiink sordn enzimjeinkkel nem
banunk takarékosan, meggondolatlanul elpazaroljuk 6ket azzal,
hogy fétt és feldolgozott ételeket, alkoholt és kabitoszert fogyasz-
tunk, dohdnyzunk, tulessziik magunkat, aggodalmaskodunk, hara-
got 6rziink a sziviinkben. Id6vel csokken az enzimtermelésiink, igy
gyengiil sejtmegujitd és betegségelhdritd képességiink is. Enzim-
hidny alakul ki, ami egészségiigyi panaszokhoz, elhizashoz, kréni-
kus betegségek kialakulasahoz vezet.

Hogyan segithetiink ezen? Egyrészt ugy, ha kiméljiik sajat enzim-
készletiinket, és megprébalunk egyensulyban élni a természettel:
kiegyensulyozott taplalkozassal, megfeleld6 mennyiségli mozgas-
sal és stresszkezeléssel. Masrészt pedig nyers és természetes ételek
fogyasztasaval, amelyek tartalmazzak a sajit megemésztésiikhoz
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sziikséges enzimeket, igy a kiviilr6l bevitt enzimek hozzaadédnak
a sajat ,,készletiinkhoz”

Mivel az enzimmolekulak héérzékenyek, tehat 45 fok folott el-
pusztulnak, igy értelemszertien a nyers és feldolgozatlan ételek
azok, amelyek a legtobb enzimet tartalmazzak.

Kozéjiik tartoznak a zoldségek, gylimolesok, zold levelek, mag-
vak, diofélék, és az azokbol hékezelés nélkiil késziilt ételek. A leg-
egyszertibb persze az lenne, ha a névényeket ugy, ahogy vannak,
mosas utan magukban fogyasztanank, pontosan ugy, ahogyan azt a
természetben az dsszes tobbi él6lény teszi. Mi, emberek hozzaszok-
tunk ahhoz, hogy az ételeket elkészitjiik, az ételeinknek neviik van,
és asztalnal, tanyérbol, késsel, villdval falatozunk. Es emiatt nehéz
elképzelni, hogy reggelire példaul egy alma, ebédre brokkoli vagy
kaposzta, vacsordra pedig két marék did legyen az étkiink.

A nyerskonyha megalkotéinak az a nagy érdemiik, hogy az em-
ber igényeit és a természetes ételeket kozelebb hoztdk egymashoz.
A nyerskonyhdban elkészitett ételek egyszerre felelnek meg mind-
két igénynek: feldolgozatlanok, nyersek, tele enzimmel, vitaminnal,
masrészt pedig ,emberi fogyasztasra” alkalmasak, szépek, illatosak,
ehetjiik Sket tanyérbdl, késsel, villaval. S6t, egyik-masik nyers étel
kinézetre és izre is a megtévesztésig hasonlit a hagyomanyos, f6tt
ételeinkhez!

Alapelv: A természet a novényekben a tapanyagokat kiegyensu-
lyozottan helyezi el. Ha ezeket fogyasztod, semmiben nem lesz
hidanyod, és semmit nem fogsz tuladagolni. Nem kell szamolgatni
sem a kaldridkat, sem a szénhidrattartalmat, és beall a természe-
tes egyensuly a testsulyodban, az immunrendszeredben, a pH-ér-
tékeidben, hormonjaidban...
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Tisztazzuk a fogalmakat: vegetarianus, vegan, nyers vegan

Alapvetéen nem értek egyet azzal, hogy embereket csoportokra
osszunk, és ezeket a csoportokat elnevezziik az alapjan, hogy a tag-
jaik mit esznek. Nem értek egyet az ilyen alapon torténd ,,megbé-
lyegzéssel” és az ezzel jard esetleges mindsitéssel sem. De ha mar igy
van, azt még nehezebben viselem, amikor ezeket az elnevezéseket
rosszul hasznaljak, 6sszekeverik, mert ebbdl tobb félreértés is adod-
hat. Eppen ezért tisztazzunk néhdny fogalmat.

A vegetarianusok nem esznek hust. Semmilyen hust, sem halat,
sem csirkét, ugyanakkor mas allati eredetii ételt, példaul tejet, saj-
tot, tojast igen. A vegetdridnusok elsésorban az erdszak elkeriilése,
illetve sajat egészségiik megvédése miatt dontenek igy.

Léteznek a nem tul gyakran hasznalt, és épp ezért nehezen is

megjegyezhetd ovo-vegetdridnus, lakto-vegetdridnus, s6t még az
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ovo-lakto-vegetarianus kifejezések is, amelyek arra utalnak, hogy
az illetd tojast, illetve tejterméket fogyaszt-e.

Aki semmilyen dllati eredetli 0sszetevét nem vesz magahoz, az
vegan. A vegan életforma nemcsak a taplalkozasra terjed ki, hanem
magaban foglalja az osszes allati eredet(i termék, haszndlati targy
elutasitasat is. A veganok nagyon odafigyelnek az 6ltozkodésre, a
kozmetikumokra, de még a gyogyszerekre is, nehogy az valamilyen
allati eredetli Gsszetevét tartalmazzon. Ennél az életformanal az
okok kozott els6ként szerepel az allatok védelme és az er6szakmen-

tesség. Eppen ezért a veganok mézet sem fogyasztanak, mert a méz
allati er6forras kihasznalasaval keriil az asztalunkra, és mint ilyen,
szintén keriilends.

Az eddig emlitett taplalkozasi formak nem tesznek kiilonbséget a
stilt-fott és a nyers ételek kozott, kizardlag a taplalék allatokhoz vald
kotédését fejezik ki.



16  SZIVARVANY szakacskényv

A nyers vegan kategdria nem feltétleniil a vegan életmdd tovabb-
fejlesztése. Elsdsorban novényi alapt étrendet jelent, amelyben fel-
dolgozatlan, nyers ételek szerepelnek. Egy magéat nyers vegannak
tartd ember nem sziikségszertien allatvédo is, és nem biztos, hogy
nem hord bércipét. Az motivalja, hogy visszatérjen a lehetd legter-
meészetesebbhez, sajat egészségének megdrzése vagy valamilyen be-
tegség legydzése céljabol. Persze nincs kizdrva, hogy a kettd egytitt
jar, vagyis lehetséges, hogy egy nyers vegan egyben vegan is legyen,
de ez nem torvényszert. Ha példaul egy nyers vegan recept tartal-
maz mézet, az szerintem helyénval6, a méz nagyon egészséges. © Az
egyén szabadsagahoz tartozik, hogy ilyen ételt is elkészit-e, csak méz
helyett agavé- vagy mas névényi szirup felhasznalasaval. (Megjegy-
zem, hogy a biztos forrasbol szarmazé termel6i méz hokezeletlen,
tehat nyers, az agavészirup viszont biztos, hogy nem az. Mindenki
eldontheti maga, hogy szamara melyik szempont a fontosabb.)
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A nyers vegan étrend hany szdzalékban kell, hogy nyers ételeket
tartalmazzon?

Mondhatnank azt, hogy az a nyers vegan, aki kizarélag csak nyers
ételeken él. Sokan vannak, akik ezt igy gondoljak.

A természetes étrend a szabadsagot jelenti, nem szabad, hogy kor-
latok és tiltasok kozott érezd magad. Egy j vildg nyilik meg, ami
sokszintségével, ropogds frissességével elvarazsol... Csak hagyd,
hogy megtapasztald a hatasat! Es ez itt a 1ényeg! Ha tudatosan és
rendszeresen, legalabb 60-70 szazalékban fogyasztod ezeket a cso-
dés ételeket, akkor mdr nyersevének mondhatod magad! Es ha a
taplalkozasod novényi alapu, akkor nyers vegan vagy.

Vagyis szinte mindegy, hogy hdny szdzalékban eszel igy, mar ak-
kor is nagyon sokat teszel az egészségedért, ha példaul minden reg-
gel megiszol egy nagy pohdr z6ld turmixot! Tudatosan: mert tudod,
hogy ezzel taplalod a tested, és rendszeresen, vagyis mindennap!
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Turmixok 35

Hibiszkuszos almaital

A hibiszkuszviragbol késziilt szari-
tott 6rlemény kiilonleges iz, eddig
inkabb csak gylimolcstedk dsszete-
vojeként ismertiik. Nyersen még
finomabb, egy egyszeri almatur-
mixbol gyonyord szini és csodas
iz{ italt varazsol.

i1 HOZZAVALOK:
e 1lalma
e 1 ev6kanal hibiszkuszvirag-
6rlemény
e 1 csipet fahéj
e 1,5dlviz

Az almat megtisztitjuk, a tobbi
hozzavaldval egylitt turmixgépbe
tessziik, és simdra turmixoljuk.
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C-vitamin-turmix

Téli vitaminhidnyos napokra ajanlom ezt az egyszer( koktélt, frissit,
feltolt energiaval. A citrom lugosit, lehet6ség szerint éhgyomorra

fogyasszuk.

mi HOZZAVALOK:
e 1 érett banan
e ¥ citrom leve (vagy 2 kavéskanal C-vitamin-por)
e 1 dl tiszta viz

A hozzéavalokat simdra turmixoljuk. A bandn lagyit a citrom (illet-
ve a C-vitamin-por) savanykas izén, és a bandnnal harmonikus iz

italt kapunk.
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Narancsos sutotokturmix

A narancs és a siit6tok izben nagyon il-
lenek egymadshoz. Narancs egész évben
kaphato, stit6tok azonban nem. Utébbi
viszont elérhetd por alakban, sét, ezzel
még kellemesebb, selymesebb allagu
lesz a turmixunk.

=1 HOZZAVALOK:
* 3 narancs

e 2 evBkanal sit6tokpor
e kb. 5dl viz

A narancsot meghamozzuk, kimagoz-
zuk, és a sitétokporral, vizzel simara
turmixoljuk.

Sokkal intenzivebb iz italt kapunk,
ha a narancs levét kifacsarjuk, és abban
turmixoljuk el a siit6tokport, viz nélkiil.
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Csipkebogyds, hibiszkuszos gyimolcsreggeli

Ebben a receptben a csipkebogyo6-6rleményt kevertem a hibisz-
kuszviragporral, mert igy még teljesebb, finomabb.

m1 HOZZAVALOK:
e 1 banan
e lalma
e 1 tedskanadl csipkebogyd-6rlemény (vagy egy éjszakdra bedztatott
szaritott csipkebogydhus, az dztatovizével egyltt)
e 1 tedskanal hibiszkuszviragpor
e 1dlviz

A hozzavaldkat simara turmixoljuk. Strd folyadékot kapunk, me-
lyet tetszélegesen Osszevalogatott gylimolcsokre Ontiink, kanallal
fogyasztjuk. Remek reggeli! Mentalevelekkel talaljuk.

Ugyanezt a receptet 2 dl vizzel elkészitve frissité italt kapunk,
amelyet iivegben magunkkal is vihetiink.
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Tropusi gyimolcsreggeli

Meglep6en barsonyos izvilag, konnyen kedvenc tud lenni. ©

m1 HOZZAVALOK:
e 1 bandn
e 1 szelet papaja
e Y ananasz
e 2 dl tisztitott viz
e +1 felkarikdzott banan

A hozzavaldkat turmixgépben simdra keverjiik, majd talalaskor a
felkarikdzott bananra ontjiik.

A papaja és az anandsz helyettesithetd gyiimolcsokbol késziilt
szaritmanyokkal, ezekbdl hasznaljunk 1-1 ev6kanallal.



Turmixok 41

Gyors trépusi gyumolcsturmix

Ez a f6leg aszalvanyokbol késziil6 ital gyorsan elkészithetd, rohanos
reggelekre ajanlom. © Uvegben magunkkal vihetjiik, egész nap fel-
tolt energidval és finom izekkel. ©

HOZZAVALOK:

e 1 ev6kanal almapektin

e 1 ev6kanal ananaszpor

e 1 ev6kanal papaja gylimolcspor

e 1 ev6kanal kokusztejpor

e 1 ev6kanal méz vagy mds természetes édesitészer (elhagyhato)
e 4-5 dl tisztitott viz

A kimért porokat shakerbe (vagy turmixgépbe) tessziik, és kevés
vizzel jol 6sszerazzuk. Mar vihetjiik is... Fogyaszthatod azonnal is,
de a poroknak jot tesz, ha van idejiik 4zni egy kicsit. ©

Természetesen a fenti italhoz is adhatunk friss gytimolcsoket,
illetve keverhetjiik az otthoni italporokat a friss dsszetevokkel. Ki-
sérletezziink batran, ezekbdl a remek alapanyagokbdl csak finom
késziilhet!
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