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Nem! Nem kell felhagynod minden kedvenc ételeddel ¢s ,nyulla”
valnod. Kedvenc savasitd étkeid egyszerlen ellensulyozhatod.

Mivel Te ismered legjobban a sajat életed, neked kell életformadra
alkalmaznod azokat az informaciokat, melyeknek itt birtokaba kertlsz.
Lehetsz sokat utazo Ugynok, Uzletember vagy otthonhoz ,lancolt” kis-
mama, a kulcs a valasztasaidban rejlik.

A lugosabb étrend nem jelenti, hogy minden foldi j6t meg kell agad-
nod magadtél! Sot! Az evés élvezeti forras, és barmi, ami ezt az élvezetet
lényegesen lecsokkenti, hosszu tavon nem fenntarthato. Ezért:

1. Szabadulj meg a ,rombold”- savasito ételektél. Amint végigolvasod ezt a
rovid kiadvanyt, konnyU lesz 6ket azonositani.

2. A savasité ételek kozott is talilsz egészségesebbeket (pcldaul

a gyumolcsok). Az egészségesebb ,, savformald” ételek étrended 30-40%-at
tolthetik kil

3. Etrended ,,maradék” 60-70%-a épiiljon lagosité jellegii
ételekre.

4. A lagositast megkonnyiti, ha zoldtaplalék-kiegészitoket és mozgast
vonsz mindennapjaidba.
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»Mi ez az elsavasodas mizeéria?"”

Sokan tisztaban vannak vele, hogy problémaikat — a kellemetlen napi nylgoktol
a komoly degenerativ betegségekig - konnyen okozhatja szervezetiik
elsavasodasa. Sokan nincsenek.

Mikor a kelleténél tobb sav terhel benntnket, szervezetlinket allanddan fe-
leslegesen dolgoztatjuk, mert erén felll savtalanitania kell.

Az allando savtalanitas, a kényszermegoldasok lassan kizsigerelnek benntnket.

~IMik a korai tilnetek?"”

Az a genetikadtdl, cletkoriiményeidtol is fugg.

Leggyakrabban krénikus faradékonysagot, gyomorsavtiiltengést,
kisebb gyomorproblémakat, vese- és egyéb hiigyiti problémakat,
gyulladasokat tapasztalok.

Es bér az orvostarsadalom programozasanak kdszonhetéen minden
problémankra azt hihetnénk, hogy egyéni, és specialistat igenyel, tobbséguk
valojaban egy ,belsé goc’ belsé kémiai stressz eredménye.

Az elsavasodas szisztematikus, mert:

a. szervezeted egészét terheli
b. ha nem teszel ellene, belllrdlkifelé lassan , korrodalja” tested.

Az elsavasodas hiarom leggyakoribb forrasa:

1. Savformalé élelmiszerek tillzott fogyasztasa. Taplalkozasunk
elsésorban a feldolgozott vagy fétt taplalékok fogyasztasara épit. Nem elég,
hogy ezek az élelmiszerek teljesen enzimmentesek, nagyon kevés asvanyt és
vitamint tartalmaznak. Eteladalék- és kemikaliatartalmuk miatt emésztésiikkor
nagy mennyiségu, sokszor toxikus sav keletkezik.

2. Az elsavasodas hatasara a szervezethen elszaporodott
baktériumok, gombak tovabbi savas melléktermékeket termelnek!

3. Asvanyhiany. Mikor szervezetiinknek nem all rendelkezésre elegendd
alkaliasvany (pl. kalcium, magnézium, kalium stb.), a csontokbdl, fogakbol
Loldjuk ki" a savak semlegesitésére hasznalt értékes anyagokat.



»Bizonyitsd be, hogy nem atvereés!

~Mi ez a ligositas mizéria?”
Egyaltalan, mi az a pH?

A pH 0 és 14 kozotti szam. A , magikus” 7 az intervallum kozepe, semleges
kémhatast képvisel.

Minél savasabb egy oldat, annal alacsonyabb az oxigéntartalma, és minél
lugosabb, annal magasabb.

Oxigén nélkul mindossze percekig birnank, nem csoda, hogy az

emberi szervezetet enyhén alkali, tehat liigos kozegben torténd
miikdodésre ,terveztéek”.

Amikor savasan taplalkozol, szinte kihajtod testedbdl az oldott oxigént!

pH skala

Semleges
Savas kémhatas Lagos kémhatas

10 11 12 13 14

7. 365
Egészséges vér pH

Mivel vérednek mindig enyhén lugosnak kell lennie, biztosithatlak réla, hogy a
lugositas nem csupan egy elmélet, amivel tobb terméket lehet rank soézni.

A termékeladas céljabdl kitalalt elméletekkel szemben a ltgositas vellink
marad, mig ember lesz a foldon.

Hadd magyarazzam meg!

Ha figyelembe veszed ételtablazatunkat, mar ma elkezdhetsz lugositani! Akar
egy forint elkdltése nélkiil! Ha tovabbra is kitartasz kedvenceid, pl. a kavé
mellett, hasznalj zoldtaplalék-kiegészitéket. Remekul kompenzaljak savasito
szokasainkat. Késbbb segitlink a valasztasi szempontokat illetéen.

Sokan kérdezik: ,IMliért lehet ennyire sokféle tiinete az
elsavasodasnak?"

Azért, mert nincs két egyforma ember!

A szervezetben a , leggyengébb lancszem” elve érvényesll: a leggyengébb
szerv karosodik legel6szor. Az, hogy ez melyik szerv lesz, mindegyikinkre
egyeni jellemzo.
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Altalanos tilsavasodasi tiinetek (Alex Guerrero)

fejtajas, fajdalom, allergia, gyomorproblémak, gyomorsavtultengés
(acid reflux), érzékenység a megfazast, influenzat okozo virusokra,
szinusz/arcliregproblémak, gyulladasok kialakulasa a bérben és
kiilonbozd szervekben, kimertltség, izomgorcsok.

Ahogy a tlinetek fokozodnak, a szervek és mirigyek mukodésében
zavarok keletkeznek. A tapasztalat szerint elsének a pajzsmirigy, az
adrenalmirigyek (mellékvesekéreg) és a maj adjak meg magukat.
Amikor a savassag kronikussa valik, az oxigénszint annyira lecsokken,
hogy barmelyik degenerativ betegség kialakulhat.

A tulsavasodas igazi ezerfejii szornyeteg, rejtett,
szisztematikus GOC. Hiiba vagdossuk a , fejeket” ha az okokat, a
toxikus savak felhalmozddasat nem kezeljuk.

~Az ételeken kiviil mi okozhat még tillzott
savassagot?”

A savak felhalmozodasa csak részben koszonhetd a savformald élelmiszerek
tulzott fogyasztasanak. Savas melléktermékek keletkeznek, mikor stressz ér
bennlnket, vagy erésen szennyezett kornyezetben dolgozunk és élink. Akar
egy immunreakcio is savasodassal jarhat!

Ezért ne felejtsd ezt a négy dolgot:

- tisztitsd véred és szervezeted a felesleges savaktdl és toxinoktol
- lasd el sejtjeid megfeleld6 mennyiségl oxigénnel és tapanyagokkal
- igyal legaldbb napi 2,5 liter folyadékot

- lagosits taplalkozassal és organikus kiegészitékkel



nSzakértok? Csak azt ne! TELE
vagyunk szakeérto kkel!™

~LUgositas”™ - utananéztél, beirtad a keresébe. Elkeseredsz, mert egymas-
sal ellentétes informaciokat kapsz?
Ne tedd! Eloszlatjuk a mitoszokat!

— A szakértSk abban egyetértenek, hogy a sav-bazis egyensily
fenntartasahoz kb. 60-70%-ban kell IGgositd hatasu és 30-40%-ban
enyhén savasito élelmiszereket fogyasztanunk.

— Abban is konszenzus uralkodik, hogy a sav-bazis egyensily
helyreallitasahoz kb. 80%-ban szikségesek a ligositd hatasuy, és
20%-ban az enyhén savasito élelmiszerek.

De abban, hogy konkrétan mely taplalékot mindsitsuk lugositonak, melyet
savasitonak, mar nagy a ,,szoras"!

dr. Alex Guerrero herbarolégus (a tradicionalis kinai medicina mestere) szerint
az élelmiszereket pH szempontjabdl ugy kell besorolni, hogy milyen jellegu
»asvanyi hamu” marad a feldolgozasuk utan.

Az ételeket ezért kémcsoben elégették, és megmeérték a maradvany ,,hamu”
kémhatasat. Erre a modszerre éplil e kiadvany savasito-lugosito listaja.
Példaul:

A zoldségekben altalaban sok kalciumot, magnéziumot, kaliumot talalunk.
Feldolgozasuk utan lugosito jellegl ,,hamu” marad. Ez noveli a lGgossagunkat.

A hasokban, magvakban sok a vas, kén és a foszfor. Emésztésuikkor savas
~hamu” marad. llyenkor savtalanito rendszereinknek tobbet kell dolgozniuk,
hogy fenntartsak vérink pH egyensulyat. Minél gyakrabban fogyasztunk sava-
sito élelmiszereket, annal keményebben dolgoztatjuk méregtelenitd
rendszereinket.



Téged is ,,etetnek” a fitnesz guruk?!
avagy: Miért buknak el a diétak?

Ahogy szervezeted egyensulyra épul, ugy taplalkozasod is! Ezért buknak
el hosszabb-rovidebb idd utan azok a diétak (pl. Atkins), melyek kizarnak
egész taplalékcsoportokat az étrendbdl.

Egyszerden nem fenntarthatéak.

Ha a tulzott savassag jeleit tapasztalod magadon, még mindig nem
zarhatod ki teljesen a savasito élelmiszereket!
Ugyanakkor drasztikusan csokkentened kell fogyasztasukat:

- valaszd azokat a savasito élelmiszereket, melyeknek pozitiv hoza-
dékai vannak (példaul gyimolcsok), azokkal szemben, melyek pusztan
rombolnak (példaul szénsavas uditbitalok),

- korlatozd mennyiségiiket tcljes fogyasztasod 20-40 szazalékara.

Nem leszel hirtelen elsavasodott, mert megiszol egy kavét, vagy
megeszel egy darab csirkemellet!
Attol sem leszel azonnal IUgos, ha legylrsz egy avokadot vagy banant.

Tested savtartalma kumulativ, taplalkozasod hosszutavu hozadéka.
Azaz, ha elsavasodtal, akar heteken keresztul oda kell figyelned a
lugositasra, mig érezni fogod a savtalanitd hatast.

A folyamatot felgyorsithatod, ha ,,zold’ Iugositd hatasu taplalék-
kiegészitoket hasznalsz. Mar a magyar piacon is talalsz tobbfélét.

Hogyan valasszunk lugosito taplalékkiegészitoket?

Bar kulon-kulon az aloe vera, a buzafl vagy a zoldarpacsira is nagyon jo
hatassal van szervezetiunkre, mégis a sok osszetevobdl allo

multimixeket javaslom.

Olyan készitményeket, melyekben minden benne van.

Melyek nemcsak az elébb felsorolt harom novényt, de veértisztitd
herbariakat, fliveket, enzimeket, novényi proteineket stb. is tartalmaznak.

Senki sem gondolhatja komolyan, hogy néhany novény csodat tehet!
Szempontok a valasztasaidhoz:

Mlegyen multimix, azaz tartalmazzon 20-40-féle 0sszetevot
Mtartalma legyen enzimaktiv, azaz fagyasztva feldolgozott
Mlegyen organikus eredetd termék
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A lagosito-savasito arany

Ne bibeldd] kaloriak szamolasaval!

Hosszutavon tul sok vele a , logisztika" Azt szeretnénk elérni, hogy becslés ala-
pjan megallapitsd a tanyérodon 1évé étel iigos-savas aranyat. Probald ugy
intézni, hogy kb. 60-70%-ban lugositson, a maradék 30-40% lehet , okosan
valasztott” savasito élelmiszer.

nAkkor kezdjiitk a nagytakaritast!”

Mik a savasito élelmiszerek altalaban?

A savasito élelmiszerek fehérje, szénhidrat és/vagy zsirtartalma éaltaldban
magas. A fehérjék lebontasakor nagymennyiségl hugysav keletkezik, mar ezért
sem szabad elsavasodas esetén magas fehérjetartalmu étrendet kovetni!

huasok, kenyérfélék (éleszt6- és/vagy finomitott
fehérliszt-tartalmuak), tejtermékek, koffeintartalmu
termékek, finomitott vagy feldolgozott
élelmiszerek, bolti izesitok (pl. ketchup), egyszerii
cukrok, szirupok, mesterséges édesitoszerek,
szénsavas uditditalok, hiivelyes névéenyek

Mik a lngosito jellegii élelmiszerek
altalaban?

Gazdagon tartalmaznak ltgosito, alkaliasvanyokat (pl.: kalcium,
magnézium, kalium). A zold élelmiszerek a bolygo legalacsonyabb
energiatartalmu, meégis legmagasabb tapanyagtartalmu élelmiszerei.

zoldségek, bizonyos gyiimolcsok, hidegen préselt
noveényi olajok, herbariak és természetes alkalisok
(pl. kelta vagy himalajai sé), bizonyos magvak,
szénsavmentes asvanyvizek.



Tejtermékek

tej

tejfol

szilard sajtfélék
taro

kecskesajt
édesitett joghurt

Magvak

barmilyen sozott
magféle

(pl.
konzervmagvak)

foldimogyoro és
a foldhoz kozel
termdé magvak

Mega &
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Savasito hatasu taplalékok.

Csokkentsd a mennyiséguket, lehetdség szerint zard ki 6ket az

étrendbdl.

Husfélék
usfélék,
baromfitermékek

barmilyen nem organi-
kus forrasbél szarmazo

marhahus
csirkehus
pulykahus
borjuhus
tojas

farmon tenyésztett
halfélék

izesiték

barmilyen bolti, nem
organikus:

ketchup
majonéz
mustar

ecet

éleszté
sz06jasz6sz
malata

asztali s6 (NaCl)

Zoldségek

gombafélék
kukorica

Zsirok és olaiok

margarin minden
formaja
(transzzsirsavak!)

feldolgozott vajfélék,

pl. joghurtos vaj

kukoricaolaj

Gyiimolcsok

barmilyen gyumolcsot
tartalmazo konzerv

gyumolcsszirup
lekvar

dzsem
gylimolcskrémek

Edesiték

az 0sszes
mesterséges
édesitoszer
(pl. Potyi, Sus-
sina, Edeske)

fehér cukor
barnacukor
fruktoz
kukoricaszirup

Szemes
novenyek

fehér liszt
barmilyen fehérliszt
— tartalmu pékaru

fehér kenyér
magvakkal vagy anélkul

zabkenyér
fehér liszttel

fehér rizs

teljes ki6rlésl bluzabol
készitett kenyér vagy
tészta

Italok

alkoholtartalmu italok
(pl. sor, bor, palinka,
likérfélék stb.)

szénsavas Uditoitalok
szénsavas asvanyviz

gyumolcslétartalmu
édesitett italok
édesitett
gyumolcslevek

— A ,nem organikus” husfélék altalaban nagy mennyiségu antibiotikumot,
szteroidokat, hormonokat tartalmaznak.

— A foldhoz kozel termd magvakon hamar megtelepednek a penészgombak,
csak a boltban kaphato foldimogyordn 26-féle karcinogén (rakokozo) anyagot

azonositottak!

— A boltban kaphat6 izesitok (pl. ketchup) cukor— és tartositoszertartalma igen
magas, de mas kemikaliakat is talalhatunk bennuk.



Tejtermékek

rizstej

(édesités nélkul)
szojatej
vegetarianus
szojasaijt

Magvak

keshudio
mogyoro
pekandio
pisztacia

dio

lenmag
napraforgémag
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Egészséges, de enyhén
savasito hatasu élelmiszerek.

Probald ugy intézni, hogy étrended 30%-40%-at ilyen tipusu
élelmiszerek alkossak.

szigoruan biofor
rasbol!

csirkehus
marhahus

tengeri vagy
édesvizi hal (vadon
¢lo)

biotojas

.
P
Izesitok

szentjanoskenyérfa
termése (carob)
organikus kakad
currypor

vanilia
szerecsendio

Hiivelyesek

feketebab
csicseriborso
veteménybab

Zsirok és olaiok

(organikus, virgin)
repceolaj
sz6lémagola;
napraforgoolaj

Tipp: a has

Gyiimolcsok

alma
sargabarack
bogyos gyumolcsok
sargadinnye
cseresznye
ribizlifélék
datolya

fuge

sz016
guajava
gorogdinnye
mango
narancs
papaya
ananasz
szilva

L
P
Edesitok

barnarizs—szirup
nadcukordzsusz
méz

(nem pasztorizalt)
juharszirup
organikus nad
cukor

Szemes
novények

arpa

barna rizs

koles

zab, zabdara

rozs

triticale (a rozs és a
blza keresztezése)
libatop

pohanka

Italok

zold tea

organikus préselt
gylimolcs dzslsz
hozzéadott cukor nélkul

A hus és a tejtermeékek egyértelmien savasitanak, ezért ha komoly
elsavasodasi problemad van (pl. kronikus megbetegedeés, candida stb.),
akkor a problema megsziinéseig fogyassz helyettik alternativat.

Ha semmilyen nyilvanvalo betegséged nincs, akkor is sokkal konnyebben
leszel lugosabb, ha naponta csak egyszer eszel hust.
Ha ez nem megy, akkor segitsd szervezeted lugosito taplalekkiegészitok
(MegaGreen + MISM) fogyasztasaval. Magas enzimtartalmuk segit,
hogy ne maradhasson emeésztetlen taplalek a gyomrodban.



Zoldségek

articsoka
sparga

fehér mustar zoldje

(arugula)

cekla

brokkoli
kelbimbo
kaposzta

répa

karfiol

zeller
metéléhagyma
leveles kel
fekete nadalyté
uborka
gyermeklancfu
endivia
fokhagyma
gyombeérgyoker
z6ldbab

torma

leveles kel
karalabé
poéréhagyma
zOldsalata

okra

hagyma
z6ldborso
paprikafélék
rebarbara
édesrépa
tengeri novények
soska
szojacsira
spendét
édesburgonya
fehérrépa
vizitorma
yamgyokér
cukkini

Mega'’
reeng

Liugosito hatasu élelmiszerek.

Probald ugy intézni, hogy étrended 60%—

élelmiszerek alkossak.

Hiivelyesek

z0ld sz6jabab
lencse

lima bab
szojaliszt
szojalecitin
tofu

fehérbab

Herbariak és
fiiszerek

(a szerecsendion,
vanilian és curryn
kivil mindegyik
lugosit)

kelta so6

himalajai so6
cayenne paprika
pirospaprika

Gyiimolcsok Szemes novények
avokado pohanka
banan disznoparaj
cseresznye tonkoly
grapefruit
citrom
lime
paradicsom
Zsirok és Tejtermékek
olajok
avokadoolaj nyers, feldolgozatlan vaj
borragodfiolaj nyers, pasztérozetlen tej
kokuszolaj friss ir6
t6kehalmajolaj
kankalinolaj
lenmagolaj
olivaolaj

Tipp: a tejtermékek

70%-at ilyen tipusu

mandula
mandulatej

Italok

llgos asvanyviz
friss zoldség-
dzsUsz

A tejtermeéekek teljesen nyers allapotukban nem artanak nekunk.
Amint dobozba rakjak vagy pasztorozik, alacsonyabb rendd termék jon
letre. Savasit, kemikaliakat tartalmaz, és enzimtartalma teljesen

tonkremegy.

A legveszéelyesebbek alternativak a novényi olajokbol hidrogénezées-
sel letrehozott termékek, melyeket példaul margarinként ismersz. A
pH-riportban részletesen is olvashatsz ezekrdl az inkabb motorba valo

anyagokrol.

Margarin helyett probalj nyers vagy bioforrasbol szarmazo

vajat fogyasztani, vagy nézd meg, hogyan kell a

receptkonyvben tofunézt (...) késziteni.
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Ot, a kéztudatban keringd

savmitosz
A mitoszok...

1. Egyes kavémarkak savasitanak, mig masok liigosito hatasaak.

Minden kavé savasit. Mindegy, hogy koffeintartalmu vagy koffeinmentes. Van-
nak kevésbé és jobban savformald markak, példaul artalmasabbak azok, me-
lyek termesztésénél és feldolgozasanal novényveédd szereket és kemikaliakat
hasznaltak. A tényen azonban semmit nem valtoztat. Sajnaljuk, emberek.

Abba kell hagynod a kavéivast? Nem. De ne felejtsd, hogy savformalo, és
koss magaddal alkut: fogyassz kevesebbet! Legyen a kavé jutalom és nem
napi szukségszerliség! Ha szamodra fogyasztasa most is sziukségszer(, akkor
komolyan el lehetsz savasodva. Hasznalj természetes energiabombakat!

A tejtermékek liigositanak.

Nem! A laboratoriumban néhany tejtermék ugyan onmagaban alkali kémhatasu,
de miutan elfogyasztottad 6ket, savas , asvanyi hamu” marad utanuk, tehat
savasitanak. (van kivétel a szabaly aldl: kecsketej, nyers vaj, pasztérozetlen tej.)

Minden fehérjetartalmu étel savasit.

Nem igaz! Az allitas abbol a hiedelembdl fakad, hogy csak a hisokban van pro-
tein. Miel6tt megkérdeznél egy vegat, hogy: ,, Akkor hogyan kap a szervezeted
fehérjét?" jobb, ha tudod, hogy minden gyimdlcsben, zoldsegben, magban,
hivelyes névényben talalhato protein. Mig a hisok nagy része valoban savfor-
malo, a vegetarianus fehérjeforrasok nagy része Iugosit.

A teljes kiorlésii kenyerek ligositanak.

Nagyon kevés kenyérféle lugosit. Csak néhany mag olyan kulonleges, és még
akkor sem lehet éleszt6t, vajat, margarint, tartositoszereket, puffasztokat, fehér
lisztet hozzakeverni! A boltokban kaphato, elérecsomagolt kenyerek tobbsége
tartalmazza az emlitett adalékokat, ezért keruld 6ket!

Minden gyiimolcs liigosit.

Barcsak igaz lenne! Imadjuk az 6sszes gylmolcsot, és ezzel sokan vannak igy,
de sajnos tobbségében savasitanak. De semmi cstiggedés! A gyimolcs egész-
séges savasito élelmiszer, ezért modjaval része lehet az étrendnek. Néhany
lugosito hatasu azért létezik: banan, citrom, lime, grape fruit, avokadé,
paradicsom. Ezekbdl annyit ehetsz, amennyi beléd fér.

Ne kesered] el, ha kedvenc ételedbdl kevesebbet ehetsz!
Keress fel benntinket és szemezgess oldalunkon az egészségesebb alter
nativakbol!



Alicia Guerrero

Az évek alatt dr. Alex Guerrero (a férjem) sok szeminariumat dltem végig, csak
hogy a végén mindig nekem szegezzék:

. Szoval akkor, hogyan ehetek ugy, hogy ne savasitsam el magam?”

A gyermekeid megeszik a zoldségféleket?”

LJudnal nekiink segiteni néhany recepttel? Annyira sok az , ezt ne, azt ne!”

A lényeg: ami ebben a minireceptkonyvben szerepel, az mind kiprébalt,
egészséges alternativa.

Hazassagunk utani évben édesapamat borrakkal diagnosztizaltak. A kovetkezd
harom év maga volt a horror. Mikor elvesztettlk, eldontottik, hogy biztosan van
ennél jobb gyogymaod, megoldas is! Muszaj lennie!

Alex ekkor mar orvosi egyetemre jart, de iskolat valtott, €s a Samra Tradiciona-
lis Kinai Egyetemet végezte el.

Tanulmanyai soran rengeteg olyan dsigazsaggal ismerkedtlink meg, amit a
hagyomanyos medicina mar régen elfelejtett, vagy soha nem is tudott. Azéta
rengeteg paciensen lattam a férjem munkajat, tobbséguk jobban lett, néhanyat
0 is elveszitett. De ha néhanyat nem is tudott megmenteni, halaluk el6tt volt
életmindséglk és méltésaguk, ami apamnak nem adatott meg.

Minél tobbet tudtunk meg taplalkozastanbol és herbarologiabol, annal inkabb
megvaltozott otthoni étrendink. EImultak a disznéporkolt és

a gyorsételek napjai, de nem siratjuk oket.

Azért vagyok itt, hogy elmondjam: masképp is lehet taplalkozni, anélkul,
hogy feladnank a jo ételek élvezetét.

Csak meg kell ismernink a taplalékok eredeti izét!

Férjem, Alex, Ugy néz a taplalékra, mint Gzemanyagra. Olyan régota eszik
helyesen, hogy szervezete csak az idedlis ételekre vagyik, és csak akkor, mikor
valoban sziksége van ra.

Na de én?

En imadok MINDENFELE ételt!

Elvezem elkésziteni, megenni, imadom az aromakat, a textdrat, a kiilonleges
izkombinaciokat.

Ot gyerekkel otthon nem tdl konny( egy ,, gourmet” konyhat Uzemeltetni.
Ugyanakkor egy kis el6zetes felkészultséggel konnyen és gyorsan tudsz
fantasztikus ételeket a csaladod elé tenni.

Néhany tipp: kezdd a valtoztatast a legsavasitobb élelmiszerek eltavoli-
tasaval (pl. tejtermékek, fehér liszt, cukor, fehér rizs, és feldolgozott élelmiszer-
ek). Helyettesitoket talalni nem nehéz, st meég izgalmas is. Gondolj a finom uj
ételekre, és ne azokra, amit mar nem fogsz enni!



Friss Zoldségek

Spendtlevél

Salata (jég, leveles, voros
stb.)

Brokkoli

Karfiol

Zeller

Péréhagyma

Karfiol (minden fajtaja)
Petrezselyem

Cilantro

Répa (sarga/fehér)
Uborka

Tok (pl. stt6tok)
Cukkini

Hagyma

Burgonya (piros, fehér
héju)

Torma

Cékla

Zoldhagyma

Paprika

Mega

reen

Végul, ha kész vagy meghalni egy szelet siteményért — €s nem vagy
beteg(!) - hat egyél egyet (vagy egy felet)!
Ha taplalék-kiegészitdid lugositanak és okosan étkezel, egy kis csalas
nem fog visszasodorni az Ut elejére, hacsak nem csinalsz szokast beldle.
Minél kevesebbet eszel a régi ,,cukorbombakbol’ annal kevésbé fogod

kivanni Oket.

Mi sem eszunk ,tilcskdt-bogarat”- és igen, a gyermekeim onszan-
tukbol is megeszik a zoldségeket!
Olyan csaladokban, ahol ez nem szokas, nehéz valtoztatni, de a végén

nagyon megeri.

Sok szerencsét kivanok Neked és kedves csaladodnak céljaitok eléré-

séhez!

Mit ,,spajzoljunk be"?

Ha az élelmiszerraktar folyamatosan toltott, akkor akar az utolsé percben is
eldontheted, mit készitesz a csaladodnak (én altaldban ezt teszem). Néha a
.Szemezgetéses"” maodszert valasztom, kinyitom a hiitét, és megnézem, mi a
kinalat, melyik zoldség esne jol. Aztan ehhez kivalasztok némi magvas tap-
lalékot, hozzaadok babot, zoldsalatat, €s mar tobb mint elég, ami 6sszejott.
Nézzuk at gyorsan, mire is van szlikség, hogy jol , betarazzuk” azt az éléskam-

rat!

Szemes novények

Barna rizs
Tonkolybuza
Hajdina (tatanka)
Koles

Quinoa

Babfélék - lehetdleg
szaritottak

Lencse
Feketebab
Fehérbab
Csicseriborso
Tarkabab
Paszuly

Szoja

Didféléek

Mandula
Pekandio

Dio

Fenyddié
Makadamdio

Friss gyiimolcs

A szezonnak
megfeleléen

Magvak

Napraforgdmag
Tokmag

Mas

Olivaolaj (szlz)
Szojatej

Mandulatej (a receptek kozott

talalod)
Tahini (szezammagpaszta)

Mandulavaj, kesuvaj, szbjavaj
Szaritott paradicsom (olajban)
Tonkolybuzabdl készilt tészta
Fokhagyma

Fliszerek

Tofu



Tejpotio
MANDULATEJ

Koriilbeliil 1 1
készithetd beldle

Ontet
_ OLASZ
SALATAONTET

Mega

reen

A mandulatej fenséges! Attértiink a pasztorizalt tejrél a mandulatejre,
és a gyerekek sosem panaszkodtak! Sajnos nem mindig van idém
arra, hogy magam készitsem el. Van egy natlrabolt a kozellnkben,
végszlikség esetén ott szoktam venni.

1 cseésze friss nyers mandula

1 evokanal hidegen sajtolt safranyos szekliceolaj
2 csésze forrasban 1evé viz

2 evokanal 100% tisztasagu novéenyi glicerin

11 hideg viz

1/4 kavéskanal tengeri so (elhagyhato)

Ontsiik a forré vizet a mandulara, néhany percig aztassuk, amig a héja
konnyen levalik, majd csepegtessuk le. A héjatlan mandulat, a hideg
vizet, az olajat, a glicerint és a sot tegyuk egy konyhai robotgépbe
vagy turmixgépbe. Jol keverjuk el, amig nagyon sima folyadékot nem
kapunk. Szlikség esetén szlrjlk at gézanyagon vagy finom sz(rén, és
hitslk le. Tej helyett fogyasztjuk.

Sifranyos szekliceolaj: sok helyen beszerezhetd. Ird be a
keresobe.

Ezt a receptet Cindy Richards kuldte el Missouri allambdl. Azt mondija,
hogy ez a kedvence, mely segitett a rak, az influenza és a natha
legybzésében.

1/2 csésze extra szUz olivaolaj

1/2 fej kozepes voroshagyma, kockara vagva
1/2 csésze tisztitott viz

6-8 gerezd fokhagyma, 6sszevagva

3/4 csésze citromle

2 kaveskanal friss oregano, finomra vagva
1/4 csésze Braggs Liquid Aminos izesito

1 kavéskanal friss bazsalikom, finomra vagva

TegyUk a hozzavaldkat egy turmixgépbe vagy egy konyhai robotgépbe,
és addig keverjuk, mig a voroshagyma és a fokhagyma egészen apro
nem lesz.



Majonézpét’lé
TOFIIMAJOI\IEZ
VAGY TOFUNEZ

Krém
GUACANMOLE
2-4 SZEMELYRE

30 dkg tofu

1dl viz

fél dl citromlé

5 evokanal olaj

3 evékanal mustar

5 evokanal szojaszosz vagy eqy kevés reszelt voréshagyma

A hozzavaldkat turmixban finom krémmé pépesitjuk.

Tortillachips (lasd 150. oldal) vagy répaszeletek, zellerszar, szeletelt
piros— vagy zoldpaprika, valamint brokkoli- vagy karfiolrozsak mellé
martasnak adjuk, vagy tekercsekre (wrap) és szendvicsekre ken-
juk. Elkészités utan roviddel hasznaljuk fel, kilonben a guacamole
elszinezdodik.

1 avokado, meghamozva és kimagozva

1/2 zold citrom leve

1 evokanal szerves, hidegen sajtolt lenmagolaj
egy csipetnyi kelta tengeri so

Konyhai robotgépben purésitsiuk az avokadot, a zold citrom levét, a
lenmagolajat és a sot, amig sima allagu nem lesz (vagy hasznaljunk
kézi botmixert).

Valtozat
Fokhagymas guacamole: adjunk 1 gerezd fokhagymat az avokadodhoz.

Tipp: izesitok

Bar a natrium (pl. soban NaCl) onmagaban lugosito asvany, ha tul sokat
fogyasztasz, bajba kerllsz. Felboritia az ozmozisegyensulyt, tul sok vizet
,SzIv ki” a sejtekbdl a sejt kozotti térbe. Ezért hal meg a hajotorott, aki
tengervizzel akarja csillapitani a szomjat. Ha nem akarod, hogy tulsago-
san kiszaradj, vigyazz a somennyiseggel.



Eloétel

HUMMUSZ
4-6 SZEMELYRE

Eloétel

SULT
FOKHAGYNAS
KR’EM

KB. - csész:yw
LESZ BELOLE

Mega

reen

Tortillachips vagy szeletelt zoldségek mellé martasként talaljuk, vagy
tekercsekre és szendvicsekre kenjuk.

2 csésze (=5 dl) fott csicseriborso

1/4 csésze vagdalt friss petrezselyem

1 citrom leve

1 nagy gerezd fokhagyma (vagy 2 kicsi)
1/4 kavéskanal 6rolt komény

1. A csicseriborsot valogassuk ki, majd aztassuk be legalabb 12 orara,
mert rendkivdl kemény termény. Az aztatovizében f6zzuk

puhara, szamitsunk 2-2 1/2 ora f6zési idore. A f6zés alatt képzodd
habot szedjuk le a viz felszinérdl. A kuktaban torténd

f6zésnél minimum 45 perccel szamoljunk.

2. Konyhai robotgépben purésitsuk a csicseriborsot, a petrezselymet,
a citromlevet, a fokhagymat és a koményt, amig sima allagi nem
lesz.

Elore elkészités: H(tdben, légmentesen zarhatd edényben 1 hétig
eltarthato.

Valtozat

Krémesebb hummusz eléréséhez adjunk hozza 1-2 evékanal extra
sz(z olivaolajat. A tobbi hozzavalo purésitése utan, jaré motor mellett
fokozatosan adjuk hozza a betolté csovon keresztul.

Tekercsekre és szendvicsekre krémként hasznalhato, tortilla chips
vagy szeletelt zoldségek mellé martasként kinalhatd vagy ontetekhez,
levesekhez és szdszokhoz adhato.

1 nagy fej fokhagyma
extra sz(z olivaolaj

1. Meleqgitsuk el6 a stutét 180° C-ra.

2. Vagjuk le vékonyan a fokhagymafej talpat, hogy az egyes gerezdek
alja lathatova valjon. Helyezzik egy kis tepsibe (vagy egy folialapra).
Permetezziink ra egy kevés olivaolajat és fedjik le (vagy gongyoljuk
be). 45-60 percig sussuk, vagy amig a fokhagyma meg nem puhul.
Hagyjuk kihUlni, majd kanalazzuk at a gerezdeket egy kis talba és
torjuk Ossze.

Elére elkészités: H(itoben, Iégmentesen zarhato edényben 1 hétig
eltarthato.



Eloétel

FRISS
CITROMOS-
FOKHAGYNMAS
ONTET

. Eloétel
FUSZERES
TOFUSAJT

1/2 csésze frissen facsart citrom leve
1/3 csésze 6sszevagott fokhagyma

1 1/2 csésze olivaolaj

1 evokanal szdjaszosz, izlés szerint

2 evokanal 6sszevagott friss gyombeér
késhegynyi bors

TegyUk bele a hozzavaldkat egy konyhai robotgépbe vagy egy
turmixgépbe, és korllbelll 2-3 percig purésitsuk, amig krémes és
sima allagu nem lesz. Hltoszekrényben korllbelll egy hétig elall.

Ez a sajt ugyanolyan izes, mint a ricotta, az aromas krémsajt vagy a
lagy kecskesajt, a tejbdl készllt sajtok savassaga nélkil. Raadasul
kalciumban gazdag. Vegetarianus lasagne és mas, lagy sajtot igényld
receptek elkészitéséhez hasznalhatd. Zoldségek vagy tortillachips
mellé nagyszer( martas, valamint fantasztikus szendvicskrém.

3 evokanal extra szlz olivaolaj

1 nagy voréshagyma, apritva

kb. 45 dkg kemény tofu

1 citrom leve

1 kavéskanal kelta tengeri so vagy himalajai so

1 kavéskanal méz

2 evbkanal 6sszevagott friss flszernovény (mint példaul bazsalikom,
oregano, kakukkfd, rozmaring) és/vagy stilt fokhagyma

1. Egy serpenydben kozepes-kis langon melegitstink fel 1 evékanal
olajat, Ugyelve arra, hogy ne fistoljon. 10-15 percig piritsuk a
voroshagymat, vagy amig enyhén meg nem barnul.

2. Turmixban keverjuk simara a tofut, a citromlevet, a sot, a mézet
és a maradék olajat. Adjuk hozza a voroshagymat és lazan keverjuk
Ossze.

3. Tegylk at egy kinalotalba és keverjik bele a fliszernovényeket.
Elore elkészités: Készitsik el az 1. és 2. [épést kovetve, és lég-

mentesen zarhatd edényben 4 napig tarolhatjuk. A flszernovényeket
kozvetlenul talalas el6tt adjuk hozza.



i Sgléta
SPEI\IOTSI’\I.ATA
TOJASSAL

4 személyre

Salata

HIDEG
KUSZKUSZSALATA

DIOVAL

6 személyre

20-25 dkg friss spendtlevél megmosva és megszaritva

8 db koktélparadicsom félbevagva

2 csésze cukkini vékonyra szeletelve

1/4 csésze szeletelt olajbogyo (elhagyhato)

1 kozepes, sarga husu paprika vékonyra szeletelve

2 nagy tojas, keményre fézve, megpucolva és 0sszevagva
1 kozepes piros husu paprika vékonyra szeletelve

A spenotot falatnyi méretlre tépdessik 0ssze. Tegyuk ra a cukkinit.
Oszlassuk el rajta a sarga és piros husu paprikakat.

Szorjuk a tetejére a koktélparadicsomot és az olajbogyot. Az egészet
fedjlik be az 0sszevagott tojassal. Talalas elétt 30-60 percre tegylk a
hlitészekrénybe.

Ontet: Tegylnk 2 evékanal szezamolajat egy teflonserpenydbe,
tegyunk bele 2 evékanal darabolt fehér hagymat. Piritsuk puhara.
Keverjlnk bele 1/2 doboz csirke alaplét, 2 evékanal 100% tisztasagu
noveényi glicerint, 1 evékanal friss citromlevet, 2 evokanal vagdalt friss
tarkonyt és 1/2 kavéskanal szaraz mustart. Forraljuk fel, majd vegyuk
le a langot és f6zzUk lassu tizon. 1 evdkanal nyilgyokeret keverjunk
0ssze 1/4 csésze vizzel, ontsuk az alaplébe és slrlisodésig kever-
gessuk. Hidegen vagy melegen talaljuk.

A nyilgyoékér gyogynovény, mely segiti az emésztést és
megakadalyozza a vizvisszatartast. Por formajaban hozzatérheto,
kivalo buzahelyettesito, amely hatékonyan nyugtatia a gyomrot és
csillapitja a hanyingert.

A kuszkusz igazan sokoldall. A tofuhoz hasonldan atveszi azoknak a
flszereknek az izét, amelyekkel 0sszekevertlk. A legjobb receptjeim
akkor szulettek, amikor jatszottam az izekkel.

2 csésze fott, teljes kidrlésu lisztbdl készilt kuszkusz
1 csomo retek felszeletelve, majd négyfelé vagva

2 csésze koktélparadicsom félbevagva

1 kozepes avokado kockara vagva

1/4 csésze cilantro megmosva és vagdalva

1 kozepes uborka kimagozva és kockara vagva

1 kozepes citrom leve, so és bors, izlés szerint

A csomagolason talalhato Utmutatod szerint készitsik el a kuszkuszt.
Helyezzlk a hiit6szekrénybe 1/2-1 orara. Egy villaval szedjik szét a
kuszkuszt. Adjuk hozza a tobbi hozzavalodt, és jol keverjik el. Fedjuk
le és tegylk a hiit6szekrénybe legaldbb 1 orara, hogy a hozzavalok
Osszeérjenek.



Salata

TAVASZI
ZOLDSEGSALATA
PIRITOTT
DIGVAL

Sa’léta
RETEKCSIRA

. SALATA
VOROS SALATA
LEVELEKKEL

Mega

reen

A piritas valoban kiemeli a dio zamatat. Nem kell mast tenntink, mint
beletenni egy serpenybbe és feltenni a tlzhelyre. A did egyenletes
pirulasaig gyakran razogassuk meg a serpenyét — mennyei az illatal

2 zacsko salatamix (tavaszi salatak)

1/2 kis lila hagyma vékonyra szeletelve

1 uborka kimagozva és darabolva

1/2 csésze darabolt dio enyhén megpiritva

Mossuk meg a salatat és nyomkodjuk ki beldle a nedvességet. Adjuk
hozza a tobbi hozzavalot és razzuk 6ssze az ontettel, hogy egyenlete-
sen befedje

Ontet: Habverdvel keverjiink 9ssze 1/4 csésze friss citromlevet, 1/4
csésze olivaolajat, 1/2 kavéskanal szaraz mustart, sot, borsot és 1/2
kavéskanal szaritott tarkonyt.

4 jo maréknyi vorossalata levél

3 evokanal extra sz(z olivaolaj

1 nagy mogyorohagyma apro kockakra vagva
1 evokanal dioolaj

1 1/2 evékanal citromlé

1 csésze retekcsira

A salataleveleket valogassuk at, tépdessik méretre, alaposan mos-
suk meg és szaritsuk meg. A mogyorohagymat, a citromlevet és 1/4
kavéskanal sot keverjuk el egy talban, és 10-15 percig hagyjuk allni.
Konnyed mozdulattal keverjuk bele az olajokat. A leveleket razzuk
0ssze néhany csipet soval, ontslk ra az ontetet, szorjuk a retekcsirat
a tetejére, és addig razogassuk, amig az ontet egyenletesen el nem
oszlik a leveleken.

Tipp: olajok

A zsirok relative lugosito ételek. Foleg novenyi forrasbol és nyers forma-
ban. Ha felhevited ket savasitova valnak, csakugy, mint az allati forras-
bol szarmazo telitetlen zsirsavak.

Minden egyes sejted falaban talalhato egy zsirsavakbol allo hartya, mely
a védelmet szolgalja. Ha megtagadod, és teljesen kihagyod étrendedbdl
a tobbszorosen telitetlen novenyi zsirsavakat, gyengited sejtjeid falat

és alaasod egészséged. (lugosito: hidegen préselt oliva-, len-, szezam-,
kokusz-, avokadoolaj)



Leves

GAZPACHO
2-4 SZEMELYRE

i Leves
RAKELLENES

HATASU LEVES

Mega

reen

Semmi f6zés és rengeteg tapanyag — mi lehetne jobb? Ez a fantasz-
tikus leves percek alatt 6sszedobhato és egy seregnyi enzimet tar
talmaz, amelyek a f6zés soran tonkremennének.

5 paradicsom negyedelve

kb. mastéel ujjnyira szelt uborka meghamozva

1/2 kavéskanal kelta tengeri so vagy himalajai so
egy csipetnyi cayenne bors

kis maréknyi friss koriander finomra vagva

2 zoldhagyma finomra vagva

Turmixgépben vagy konyhai robotgépben keverjiuk simara a paradicso-
mot, az uborkat, a sdt és a cayenne borsot. Ontsiik kinalotalakba és
szorjuk meg korianderrel és zoldhagymaval.

Tipp: valts zoldtaplalék-kiegészitokre

Ha mar ,, vitaminozol,” mért nem hasznalsz olyan készitményeket, melyek
tényleg felismerhetéek szervezeted szamara, nagy mennyisegu enzimet
tartalmaznak és még lugositanak is? Amikor érzed, hogy tul sok savasito
élelmiszert fogyasztottal, hasznald a MlegaGreen + MSMet a mester-

séges gyogyszergyari termekek helyett. (a mellékletben olvashatsz roluk)

2 csésze forrasban 1évo viz

2 zoldhagyma apritva

2 evokanal koménymag

2 répa kb. fél cm-es kockakra vagva
1/4-1/4 fej lila és zold kaposzta

2 brokkoliszar aprora vagva

1 pirospaprika vékonyra szelve

3 evokanal friss kapor zoldje

24 orara aztassuk be a kbménymagot, majd szdrjuk le. Tegylk a
brokkolit, a kdposztat, a répat és a koménymagot egy labasba. Tegylk
a voroshagymat a forrasban lévé vizbe, majd ontsik ra a zoldségekre.
Fedjlik le és 5 percig paroljuk. Kaporral és felszeletelt piros paprikaval
diszitsuk.



Leves

SULT REPA LEVES
2-4 SZEMELYRE

Lgves
PIKANS

FEKETEBABLEVES
6 SZEMELYRE

Mega

reen

Ez az izletes leves konnyen és gyorsan elkészithetd, raadasul lugositd
hatasu.

2 evokanal extra szlz olivaolaj

1 1/2 voéroshagyma, apritva

6-8 sargarépa feldarabolva

2 1/2 csésze szénsavas asvanyviz

1 1/2 kavéskanal orolt kémény

1 kavéskanal névényi so vagy kelta tengeri so
egy csipetnyi cayenne bors

1. Nagy serpenyodben kozepes-kis langon melegitsuk fel az olajat,
ugyelve arra, hogy ne fistoljon. 10-15 percig piritsuk a voroshagymat
€s a sargarépat vagy amig aranybarna szint nem kap.

2. Ontsiik 4t turmixgépbe vagy egy konyhai robotgépbe, és adjuk
hozza a vizet, a koményt, a sot és a cayenne borsot, és addig kever
juk, amig sima nem lesz. Azonnal talaljuk.

Valtozat

Ha higabb levest szeretnénk, adjunk hozza tobb vizet. Ekkor a
flszerezést is ehhez igazithatjuk. Kevesebb vizzel répafézelék
készithetd.

1 csésze nyers feketebab megmosva, egy €jszakan at aztatva és lec-
sepegtetve

2 gerezd fokhagyma Osszevagva

1 kozepes voroshagyma aprora vagva

1 evokanal durvara vagott friss petrezselyem

2 szal zeller, aprora vagva

3/4 kavéskanal orolt kurkuma

1 doboz (170 g) sdritett paradicsom (citromsavmentes)
1/8 kavéskanal érolt komény

tengeri so izlés szerint (elhagyhato)

1-1 kavéskanal vagott friss majoranna és kakukkfu

2 evokanal olivaolaj

TegyUk a babot egy nagy fazékba, és ontslink ra annyi vizet, hogy el-
lepje. Forraljuk fel, f6zzlk 2 percig, majd szlrjuk le. Még kétszer ismé-
teljik meg ezt a muveletet. Tegyunk 1 liter vizet egy fazékba, tegyuk
bele a babot, a flszereket és a fliszernovényeket, és forraljuk fel.
Fedd nélkul 30 percig mérsékelt tlzon f6zzik. A babot és a folyadékot
merjuk egy turmixgépbe vagy egy konyhai robotgépbe (kis adagok-
ban), keverjuk, amig krémes allagiva nem valik. Tegylk a keveréket
egy edénybe, forraljuk fel, majd fedd nélkul lassu tlizon fézzuk. Egy
kis serpenydben melegitsuk fel az olajat, és piritsuk puhara a
fokhagymat és a voroshagymat, és a sUritett paradicsommal egyutt
adjuk a babhoz. Keverjluk 0ssze, 10 percig fed6 nélkul f6zzik, majd
talaljuk.
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2 SZEMELYRE
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CSIRKESALATA
2 SZEMELYRE
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2 nagy salatalevél megmosva és megszaritva

1/4 csésze mandulaforgacs vagy o6rolt friss mandula

1 kozepes avokado megmosva, kimagozva és félbe vagva

2 evokanal izletes hazi majonéz (recept az izesitokrdl szolo részben)
1 doboz (170 g) egész fehér tonhal vagy

10-12 dkg friss tonhal megfézve

1/2 kavéskanal aprora vagott friss kapor

2 zellerszar levél nélkdl, finomra vagva

1 kozepes friss citrom megmosva és cikkelyekre vagva

2 kis zoldhagyma megmosva, meghamozva és finomra vagva

Helyezzik a salataleveleket két salatastanyérra. Mindegyik levélre
tegyunk egy fél avokadot, és fedjik le egy tiszta feddvel. Egy nagy tal-
ban keverjuk 0ssze a tobbi hozzavalot, a citrom kivételével. Vegylk le
a fed6t a fél avokadokrol, toltslik bele a tonhalas keveréket és citrom-
cikkelyekkel diszitsuk.

Tipp: avokado, az agykaja

Az avokadoban talalhato egeszséges zsirsavak védik idegsejtieinket a
karosodastol. Ha nem tudtad volna, agyunk 60 %-a zsir.

Azt sem feltételezzlik, hogy egy avokado hasznos fehérjetartalma
magasabb, mint egy 25 dekas marhahusé. Pedig igaz!

Lugosito hatasu, szenadvicshez, salatahoz remek adalék, de desszertet is
készithettink beldle.

2 csirkemell fézve és csikokra vagva

SO és bors izlés szerint

2 zo6ldhagyma zolddel egyltt darabolva

1/2 csésze mandulaforgacs

1/2 csésze zeller darabolva

1/4 kavéskanal kapor (tetszdleges)

1/4 csésze piros kaliforniai paprika feldarabolva

1/2 csésze majonéz vagy tofumajonéz (tofunéz) (14. oldal)
1/2 csésze uborka kimagozva és kockara vagva

Tegylk az 0sszes hozzavalot egy talba és keverjuk ossze. Lehetdleg
4-6 oréara tegyUk hitdszekrénybe, hogy az izek dsszeérjenek. Olyan
sokfajta hozzavaloval gazdagithato — legylnk kreativak!

(Azonban emlékezzlink, hogy semmi gyumolcs.)
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VEGATEKERCSEK
2-4 SZEMELYRE

4 nagy tojas (lehetéleg friss)

1/4 csésze szeletelt olivabogyo

1 nagy paradicsom kockara vagva
2 evokanal biovaj

1 kbzepes avokado kockara vagva
2 nagy zoldhagyma durvara vagva

Egy kozepes méretl talban verjik fel a tojasokat egy konyhai
habverével vagy egy elektromos keverégéppel. A vaj kivételével adjuk
hozza a tobbi hozzavalot és keverjuk ossze. Tegylk a vajat egy nagy
serpenybbe, olvasszuk meg, és mozgassuk a serpenydt ide-oda, amig
a vaj a teljes fellletet és az oldalakat is befedi. Ontslk bele a tojasos
keveréket, és kozepes langon addig sUssuk, amig az oldalak és az alja
aranybarna szinl nem lesz. Hajtsuk az omlett egyik felét a masikra,
fedjuk le. Alacsony tlizon susslk, amig a tojas megszilardul és az
omlett aranysarga nem lesz.

Ezek a tekercsek kivaldan megfelelnek menet kozben fogyaszthato
szendvicsnek, piknikételnek vagy konnyl és egyszerl vacsoranak.

Guacamole vagy fokhagymas guacamole
(a receptet lasd a 14. oldalon)

2-4 csiraztatott gabonabdl vagy barna rizslisztbdl keszult tortilla
1-2 sargaréepa lereszelve

1/2 uborka, szeletelve

1/2 piros és/vagy zold harangpaprika csikokra vagva

1-2 paradicsom szeletelve

Kenjlnk guacamole-t a tortillak kozepébe.
Minden zoldségbdl tegylink egy-egy maréknyit a tortillak kozepébe
egy vonalban, és tekerjuk fel.

Valtozatok

Guacamole helyett hasznaljunk hummuszt (152. oldal).
Hasznaljunk mas, altalunk véalasztott nyers zoldséget felszeletelve,
felapritva vagy lereszelve.
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TAVASZI

SPAGETTI
2 SZEMELYRE
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Ennél az ételnél az olvasztott vaj nagyon fontos a megfeleld iz eléré-
séhez, akarcsak a fokhagymapor és a voroshagyma. A fustolt ételeket
a szabadban vagy egy jo szagelszivo alatt készitsik el.

2 db fél kg-os kinai tipusu kemény tofu

3/4 kavéskanal 6rolt fehérbors

so (kelta vagy himalajai)

3/4 kavéskanal feketebors

1 evokanal édespaprika

1/2 kavéskanal szaritott kakukkfd

1 kavéskanal voroshagymapor

1/2 kavéskanal szaritott oregano

1 kavéskanal fokhagymapor

6-8 evokanal vaj olvasztva (legjobb, ha deritve)
1/2—1 kavéskanal cayenne bors izlés szerint

Vagjuk a tofut kb. 1 cm vastagsagu darabokra és legalabb 30 percig
tegyuk papirtorulkozdre, hogy szaradjon, lehetdleg egy nehezékkel

a tetején. Nagyon szaraznak kell lennie. Egy talban keverjunk 0ssze

2 1/2 kavéskanal sot, és a fliszereket és a fliszernovényeket. A to-
fudarabokat egyenként kenjik be olvasztott vajjal, majd szorjuk be

a fiszerkeverékkel, melyet Utogessiink gondosan bele a tofuba. Ez
elére is elkészitheto.

Melegitsuk eld a sutdt 120 °C-ra, és készitstnk el6 egy fatalat és egy
spatulat. Melegitsunk fel egy ontottvas serpenydét a tlzhelyen vagy
lefedett gazgrillen, kb. 15 percig. Mindegyik tofudarabra csurgassunk
egy kavéskanalnyi olvasztott vajat, majd a vajas oldalaval lefelé he-
lyezzik a forrd serpenydbe és lépjlnk hatra. Varjunk 2 percig, majd
forditsuk meg és ismételjik meg ezt a mlveletet a masik oldallal is.
Szedjuk ki egy fatalra és az 0sszes elkészlltéig tartsuk a sttében.

1 csomag (20625 dkg) ténkolytészta

1 csésze friss vagy fagyasztott zoldborso

2 evdokanal olivaolaj

1/2 csésze piros harangpaprika vékonyra szelve

2 gerezd fokhagyma Osszevagva

2 répa hosszu csikokra vagva

2 cukkini hosszu csikokra vagva

8 db napon szaritott paradicsom olajban eltéve, vékonyra szelve
1/2 friss spenot

Készitsuk el a tésztat a csomagolason lévé Utmutatd szerint.

Kozben egy serpenydben forrositsuk meg az olivaolajat. Tegyuk bele a
fokhagymat és 1 percig piritsuk. Adjuk hozza a cukkinit, a paprikat és
a répat. 2-3 percig piritsuk. Adjuk hozza a paradicsomot és a fonnyas-
ztott spenotot. Ontsiik a tésztara és razzuk dssze, hogy jol befedie.
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SULT,
BAZSALIKOMOS-
MOZZARELLAS
PADLIZSAN-

TEKERCS
4 SZEMELYRE

2 padlizsan hosszaban vékonyan felszeletelve

1 1/2 csésze reszelt mozzarella sajt

5 evokanal olivaolaj

bazsalikomlevél darabokra tépve

1 gerezd fokhagyma, 6sszetorve

SO és bors izlés szerint

4 evékanal kész pestoszosz (ligyeljink ra, hogy ne tartalmazzon saj-
tot)

diszitéshez: friss bazsalikomlevél

A padlizsanszeleteket béven szorjuk meg séval és hagyjuk allni 10-15
percig, mig levet ereszt. Forditsuk meg a szeleteket és ismételjik
meg a muveletet. Hideg vizzel alaposan oblitsik le és papirtorlon
szaritsuk meg. Egy nagy serpenyében melegitsik fel az olivaolajat és
tegyuk bele a fokhagymat. A padlizsanszeletek mindkét oldalat eny-
hén sussik meg, egyszerre keveset. Papirtorlon itassuk fel az olajat.

Szorjuk a pestét a padlizsanszeletek egyik oldalara. Tegyuk a tetejére
a reszelt mozzarella sajtot és szorjuk meg a tépett bazsalikomlevelek-
kel. Egy kevés soval és borssal izesitsuk. Tekerjuk fel a szeleteket és
fogpiszkaldval tlizzik ossze. Rendezzlk el a padlizsantekercseket egy
zsirozott tepsiben. Tegyuk 180 °C-ra elémelegitett sttébe és 8-10
percig sussuk. Fatalon kinaljuk és bazsalikomlevelekkel diszitsuk.



V74

Foétel

SULT
BULGUR BUZA

MENTAONTETTEL
4 SZEMELYRE

1 1/3 csésze bulgur buza

1 kavéskanal koménymag

2 csokor zoldhagyma

2/3 csésze aszalt sargabarack (feldarabolva)
1/2 csésze vagott kesudio (enyhén piritva)

Ontet:

10 cm-es darabokra szelt uborka

1/2 csésze édesitetlen sima joghurt (ligyeljtink ra, hogy aktiv enzime-
ket tartalmazot vegyink)

2 evoékanal citromlé

késhegynyi Orolt pirospaprika

2 evokanal olivaolaj

2 evdkanal vagdalt friss menta

SO és bors izlés szerint

Nagy langon forrositsunk at egy nagy, zsirozatlan serpenyét, majd
tegyuk bele a bulgur buzat és a koménymagot és kevergetés mellett
sUssuk aranysargara. Tegylk at egy edénybe, ontslnk a bulgurra 2 1/2
csésze forrasban lévo vizet és 20 percig hagyjuk allni. Vagjuk ossze a
zoldhagymat és a sargabarackot, majd tegyuk félre. Kozben készitsik
el az ontetet. Szeljuk fel az uborkat. Tegyuk a joghurtot egy kis talba
és keverjuk simara. Adjuk hozza az uborkat, a citromlevet, a
pirospaprikat, az olivaolajat és a mentat. Boven sézzuk-borsozzuk.
Keverjuk alaposan ossze.

Hideg viz alatt oblitsik le a beaztatott bulgur buzat és jol szaritsuk
meg, kezinkkel minden felesleges nedvességet kinyomkodva. A zold-
hagymaval, aszalt sargabarackkal és a kesudidval egyutt tegyik egy
kinalotalba. Adjuk hozza az dntetet és alaposan razzuk ossze. Azonnal
talaljuk.

Megjegyzés: Forron télalva is j0. Tegyunk a buza aztatévizébe 1
evokanal olivaolajat és a fliszereket. A bulgurt aztatas utan tegyuk at
egy sUtésallo edénybe és alufoliaval boritsuk be. 200 °C-on 15 percig
sussuk, amig jol atforrosodik.

Megjegyzés: A degenerativ betegségben szenveddk a receptbdl
hagyjak ki a sargabarackot. Esetleg adhatunk hozza finomra vagott
cukkinit vagy zellert.
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Hihetetlen, milyen konnyd, finom és egészséges ez a puding. A bo-
Desszert
FEKETE gyok savassagat részben ellensulyozza a IUgositd avokado.
AFONYA-FOLDI 1 avokado, meghamozva és kimagozva
EPER 1 doboz (kb. 225 g) friss foldi eper (vagy kortlbelil 10 kézepes)
PuDING kiCSUmézva

1/2 csésze fagyasztott fekete afonya

2 SZEMELYRE 30 csepp folyekony Stevia

1. Egy konyhai robotgépben purésitsiuk az avokadot, a foldiepret, a
fekete afonyat és a Steviat, amig sima allagl nem lesz (vagy hasznal-
junk kézi botmixert). Azonnal talaljuk.

Desszert 1/2 csésze nyers zabkorpa
z 1 nagy tojas
- I,ZI'ETE S 1/2 csésze barna rizsliszt
REPAS SUTI 1/2 csésze vagott pekandio

2 répa megmosva, meghamozva és lereszelve

1 kavéskanal vanilias cukor

1/4 csésze deritett vaj (recept az izesitokrol szolo részben)
1/4 kaveéskanal tengeri soO

2 evokanal 100% tisztasagu novényi glicerin

2 kaveéskanal orolt fahej

180 °C-ra melegitsuk el6 a sutot. Tegyuk egy nagy talba az 0sszes
hozzavalot, keverjlk jol 0ssze. Kanalnyi adagokat tegylnk egy
teflontepsibe. Lapitsuk el a kanal hatuljaval. 10-12 percig sussuk.
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Desszert Ez az egyszerlen és gyorsan elkészithetd teasttemény idealis az
FAHEJAS édesszajuak jollakatasara, akar magaban, akar gyogytea mellé.
TEAS“TEME’NY 2 kavéskanal érolt utifi maghéjorlemeény (lasd a tippet a 147. oldalon)
KB. 24 KIS SUTEMENY 3 evékanal ionizalt alkaliviz

1 1/4 csésze sotlan nyers mandula

1 csésze felapritott zab

1/2 csésze édesitetlen, sotlan mandulavaj
2 kavéskanal orolt fahéj

1/2 kavéskanal Stevia por

1/2 kavéskanal szodabikarbona

egy csipetnyi orolt gyombeér

egy csipetnyi 6rolt szerecsendio

1. Melegitsuk el6 a sutét 180 °C-ra és 2 sutdlemezt béleljink ki fe-
héritetlen pergamenpapirral.

2. Egy kis talban keverjuk 6ssze a psylliumot és a vizet, 5 percig
hagyjuk allni, amig besUirdsodik.

3. Kozben egy konyhai robotgépben daraljuk egészen finomra a
mandulat. Adjuk hozza az utiflikeveréket, a zabot, a mandulavajat, a
fahéjat, a Steviat, a szodabikarbonat, a gyombeért és a szerecsendiot,
és mixeljuk simara.

4. A tésztabol készitslink kicsi, kerek siteményeket. Helyezzik

a sutélemezekre egymastol kb. 3 ujjnyi tavolsagra és lapitsuk kb.
félujjnyi vastagsagura. Korulbelll 10 percig stssuk vagy amig vilagos
aranyszin nem lesz.
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MegaGreen + MISM

100%-ban organikus, ligosité hatasii néovénykeverék, melyet a WHO
ajanlasa alapjan Magyarorszagra optimalizaltunk. A MegaGreen + NMISM organikus
flvekbdl és zoldségekbdl, csirakbdl, vértisztitd és immunerdsitd herbariakbdl, valamint
antioxidansokbol all.

— Megaligosité. Komplett formula. Tobb, mint 40-féle zoldség, fliféle, herbaria
varja, hogy a szervezetedet, e percben is karositd savakat semlegesitse.

— Enzimaktiv. Hidegen feldolgozott, tartalmazza a teljes enzimspektrumot.
— 125-féle asvany, vitamin, névényi protein, antioxidans és herbaria.
—100%-ban felszivédd, bioaktiv formula.

— Szuperkoncentralt. Napi adagja 80 dkg zoldség elfogyasztasaval egyenérték.

— Glutén- és laktézmentes, hipoallergén.

— MSMtartalma segiti a sejtek méreganyag-Uritését.

— Magas klorofilltartalom, a bUzaf(- és zoldarpacsira/ tartalom miatt.

— Homeopatias termék, 250 Mhz frekvencia.

Ha savtalanitani szeretnél, sokkal tobb lUgositd taplalékot (pl. zoldségeket) kellene
fogyasztanod, mint eddig. Ugyanakkor drasztikusan csokkenteni a savasito élelmiszerek
(pl. husfélék, feldolgozott taplalékok, fehér liszt stb.) mennyiségét.

Ki képes ezt megtenni mindennap?

Még a , legelvetemlltebb” egészségpartiaknak is nehézséget okoz, hogy elegendd
természetes lUgositd jellegl taplalékhoz jussanak.

Miért ,,zold”? A klorofill miatt! A klorofilltartalomrol nagy mennyiségu buzafl és
arpacsira gondoskodik.

A MegaGreen + MISM segit a modern étrend okozta elsavasodas semlegesité-
sében. Dr. Alex Guerrero szerint ,, Minden betegség a vérben van, melynek tulsava-
sodasa a betegségek és kronikus betegségek kialakulasanak egyik fé oka.”

A MegaGreen + MISNM harom oldalrol tAmogatja a szervezetet:

- Megakadalyozza az elsavasodast.
- Tapanyagokkal és oxigénnel ldtja el a sejteket.
- Tisztitja és detoxifikalja a vért.

Hasznalataval elkerllhet6 a napi , hulldamvasut’ mikor egyik pillanatban még elevenek
vagyunk, a kovetkezében pedig nagyon faradtak. A tdbb oxigénnek kdszonhetden jobb
a mentalis funkcio, nem beszélve a magasabb energiaszintrol.

Javasoljuk:

Daganatos betegségek, allergidk, akut fert6z6 betegségek, autoimmun betegségek,
kronikus izUleti fajdalmak, kimertltség, kronikus puffadas, székrekedés, candida
fert6zés.

Néhany osszetevd:

Spendt, brokkoli, aloe vera 200:1, lucernalevél, arpalevél, arpacsira, petrezselyemlevél,
répagyokeér, blzacsira, fokhagyma, mezei zsurld, rozmaringlevél, céklagyokér, zellermag,
kaposztalevél, lucernahajtas, szilfabarka, buzafd, grape fruit pektin, hogy csak parat emlitstink a
tobb mint negyven osszetevobdl.
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Maximalizald a ligosité hatast!
Szerezd vissza ENERGIAD és teremts élhetetlen feltételeket az
éloskoddknek!

— Biolégiailag 100%-ban felismerhetd, IUgositd asvanyok és vitami-
nok

— Homeopatias készitmény (6x) Shusslerféle szoveti sokkal

— 180 Mhz frekvencia

Yy 4

— Herbariakat, gyogynovényeket is tartalmaz!

A test savas-bazikus egyensiilya az egyik legfontosabb védelmi
bastyank. A stressz, a fizikai aktivitas hianya, a savas étrend, a kilsé toxikus
szennyezbanyagok hatasara az egyensuly konnyen megbomolhat. A pH Max olyan
asvanyi anyagok, vitaminok, novényi kivonatok 100%-ban organikus keveréke,
melyek a test optimalis, enyhén lugos kémhatasat tamogatjak (lUgositanak).

A test mozgasa tejsavat és szén-dioxidot termel. Vizben a szén-dioxid szénsavva valik.

A lebontott ételek kén- és foszfortartalmabol hasonloképp valik kén- és foszforsav.
z ‘

Ezek a vegylletek savasitjak a vért.
A masik oldalon az ember normal taplalkozassal magahoz vesz bazikus (lUgos)
elemeket is, ilyen pl. a natrium, kalium, magnézium vagy a kalcium, kilonosen mik
nagy mennyiségu zoldséget fogyaszt.

Hiszed vagy nem, val6jaban nem sokban kilonbozlink egy alkalielemtél. Savasabb
allapotban le vagyunk eresztve, enyhén lugos (alkali) allapotban pedig feltoltdédink.
Normalis esetben a viz pH-ja (7) semleges, nem ad és nem is vesz el energiat.
(Figyelem: a csapviz fluor, és klortartalma miatt savasit! Ezért bazikus vizet vagy
‘mentes’ asvanyvizet fogyasszunk!)

A 9,5 Ph-ju (lugosabb) vizben 150 millivoltnyi energia raktarozodott!

A savas, 6,5-0s pH-ju folyadék, mar 55 millivoltnyi feszultséget ,lop” téled...

Csak mert IUgosito étrend-kiegészitoket fogyasztunk, még nem jelenti, hogy
folytathatjuk korabbi rossz szokasainkat! Etrendlnkon is valtoztatnunk kell!

(J& hir: mikor tested lassan visszanyeri optimalis, enyhén ligos kémhatasat,
toleranciad csokken majd a savasitd élelmiszerek irant. Konnyebben hagyod ki 6ket
étrendedbdl.)
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Koral Kalcium Ultra

Természetes korallszarmazék szoveti sokkal
Te meddig szeretnél élni?

Sztori... 1979-ben egy amerikai Ujsagiro a japan partoknal talalhato Tokonoshima
szigetre utazott, hogy interjut készitsen a vilagon élé legoregebb emberrel, a 115 éves
Mr. Izumival. Talalkozasukkor az ujsagiro dobbenten tapasztalta, hogy Mr. Izumi milyen
életerds és egészséges volt. Mielott elhagyta a szigetet, az ujsagiro feliegyezte az ott
lakok kozott eléfordulo betegségeket és az atlagéletkort, ami, szinte hihetetlen, de 95
év volt.

Egy kutatocsoport késdbb visszautazott a szigetre, és kulonbozé vizsgalatok soran
rajottek, hogy a természetesen liigos és asvanyi anyagokban gazdag ivéviz
a ,felelés” az ott lakok rendkivili egészségi allapotaért. A természetes korall miatt az
ivoviz pH-ja 7-rél 8-ra valtozott, lUgosabba valt.

— Biolégiailag 100%-ban felismerhetd, organikus kalciumforras
— 74-féle nyomelemet tartalmaz tengeri forrashél

— Idealis kalcium-magnézium arany

— Homeopatias készitmény (6x) Shisslerféle szoveti sokkal

— 180 Mhz frekvencia

— Herbariakat, gyogynovényeket is tartalmaz!

— Szarmazasi hely: Sango korallzatony, Okinawa, Japan

Ennek a viznek az erejét hasznositja a Koral Kalcium Ultra. Minden adag nagy
doézisu, jol felszivodd kalciummal és magnéziummal telitett, valamint tovabbi 74-féle
nyomelemet tartalmaz, amivel abszolut egyeddlallé a vilagon!

A Koral Kalcium Ultra az optimalis 2:1 ardnyban tartalmaz kalciumot és
magnéziumot, ami fokozza a felszivodast. A termék természetes ligossaga (pH 8) segit
fenntartani a szervezet egészséges pH-értékét.

A Koral Kalcium Ultra ezenkivil tartalmaz, A-,C-,D-,E- vitaminokat, réz-, cink- és
magnézium-oxidot, homeopatias (6x) szoveti sokat, valamint minden olyan anyagot,
amire szikségink van és a természetes korallban nincs meg.

Egy atlagos felndtt embernek legalabb napi 500 milligramm kalciumra
van sziiksége.
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Organikus Nlega Multivitamin
homeopatias szoveti sokkal!

Hagyd a ,,kommersz” készitményeket, valassz magadnak biolégiailag
felismerhetd formulat!

[
M 9a°‘€1,,g A Mega Moulti 29"\/itamin, ésyényi_ sO és egyéb tapanyag keveréke, melyet az em-
“'V‘T:,W beri szervezet mikodeésére optimalizaltak. 100%-ban organikus készitmény,
osszetevoit kulonleges gonddal termesztették, tavol tartva a novényvedo szer
eket, rovarirtokat és génmanipulaciot. A természetes kotéseknek és élétaplaléknak
— 4 koszonhetden felszivodasa kivételes.
M&:’?I: : — Biolégiailag 100%-ban felismerhetd, organikus B-komplex multivitamin
. ' — 29 vitamin, asvanyi sé szinergikus keveréke
X — Homeopatias készitmény (6x) Shusslerféle szoveti sokkal
. — 180 Mhz frekvencia
— Herbariakat, gyogynovényeket is tartalmaz!

— Enzim aktiv, hidegen feldolgozott

Feldolgozdsa — 18 Celsius fok alatt torténik (fagyasztva szaritas), hogy a vitaminok,
enzimek és homeopatias szoveti sok eredeti formaja és aktivitdsa megmaradijon.

A legfontosabb vitaminokon kiviil herbariakat is tartalmaz, igy hatoereje
messze a boltban kaphaté multivitaminok el6tt jar.

A Mega Multivitamin sajat frekvenciaja 180 Mhz, ezért bioenergetikai terméknek
mindsul.

A, kommersz" multivitamin-készitmények nagy része vagy nem tartalmaz megfeleld
mennyiséget az 0sszetevokbdl, vagy nem megfelelé formaban tartalmazza azokat, ezért
felszivodasuk kétséges (atlagosan 5%—15%). Gyakran a vitaminok, asvanyi sok aranya
nem megfelel6. A Mega Multi 100%-os felszivédasa annak kdszonhetd, hogy ab-
szolut organikus, a szervezet szamara felismerhetd taplalékkiegészitd.

A vitaminok és dsvanyok egyiitt fejtik ki hatasukat a szervezetre. Szinte tan-
demben dolgoznak, egymas hatasat erdsitve. Ezért nem csak az 0sszetevdk, hanem
azok helyes egyensulya is kritikus, és ez teszi a Mega-Multit prémium termékké.
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Candida X

Szeretnéd természetes osszetevdkkel, mellékhatasok nélkiil gatolni a
CANDIDA elszaporodasat?

Visszaszerezni ENERGIAD, meggatolni, hogy parazitak élo skodjenek
benned? Ha igen, akkor a Te valaszod a CANDIDA X!

— Biolégiailag 100%-ban felismerhetd, organikus készitmény
— Neépi gyogyitasbhban hasznalt antigomba- dsszetevdk!
— Jogvédett homeopatias készitmény (6x) Shissler-féle szoveti sokkal

z =z

— Herbariakat, gyogynovényeket is tartalmaz!

.JO, de mi az a candidafertézés?”

Candidiasis egy orvosi kifejezés, melyet a testben egészségteleniil tillszaporo-
dé parazitagomba okozta fertézésre hasznalnak. A candida rombold gombas
fert6zés, mely az emésztérendszerbdl kiindulva lassan, de biztosan elérheti a test

legtavolabbi részeit is — ha nem teszlink ellene.

Agressziv parazita, mely hozzatapasztja magat a bélfalakhoz, és a belsé szervek felé
kezd terjedni, hogy aztan azok szovetfalaiban verjen Uj tanyat.

A candida — vagy parazitagomba — szinte mindenUtt jelen van, a levegdében is, amit
belélegzlnk.

Kikeriilhetetlen, de ez nem azt jelenti, hogy kotelezden meg is kell
betegedniink!

A Candida X specialis keveréke gombaolo tulajdonsagokkal rendelkezé természetes

osszetevdket tartalmaz. llyen példaul a sztearinsaw, melyet Erica White, vilagszerte
elismert candidaspecialista az egyik leghatékonyabb természetes antikandida
zsirsavnak tart. De nem maradhatnak ki olyan gombaolé kivonatok sem, mint a
fokhagyma- vagy oregandkivonatok. (...6s sok mas, a népi gyogyitasban hasznalt
antigomba- 0sszetevo).

A candida, és a parazitak tobbsége az elsavasodott szervezetben gyorsan elszaporodik.

Anticandida kampanyod egészitsd ki IUgositd hatasu zoldtaplalék-kiegészitével (mint a
MegaGreen + NMISM és a PH Max).

A maximalis hatas kedvéért a természetes gombaoldk hasznalatat
segitsd gomhadld jellegii étkezéssel, melyrdl részletesen a
www.megagreen.hu oldalon olvashatsz.



Adrenal Plus

Kimeriiltél? Nincs energiad?
Elege van beldle, hogy gyorsan elfaradsz?

-
(0P ,.::’;4 A stresszes életvitelednek sok kdzismert ,,eredménye” van. Azt viszont
ﬁi‘ { kevesen tudjak, milyen sokan szenvednek mellékvesekéreg- kimerulésben, aminek
Sanh y egyik velejarodja a kronikus faradtsag.
Az Adrenal Plus taplalja és stimulalja a mellékvesekéreg mirigyeit, ami
megakadalyozhatja a kimeriilést és kiilonb6zo kronikuseredetii
[ — fajdalmak kialakulasat. A kiegyensulyozott formula noveli az immunrendszer
ellenéllasat az allergén reakciokkal és kilonbozd fertézésekkel szemben, és stimullja a

-

3 hasnyalmirigy mikodését.
° AdrenalPlus yaimingy

~  etrend-kiegészito

llo;.n" supplement

oUZL A . — Biolégiailag 100%-ban felismerhetdé dsvanyok és vitaminok
- — Homeopatias készitmény (6x) Shissler-féle szoveti sokkal

— 180 Mhz frekvencia
— Herbariakat, gyégynovényeket is tartalmaz!

Faradtnak érzed magad ma?

A mellékvesekéreg mirigyei a vese folott helyezkednek el. Az adrenalin (epinephrine)
nevd hormont valasztjak ki, amely koztudottan a vészhelyzeti valaszmechanizmus
fontos része.

Kevesebben tudjak, hogy a mellékvesekéreg segit a stressz legydzésében és kritikus
0sszetevd a keringési rendszer mikodésében, valamint a szénhidrat és zsir metaboliz-
musaban.

Amikor a stresszes életvitel vagy mas egyensulybonto tényezé hosszuidén keresztiil
terheli a szervezetet, adrenalinmirigyeink konnyen kimertiilhetnek. Ez a legfébb oka
annak, amikor az emberek faradtsagrol panaszkodnak. Ez az allapot tovabb romolhat
Addison-korba, vagy teljes kimeriiltségbe. Korai tiinetek lehetnek: extrém
faradtsag, hat- és izileti fajdalmak, alacsony vérnyomas, gyenge keringés, kabultsag
szédlilés.

Az Adrenal Plus teriletei:

— extrém kimerdltség — allergiak
— magas vérnyomas — fertézések
— gyenge vérkeringés — hormonadlis egyensulyvesztés



Forrasok:

WHO: World Cancer Riport

Sang Whang: Reverse Aging

Dr. Sandra Brown: Better life, better bones

Dr. Alex Guerrero: In Balace for life

Dr. E Batmanghelidj: You are not sick, you are thirsty

Keiichi Morishita: The Hidden Cause of Cancer

Herman Aihara: Acid and Alkaline

Michelle Schaffor Cook: The Ultimate PH solution

Dr. Otto Warburg: The Prime Cause and Prevention of Cancer
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