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Szenvedelyunk torténete

Natashat a szUletése otaismerem, én tarthattam 6t a keresztviz
ala. Baratsagunk az idé mulasaval egyre szorosabb lett, és
Tash novekvd érdeklddéssel figyelte taplalkozas-tanacsadoi
munkamat. Ekdzben persze az & spiritudlis, holisztikus és
gyogynoévenyismereteisegyrebdvilt, ésakonyhamuivészetben
is egyre nagyobb jartassagra tett szert, ami nem csoda, hiszen

az édesapja francia konyhaja mar kiskora ota finomitotta az

izlését.

Mindkettédnk véleménye megegyezik abban, hogy nyers
Osszetevokbodl készulnek a legjobb ételek. Annak idején
édesanyam is mindig ezekbdl fézott, és emlékszem,
hogy amikor hazaértem az iskolabdl, a konyhabol
kidramlo illatok jelentették a nap csucspontjat. Ugyanez
az érzés fog el, valahanyszor csak belépek Tash
otthondba - az asztalon inycsiklandd gluténmentes
sttemény, kulonleges rizottd vagy rakott bab fogad.

2009 majusdban kezdlnk elészor kozds Uzletbe,
amikor részt vettem Tash haromnapos vidéki elvonu-
lasan, idilli kornyezetben, Wiltshire és Dorset hata-
ran, ahol Tash kibérelt egy kuriat a rendezvényhez.
A szakacsa azonban az utolsd napon visszalépett,
mire Tash teketdria nélkul ravagta: - Akkor én leszek
a szakacs! - és olyan mennyei vegetarianus ételeket
készitett, amilyenekrél azelétt nem is almodtam. Az
a hétvége hatalmas sikert aratott, kUlondsen ebéd-
idék tajékan, amikor mindenki azt bizonygatta, mi-
lyen csodalatosak az asztalra kerUlé inyencségek.
Tash naprol napra elkapraztatott minket a latszdlag
egyszery, friss, savanykas és izletes 6sszetevékbodl alld
ételcsodakkal.

A kovetkezd hét kdzepére Tasht mar sokan kérték,
hogy vallaljon készétel-kiszallitast. igy szuletett meg
a HUtétoltd Szolgalat, amely hétfén este harom napra
valdé reggeli-, ebéd- és vacsoraadagokat szallitott
a megrendeldknek. A cég fé elve az volt, hogy ha az
ember legaldbb a hét felében egészségesen taplalkozik,
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maris rengeteget javul az egészsége, és akkor is
korultekintébben valaszt majd ételt, ha mashol vacso-
razik, Uton van vagy csak nassol a konyhaszekrénybol.
Tash hitt benne, hogy az egész orszag taplalkozasi
szokasait megvaltoztathatja, ha csabitdan egészséges
ételt kuld egy maroknyi embernek, akik aztan tovabb
terjesztik majd az egészséges taplalkozast.

,Ha csak lehet, természetes” - ez lett a jelszd, és nem
sokkal azutédn, hogy vallalkozdsa szélesebb korben is
elterjedt, a Harrods Uzlethaz is felkérte, hogy kuldjon
nekik egy ételsort izelitéul. Tash egy &éruletes hétvégét
toltott az ételek osszedllitdsaval, készitett egy faladat,
rafestette a sajat logodjat, és megtoltodtte szalmaval,
mintha egyenesen a mezd&krél szarmazna minden,
talalasra készen, csabitoan és izletesen.

A Harrodsnal vald megjelenés sikerén felbuzdulva
Tash felhivott, és lelkendezve mesélte a hireket. En
pedig azonnal ravagtam: - Nem akarsz egy befektetdt
az Uzletedbe? Boritékolt a sikered, és szeretnék én is
részt venni benne.

A hivast hatalmas izgalom, sok talalkozd és kemény
munka koévette, hogy a konyhank megfeleljen barmilyen
Uzlet vagy aruhazlanc szigoru kdvetelmeényeinek, hiszen
mar nem csupan egy szUk barati tarsasagnak készi-
tettlnk ételt. Az élelmiszeriparban rendkivul szigo-
riak a biztonsagi és higiéniai szabalyok, és még na-
gyon sokat kellett tanulnunk, hogy minden eléirdsnak
megfeleléen Uzemelhessunk.



A Harrods kindlatdba végul nem kerultunk be, mi-
vel Harvey Nichols és a Selfridges, akiket szintén el-
kapraztattak az ételeink, mindent megtettek azért,
hogy nekik dolgozzunk. Végul 2011-ben a barataink
és a csalddunk Udvrivalgasa kdzepette bevonultunk a
londoni Selfridges Food Hallba is a hitott termékeink-
kel. ,Nagyszer( és csodas vegetdridnus ételeink” hire
gyorsan terjedt, igy hamarosan tébb viszonteladd is
felkeresett, hogy szerzédést ajanljon.

Tash és én is lelkesen tamogatjuk a természetes, va-
lodi ételek fogyasztasat, ami kuldéndsen fontossad valt
ebben a konyhakész, génmaddositott, szintetikus étel-
szer( dolgokat népszerUsitd vildgban, ahol egyre gya-
koribb a tulsuly, né a cukorbetegek szdma és egyre na-
gyobb koltségeket okoznak azok a betegségek, amelye-
ket meg lehetne elézni, ha természetesen taplalkoznank
- mindent a legegyszerlbben. Mindketten elkdtelezet-
ten vasaroljuk, lehetéleg helyi termeldktdl a hazai ter-
mékeket és az évszaknak megfeleld alapanyagokat, és
csokkentjuk a hulladékkibocsatast, hiszen megtanitjuk
az embereket, hogyan osszak be megfeleléen az ételt.
Mindent kerulink, amire a génmaddositads gyanuja ve-
tul, és ha nem lehet meggyézdédni rdola, hogy egy
alapanyag a legtermészetesebb allapotban van, inkabb
helyettesitjuk valami massal.

HisszUk, hogy a jo étel olcsobb, és aki nem tudja,
hogyan fézzdén maganak, az hatalmas ipari konyhakban,
szeretet és odafigyelés nélkul készuld nagylzemi
készételekre lesz utalva. A szeretettel és odafigyeléssel
készult étel jobb - van benne valami plusz energia, amit
az étellel egyltt elfogyasztunk, hogy a legbensébb
valonkat taplaljuk vele. Az étel elsésorban taplalék,
nem pedig buntetés vagy jutalom, és tudatosan kell
elfogyasztani, idét és figyelmet forditva az egészségre
gyakorolt hatasaira. Ebben az 6rult iramban rohand 21.
szazadban leginkabb menet kdzben vagy a szamitdgép
elétt Ulve eszlnk, és az emésztéslUnkre bizzuk, hogy
végezze a dolgat”, mikdzben észre sem vesszUk, hogy
a legtdbb emésztési probléma, puffadas és székrekedés
pontosan ennek az eredménye. Batoritunk mindenkit,
hogy szanjon idét az evésre, Uljdn egy asztalhoz a
szeretteivel, és tisztelje a tanyéron lévd étel csodalatos
ajandeékat.

Ezért aztan a fézéssel és a helyes tapanyagbevitellel
kapcsolatos tudasunkat 6tvozve megirtuk ezt a kdnyvet,

hogy visszacsabithassunk mindenkit a sajat konyha-
jaba kostolni, izlelni, parolni és dinsztelnil Mindenkit arra
biztatunk, hogy prébalja kimagais a nyers 6sszetevékbodl
megfeleld aranyban, tdkéletesen megfézott, testet-lel-
ket taplald csodas ételek hangulatat. Jo étvagyat!




Hogyan lehet manapsag kiegyensulyozottan
taplalkozni? Folyamatosan kulénbdzé diétakkal
bombaznak minket, és mindegyik ellentmond
az elézének. Hallhattunk a fehérjedus, szénhid-
ratmentes diétardl, amitél garantaltan lefogyunk,
€s valoszinlleg biztonsdgos - viszont tud-
juk, hogy ha kihagyjuk valamelyik nagy tapla-
lekcsoportot, egy idd utan elkertlhetetlen hiany-
eérzetlnk tamad.

Amire valdjaban szUkséglnk van, és amit a
csabitoan egészséges Iugositd programban be-
mutatunk, az a harom fé taplalékcsoport (szén-
hidratok, fehérjék és zsir, lasd meég: , A f6 tapla-
lékcsoportok”, 12. o.) kiegyensulyozott bevi-
tele a legtisztabb, legtermészetesebb forma-
jukban. Igy mindannyian megfeleléen taplal-
kozhatunk, és biztosithatjuk minden létfontos-
sagu tapanyag bevitelét, amelyek naprdl napra,
minden pillanatban szUkségesek a fejlédéshez, a
regeneralddashoz és az energiatermeléshez.

A lugosito étrend elonyei
Kinek milyen gyakran kell szembesulnie
emésztési zavarokkal, étkezések utani
kellemetlen gazfejlédéssel? Amikor
az ember Ugy érzi, hogy tul sokat
evett, tulsdgosan sokféle vagy
tul nehéz ételeket. Kavéval vagy
tedval ,ledbliteni” nem a legjobb
otlet, az alkohol pedig csak
meég jobban megterheli az egész
emésztérendszert. Mégis ez jel-
lemzi a modern nyugati taplalkozast,
pedig immar bizonyitottan hozzajarul
sok egyre gyakoribb betegség - cukorbe-
tegség, szivelégtelenség és rak - kialakuldsahoz.
A nyugati étrend legtdobb eleme savat képez
a szervezetben, tehdt megemésztve savas mara-
dékot hagy a vérkeringésben. llyen az osszes
husféle, tejtermék, a késze’tellek, cukorfélék, gyari
kenyerek, kekszek és sUtemények. Kis mennyi-
ségben ugyan nem karosak, de nagyobb meny-
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nyiségben megterhelik a vesét és a majat, ahol
tovabb bomlanak. Mindkét szerv kulonleges as-
vanyi anyagokat igényel a savas maradékok
lebontdsdhoz. A vese példaul magnézium segit-
ségével bontja le és ldgositja az emésztetlen
anyagokat, ha azonban nem jut magnéziumhoz,
a szervezet magnéziumraktaraibdl, példaul a
csontokbol vonja el azt.

A javarészt ligositd ételek fogyasztasa tehat
jelentdsen megkdnnyiti a szervezet munkajat
és a vér pH-értékének szinten tartasat (a nor-
malis érték 7,35 és 7,45 kdzott van). Lugositd
programunkat Ugy alakitottuk ki, hogy vegeta-
rianus lugositd ételek kiegyensulyozott kombi-
naciodival mindenki hozzaszokhasson az uUjfajta
tapldlkozdshoz. Par héten bellul érzékelhetden
koénnyebbnek latszunk és Ugy is érezzUk ma-
gunkat, javul az emlékezetlnk és a figyelmunk,
elképesztdéen megnd az energiaszintink és je-
lentésen javul az alvasunk.

A lUgositd étkezés annyit tesz, hogy friss és
a természetes allagukat leginkdbb megdrzd
ételeket eszlink - organikus termesztés( és elsé-
sorban vegetarianus nyersételeket, kis mértékben
hUvelyesekkel és egész magvakkal kiegészitve
a gyumolcsokbdl és zdldségekbdl alld menut.
Ezek lehetnek nyersek, félig féttek vagy a ma-
gasabb fehérjeszint miatt csirdztatva is fogyaszt-
hatjuk 6ket (lasd ,Csirdzo babfélék és magvak”,
34.0.)

Melyek a savasité és a lugositd ételek?
Valdszinlleg mindenki meglep&dne, ha megtud-
na, mennyi napi rendszerességgel fogyasztott
étele fejt ki eréds savképzd hatast, ami a telitett-
ségérzet, puffadas és kényelmetlenség f6 oko-
z0ja. Lugositd programunk mar egy éjszaka alatt
csokkentheti a kinos erzeteket. Nem kell teljesen
elhagyni a savasito ételeket, csak kevesebbet
kell enni beléliik, és ha eszink is ilyet, figyeljink
oda, hogy az étrendiinkben tébb lugosito étel
legyen, ami aztan a lugos kémhatas felé billenti
majd a mérleget (lasd még 15. és 25. o.).



Nagyon savas
taplalékok

KEMENYITODUS
MAGOK ES
ZOLDSEGEK - bolti
gabonapelyhek és
miizlik, borsé (szari-
tott), buza, csicseri-
borsé, gluténtartalmu
pékaruk és tészta-
félék, mogyorovaj,
vese- és fehérbab

ZSIROK, OLAJOK

ES ESSZENCIALIS
ZSIROK - tejtermékek
(tehéntej, vaj, sajt,
joghurt, vajkrém és
fagylalt), ghi*

FEHERJEK - f6tt
magvak, husfélék
(marha, barany, ura,
disznd, nyul, csirke,
kacsa, lud), kagy!lo,
tojas, zselatin

ITALOK ES FUSZEREK
- minden alkohol,
kavé, kdla, szénsavas
tditék és asvanyviz,
cukor, tea

Enyhén savas
taplalékok

KEMENYITODUS
MAGOK ES ZOLDSEGEK
- édesburgonya, hajdi-
na, kéles, kukorica, len-
cse, quinoa*, rizs (fehér
és barna), rozs, zab

ZSIROK, OLAJOK ES
ESSZENCIALIS ZSIROK
- boragodolaj, brazil

did, did, édeskdmeény,
feta, foldimogyoro,
halloumi sajt,

kesudid, kbménymag,
lenmag, lenolaj,
makadamdid, mogyordé,
napraforgémag és
-olaj, romai kdmény,
szezdmmagd és -olaj,
tékmag

MEGJEGYZES: Ebben a
kényvben erésen savas
alapanyagokat (példaul
barna rizst vagy quinoat)
is felhasznalunk a kalénféle
receptekben. Ezeket is
lugos taplalékkent soroltuk
fel, mivel olyan nagy a
tapértékik, hogy megfeleld
lugos ételekkel egydtt
fogyasztva, még mindig
Jjobbara lugos marad az
étrenddnk.

Lugos taplalékok

KEMENYITODUS MAGOK ES ZOLDSEGEK - &rpa,
holdbab, kéles, széjabab (edamam*, frissen vagy
szaritva), szdjalecitin

GYUMOLCSOK - alma, ananasz, avokads, bogyds
gylimolcsok, citrom, cseresznye, datolya, dinnye
(gorogdinnye és sargadinnye), flige, grépfrut, kajszi-
barack, korte, mangd, mazsola (kis és nagy szemdi),
narancs, olajbogyd, észibarack, papaja, paradicsom
(nyers), rebarbara, ringld, szilva, sz616, zéldcitrom

KEMENYITOMENTES ZOLDSEGEK - algafélék
(tengeri), articséka, borsé (friss), brokkoli, buzaf,
cékla (levelestll), cikdria, csirdk (lucerna stb.),
endivia, fokhagyma, gomba, hagymafélék, karalabé,
karfiol, kelkdposzta, kdkusz (frissen), loretek
(moringa), mangold (minden szinben), paprika,
petrezselyemgyo6kér, pitypang, péréhagyma, retek,
salata (mindegyik fajta), sargarépa, séska, sparga,
spendt, tok, vizitorma, zeller, zéldbab, zéldek (nyari
és téli) alga

ZSIROK, OLAJOK ES ESSZENCIALIS ZSIiROK -
kékuszolaj, mandula, olivaolaj

ITALOK ES FUSZEREK - agavészirup*,

almaecet, citromlé, desztillalt viz, gydgytedk
(kivéve gyuimolcstedk, szaritas kdzben
megpenészedhetnek), kecsketej (frissen),
kékuszviz (frissen), mandulatej, széjatej; algak
(chlorella*, kelp*, spirulina*, wakame* - lasd még
35. 0.), cayenne-i bors, citromcirok* (nyugat-indiai
citromfli), csili, friss fliszernévények (az 6sszes),
gyombér, kurkuma, méz (nyersen), mustarmag és
mustar, romai kébmény, szdjaszdsz (tamari), tengeri
s9, zoldcitromlevél
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Minipizzak

8 darab

L4 AN

Az alaphoz

1, tk. aktiv szaraz éleszt6

23 pohar (134 dl) langyos viz

21, pohar (281, dkg) fehér
tonkolyliszt

1, tk. rézsaszin Himalaja sé

A feltéthez

1 ek. olivaolaj

1voréshagyma, 6sszevagva

1 gerezd fokhagyma

2 ek. kapribogy¢ atoblitve,
lesztrve

csipetnyi szaritott csili

30 dkg paradicsom, kimagozva,
kockara vagva

1ek. friss vagy 1 tk. szaritott
oreganod

(Kép a 106-107. oldalon.) Edesanyém soha nem ehetett
pizzat a gluténérzékenysége miatt, ezért valddi
kuldetéssé valt a szamomra, hogy finom pizzat tehessek
az asztalara. Es itt is van!

(A tuloldalon felsorolt feltétek 1 minipizzara elegenddk,
ezért sziikség szerint a tobbszorosét készitsiik el.)

Melegitstk el® a sutdét 200 °C-ra (gaztlzhely: 6-os fokozat). Keverjuk
az élesztét a vizbe, majd lefedve hagyjuk allni egy meleg helyen 15
percig.

Kbdzben a pizzaszdszhoz hevitsik fel az olajat egy labasban, és
addig dinszteljuk rajta a vordshagymat és a fokhagymat, amig a
vordéshagyma el nem kezd puhulni. Ekkor hideg viz hozzdadasaval
hitsUk vissza, és tegyUk hozza a tdobbi dsszetevédt. F&zzUk 15 percig,
amig el nem érjuk a megfeleld allagot.

Keverjuk meg a vizben azo6 élesztdt, majd hagyjuk alini még 5 percig.

TegyUk egy nagy talba alisztet és a sot. Nyomjunk egy kis mélyedést
a kozepébe, és toltstk bele az élesztds vizet. Gydrjunk ruganyos
tésztat (ha szUkséges, adjunk hozza még lisztet).

Vagjuk 8 egyenld darabra a tésztat, mindegyiket gyurjuk gombdcca,
tegyUk sUtépapirral bélelt lapos tepsire, és lapitsuk kerek lepénnyé.
Kenjuk meg paradicsomszosszal és a valasztott feltéttel (lasd
szemben), sUsstk 5 percig, forgassuk el a lapot, majd stssik még 5
percig, vagy amig el nem készul.

TAPLALO . FALATOK

A tonkoly egy 6si buzafajta.
Sokkal kevesebb sikért tartalmaz,
mint a tobbi buzaféle, emellett
magas az asvanyianyag-tartalma,
és kevesebb vegyi folyamaton
esik at. Azok is fogyaszthatjak,
akik a kozdonséges buzara

érzékenyek.



Articsoka és bazsalikom
rapzzerellow al
vy

2 konzerv-artiecsokasziv, vékonyra
szeletelve

2 bazsalikomlevél, 6sszemorzsolva

2 dkg bivalymozzarella, aprd
darabokra torve

Cukkini és citrom fetaval
vy

11, dkg cukkini, vékonyra szeletelve
3 citromhéj-csik, vékonyra szeletelve
11/, dkg feta, szétmorzsolva

Edeskdmény és édesburgonya
kecskesajttal T
vv

1 dkg édeskomény, vékonyra szeletelve

e

k
Nyugodtan kitalalhatunk

a hangulatunkhoz vagy

11/, dkg édesburgonya, vékonyra szeletelve
3 dkg kemiény kecskesajt, reszelve -

az évszakhoz ill6 egy€b
pizzafeltét-recepteket is. l.,I

Piritott fokhagyma,
cekla es feta

AL 4

3 gerezd fokhagyma, héjukban stitve
(a héj nélkul)
3, dkg cékla, vékonyra szeletelve

IEzek a mi kedvenceink.

1 dkg feta, 6sszemorzsolva _

Foételek 109





