„Csak az élő, nyers táplálék képes fenntartani az életet”

„Azzá leszel, amit eszel”
SÜTEMÉNYEK

Müzli golyó
Hozzávalók:

½ kg pehelymix

25 dkg dió durvára darálva

5 db közepes alma reszelve

2 evőkanál méz

5 dkg mazsola

10 dkg kókuszreszelék

2 evőkanál karob por

Ha szükséges, lekvár


Elkészítés:

A hozzávalókat összekeverjük, golyókat formálunk a masszából. 

Kókuszreszelékbe forgatjuk, de lehet mákba, vagy dióba is.
Fahéjas süti
Hozzávalók:

6 egész tojás

3 dl olaj

45 dkg teljes kiőrlésű búzaliszt

1 marék zabpehely

1 csésze cukor (barna), de lehet méz vagy Stevia

1 teáskanál őrölt szegfűszeg

1 teáskanál őrölt fahéj

1 teáskanál szódabikarbóna

4 csésze alma, de lehet cukkini, csicsóka, répa is, ha szükséges tehetünk hozzá aludttejet, vagy joghurtot, az állagától függően

Elkészítés:

A hozzávalókat összedolgozzuk (robotgéppel) 

Gazdagíthatjuk len-szezám –napraforgó maggal.

Sütőpapírral bélelt tepsiben előmelegített sütőben sütjük

Mákos sütemény
Hozzávalók:

1,5 bögre egész mák

1,5 bögrebarna cukor vagy méz

1,5 bögrevíz

1,5 bögreolaj

3 bögre teljes kiőrlésű tönkölyliszt

késhegynyi szódabikarbóna

Elkészítés:

A hozzávalókat robotgéppel összedolgozzuk.
Sütőpapírral bélelt tepsiben, előmelegített sütőben sütjük.
Medvehagymás pogácsa
Hozzávalók:

50 dkg teljes kiőrlésű búzaliszt

20 dkg vaj, vagy mangalica zsír

1 csapott teáskanál szódabikarbóna

Só, medvehagyma, szezámmag, lenmag ízlés szerint

Elkészítés:

A hozzávalókat összedolgozzuk.

Annyi aludttejet vagy joghurtot adunk hozzá, hogy jól gyúrható legyen

Tetejét joghurtos tojással megkenjük, előmelegített sütőben sütjük

A BÚZA: a magba zárt kozmikus erő, energia. Csökkenti a zsírfelszívódást, ELHÍZÁS ellen, lassítja a CUKOR felszívódását, a vér koleszterinszintjét csökkenti, az epekőképződést gátolja. 

A búzacsíra gazdag antioxidánsokban. Rák ellenes hatása van.

SALÁTÁK

Csicsóka saláta   A csicsóka természetes inulint tartalmaz. Táplálja a jó baktériumokat.
Hozzávalók:

40 dkg csicsóka

1 db sárgarépa

1 db cékla

2 db alma 

1 db citrom leve

hidegen sajtolt olaj

só (tengeri)

Elkészítés:

A hozzávalókat összedolgozzuk

SE saláta

 Hozzávalók:

1 db cékla

1 db torma

2 db sárgarépa

3 db alma

4 db csicsóka

Elkészítés:

Az alma kivételével a hozzávalókat tormareszelőn lereszeljük. Az almát a reszelő azon oldalán reszeljük, amelyet nem szoktunk használni, ettől lesz leve. a masszának.. Jól összedolgozzuk.. Nem kell SE só, SE cukor, SE ecet 

 Lilakáposzta saláta 

Hozzávalók:

1 közepes fej lilakáposzta ,

4 db sárgarépa

2 db cékla

4 db csicsóka

2 fej lilahagyma- mindezeket lereszelve

Méz, só, 1 citrom leve

Hidegen sajtolt olaj

Elkészítés:

A hozzávalókat összekeverjük, tetszés szerint fűszerezzük, de el is hagyható

Medvehagyma saláta

Hozzávalók:

2 maroknyi vágott medvehagyma

4 db reszelt csicsóka1 citrom leve

Só, hidegen sajtolt olaj

Elkészítés:

A hozzávalókat összekeverjük.

Savanyú káposzta saláta

 Hozzávalók:

1 kg savanyú káposzta rövidre vagdosva

1-2 alma reszelve

1-2 szelet sütőtök reszelve

3-4 csicsóka reszelve

Mirelit kukorica tetszés szerint

3-4 gerezd fokhagyma összenyomva

2-3 evőkanál tökmagolaj

Elkészítés:

A hozzávalókat összekeverjük

Tofu majonézzel gazdagíthatjuk

A tetejére lehet szórni durvára őrölt diót

Tofu majonéz:

1 tofu

1 fej vöröshagyma

2 gerezd fokhagyma

3 db főtt burgonya 

2 pohár víz

fél pohár hidegen sajtolt olaj(napraforgó, oliva)

1 citrom leve

pici só

1 evőkanál Vegamix

Sütőtök saláta

A sütőtököt lereszeljük, citromlével, és hidegen sajtolt olajjal meglocsoljuk

Burgonyasaláta másként

Hozzávalók:

80 dkg héjában főtt nagy főtt burgonya

3 fej lilahagyma 

Tofu majonéz

őrölt csípős paprika

CURRY por

Elkészítés:

A hozzávalókat összekeverjük

A hidegen sajtolt olajok jelentős szerepe: Csökkentik a vér koleszterinszintjét, megakadályozzák a vérrögök képződését. Felelősek a sejtek hő-háztartásáért a bőr nedvességtartalmát, puhaságát fokozzák. „Okosabbak” leszünk! Csökkentik a gyulladásos betegségeket, migrént, menstruációs görcsöket.
KÁSÁK

Hajdina : meleg energiát ad, védi és tisztítja ereinket

A kötőszövetet erősíti, a vérrögképződést gátolja. Antioxidáns hatása van, nyugtat és serkent. 
Depresszió ellen is jó hatással bír.

Zöldséges hajdina: 

Hozzávalók:

2 csésze hajdina

2 csésze zöldség tetszés szerint (párolva)

1 pici tengeri só

Elkészítés:

A hajdinát kis lángon főzzük. Ha elkészült, fedő alatt hagyjuk még fél órát pihenni, ezután összekeverjük a párolt zöldséggel, és a hidegen sajtolt olajjal.
Köles: Sziliciumot tartalmaz, amely kell a haj, bőr, fogak, szem körmök, tehát a kötőszövet erősítéséhez. Serkenti az immunrendszert. 

Késlelteti az öregedési folyamatokat.  A LÉP gyógyszere. LUGOSÍTÓ hatása van. Lehet ízesíteni édesen, aszalt gyümölcsökkel; sósan, zöldségekkel, fűszerekkel.

Hozzávalók

1 csésze köles

3 csésze forró víz

Pici tengeri só

Kurkuma (ettől szép sárga lesz, de el is hagyható)


Elkészítés:

Lehet pirítani, vagy csak simán főzni

Ha kész, fél órát pihentetjük

Barnarizs: Az anyatej után a legkiegyensúlyozottabb táplálékunk. A gabonák királya. Antioxidáns hatású. Élelmi rost tartalma segíti a bélműködést. 

Csökkenti a koleszterin szintet, gátolja a vesekőképződést, idegnyugtató, megköti a méreganyagokat. A vastagbél falát bevonja. Hasmenéskor is jó hatású, bevonja a bél nyárkahártyáját.
Hozzávalók:

1 csésze barnarizs tisztára mosva 

3 csésze forró víz 

1 kis fej vöröshagyma 

Só (tengeri vagy kősó) 

Elkészítés:

Lehet pirítani vagy csak főzni, lassú tűznél 

Főzés után legalább fél órát hagyjuk állni fedő alatt. Ebbe is tetszés szerint adható nyers vagy párolt zöldség fűszerekkel. Fogyasztás előtt hidegen sajtolt olajjal gazdagítjuk

Kukorica: Mexikóban ma is napi eledel. Rosttartalma csökkenti a székrekedést, szívinfarktus kockázatát. Vesegyulladás, hólyaghurut, köszvény, reuma eseté is jó hatása van. E vitamint, vasat tartalmaz, hűtő hatású

Májas hurka 

Hozzávalók::

 1 csésze kukorica töret (mosva, 1 éjszakára beáztatjuk)

3 csésze forró víz

2 babérlevél, majorana, borsikafű
Pici tengeri vagy kősó
2 fej vöröshagyma

tökmagolaj


Elkészítés:

Folyamatosan keverjük, amíg megfő, utána fedő alatt hagyjuk ½ órát pihenni. 

Közben 2 fej vöröshagymát megpárolunk (pici olajjal és vízzel), hozzáadunk 1 csomag majorannát, egy kis borsikafüvet és a kásához keverjük. Tökmagolajjal meglocsoljuk, olyan íze van mint a hurkának

Zab: A legzsírosabb gabonánk, és a legtöbb rostot tartalmazza. Segíti az emésztést,  szív és érrendszeri betegségeknél és az infarktus megelőzésében jótékony hatása van. B vitaminokat, E vitamint, Vasat, Káliumot, Magnéziumot, Kalciumot  stb, tartalmaz. MELEGÍTŐ, gyulladáscsökkentő, segít kimerültség, lábadozás, erős stresszhatások esetében. Vércukor csökkentő, koleszterin szabályozó.

LUGOSÍTÓ, AGYFÉNYESÍTŐ

Zabhús
Hozzávalók:

1 csésze zabpehely, 

3 csésze forró víz

Pici só

Elkészítés:

A hozzávalókat összekeverjük. Melegen adhatunk hozzá szezám és lenmagot .

Forrón tálcára vagy deszkára simítjuk

Ha kihűlt, felszeleteljük, bepanírozzuk. 

Panír: 1 pohár aludt tej vagy joghurt, 8 kanál kukoricaliszt, 1 tojás (elhagyható). Sűrű massza legyen. Ebbe beleforgatjuk a „hússzeleteket” majd mindkét oldalát megszórjuk barna zsemlemorzsával, és kiolajozott tepsiben mindkét oldalát megsütjük

Árpa: Ásványi anyagokat, B, E vitamint tartalmaz. Székrekedés esetén segít, a szívre jó hatással van, koleszterin csökkentő, stressz és kimerültség esetén is segít. Nyári eledel, kicsi a fűtőértéke. Aktivizál, és fitté tesz.
Elkészítése:

1 éjszakán át áztatjuk

3 szoros vízmennyiséget adunk hozzá, és pici sót

Köretként és levesbetétként használjuk, édesen is. 

KRÉMEK

Csatni: Az emésztés tüze

 Hozzávalók:

6 db alma reszelve

1 narancs leve

2 cm gyömbér reszelve

5dkg mazsola

5 dkg darált dió

1 teáskanál római kömény

1 teáskanálfahéj

1 teáskanál szegfűszeg

2 teáskanál chili

1 teáskanál kurkuma

1 teáskanál vaníliás cukor

Csipet só, 6 1 evőkanál cukor

1 evőkanál ghi vagy olaj

Elkészítés:

A ghit, vagy olajat felforrósítjuk, a fűszerekkel együtt pici pirítjuk, majd a többi hozzávalót is belekeverjük, és amikor az alma megpuhult, hozzáadjuk a cukrot is

Addig kell főzni, amíg lekvárszerű lesz

Hidegen fogyasztjuk

Pizza krém

Hozzávalók:

1 fej vöröshagyma párolva

1 evőkanál pirospaprika

1 evőkanál rizsliszt a hagymára szórva

2 dl házi kechup

Elkészítés:

A hozzávalókat összefőzzük, hozzáadjuk a gabonakolbászt, szerecsendiót és az olasz fűszerkeveréket

Hidegen sajtolt olajjal kikeverjük, miután kihűl 

Rikotta túrókrém

Hozzávalók:

1 csomag rikotta 

2 dl reszelt torma

½ citrom leve

Pici tengeri só

Sárgaborsó krém

 Hozzávalók:

15 dkg főtt sárgaborsó

3 evőkanál napraforgómag

3 dkg zabpehelyliszt

1 kiskanál pirospaprika vagy kurkuma

3 gerezd fokhagyma

½ citrom leve

Pici só, magyaros fűszerkeverék

Elkészítés:

A hozzávalókat összedolgozzuk 1-2 dl hidegen sajtolt olajjal (pl. oliva, vagy napraforgó)

Sárgarépa krém

Hozzávalók:

3 db sárgarépa reszelve

½ csésze víz, 1 teáskanál Vegamix, 

2 babérlevél

2 teáskanál bazsalikom

2 fej vöröshagyma

1 dl hidegen sajtolt olaj

3 evőkanál szezámmag darálva

Elkészítés:

A hagymát és a sárgarépát megpároljuk babérlevéllel és bazsalikommal. Amikor megpuhult, (a babérlevelet kivesszük) a többi hozzávalóval együtt turmixoljuk.
Csicseriborsó krém

A csicseriborsót beáztatjuk, 3 napig hagyjuk ázni, úgy hogy minden nap lemossuk, és lecseréljük a vizet. Ezután megfőzzük. 

20 dkg csicseriborsót húsdarálón megdarálva

Hozzávalók:

3 gerezd fokhagyma 

1 kis fej vöröshagyma

½ citrom leve

2 teáskanál Vegamix

Só pótló fűszerkeverék ízlés szerint

Elkészítés:

A hozzávalókat összedolgozzuk 2 dl hidegen sajtolt olajjal

Céklakrém

Hozzávalók:

½ kg cékla párolva darálva (húsdarálón)

3 gerezd fokhagyma 

2-3 teáskanál citromlé

Koriander, só, bors

Elkészítés:

A hozzávalókat összedolgozzuk 3 evőkanál hidegen sajtolt olajjal

Nutella

Hozzávalók:

20 dkg darált mogyoró

2 evőkanál karobpor

1-2 evőkanál hidegen sajtolt olaj

Elkészítés:

A hozzávalókat annyi forró vízzel keverjük össze, amíg krémes lesz

Scherné Marika

Tel.: 06/303788889

Természetgyógyász, Fitoterapeuta:
gyógynövények, gyógyteák, talpmasszázs,

Biokonyhász: reformtáplálkozás és tanácsadás

