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Tarsadalmi Alapitvany

Magyarorszag els6 egészségvédo alapitvanyaként immar
24 éve azon munkalkodik, hogy az emberek megtudjak,
avalésagban megtapasztaljak, milyen sokat lehet tenni a
rak megel6zéséért és a gydgyulasért. Minden erénkkel és
lehetéségiinkkel alakossag egészségvédelmét, ardkmeg-
elézést, a betegek életkilatasainak javitasat, rehabilitaci-
6jat kivanjuk szolgalni. Ezt bizonyitja az Alapitvanyunk
tevékenységének, szolgaltatasinak, programjainak szé-
les kore, tobbek k6zott népszerii Egészségkonyhank is.

BUszkék vagyunk arra, hogy évek éta mikodd Egészségkonyha
programunkban eddig kézel tizezren vettek részt, sajititottak
el a reformtaplalkozas fortélyait, ismerték meg a teljes értékd étke-
zés alapanyagait, és a bioldgiai értékuket, megérzé konyhatech-
nikdt. Ugyanis szamtalan bizonyiték tdmasztja ald, hogy ételeink
mennyisége és mindsége nagyrészt meghatarozza egészségi alla-
potunkat vitalitdsunkat, kdzérzetlinket.

Az emberiség az utobbi 50-100 év kivételével friss, teljes bioldgiai
értékd, mindenféle mesterséges &talakitastdl mentes ételeket fo-
gyasztott. A szervezet szamara az ilyen taplalék természetes, mégis
az izfokozdkhoz szokott emberek Ugy gondoljék, hogy az egészséget
szolgalo ételek {ztelenek, ,szarazak”, kullemikben sem tul biztatdak
Mindennek céfolata az Alapitvany eddig megjelent két sza-
kadcskonyve, melyek szerzéje Kisa Judit dietetikus, egyben
Egészségkonyhank vezetdje is. Munkatarsaival
tobb éven keresztil kisérletezte ki, finomitotta, iga-
zitotta sajat és a taplalkozéstudomany legfrissebb
tapasztalataihoz a recepteket. Igy szilletett meg az

els6, 77 remek reform recept cim( szakacskony-
vink 2008-ban. Az egészségtudatossag fejlédése
szempontjabdl oridsi eredménynek és biztatdnak

tartjuk, hogy a reformszakacskonyvek hatalmas pi-
acan rekordgyorsasaggal fogyott el.

dr. Farkas llona
az Alapitvany titkara

7 7recept

Kisa Judit

ovszak

reform recepljei

A sikeren felbuzdulva készilt el folytatas: 4 évszak reform recept-
jei cimmel, melyet ezUttal szeretnének figyelmukbe ajanlani. Aki a
570 legteljesebb értelmében taplalo, egyszerlien, gyorsan elkészit-
het6, finom ételekre vagyik, s a természet rendjét kdvetve, az évsza-
kok ritmusahoz igazodva szeretne téplalkozni, e konyvben Gtmu-
tatasra, receptekre taldl. Ha megprébalja a tanacsokat mindennapi
életében kovetni, elmondhatja, szinte mindent megtett azért, hogy
ételeivel, taplalkozasi szokdsaival védje egészségét.

A szines ételfotdkkal gazdagon illusztrélt konyv, 1980 forintos aron
kaphaté a Libri, Lira & Lant, Elixir, Amoena, Kényvtarellato
konyvhalézat boltjaiban és az Alapitvany kézpontjaban és
Tamaszado6 Szolgalatanal.

Orém szamunkra, hogy a kényvbemutatén vellink lesz a kastély
,urndje” Erzsébet kirdlyné hasonmasa, hiszen kdztudomasu, hogy a
kozkedvelt Sissy kirdlyné kordt megel&ézve kiemelke-

r emek déen fontosnak tartotta az egészséges életmaodot,

eform

a Mmozgast, és a szépség-egészség harmonidjat.
Alapitvanyunk allami tdmogatas nélktl mukodik,
ezért fontos szdmunkra, hogy minél tébben se-
gitsék adojuk 1%-dval munkankat. Addszamunk:
19009557-2-43.

Adamikné Kovacs Katalin
gazdasagi vezetd
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Az egészsegOrzd taplalkozas
10 parancsolata

1. Naponta tobbszor egylnk teljes gabonaszembdl készUlt falatokat, kenyeret, kasat, akar ilyen
stiteményt isl lgy nem csak energidt juttatunk szervezetiinkbe, hanem vitaminokat, asvanyi
anyagokat, nyomelemeket, rostot is.

2. Naponta 6sszességében legalabb félkilonyi zoldséget és gylimolcsot egylink meg! Tobb
lehet, kevesebb nem! Készithetlink nyugodtan fétt ételeket is zoldségbdl, gyimaolcsbdl,
de valamennyit nyersen is fogyasszunk mindennap.

3. Fontos, hogy lehetéleg azt egylk, amit a szezon kindl! Télen példaul nem primdr zoldsége-
ket, hanem sargarépat, hagymat, kadposztat, zellert, almat, kortét, aszalt szilvat stb.

4. Minél kevesebb feldolgozason atesett étel keriiljon asztalunkral Példaul kész kekszek he-
lyett stsstink magunk mézbdl, teljes kidrlést lisztbdl ropogtatnivalot, kész kordzott he-
lyett keverjunk turobdl, tejfolbdl, vajbdl, séval, flszerekkel sajat finomsagot. A kenyérsiités
egyszerd, halas elfoglaltsag.

5. Batran ehetlnk halat, hust, tojast, tejet és tejtermékeket — de csak mértékkel!

6. Az ételek készitéséhez haszndljunk vajat vagy olajat!

7. Cukor helyett méz adja ételeink, italaink édes izét!

8. Igyuk meg a napi 1,5-2 liter folyadékot, lehetéleg tiszta viz formajaban!

9. Diszitsuk a fogasokat friss zoldséggel, gylimolccsel, és egylk is meg! A szép terités és talalas
fontos, hiszen a szép latvany alapjan az emésztés mar a szajban elkezdddik.

10. Szakitsunk idét az evésre, és nyugodt korllmények kozott, minden falatot megragva,
élvezettel koltsuk el reggelink, ebédlnk, vacsorank!
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reform receptjei

/0ldséq kolessel és csirkehussal

Hozzavalok: 1 kg zoldségféle vegyesen (példaul karfiol, cukkini,
brokkoli, zéldbab, sargarépa), 6 dkg kdles, 2 csapott kiskanal

s6, 2 kiskanal natur ételizesitd, 30 dkg csirkemellfilé, 1 kiskanal
borsikaf, 1 tojas, 2 evokanal tej, 2 evokanal teljes kiérlésii buza-
liszt, 1 dl tejszin, 5 dkg reszelni valo sajt
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Hideg kortekrémleves feta sajttal

Hozzavalok: 1 kg korte, 1-2 rad fahéj, 4-5 szem szegdfiiszeg,

4 evékanal méz, fél citrom leve, 0,5 dl tejszin, 10 dkg feta (tehén-) sajt
A korték harmadrészét héjastol kettéhasitjuk, maghazat eltavolitjuk, hisét aprod
kockakra vagjuk. 1 liter vizben a fahéjat és a szegfliszeget pér percig fézzk,
majd a flszeres vizet leszUrjuk, és ezt hasznaljuk a leveskészitéshez. A ma-
radék kortét meghamozzuk, maghdzat ugyancsak kivagjuk, és a feldarabolt
gyumolcsot az illatos vizbe dobjuk. Mézzel, izlés szerint citromlével és a tej-
szinnel turmixoljuk. Télaldskor a levesestanyérokban elosztjuk a felkockazott
kortét és feta sajtot, és erre szedjik a krémlevest.

Elkészitési id6: 35 perc

Tepsiben sult sos palacsinta

Hozzavalok: 3 evékanal hidegen sajtolt napraforgéolaj vagy 5 dkg vaj, 4 tojas,
10 dkg teljes kidrlésii buzaliszt, 10 dkg finomliszt, 2 dl viz, 2 dl tej, 1 csapott
kiskanal s6, 1 csokor petrezselyem, 10 dkg reszelt sajt

Egy nagy tepsit jol kikentink olajjal, de még jobb ha vajjall A sttét elémelegitjik 200 °G
ra, s 3-4 percre betoljuk a tepsit, hogy dtmelegedijen. A tojasokat sszekeverjuk a kétféle
liszttel, vizzel, tejjel, soval, az aprora vagott petrezselyemmel. Ezt a masszat beledntjik az
elémelegitett tepsibe. 12 percnyi stités utan kivesszuk, részoérjuk a sajtot, és forrén felteker-
juk mint a piskétédt. A megolvadd sajt 6sszeragasztja a tésztat.

Elkészitési id6: 30 perc

A zOldségféléket meghamozzuk, mossuk, és egyenlé nagysagura darabol- b 4 d k
juk. A kélest annyi vizben, amennyi ellepi, kicsit el6fézzuk. A zoldségféléket Ba OS_Szeza m OS rU a

Osszekeverjik 1 kiskandl séval, 1 kiskanal natur ételizesitével és a kdlessel.

A csirkemellet megmossuk, szeletekre vagjuk, enyhén besézzuk, meg- Hozzévaldk: 2 dkg éleszté, 10 dkg szarazbab, 50 dkg teljes
sz6rjuk borsikaftivel és a maradék natdr ételizesitével. A tojast elkeverjik kiérlésii buzaliszt, 1 dl hidegen sajtolt, napraforgé- vagy

a tejjel, a liszttel és egy kevés séval. A fliszeres zoldséges kolest tiizalld tal olivaolaj, 1 teaskanal szaritott oregané vagy bazsalikom, 1+1
aljara ontjuk. A csirkemellszeleteket belemartjuk a tojasos masszaba, és a tojas, 3 csapott kiskanal s6, 2 evékanal szezammag

zoldségek tetejére fektetjuk. Raontik a tejszint, meg- ) Az élesztét fél deci vizbe morzsolva folyékonyra keverjik. Az el6zéleg

szorjuk reszelt sajttal és 210 °CGra elémele-

gitett sUtében fedd alatt 50 perc alatt
pirosra sUtjuk.

Elkészitési id6: 1 6ra 30 perc

bedztatott babot annyi vizben, amennyi ellepi, megfézzik és f6zévi-
zében turmixoljuk. A lisztet elmorzsoljuk az olajjal. Hozzdadjuk a sot,
eqgy egész tojast, a feloldott élesztét, a turmixolt babot és a flszereket.
Addig dagasztjuk, amig a tészta az edény falatol elvalik. Ha tul kemény
lenne, egy kis langyos vizet adjunk hozzd. 20 perc kelesztés utan desz-
kén atgyurjuk, ujjnyi vastagra sodorjuk, felvert tojdssal bekenjuk a te-
tejét, megszorjuk szezdmmaggal, s rudakat vagunk beldle. Kivajazott
vagy sutépapirral bélelt tepsibe fektetjik, és 220 °Gra elémelegitett
sttében 15-20 perc alatt pirosra sttjik.

Elkészitési id6: 1 6ra + dztatds



