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CÉKLAKRÉMLEVES 
SAJT ROPOGÓSSAL

H O Z Z Á V A L Ó K

 2 nagy fej cékla
 1 nagy alma
 1 fej vöröshagyma
 zsiradék
 só, bors, szerecsendió, kömény
 1,5 liter víz
 só mentes zöldség keverék
 2 dl tejszín

E L K É S Z Í T É S E

A céklát és az almát meghámozzuk és 
kockára vágjuk. A vöröshagymát szintén, majd 
megdinszteljük egy kevés zsiradékon (én 
kókuszzsírt használtam). Hozzáadjuk a céklás-alma 
keveréket, felöntjük a vízzel, fűszerezzük és puhára 
főzzük. A víz annyi legyen, hogy ellepje 1-2 ujjnyival. 

Ha megpuhult és kissé kihűlt, botmixerrel 
pürésítsük. Végül keverjük hozzá a tejszínt. Egyet 
rottyan és már készen is van. 



13Minden jog fenntartva!            www.agipilates.hu

A sajtropogóshoz reszelhető kemény sajtot válasszunk. Miután 10-15 dkg- lereszeltünk, nyomkodjunk kis golyókat és tegyük őket 
sütőpapírral bélelt tepsibe. Előmelegített sütőbe téve kb. 10 percig süssük 180 C-on. Kissé megbarnul és elolvadva szétfolyik. 
Miután elkészült vegyük ki és hagyjuk kihűlni. Akkor megkeményedik és ropogós lesz. 

A friss zöldségek, saláták mellett érdemes otthon tartani néhány üveg konzervet is. Ezek sokáig elállnak és bár a tartósítószerek 
nem a legegészségesebbek, de egy alapos öblítés után, a növényi rostokkal és egyéb fehérjékkel keverve, gyorsan 
összedobhatunk egy ebédet vagy vacsorát. 

E G Y É B

A céklát már a görögök, a rómaiak és az asszírok is ismerték és fogyasztották is. Volt, ahol vörös répának hívták, de rokonságban 
van a mángolddal és a spenóttal is. Régen nem csak vörös, hanem fehér és sárga színben is termett. Ismerték fi atalító hatását 
és saját magukon érezték az életerőt, a magasabb energiaszintet, a vitalitást, ezért rendszeresen fogyasztották. Később a 
középkorban már gyógyítottak is céklalével emésztési és máj problémákat, illetve az idős emberek immunrendszerét is ezzel 
erősítették, hogy hamarabb regenerálódjon egy-egy betegség után.

Hogy minek köszönhető az életerő, amit nekünk tud adni? Többek között magas antioxidáns és ásványi anyag tartalmának. 
Vérképző, pozitívan hat a keringésre és támogatja az agyműködést. Bár vastartalma alacsonyabb, mint például a spenótnak, 
mégis jobban hasznosul, így hozzájárul a vér oxigénszállító képességének javulásához. Nitrát tartalma jó hatással van a belekre, 
tágítja az ereket. Ennek köszönhetően nemcsak vérnyomás szabályozó hatása van, de az agy oxigén és tápanyag ellátása is jobb 
lesz. Ez pedig javítja a koncentrációt, a memóriát, a gondolkodást, megkönnyíti a tanulást, fokozza a teljesítményt szellemi és 
fi zikai értelemben is. Vagyis elengedhetetlen nemcsak a szellemi munkához, de a sportolásnál is javítja a teljesítőképességet. 

B9 vitamintartalma is jelentős. Ezt manapság boldogsághormonnak is hívják. Folsavként a kismamáknak is ajánlják, hiszen olyan 
fejlődési rendellenességek, mint pl. a nyitott hátgerinc megelőzésében is segít. Emellett azonban javítja a közérzetet, serkenti a 
hajnövekedést és a sebgyógyulást is. 

Tisztítja a vért, méregteleníti a májat, segíti a mérgek és salakanyagok lebontását és kiürülését. Csökkenti a prosztata és a mellrák 
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kialakulásának az esélyét is. 

Igazi energiabomba, nagyon jól hasznosuló szénhidrát forrás. Kenyér, tészta és édességek helyett, ha ezt választjuk, biztosak 
lehetük abban, hogy karcsúbbak, energikusabbak és fi atalosabbak leszünk.

Élményeim a recepttel kapcsolatban:
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PÖRKÖLTTEL TÖLTÖTT 
TÖK

H O Z Z Á V A L Ó K

 2 hokkaido tök
 1 fej vöröshagyma
 1 gerezd fokhagyma
 800 gramm kifi lézett csirke comb
 só, bors, fűszerpaprika
 1-2 paprika, paradicsom vagy lecsó
 zsiradék

E L K É S Z Í T É S

A két szét gömbölyű tököt fejezzük le. Kanállal vagy kézzel 
szedjük ki a magját, de ne dobjuk ki. Tegyük a tököket 
fedéllel együtt sütőbe és 200 C-on süssük elő őket 30 
percig. Így megpuhul annyira, hogy könnyebben ki tudjuk 
szedni a húsát. Megmarad a tök héja, ebbe fogjuk vissza 
tölteni a csirkepörköltbe kevert tökhúst.

A csirkepörköltet hagyományos módon készítsük el. 
Dinszteljük meg a hagymát (én kacsa zsírt használtam). 
Tegyük bele a pirospaprikát, kevés vizet, ha van házi pörkölt 
alapot, lecsót vagy a felszeletelt paprikát, paradicsomot, 
majd a kockára vágott, besózott csirke combot. 
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Ha elkészült keverjük hozzá a sült tökből kikapart és feldarabolt tökhúst is. 
Tegyük a tölteléket vissza a tökbe és süssük még 20 percig 200 C-on, hogy az ízek összeérjenek. 

E G Y É B

Érdekességként mutatom meg nektek, a hokkeido tököt. Meg is lehet sütni hagyományos módon. A héja is ehető. Tele van értékes 
vitaminokkal, ásványi anyagokkal. Elsősorban béta-karotinnal, ami a szervezetünkben A-vitaminná alakul. C és E-vitaminban is 
gazdag. B-vitamint, magnéziumot, kalciumot, káliumot és vasat is bőven találhatunk benne. Rosttartalma magas, alakbarát, 
bélregeneráló, szépít és fi atalít a rendszeres fogyasztása az őszi, téli időszakban.

A tökmag pedig a növényi koleszterin. Tele telítetlen zsírsavakkal, ami a testi és szellemi teljesítőképességet fokozza és a 
koleszterinszintet is csökkenti. Óvja az érfalakat a meszesedéstől, illetve a már lerakódott plakkok oldását is elősegíti, hogy azok 
a vér útján visszakerülhessenek a májba. Szívbetegségek kockázatát csökkenti, de a férfi aknál gyakori prosztata problémákat is 
segít természetes úton rendbe tenni. Természetes vízhajtó hatása támogatja a veséket és még a csontok állapotát is javítja. Ezért 
a tök magját szárítsuk és pucoljuk meg, majd zsiradék nélkül pirítsuk meg. Rászórhatjuk később krémlevesekre, kására, vagy el is 
ropogtathatjuk időnként. 

Élményeim a recepttel kapcsolatban:
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MÁKOS PULISZKA (VEGÁN)

H O Z Z Á V A L Ó K
 150 g kukoricadara
 5 dl növényi tej
 csipet só
 10 dkg darált mák
 édesítőszer, eritrit vagy kókuszvirág cukor
 vanília, reszelt citromhéj

E L K É S Z Í T É S

A tejet forraljuk fel és folyamatosan keverve adagoljuk 
hozzá a kukoricadarát. Tegyünk bele pici sót és némi 
édesítőszert is. Főzzük, amíg besűrűsödik. 

Kanállal kiszedve forgassuk meg a darált mákban . 

Karácsonyra elkészíthetjük úgy is, mint a piskóta 
tekercset. Ez egy kicsit macerásabb, de mutatósabb 
is. Én úgy próbáltam meg, hogy kevertem hozzá 2 ek. 
kókuszzsír is. Ezután folpackot terítettem az asztalra, és 
arra kiborítottam a puliszkát. Egy lapot gyúrtam belőle 
úgy, hogy fölé is folpackot terítettem és sodrófával 
formáltam belőle téglalapot. Lehúztam a fölső folpackot 
és megszórtam vastagon mákkal. Óvatosan feltekertem 
az alsó folpack segítségével és becsomagolva beraktam 
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a hűtőbe éjszakára. 

Másnap megpróbáltam felszeletelni. Nem igazán lettem elégedett 
az eredménnyel, mert nem tapadt tökéletesen a tészta. Az íze viszont 
nagyon fi nom, ezért érdemes a mákos puliszkát elkészíteni. 

E G Y É B

Talán most másodszorra főztem puliszkát egész életemben. Mivel 
szeretnék minél többféle gabonát bemutatni nektek, ezért úgy 
gondoltam a kukorica is megér egy receptet. 

Mivel glutánmentes gabona, manapság sokféle ételben használják. Pedig túl sok jótékony tulajdonságot nem sikerült összegyűjtenem 
róla. 
Nagyon magas a keményítő és cukor tartalma is, vagyis hirtelen vércukorszint emelkedést okozva fokozott inzulintermelést vált 

ki. Ez káros. Hízást, inzulinrezisztenciát, cukorbetegséget, menstruációs 
problémákat okozhat. 

Bélirritációt, puff adást, gázképződést is okozhat már kisebb 
mennyiségben is (ezt én is megtapasztaltam, és elég kellemetlen volt). 

Alapvetően jó rost forrás lenne, ami segíti a méregtelenítést, de magas 
cukortartalma miatt inkább ellenjavalt rendszeres fogyasztása. 

Sajnos az iparilag előállított édességeket is kukoricasziruppal édesítik. 
Nagyon káros!!! Kismennyiségben, töményen rengeteg cukrot 
tartalmaz. Nem is szabadna megvenni olyan bolti terméket, amiben 
kukoricakeményítő vagy kukoricaszirup van. A rossz hírem az, hogy 
szinte mindenben van!!! Vagyis süssünk, főzzünk otthon, ha fogyni 
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szeretnénk, vagy megőrizni egészségünket. 
Végül is, a mákos puliszka elfogyott, mert nagyon fi nom volt, bár a pocakom a 9 hónapos terheséhez hasonlított estére. 

A mák ellenben egy csodatápanyag!
Telítetlen zsírsavakban gazdag, linolénsav tartalma védi a szívet. Magasabb a kalcium tartalma, mint a tejnek. A kalcium mellett 
a réz és a foszfor szintén a csontszöveteket erősíti, míg a mangán a kollagén termelődést fokozza. Vagyis a mák a csontoknak, 
ízületeknek és a bőrnek is javára válik. Méregtelenít, tisztítja a beleket, segíti a fogyást. Magas rosttartalma miatt fontos, hogy 
mellé igyunk elegendő folyadékot is. 
Lehetőleg ne keverjük nagy mennyiségű por-, illetve kristálycukorral. Magában darálva vagy egészben is használhatjuk kására 
szórva, turmixba téve vagy süteményekhez. 

Élményeim a recepttel kapcsolatban:
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