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CEKLAKREMLEVES
SAJT ROPOGOSSAL

HOZZAVALOK

* 2nagy fej cékla

* 1nagyalma

» 1fegjvoréshagyma

» zsiradek

* SO, bors, szerecsendio, komeny
e 15 literviz

* sO mentes zoldség keverek

e 2dltejszin

ELKESZITESE

A céklat és az almat meghamozzuk és

kockara vagjuk. A voréshagymat szintén, majd
megdinszteljuk egy keves zsiradekon (én
kokuszzsirt hasznaltam). Hozzaadjuk a céklas-alma
kevereket, felontjuk a vizzel, fuszerezzuk és puhara
fozzuk. A viz annyi legyen, hogy ellepje 1-2 ujjnyival.

Ha megpuhult és kissé kihult, botmixerrel
puresitsuk. Vegul keverjuk hozza a tejszint. Egyet
rottyan és mar készen is van.



A sajtropogodshoz reszelhetd kemeény sajtot valasszunk. Miutan 10-15 dkg- lereszeltink, nyomkodjunk kis golydkat es tegyuk oket
sUtépapirral bélelt tepsibe. ElOmelegitett sutdbe téve kb. 10 percig susstk 180 C-on. Kissé megbarnul és elolvadva szétfolyik.
Miutan elkeszUlt vegyUk ki e€s hagyjuk kihtlni. Akkor megkemenyedik es ropogos lesz.

A friss zoldsegek, salatak mellett erdemes otthon tartani nehany tveg konzervet is. Ezek sokaig elallnak és bar a tartositoszerek
nem a legegészsegesebbek, de egy alapos éblités utan, a ndvenyi rostokkal és egyeb fehérjekkel keverve, gyorsan
osszedobhatunk egy ebédet vagy vacsorat.

EGYEB

A ceklat mar a gorégok, a romaiak es az asszirok is ismerték es fogyasztottak is. Volt, ahol vords repanak hivtak, de rokonsagban
van a mangolddal és a spendttal is. Régen nem csak voros, hanem fehér és sarga szinben is termett. Ismerték fiatalitd hatasat
és sajat magukon érezték az életerdt, a magasabb energiaszintet, a vitalitast, ezért rendszeresen fogyasztottak. Késébb a
kozépkorban mar gyogyitottak is ceklalével emesztési és maj problémakat, illetve az idés emberek immunrendszerét is ezzel
eroOsitettéek, hogy hamarabb regeneralodjon egy-egy betegseg utan.

Hogy minek kdszdnhet6 az életerd, amit neklnk tud adni? Tobbek kozoétt magas antioxidans €s asvanyi anyag tartalmanak.
Verképzo, pozitivan hat a keringesre es tdamogatja az agymukodest. Bar vastartalma alacsonyabb, mint példaul a spenotnak,
megis jobban hasznosul, igy hozzajarul a ver oxigenszallitd kepessegenek javulasahoz. Nitrat tartalma jo hatassal van a belekre,
tagitja az ereket. Ennek kdszonhetéen nemcsak vérnyomas szabalyozé hatasa van, de az agy oxigen és tapanyag ellatasa is jobb
lesz. Ez pedig javitja a koncentraciot, a memoriat, a gondolkodast, megkonnyiti a tanulast, fokozza a teljesitményt szellemi és
fizikai értelemben is. Vagyis elengedhetetlen nemcsak a szellemi munkahoz, de a sportolasnal is javitja a teljesitokepesseget.

Bo vitamintartalma is jelentds. Ezt manapsag boldogsaghormonnak is hivjak. Folsavkéent a kismamaknak is ajanljak, hiszen olyan
fejlédési rendellenessegek, mint pl. a nyitott hatgerinc megeldézésében is segit. Emellett azonban javitja a kozérzetet, serkenti a

hajnbvekedest és a sebgyogyulast is.

Tisztitja a vert, meregteleniti a majat, segiti a mergek és salakanyagok lebontasat es kiuruleset. Csdkkenti a prosztata és a mellrak
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kialakulasanak az esélyét is.

lgazi energiabomba, nagyon jol hasznosuld szénhidrat forras. Kenyér, tészta es eédessegek helyett, ha ezt valasztjuk, biztosak
lehetuk abban, hogy karcsubbak, energikusabbak és fiatalosabbak leszunk.

Elményeim a recepttel kapcsolatban:
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PORKOLTTEL TOLTOTT
TOK

HOZZAVALOK

* 2 hokkaido ték

* 1fejvoroshagyma

* 1gerezd fokhagyma

* 800 gramm kifilézett csirke comb

* 50, bors, fuszerpaprika

* 1-2 paprika, paradicsom vagy lecso
* zsiradék

ELKESZITES

A két szét gombolyU tokot fejezzuk le. Kanallal vagy kezzel
szedjuk ki a magjat, de ne dobjuk ki. Tegyuk a tokoket
fedéllel egyutt sutébe és 200 C-on sussuk eld dket 30
percig. igy megpuhul annyira, hogy kénnyebben ki tudjuk
szedni a husat. Megmarad a tok héja, ebbe fogjuk vissza
télteni a csirkepdrkoltbe kevert tokhust.

A csirkeporkoltet hagyomanyos modon keszitsuk el.
Dinszteljuk meg a hagymat (én kacsa zsirt hasznaltam).
Tegyuk bele a pirospaprikat, keves vizet, ha van hazi porkolt
alapot, lecsot vagy a felszeletelt paprikat, paradicsomot,
majd a kockara vagott, besozott csirke combot.




Ha elkészult keverjuk hozza a sult tokbol kikapart és feldarabolt tokhust is.
Tegyuk a tolteléket vissza a tokbe és sussuk meg 20 percig 200 C-on, hogy az izek &sszeérjenek.

EGYEB

Erdekességként mutatom meg nektek, a hokkeido tokdt. Meg is lehet stitni hagyomanyos médon. A héja is eheté. Tele van értékes
vitaminokkal, asvanyi anyagokkal. Elsésorban béta-karotinnal, ami a szervezetlinkben A-vitaminna alakul. C és E-vitaminban is
gazdag. B-vitamint, magnéziumot, kalciumot, kaliumot és vasat is bdven talalhatunk benne. Rosttartalma magas, alakbarat,
bélregenerald, szépit és fiatalit a rendszeres fogyasztasa az szi, teli iddszakban.

A tékmag pedig a novenyi koleszterin. Tele telitetlen zsirsavakkal, ami a testi és szellemi teljesitokepesseget fokozza és a
koleszterinszintet is csdkkenti. Ovja az érfalakat a meszesedéstdl, illetve a mar lerakodott plakkok oldasat is eldsegiti, hogy azok
a vér utjan visszakerulhessenek a majba. Szivbetegségek kockazatat csdkkenti, de a férfiaknal gyakori prosztata problémakat is
segit természetes uton rendbe tenni. Termeészetes vizhajtd hatasa tamogatja a veseket és még a csontok allapotat is javitja. Ezért
a ték magjat szaritsuk és pucoljuk meg, majd zsiradek nélkul piritsuk meg. Raszorhatjuk kesébb krémlevesekre, kasara, vagy el is
ropogtathatjuk idénkent.

Elményeim a recepttel kapcsolatban:
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MAKOS PULISZKA wrciy

HOZZAVALOK

* 150 g kukoricadara

* 5dlnévenyitej

* csipet so

* 10 dkg daralt mak

* édesitdszer, eritrit vagy kokuszvirag cukor
* vanilia, reszelt citromhéj

ELKESZITES

A tejet forraljuk fel és folyamatosan keverve adagoljuk
hozza a kukoricadarat. Tegyunk bele pici sot és nemi
edesitoszert is. FézzUk, amig besurusodik.

Kanallal kiszedve forgassuk meg a daralt makban .

Karacsonyra elkeszithetjuk ugy is, mint a piskota
tekercset. Ez egy kicsit macerasabb, de mutatosabb

is. En ugy probaltam meg, hogy kevertem hozza 2 ek.
kokuszzsir is. Ezutan folpackot teritettem az asztalra, és
arra kiboritottam a puliszkat. Egy lapot gyurtam beléle
ugy, hogy fole is folpackot teritettem és sodrofaval
formaltam beldle téglalapot. Lehuztam a félsé folpackot
és megszértam vastagon makkal. Ovatosan feltekertem
az also folpack segitsegével és becsomagolva beraktam




a hutdbe éjszakara.

Masnap megprobaltam felszeletelni. Nem igazan lettem elégedett
az eredmennyel, mert nem tapadt tokeletesen a tészta. Az ize viszont
nagyon finom, ezért érdemes a makos puliszkat elkésziteni.

EGYEB

Talan most masodszorra féztem puliszkat egesz életemben. Mivel :
szeretnék minél tébbféele gabonat bemutatni nektek, ezért ugy
gondoltam a kukorica is megeér egy receptet.

Mivelglutanmentes gabona, manapsag sokféle ételbenhasznaljak. Pedigtulsokjotekonytulajdonsagot nemsikerult dsszegyujtenem

rola.

Nagyon magas a kemenyitd es cukor tartalma IS, vagy|s hirtelen vercukorszint emelkedést okozva fokozott inzulintermelést valt
l;wr' N T R ki. Ez karos. Hizast, inzulinrezisztenciat, cukorbetegseget, menstruacios
- Sy : * problémakat okozhat.

Bélirritaciot, puffadast, gazkepzédést is okozhat mar kisebb
mennyisegben is (ezt en is megtapasztaltam, és eleg kellemetlen volt).

Alapvetden jo rost forras lenne, ami segiti a méregtelenitést, de magas
cukortartalma miatt inkabb ellenjavalt rendszeres fogyasztasa.

Sajnos az iparilag eldallitott édessegeket is kukoricasziruppal edesitik.
Nagyon karos!!l  Kismennyiségben, tomeényen rengeteg cukrot
tartalmaz. Nem is szabadna megvenni olyan bolti terméket, amiben
kukoricakemenyité vagy kukoricaszirup van. A rossz hirem az, hogy
szinte mindenben van!!l Vagyis sussunk, fézzunk otthon, ha fogyni

- »
e, T L
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szeretnénk, vagy megorizni egészseglnket.
Veégulis, a makos puliszka elfogyott, mert nagyon finom volt, bar a pocakom a 9 honapos terheséhez hasonlitott estére.

A mak ellenben egy csodatapanyag!

Telitetlen zsirsavakban gazdag, linolensav tartalma vedi a szivet. Magasabb a kalcium tartalma, mint a tejnek. A kalcium mellett
a réz eés a foszfor szintén a csontszdveteket erdsiti, mig a mangan a kollagen termelddeést fokozza. Vagyis a mak a csontoknak,
izUleteknek és a bérnek is javara valik. Méregtelenit, tisztitja a beleket, seqiti a fogyast. Magas rosttartalma miatt fontos, hogy
mellé igyunk elegendd folyadékot is.

Lehetdleg ne keverjuk nagy mennyisegu por-, illetve kristalycukorral. Magaban daralva vagy egészben is hasznalhatjuk kasara
szorva, turmixba téve vagy sutemenyekhez.

Elményeim a recepttel kapcsolatban:
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