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Afonya

) Hazdja E- és Kézép-Eurdpa, dél felé csak hegyvidéken, havasokon él.
E-Amerikdban keresztezés eredményeként nagy termésU formdakat hoztak 1étre.
Nd&lunk védendd, ritka névény.

Az afanya gydgyité hatasai:

. megszdritva: bélhurut, hasmenés ellen,
. vizelethaqjto,

. koleszterin és vérzsirok csdkkentése,
.immunrendszer erdsitése,

. védi a szabadgyokdk ellen a sejteket,
. fogyaszt,

. fiatalit,

. csOkkenti a stresszt.

VO NG A WN —

Afaonyalekvar

Hozzavaldk: 50 dkg dfonya, 50 dkg zselésitd cukor.

Az alaposan megmosott, lecsepegtetett, majd megszdradt &fonydt nyomkodijuk szét.
Keverjik 6ssze a cukorral.

Forraljuk fel és fézzUk 5 percig.

Forrén t6ltsUk Uvegekbe, zdrjuk le, tegyUk szdraz dunsztba.

Ananasz

A trépusi D-Amerikdban honos. Ma mdr mindenUtt termesztik, ahol egész éviben meleg
van, és a tropusi esék esnek.

Az anandsz gydgyité hatasai:

1. javitja a fehérje-egyensuiyt,

2. csdkkenti a hasnydlmirigy terhelését,

3. enyhiti a bélmUkddés zavarait,

4, seqgiti az 6démdk, a visszamaradt folyadékok eltévolitdsdat,

5. leve vattacsoméval felitatva és a bérre helyezve halvanyitja, teliesen megszinteti az
id&skori "mdijfoltokat”,

6. csdkkenti a napszirds tineteit,

7. gdtolja a véralvaddst - javitja a véraramidst,

8. letisztitja az elmeszesedett érfalakat,

9. gdtolja az izomgdrcsdket,

10. csdkkenti a ldzat,

11. haszndl tengeribetegség esetén,

12. a karibi orszdgokban afrodizidkumként haszndljdk.

Az éretlen anandsz kdrositja a fogakat. Akik gyomorhurutban vagy fekélybetegséglben
szenvednek, és a kismamdk csak érett anandszt fogyasszanak!

Anandszes turéd

Hozzévaldk: 25 dkg turd, 0,5 anandsz, 2,5 dl tejszin, habbd verve, 1 ek. méz, 1 ek.
mazsola, 1 ek. citromlé.

A tejszinhablba keverjlk bele az apréra vagott anandszt.

A tUrdt keverjik 6ssze a tébbi hozzdvaldval és tegylk bele a tejszines anandszt.

Alma

A vadalma Eurépdban mindenUtt honos, de a kultUrfajték Ssei Ny- és Kézép-Azsidbol
sz&rmaznak.
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Az alma gydgyité hatasai:

1. vérnyomdscsokkentd,

2. csokkenti a koleszterin és a vérzsirok szintjét,

3. javitja az immunrendszert,

4. sziverésitd,

5. javitja a vérkeringést,

6. a vércukorszintet stabilizdlja,

7. erésiti az erek faldt, féleg a véndkét,

8. tisztitjia a beleket, mert gdtolja a kdros enzimek képzddést, kdros baktériumok
megtelepedését,

9. erdsiti a foginyt,

10 kUI6nbdz6 méreganyagokat kdt meg - pl. dlom, higany,

11. fiatalit,

12. K-tartalma kedvezéen befolydsolja a vizhdztartdst, vesemuikddést, izommUkddést,
ingerUlet terjedését.

Almas joghurt

Hozzdvaldk: é alma, 2 pohdr joghurt, 2 kk. mazsola, 2 kk. narancslé.

Az almdt j6l megmosott héjaval egyUtt vagjuk aprdra, keverjik 6ssze a tdbbi
hozzévaldval.

Avokado

Mexikdban és Kézép-Amerikdban éshonos, de mdr elterjedt szerte a vildgon a forrd
terUleteken.

Az avokddo gydgyito hatdsai:

1. mindenkinek idedlis, aki dllati zsirokat nem fogyaszthat,

2. segit a fogydkurdban,

3. kissé csdkkenti a vércukorszintet,

4, fokozza az idegrendszer és az agy energiaelldtdsat - vagyis frissit, szellemileg élénkit,
5. fokozza a koncentrdloképességet,

6. fokozza a gyomorsav termelését fehérieék emésztésekor,

7. serkenti a vordsvérsejtek képz&dését,

8. rendszeres fogyasztdsa szépiti a bdrt,

9. a belble készUlt pakolds a szdraz, hdmld bért ismét puhdvd, rdncmentessé teszi.

Avokddo krém

Hozzdvaldk: 1 kimagozott avokddd, 1 tk. citromlé, 1 gerezd zUzott fokhagyma, pici so,
bors.

A gyUmélcs hisat péppé torjik, dsszekeverjUk a flszerekkel.

Piritéssal a legfinomabb.

Banan

Valdszinlleg a Tavol-Keletrdl szdrmazik.

A bandn gydgyité hatasai:

1. jelent&s K-tartalma segiti a sejtek normdlis mUkddését,

2. csdkkenti az idegességet, faradtsdgot, segit az alvaszavarokndl,
3. j6 hatdsa van az emésztési zavarokra,

4. a szivm(kodési zavarokat korrigdlja,

5. megeldzi és csdkkenti a magas vérnyomdst,

6. csdkkenti a szervezetben visszamaradt viz mennyiségét,
7. méregtelenitd,

8. gydgyitia a gyomornydlkahdrtya gyulladdsat,

9. csOkkenti a koleszterinszintet,

10. er6siti az immunrendszert.
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Bandandesszert

Hozzdvaldk: 3 bandn, 0,5-0,5 - pohdr joghurt, tejszin, 1 ek. méz, 1 ek. mazsola.
Az &sszetdrt bandnhoz keverjik a tébbi kelléket.
Mazsoldval diszitve csészékben talaljuk.

Borodka

Féleg a mediterrdn terlleteken tenyészik, de szerte a vilbdgon megtaldlhaté.
Bogydja 3 évig érlelédik, ilyenkor kb. T cm &tmérdjd, gdmbdlyd és nagyon 1€dus.

A barédka gydgyité hatasa:

. elpusztitia a kdros gombdkat, igy méregtelenité a belekben, vesében,

. segit kilriteni a szervezetben visszamaradt vizet,

. serkenti a sejtek anyagcseréijét,

. serkenti a hormonkivdlasztdst,

. megeldzi az érelmeszesedést,

. megeldzi a bérrdncosoddst,

. erésiti az immunrendszert,

. védi a nydlkahdrtyat,

. karotin tartalma hatdsos Iatdsgyengeség esetén,

10. a koleszterint szdllithatd dllapotban tartja, ezdltal hozzdjdrul ahhoz, hogy ez a
|étfontossagu  zsiranyag gyakran kicserélédjén a szervezetben - kdvetkezménye:
kevesebb eléregedett koleszterin marad, igy csdkkenti az érelmeszesedés veszélyét.

NV OO NONOTNWN —

Felhaszndlasa

(nem a borovicskdrdl lesz szo!)

Belefézhetd huslevesbe, savanyU kdposztdba.
Tejf6lds-, gombds-, vadas mdartdsok kellemes izesitdje.
Tehetd sUlt zdldségekhez, pecsenyékhez.

HUs- és halételek pacoldsahoz is haszndljdk.

Citrom

Trépusi, szubtrépusi gyimélcs. Valdszinldleg Indidbdl vagy Kindbdl szarmazik. Az iddk
folyamdan elterjedtek a Foldkdzi-tenger egész medencéjében.

A citrom gydgyité hatasa:

1. erésiti az immunrendszert, véd a fertézések ellen,

2. serkenti a gyomorsdsav termelédését,

3. aktivdlja a gyomor fehériebontd enzimjét - a pepszint, ezdltal javul a fehériék, a Ca,
és a Fe felszivdddsa,

4, fogak és a csontozat épulését kedvezden befolydsolja,

5. mert serkenti a fehérje-anyagcserét, segiti a fogydst,

6. erdsiti a kdtészoveteket, a hajat és a kdrmot,

7. fokozza az életerét,

8. csokkenti a stresszt,

9. erGsiti az ereket, megdllitjia a foginyvérzést, orrvérzést, csdkkenti az inysorvadds
tUneteit,

10. fokozza a sejtek névekedést,

11. fiatalit.

Fitneszital

Hozzdvaldk: 3 citrom leve, 3 ek. méz.

Osszekeverjuk, és kortyolgatds nélkUl lenyeljik.

Otlet Kalifornidbdl: mindenféle sportolds elétt kdzvetlentl egydnk meg 1 citromot. A
fizikai terhelés idejére a veér sejtjei feltdltédnek C-vitaminnal.
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Cseresznye

Valészinlleg Kis-Azsidbdl teriedt el mara mdr az egész vildgon. Az eurdzsiai vad
fajtakbdl sok értékes fajtat nemesitettek.

A cseresznye gydgyité hatdsai:

1. 1 hétig napi 25 dkg cseresznye fogyasztdsa mdr kedvezd hatdsi a kdszvénynél,

2. semlegesiti a sejtkarositd szabad gydkdket, igy lassitja a bér dregedését, széppé teszi
a bért,

3. csdkkenti a gyulladdsokat,

4, dvja a kdtészovetet, az enzimek okozta kdrosoddstdl,

5. segiti a sulycsdkkenést,

6. C-vitamin és folsav tartalma az agy- és idegmuikddéshez, vérképzéshez jdrul hozzd
kedvezden,

7. a cseresznyekura szabdlyozza a tdpcsatorna mikddést, méregtelenit.

Cseresznyés joghurt

Hozzdvaldk: 25 dkg cseresznye kimagozva, 1 pohdr joghurt, 1 tk. vanilia iz0 pudingpor
(nem féz68s), 1 tk. méz.

Keverjik 6ssze a joghurtot, pudingport, mézet, forgassuk bele a cseresznyét.

Csészében kindljuk.

Datolya

A datolyapdima E-Afrikdban és El&-AzsiGban otthonos, 30 m magasra is megnd. Ha
gyOkerei elegendd vizhez jutnak, még a perzseld héséget is jol t0ri.

A datolya gydgyito hatasai:

1. a szellemi frissességet, koncentrdldképességet fokozza, éberré, elevenné tesz,

2. serkenti a sejtek energia-hdztartdsat,

3. Ca-tartalma a fogak, csontok dllomdanydt kedvezéden befolydsolja,

4. seqiti a vérképzést,

5. serkenti a sejtek anyagcseréijét,

6. segiti a nyugodt alvdst (Az arabok hatdsos altatdszerként haszndljgk - nincs
ellentétben az 1.-nél irtakkal!! Nomdd térzsek tandcsa: lefekvéskor egyél meg 5
datolydt.).

Beduineledel

Hozzdvaldk: 2 csésze kdles, 1 alma, 15 szem datolya, 1 ek. olivaolaj, 6 csésze viz, pici s6.
Mossuk meg a kdlest, hagyjuk megszdradni, majd piritsuk meg az olajban.

Nyomjuk 6ssze a kimagozott datolydkat és adjuk a kdleshez.

Az aprora felvagott almdt szintén keverjUk a kéleshez.

OntsUk fel vizzel, forraljuk fel, majd vegyUk le a t0zrél és fedjik le.

Hagyjuk dlini 20 percig.

Melegen tdlaljuk.

Egres

Eurépdban éshonos. Ligetes erddkben, sziklds erdékben, magashegységekben él. E-
Amerikdban mds egresfajok &shonosak, ezekkel is keresztezték az eurdpai fajokat.

Az egres gydgyité hatdsai:

1. gazdag szilicium tartaima a kotészdvetek felépitésében, méregtelenitésben vesz
részt,

2. védi a nydlkahdrtydt,

3. fontos a szerepe a fehérje-anyagcserében,

4, seqgiti az idegek mUkddést,

5. segiti a sziv mUkodését,

6. az egészséges haj és bér bre,
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7. kedvezden hat a sejtanyagcserére (féleg az izomzatban és a szivizomzatban),

8. a hormonok termelését kedvez&den befolydsolja,

9. segiti a viz kiGrilését,

10. erésiti a véredényeket és a kdtészdvetet (1 hetes egreskira a visszerekre mdar
kedvezd hatdssal van).

Egres desszert

Hozzavaldk: 20 dkg érett egres, 20 dkg joghurt, 3 ek. méz, 1 ek. mazsola.
Az egrest szemenként vagjuk 4 részre.
Keverjuk 6ssze a joghurtot, mézet, mazsoldt és tegyUk bele az egrest.

Egressel késziilt stitemény

Hozzdvaldk: 25 dkg omldstészta, 1 kg egres, 25 dkg cukor, 10 dkg mandula, citromhé;,
fahéj.

Az omldstésztaval béleljink ki egy tortaformdt.

Az egrest (nyersen, vagy féve) keverjik 6ssze a cukorral, apritott manduldval,
citromhéjjal, fahéjjal.

SUssUk 30 percig.

Foldieper
Egész Eurdpdban &shonos.

A szamdca gydgyité hatasa:

. gyulladds gatlo,

. baktériumellenes,

. d nehézfémeket megkoti,

. csokkenti az emésztési panaszokat, a puffaddst,

. folsav tartalma a sejtnévekedés és vérképzés eldsegitdije,
. vérnyomdscsdkkentd,

. erésiti a csontokat, hajat, bdrt,

8. j6 hatdsu a faradékonysdg, idegesség, stressz esetén,
9. hatdsos a végtagfdjdalmak csdkkentésére,

10. néveli a szexudlis kedvet.

NO~-OhWN —

Fadldiepres joghurt
Hozzdvaldk: 30 dkg foldieper, 2 dl joghurt, 1 ek. méz, 2 ek. puffasztott rizs.

Flige

Keletrél szarmazik, de elvadulva egész D-Eurépdban elterjedt. Termesztik
Spanyolorszdgban, Portugdlidban, D-Franciaorszdglban, D-Olaszorszagban,
Térdkorszagban, Cipruson.

Ndlunk is sok kertben Ultetik.

Gyoégyhatdsdnak ismerete alapjdn a legrégebben haszndlt gydgyndvények kodzé

sorolhatd.
Mdar a régi egyiptomiak kildnféle betegségek megelbzésére alkalmaztdk.

A fige gydgyitd hatdsai:

. szabdlyozza az emésztést,

. baktériumellenes,

. csdkkenti a faradtsagot,

. haszndl a gyengeség ellen,

. hangulatjavité,

. oldja az ideges feszUltséget,

. gbrcsoldo,

. az éretlen fige leve elmulasztja a szemdlcsdt,

. ha friss fUgével masszirozzuk a fdjds fog korll az inyt, elmulasztja a fogfdjdst,

NV ONONOTNNWN —
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10. segit a fogydsban.
Habes fige

Hozzdvaldk: 20 dkg fuge, 0.5 | viz, 3 ek. méz, 1 ek. citromlé, 1,5 dl tejszin.
Keverjuk 6ssze a vizet, mézet, citromlevet.

Pdroljuk benne 15 percig az aprdé darabokra vagott figét.

Osszuk el kis csészékbe. Rétegezzink a tetejére, keményre felvert tejszinhabot.

Figés vedka

(Ny-Eurépdban nagy divat)

Hozzdvaldk: 1 Uveg vodkdba tegylnk 2-3 érett, vagy aszalt fugét.
ErleljUk 1-2 hétig (vagy tovdbb).

A friss flge kUldndsen finom joghurttal, tiréval vagy friss sajttal.

Kivi
Kindbdl szarmazik, kinaiegres néven ismerték korabban. A névény elészér Uj-Zélandra és
Ausztrdlidba, majd Kalifornidba, Chilébe, Izraelbe, D-Eurépdba is elkerdlt.

KUszb cserje.

A molyhosan sz8rds héj miatt j6l tri a szdllitast, ezért kevésbé kezelik vegyszerekkel.
A kivi gydgyité hatasai:
. rendkivil magas a C-vitamin tartalma,
. megeldzi a fertézéseket, erbsiti az immunrendszert,
. gyorsitja az anyagcserét,
. gyorsitja a hormontermel&dést,
. segiti a csontok névekedését,
. csokkenti a foginyvérzést, inysorvaddst,
. serkenti az izmok, féleg a szivizom mikddését,
. erésiti az erek faldt,
. erésiti a kdtészovetet,
10. stresszoldo,
11. segiti az izUleti kdt&szOvet megerdsddését,
12. napi 1 kivi csoddt tesz szervezetinkkel.

Kiviital
4 kivi, 2,5 dl hideg tej, 4 gombdc vanilia fagylalt, 2 ek. méz.

A nagyon megmosott, majd meghdmozott kivit turmixoljuk éssze a tébbi hozzdvaldval.
Csészékben kindljuk kivi szeletekkel, mentalevéllel diszitve.

NV OONONOTNNWN —

Kivis pezsgd
1-1 kivi szeletet tegyUnk a pezsgdspohdr aljdra és toltsik fel pezsgbvel.

Buzasdr kivivel
Aki szereti a bUzasort, prébdlja ki citrom helyett kivivel. Hat nekem nagyon izlik.

Korte

A vadkorte shonos Eurdpdban, de a nemes kdrték tobbféle vadon él6 kérte &stél
AzsiGb ol szdrmaznak.

A kdrte gyagyité hatasai:

. salaktalanit,

. szUnteti az emésztési zavarokat,

. szabdlyozza a vizhdztartdst,

. csokkenti a vese- és hdlyagpanaszokat,
. vérképzé hatdsy,

. elésegiti a ndvekedést,

. kivaldé méregtelenits,

NO~OhNWN —
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8. éhségcisillapitd,

9. segiti a szervezetben a "boldogsdghormon" termelédést (napi 1 kérte elfogyasztdsa
mdar igen hatdsos a jékedvre derUlésben),

10. akinek fokozott vizigénye van, szdmdara sokkal hasznosabb a kérte fogyasztdsa, mint
az ilyenkor tandcsolt tdbb liter dsvanyviz.

Kdrtecsemege

Hozzdvaldk: 4 korte, 2 ek. citromlé, 2 ek. méz.

A meghdmozott, kimagozott kértét nyomjuk péppé és keverjik 6ssze a citromlével,
mézzel.

Csészékben tdlaljuk.

A korte idedlis kiséréje sajtoknak.
Mindenféle gyimalcssaldta, hidegtdlak pompds alkotdérésze lehet.

A leveses korték levét gyimaolcscentrifugdval kicsapatva nagyszer( italt kaphatunk.
Na és a finom pdddlinkal

Malna

Oshonos Eurdpdban, délen a hegyvidékre hizédik vissza.
A kozépkor 6ta termesztik kertekben.

A malna gydgyitdé hatasai:

1. magas A-vitamintartalma miatt természetes gydgyhatdsi tdbb szembetegségnél,
|&tdszavarndl, a kinai természetgydgydszatban a gyengeldtds és a farkasvaksdg
kezelésére alkalmazzdk,

2. erésiti a szem ereit,

3. javitja a szem tdpanyagelldtdsat,

4, vérzéscsillapitd (orr-, inyvérzés),

5. segiti a felszaporodott viz kiUritését,

6. fényessé és sUr(veé teszi a hajat,

7. puhitja, és rugalmassd teszi a bért (néhdny napos mdalnakdra csoddt tesz),

8. mérsékli a vese- és holyagpanaszokat,

9. aki kirigott a hdmbdl vagy antibiotikum kezelésen esett &t nem art, ha mdinaval tolti
fel biotin készletét. (Botin: a B-vitaminok csoportidlba tartozik, un. "sz&pségvitamin'.
Szervezetlnk ezt nem tudja el&dllitani hidnyos tdpldlkozds, vagy pl. alkohol,
antibiotikumok hatésdra.)

Malnds joghurt / tiré / tejberizs
Hozzavaldk: 25 dkg mdina, 2 dijoghurt / t0rd / tejberizs, 1 ek. citromle.
OsszekeverjUk.

Mangé

K-Indidbdl szdrmazik, de mindenhol elterjedt, ahol meleg, pdraduis az éghaijlat.
Lehet olyan kicsi, mint egy &szibarack, de olyan nagy is, mint egy sdrgadinnye.
Csoddlatosan szép latvanyt nydjt a hinduk szent f&ja, a legkUlonbdzébb szind
levelekben pompdzé mangd, melynek gyUmaolcse is kGIonos iz0.

A gyUmolcsdt mdr tébb mint 4000 év 6ta termesztik Indidban.

A mango gydgyito hatasai:

1. fogyasztasdval elkerliheté a meghdlés,

2. megeldzi a fertézéseket,

3. serkenti a gének atorokitd képességét a sejtmagokban,
4. fokozza a fehérjeszintézist,

5. nyugtatja az idegeket, elésegiti az alvdst,
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6. j6 hatdsu stresszhelyzetben (mdar 1 mangd is érezhetd eredményt hoz),
7. egészséges szint ad a bdérnek, hajnak,

8. hormonaktivald (pajzsmirigy)

9. javitja a latast, farkasvaksdgot,

10. védi a nydlkahdartydat,

11. seqiti a sejtlégzést,

12. csOkkenti a szabadgydkdk és mds sejtkdrositd anyagok hatdsait.

Mangés joghurt
Hozzdvaldk: 1 darabokra vagott mangd, 2 ek. puffasztott rizs, 2 dl joghurt, 1 ek. citromlé.
Osszekeverjok.

Altaté mangé

Hozzdvaldk: 1 mangd, 1 bandn, 1 pohdr joghurt &sszekeverve.
Lefekvés el&tt kell megenni.

Rizses ételek mellé pompds korités.
Leve kipréselve Udité ital.

Magja elUltetve kihajt, szobandvényed lesz.

Narancs

Fredetileg DK-Azsia meleg vidékeirdl, D-Kindbdl szarmazik. Ma mdr valamennyi
kontinensen termesztik, ahol az éghajlat lehetévé teszi.

A narancs gydgyité hatasai:

. C-vitamin tartalma serkenti a sejtmUkoddést,

. néveli az életerdt,

. frissit, segit a koncentrdcidban,

. segit a fogydkurdban,

. aktivalja a mirigyek mUkodését

. erdsiti az immunrendszert,

. sok folsav taldlhatd benne, ami elésegiti a vérképzést,
. segit iny- és orrvérzés esetén,

. béséges B-vitamin tartalma szépiti a hajat,

10. er&siti a kotészoveteket,

11. magas Mg-tartalma kedvez a sziv és az izmok mUkddésében.

NV 0ONONOTNWN —

Napi 1 narancs fedezi C-vitamin szUkségletinket.

Kivis narancsital

Hozzd&valdk: 4 narancs, 2 kivi, 0,5 1 ird.
A meghdmozott gyimédlcsdket turmixoljuk 6ssze az iréval.

Vitaminbamba varidciok
Zeller - alma - narancs,

Cikdria - alma - narancs,

Kivi - bandn - narancs,

SUt6tok - alma / kdrte, narancs,
Sdargarépa - alma - narancs.

Lereszelve, citromlével megcsepegtetve, mézzel elkeverve, manduldval / diéval /
kékuszreszelékkel megszdrva.

Legjobb, ha a héjat eldobjuk, mert sok vegyszerrel kezelik.

Klemi 308. 11



DPG recepttdr 308.

GyUmdlcsdk és az egészség

Oszibarack

Eredetileg Kindbdl sz&rmazik.

Az Gszibarack gydgyité hatdsa:

1. véd az erés napsugdrzds ellen *,

2. erésiti az immunrendszert,

3. kivédi a szabad gydkoket,

4. j6 hatdssal van a kotészévetekre, erekre,
5. hasznos a szivnek, a vérkeringésnek,

6. igazi "stresszgyUmolcs” - fokozza a szervezet stressztdrését,
7. oldja a szorongdst,

8. csOkkenti az idegességet,

9. depresszidsoknak kildndsen ajanljdk,

10. segiti a vizkiUritést,

11. segit a fogydkurdban,

12. szépit, fiatalit.

* Frdekes és egyben elgondolkodtatd, hogy pl. az &szibarackban 1évé sdrga
festékanyag (xantofill) a gyimédlcsdt védi a tul erds napsugdrzds esetén. Fényvédelem
nélkll sejtkdrosodds jatszédna le. Amikor ez az anyag oz O8szibarackbdl és mds
noévényekbdl is a szervezetinkbe jutnak, ott is folytatidk a sejtvédd funkcidt.

Hat lehet gondolkodni, mi minden folytatja még megszokott dolgdt bennink, nem
mindig a hasznunkra.

Oszibarackes turé

Hozzdvaldk: 4 friss, érett Gszibarack, 25 dkg turd, 1 ek. méz, csipet vanilia por (vagy
fahéj).

A barackot mdartsuk forré vizbe, hizzuk le a héjat.

KeverjUk 6ssze a turét a hozzavaldkkal, tegyUk bele a kockdkra vagott &szibarackot.

Papaja

K&zép- és D-Amerikdban &shonos. Meleg, pdrds éghaijlati terlleten terem. A Fold egész
tropusi dvezetében elterjedt.

A papaja gydgyité hatdsa

1. A-vitamin provitaminja béségesen van benne, ami erdsiti a 1&tdst,

2. fokozza a sejtek életképességét,

3. és védi a nydlkahdrtydkat,

4, a gyUmolcs enzimjei természetes gydgyszerek, segit felbontani a tapldlékban 1évd
fehérieket aminosavakra (amiket aztdn szervezetink "Gtrendez" (*),

5. aktivdlja asz izomképzddést,

6. erdsiti a szivet és a vérkeringést,

7. serkenti a hormonelvdlasztdst,

8. erdsiti az immunrendszert.

(*) Sok emberben a fehérje-helyzet katasztrofdlisan rossz. A fehérje eléemésztését végzéd
gyomorsav, valamint a hasnydlmirigy fehérjebonté enzimjeinek hidnya kb. 35 év felett a
szervezetben a fehérjék hidnyos értékesitéséhez vezethet.

Fredmény: emésztési zavarok, bdérbetegségek, allergia. Eppen itt segitenek a papaja
enzimjei.

1 hétig egyUnk minden nap papajdt ~ 300 - 400 Ft/db:-(~ és szervezetlnk sejtjei a vérbdl
megkapjdk a szUkséges mennyiségy és étékes fehérjét.

Mdér a 3. reggelen észrevehetjik, sokkal frissebben mozgunk és jobb a kedvink. (Ez
tényleg igy vanl)
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Papeja desszert

Hozzavaldk: 2 kdzepes papaja, 2,5 dljoghurt, 2 ek. méz, 1 ek. citromlé.
SzedjUk ki a gyUmodlcs magjdt, kanalazzuk ki a husdt és keverjlk 6ssze a tdbbi
hozzd&valdval.

Papajas salata
Narancs / grapefruit / kivi / ribizli / savanykds sz618, papaja, méz, citromlé.

Ribizli (Janos-napi bogyo)

Az erdei ribizli a Kdrpdt-medencében &shonos, nemesités sordin kerGlt a kertekbe.
A fekete ribizli elterjedési terllete Kbzép-Szibéridig tart.
Savanyu szupergydgyszer - ez a név is megilleti - minden szemben 2 mg C-vitamin
taldlhato.

ribizli gydgyité hatésa:

. erésiti az immunrendszert,

. erésiti a hormontermeld mirigyeket,

. aktivdlja a sejtek anyagcseréijét, a sejtiégzést,

. aktivdlja a vérképzést,

. védi sejtjeinket a szabadgyokoktdl,

. védi a nydlkahdrtyat,

. megnyugtatja az idegeket,

8. javitja a szivmUkddést,

9. el6seqiti az izommuUkddést,

10. segiti a felesleges viz kiUrOlését,

11. &tsegit a stresszes reakcidkon,

12. leve csillapitjia a szamdarkéhdgést,

13. rekedtségkor vagy a hangszdlak tulsédgos igénybevételekor j6 a fekete ribizli levével
gargalizdini.

Ribizlikasa

Hozzavaldk: 50 dkg ribizli, 7 dkg cukor, 10 dkg kékuszpehely (vagy reszelék), 1,5 dl tejszin.
A leszemezett ribizlinek nyomjuk ki a levét, tegylnk hozz& annyi vizet, hogy 6sszesen 0,5 |
legyen.

Forraljuk fell

Keverjuk hozzd a cukroft, kékuszt és kis Idngon, kevergetve f&ézzUk 20 percig.
HUtsUk le, toltsUk csészékbe. Tdlaljuk tejszinhabbal.

NOUOANAWN—D

Sargabarack
A kajszi 8shazdja Kdzép-Azsia és Kina.
Pakisztdnban, a Karakorum magas hegyvidékén élé népcsoport atlagéletkora 10 évvel

is meghaladja a kézép-eurdpai atlagot. Vélhetd, hogy a kajszi fogyasztdsa is szerepet
jatszik ebben. A kajszinak bizonyitottan fiatalitd hatdsa van.

A sdrgabarack és az egészség:

1. megdllitja az éregedési folyamatof,

2. javitja a hangulatot,

. enyhiti a fédradtsdgot,

. segit a koncentrdldsban,

. véd az immunmeérgek ellen,

. véd a szabadgyokdk ellen,

. erésiti a nydlkahartyat, dohdnyosoknak kifejezetten ajdnlott gyUmalcs,
. erésiti a bért, a hajat, a kérmot,

. serkenti a sejtképzddést,

10. fokozza a vérképzést,

11. cs6kkenti a torok és a gége szdrazsagat,

N 00O NONOr MW

Klemi 308. 13



DPG recepttdr 308.

GyUmdlcsdk és az egészség

12. csdkkenti az asztmds panaszokat,
13. sépadt, vérszegény embereknek nagyon ajdnlott.

Sargabarackleves hidegen

Hozzavaldk: 8 kajszi, 2,5 dl joghurt, 2,5 dl tejszin, 2 ek. méz, csipetnyi gydmbér.

A barackot héjastdl vagjuk darabokra. Keverjlk 6ssze a joghurttal, mézzel, adjuk hozzd
a felvert tejszint.

LehUtve frissen tort gydmbérrel kindljuk.

Currys csicseriborsd vagy bab mellé adhatjuk a barackot nyersen, feldarabolva.
Kajszi-mdartds kitGnden illik rdntott camemberthez, ldngosokhoz.
Most futds a lekvdros Uveghez, nyalakodjatok beléle, mert lehet, hogy igy is fiatalit!

Sarga- és garagdinnye

A gorogdinnye Afrika trépusi tdjain dshonos, mig a sdrgadinnye hazdja India. Ez utébbit
mdar honfoglald &seink is fogyasztottdk.

A dinnyék gydgyité hatasai:

1. sok bennUk a karotin, ami szervezetinkben A-vitaminnd alakul, ez serkenti a géneket,
2. fokozza az értelmi képességet, azzal, hogy segiti, a tdpanyagok idegsejtekbe jutdsat,
3. sok Bé vitaminja segitségével aprdzdéddnak a tdpanyagok fehérjéi, ezzel elésegiti a
fehérjeszintézist,

4, a folsav tartalma elésegiti a ndvekedést,

5. a vérképzést és a..

6. haj szépségét;

7. védi a csontokat,

8. erdsiti az immunrendszert,

9. javitja a hangulatot

10. védi a nydlkahdrtydkat,

11. dltaldban fokozza a sejtlégzést,

12. fiatalité hatdsa mindenUGtt érvényesUl (Csontok, fogak, szem, bér, haj, kdrém),

13. K-tartalma miatt idéseknek kifejezetten ajdnlott.

Sdargadinnyeturmix
Hozzdvaldk: 20 dkg sdrgadinnye, 0,5 | hideg tej, 4 gombdc vaniliafagylalt.
Osszeturmixoljuk.

Egzotikus desszert

Hozzdvaldk: Recés héju sargadinnye, mdlnalé.

Vdagjuk ketté a dinnyét, kaparjuk ki a magokat. ToltsUk meg a mélyedést mdinalével.
KUldnosen frissité hatdsu.

Szeder

Legaldbb 300-400 vadon él& szederfaj él Eurépdban.
Nemesitett fajtdi alkalmasak kerti termesztésre.

A szeder gydgyito hatasai:

1. erdsiti az immunrendszert,

2.6 a vénds és visszérbetegségeknél, aranyérnél,

3. gdtolja a nydlkahdrtydk gyulladdasdt,

4. stresszoldo,

5. er&siti a kdtészOvetet, az erek faldt, ezdltal véd az éregedési folyamatok ellen,
6. serkenti a mirigymukddést,

7. aleveleibdl készUlt tea j6 gargalizdld szer,
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8. a szederlé kil6ndsen hatdsos rekedtség ellen (melegitsUk meg, gargalizéljunk vele
eqgy kicsit, a tébbit kortyolgatva igyuk meg).

Szedres turakrém

Hozzdvaldk: 40 dkg szeder, 30 dkg turd, 1 dl tejszin, habbd verve, 1 ek. méz, néhdny
csepp citromlé.
KeverjUk &ssze.

Szilva
Kozel-Keletrél és a Foldkdzi-tenger K-i vidékérdl ered.

A szilva gydgyité hatdsa:

1. serkenti a szénhidrdt-anyagcserét,

2. segit a nyugtalansagndl, koncentrdcids zavarokndl, depresszidondl,

3. stresszoldd (1 hétig napi 20 dkg szilva garantdltan ellzi az ideges nyugtalansdgot és a
depresszids hangulatot),

4, er6siti a sejthdrtydt, igy véd a kérokozdk behatoldsatol,

5. tisztitja a tdpcsatorndt,

6. erésiti a szivet,

7. erdsiti az immunrendszert,

8. el6seqiti a viz kiUrUlését a szervezetbdl,

9. megkdti a foldsleges zsirokat, vagyis segit a fogydsban - tehdt nyugodtan
megehetlnk egy oridsi tal fankot, rengeteg sok szilvalekvarral :-)

Szilalekvar

Hozzdvaldk: 1 kg szilva, 30 dkg cukor, 1 citrom leve, 2 db. porratért szegflszeg.

A kimagozott szilvat keverjik 6ssze a tébbi hozzdvaldval. Legaldbb 3 érdn at, f&zzUik,
idénként megkeverve. Ha tUl sdrd, 1-1 pohdrka vizet tehetink hozzd.

Uvegekbe taltjuk, lekdtjik, hagyjuk kindini.

(Ha ezzel elkészUItUnk, dobjuk el a ldbost és meszeljik ki a konyhdat!)

Sz616

A meleg, mediterrdn tdjakrdl szdrmazik.
Mdar az antik korokban megkezdték nemesitését, a sz&16lé nagyszerd gydgyhatdsai
miaftt.

A s24l6 gydgyitd hatasai:

1. Az emésztési problémdk hatdsos ellenszere,

2. fokozza a viz eltdvolitdsdt, valdésdggal kimossa a szervezetet,

3. segit a sikeres fogyokirdban (Osszel minden tUlsUlyosnak ajanlhaté az 1 hetes
sz8l6kura. Naponta 0,5 kg sz&16 és 1000 kaldrignak megfeleld egyéb tapldlék. Garantdalt
a fogyds.),

. csdkkenti a faradtsagot,

. nyugtatd hatdsa van,

. csOkkenti a depresszidt,

. serkenti a szénhidrdt-anyagcserét,

. erésiti az immunrendszert

. kedvezd hatdssal van a csontok anyagcseréijére,

10. a pajzsmirigy mUkoédésére,

11. az idegrendszer tépldldsdra,

12. az izom- és szZivmUkddésre,

13. a séhdztartdsra.

O 00 NON O M

Szélézselé
Hozzdvaldk: 1 kg sz816 kipréselt leve, 10 ek. citromlé, 1 kg. zselésité cukor.
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KeverjUk 6ssze a sz816 levét és a cukrot. Forraljuk fel, f6zz0k 5 percig.

TegyUk hozzd a citromlevet.
ToltsUk Uvegekbe és zdrjuk le.

Frissen fogyasztva az igazi!

Klemi 308.
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