Útlevél az egészséghez

A mai kor embere számára az egészség a legnagyobb érték az életben. Az egészség azonban nem csak a betegség hiánya, hanem az ember teljes szellemi, testi, lelki és szociális jóléte és ezt a tökéletes állapotot döntő módon határozzák külső és belülről fiziológiai tényezők. Ezek közül néhányat természetesen nem tudunk irányítani,mint pl. az életkor, az öröklődés, a velünk született rendellenesség. A XXI. század embere a                              tudomány fejlődésének, a megismert és a felfedett titkoknak köszönhetően a hosszú és egészséges élet birtokába jutott. Ám ennek az egészségnek megőrzése érdekében életmódunk, táplálkozási szokásaink gyökeres megváltoztatására van szükség, időszerű tehát felülvizsgálnunk életmódunkat és megtenni a szükséges lépéseket. 
Melyek tehát azok a tényezők, amelyek új életfilozófiát sugallnak és időszerűségükkel hatással vannak egészségünkre.

A táplálkozás: Örök törvénye, hogy nem azért élünk, hogy együnk, hanem azért eszünk, hogy éljünk, ezért válik a táplálkozás egészségünket legnagyobb mértékben befolyásoló tényezővé.

A levegő : Néhány hétig élhetünk evés nélkül, néhány napig víz nélkül is ellehetünk, de levegő oxigénje nélkülözhetetlen a sejtjeinkben végbemenő égési folyamatokhoz így biztosítva testünk számára szükséges energiát
A víz: Az élő anyag legfontosabb oldószere. Testünk 60% víz. A szervezetünknek  szüksége van vízre, hogy a bevitt tápanyagot megemészthesse, megszűrje a vért, a salakanyagot eltávolítsa, biztosítsa a csontok és a bőr rugalmasságát, testünk higiéniáját.

A napfény: A legfontosabb erőforrás a földön. Az ultraibolya  sugárzás fertőtlenítő hatása elpusztít számos kórokozót, serkenti az életfolyamatokat, hatására a szervezet D vitamint termel.
A mozgás:  Az emberi test mozgásra tervezett csodálatos szerkezet, hiszen e nélkül a szervezetünk gyorsabban használódna el. A rendszeres testmozgás karban tartja  kondicionálja a szervezetet és bizonyítottan csökkenti bizonyos betegségek kialakulását-pl. keringési  szív és érrendszeri és a túlzott elhízás kockázatát.
A pihenés: A szervezetünk felfrissülésének elengedhetetlen  feltétele . ezen idő alatt sejtjeink megszabadulnak a felesleges salakanyagoktól, izmaink regenerálódnak testünk felkészül az újabb feladatokra.
Jó mentális állapot: A lelki szellemi egyensúly a stressz mentes nyugodt légkör döntően befolyásolják szervezetünk működését. A feszültségektől  rossz közérzettől szervezetünk működésében zavarok keletkeznek.
Káros szervezetrombolás:Az ember az egyetlen élőlény amely szándékosan rombolja szervezetét . A túlzott kávé, alkohol, dohányzás és kábítószerezés hihetetlen mértékben képes a szervezet leépítésére, elősegítve a gyors elhasználódást.

A helyes táplálkozás törvényei

A mennyiség törvénye azt mondja, hogy a naponta elfogyasztott tápláléknak annyinak kell lennie, amennyi elfogyasztása fedezi a szervezet számára szükséges energia előállítását, elegendő tápértéket biztosít a sejtek, szövetek fenntartására, növekedésére.

A tápanyag minőségének törvénye

Az étrend teljes és változatos legyen, ezzel biztosítva a test számára a megfelelő és szükséges tápanyagokat,

fehérjéket, zsírokat, szénhidrátokat,vitaminokat, ásványi anyagokat, rostokat, és a vizet.
Az egyensúly törvénye: Azt mondja, hogy az elfogyasztott ételek alkotó tápanyagai tápértékmennyiségeinek meg kell őrizniük az egymás közti egyensúlyi arányokat, figyelembe véve a testtömeg, az életkor, a fizikai állapot, és az elvégzett munka vagy tevékenység tipusait.
A TÁPLÁLKOZÁS ÉPÍTŐKÖVEI

A NAPI TÁPLÁLÉKBEVITEL SZEREPE SOHA NEM A JÓLLAKOTTSÁG ÉRZÉSÉNEK KIELÉGÍTÉSE, HANEM A JÓ KÖZÉRZET ÉS A SZÜKSÉGES TÁPANYAGMENNYISÉG BIZTOSÍTÁSA AZ ÉLETFOLYAMATOKHOZ.

A táplálkozás építőkövei :
A fehérjék más néven proteinek- a görög proton(legfontosabb)szóból- a sejtek építésének, megújításának 
legfontosabb elemei. A szervezetünk felépítéséhez több száz féle protein, köztük legalább tizenkettő un. esszenciális aminosav szükséges.
A zsírok az energiát biztosítják a szervezet számára ám a felesleget testünk elraktározza. Bizonyos életműködésekhez nélkülözhetetlenek ám többletük elhízáshoz vezet . A bennük oldódó vitaminok A K, D, E, 
A  zsírmolekulák hidrogénatomjának számától függően telített és telítetlen valamint többszörösen telítetlen zsírsavakat különböztetünk.

A szénhidrátok Szén, oxigén és hidrogénből álló molekulák együttese, cukor, cellulóz és keményítő összetevőkből épül fel.

A rostok növényi cellulóz, hemicellulóz , pektin, és lignin elősegítik az emésztést és a szervezetből a salakanyagokkal távoznak.
A vitaminok biokémiai folyamatokat irányítva biztosítják a szervezet életműködését. Vitaminokat csak nagyon kis mennyiségben állít elő a szervezetünk ezért ezeket a táplálkozás során juttatjuk be  
Vízben és zsiradékban oldódnak és csak kis mértékben raktározhatóak

Az ásványi anyagok a sejtépítés és az életfolyamatok egyensúlyának megteremtésében  van döntő szerepük.

Kis mennyiségben jelenlévőket nyomelemeknek nevezzük.

Az emberi lét legfontosabb alkotóeleme a víz amely a szövetekben mindenütt megtalálható
A vérben oxigént szállít  vitaminokat ásványi sókat cukrot szállít, salakanyagokat űriti .
Az alábbi ételek és nyersanyag mennyiségek csupán javaslati elemei a korszerűbbé váló táplálkozásnak, és a teljesség igénye nélkül próbál támpontot és bizonyos segítséget adni ezen területen dolgozó élelmezésvezetőknek és konyhafőnököknek, akiknek kreativ, kezdeményezőkészségén sok múlik. 
Reform ételek:

   Levesek:

Gombakrémleves  fejtett borsóval mentával:

 Hozzávalók: 

Közepes fej vöröshagyma, négy gerezd fokhagyma,6dkg margarin, 30dkg fejtett borsó, 60dkg gomba- laska is lehet-.1dl olaj ,tengeri só, frissen őrölt fehérbors ízlés szerint, 2dl sovány tejszín v. tejföl, mentalevél
Elkészítés: A margarinon üvegesre pároljuk a finomra vágott hagymát, majd az összezúzott fokhagymát is hozzáadjuk és felöntjük forró húslevessel.  Beletesszük a  megmosott borsót, ízesítsük és főzzük készre. Turmixoljuk vagy törjük át. Az olajon pirítsuk meg a megtisztított és felszeletelt gombát, majd adjuk a forró leveshez. Merjünk vissza a levesből és hő kiegyenlítéssel  keverjük simára a tejszínnel és adjuk a leveshez.  Forralni már nem szabad. Tisztára mosott mentalevelekkel után ízesítjük.
Julienne zöldséges hableves tofugaluskával

 Hozzávalók:

200g sárgarépa, 200g petrezselyem gyökér100g karalábé, 100g zeller, egy fej v. hagyma, 2 gerezd f. hagyma, 5cl. Étolaj, 100g tofu, , 20g bio margarin, 2 egész tojás 40-50g  Graham morzsa, 1-1 csokor petrezselyem zöld, lestyán, metélő hagyma, tengeri só  2dl főző tejszín,  bio leves ízesítő,örölt fehérbors.
Elkészítés:A megtisztított zöldségeket gyufavastagságúra vágjuk, és az étolajon megdinszteljük. Felengedjük 

húslevessel, és felforraljuk  A villával összetört tofut a tojásokkal, margarinnal,  Gaham morzsával, vágott petrezselyemmel, sóval elkeverjük, a levesbe szaggatjuk, Ízesítjük és a forrásba lévő levesbe félig felvert tejszint csurgatunk. Már nem forraljuk.

Sárgarépa krémleves  grízgaluskával :
Hozzávalók:

500g sárgarépa, 1 fej v.hagyma, 1dl étolaj, tengeri só, 1-1 cs. Petrezselyem,metélő hagyma,  fehérbors,  60g teljes őrlésű búzadara, 1 tojás 20g margarin, 2dl tejszín, 

Elkészítés: A felszeletelt sárgarépát és vöröshagymát üvegesre pároljuk az étolajon. Felengedjük húslevessel,
és készre főzzük, közben ízesítjük Ha megfőtt leturmixoljuk  A tojásokat a margarinnal habosra keverjük és hozzáadjuk a teljesőrlésű búzadarát, összeforraljuk,  galuskákat szaggatunk a levesbe és az elkevert tejszínnel 

felöntjük. 

Hagymaleves  pirított kenyérkockával
Hozzávalók: 4 fej vöröshagyma, 2-3 gerezd fokhagyma, 60g margarin tengeri só, őrölt bors, 1-1cs. Petrezselyemzöld, metélőhagyma, teljesőrlésű rozskenyérből készült kenyérkocka pirítva, 
Elkészítése: A karikára vágott vöröshagymát a margarinon üvegesre pároljuk, zúzott fokhagymával , frissen őrölt borssal ízesítjük. Felengedjük húslevessel megszórjuk a finomra vágott petrezselyemmel, és metélőhagymával. Lepirítjuk a kenyeret és a forró levest rámerve azonnal tálaljuk.
Zellerkrémleves petrezselymes, fokhagymás csurgatottal:

Hozzávalók: 250g zeller, 60g főzőmargarin, 1-1 cs petrezselyem, zeller zöld, tengeri só, feketebors, 2dl főző tejszín

1 tojás, 40g teljesőrlésú liszt. 2gerezd fokhagyma
Elkészítés: A megtisztított , szeletekre vágott zellert a margarinon megdinszteljük, felengedjük húslevessel, 

ha megfő átpaszírozzuk , ízesítjük frissen őrölt borssal petr. zölddel, zeller zölddel, majd felforraljuk és a  tojással liszttel petrezselyemmel és zúzott fokhagymával készült csurgatott tésztát hozzákeverve, tejszínnel
feljavítjuk.

Gesztenye krémleves fahéjas müzlivel

Hozzávalók:200g tisztított gesztenye, 20g Graham liszt,10g  fahéj, 10g szegfűszeg, 2 evőkanál méz, 1dl citromlé, 40g fahéjas müzli 2dl főzőtejszín.

Elkészítés: A lisztet szárazon kissé lepirítjuk, Hozzá adjuk a gesztenyelisztet, és húslevessel felöntjük, kiforraljuk

A fahéjból, szegfűszegből mézből redukciót főzünk és a leveshez adjuk Citromlével, tejszínnel ízesítjük, 

fahéjas műzlivel  tálaljuk. Hidegen és melegen egyaránt fogyasztható.

Zöldséges sárgaborsó leves 
Hozzávalók: 300g sárgaborsó, 150g sárgarépa, 150g gyökér, 1levél babér 2 gerezd fokhagyma, frissen őrölt feketebors, evőkanál tengeri só, 1fej vöröshagyma 5cl étolaj, 50g húsos szalonna. 
Elkészítés: A megtisztított zöldségeket félkarikára vágjuk, az étolajon és a szalonna zsírján lepirítjuk, hozzá adjuk az apró kockára vágott vöröshagymát kissé tovább pirítjuk, majd felengedjük bele tesszük a megmosott sárgaborsót.  Babérlevéllel, zúzott fokhagymával , frissen őrölt borssal fűszerezzük csipetnyi tengeri sóval után ízesítünk
Almaleves pirított mandulával, mentával
Hozzávalók: 400g savanykás alma, 10g egész fahéj, 10g szegfűszeg, 2 evőkanál méz 1dl citromlé, 2g teljes kiőrlésű Graham liszt, 30g szárazon pirított mandula, menta. 
Elkészítése: A fahéjból, szegfűszegből , mézből vízzel redukciót készítünk. Az almát megmossuk, magházát eltávolítjuk, negyed szeletekre vágjuk. A lisztet szárazon lepirítjuk, simára keverjük és felöntjük, hozzá adjuk a felszeletelt almát nagyon rövid ideig főzzük, majd a redukcióval ízesítjük. Ha összeforrt frissen pirított mandulaszeletekkel és friss mentalevéllel tálaljuk.

Amint az megfigyelhető rendkívül egyszerű és kevés, egyáltalán nem bonyolult műveletekből álló konyhatechnológiát alkalmaztunk ételeink elkészítésénél. Ügyeljünk arra, minél frissebben megőrizzük a nyersanyagok tulajdonságait, a bennük rejlő értékes tápanyagokat.
Korszerű és változatos fogások
Zöldségvagdalt fűszeres párolt savanyú káposztával
Hozzávalók: 400g karfiol, 3db teljes kiőrlésű zsemle, 4 egész tojás, tengeri só, frissen őrölt fekete bors, 2-3 gerezd fokhagyma, 1fej vöröshagyma, majoránna, 80g hidegen sajtolt napraforgó olaj, 
A káposztához: 800g savanyú káposzta, 200g sovány füstölt sonka, őrölt kömény, 1 cs. tárkony, 1cs. petr. zöld, tökmagolaj öntet.
Elkészítése:A megtisztított karfiolt enyhén sós vízben félkeményre főzzük,lecsepegtetjük, ha kihűlt szétmorzsoljuk  A beáztatott zsemlét kinyomkodjuk és a fűszerekkel a szétmorzsolt karfiollal egy fasírozottat állítunk össze. Felhevített olajban mindkét oldalát ropogósra sütjük
A kockára vágott sovány füstölt sonkát lepirítjuk  Hideg vízben kiáztatjuk majd lecsepegtetjük a sav. káposztát. A sonkához adva gyakori kevergetés mellett, időnként egy kis vizet öntve alá megdinszteljük
Fűszerezzük és meghintjük a kerti zöldekkel. Tálalás előtt tökmagolaj öntettel meglocsoljuk.

Sajtos kölesfelfújt
Hozzávalók: 250g hántolt köles, 2fej vöröshagyma, 4gerezd fokhagyma, 5cl étolaj , tengeri só, frissen őrölt fehérbors, 1 cs. friss kertizöld, 20g. ételízesítő, 250g Anikó sajt, 2db paradicsom
Elkészítés: ½ l vizet felforralunk az ételízesítővel és 20-25 perc alatt főzzük meg benne a kölest. Kevés étolajon megdinszteljük a hagymát, fokhagymát, elkeverjük benne a megfőtt kölest , Ízesítjük sóval, borssal. Kivajazott tepsibe rétegezzük a kölest reszelt sajtot karikára szeletelt paradicsomot és addig ismételjük, amíg
tartanak a hozzávalók Tetejére mindig jusson a paradicsomszeletekből a sajtból és a friss zöldekből 180 fokos sütőben 20-25 percig sütjük.

Gombás rizottó:

Hozzávalók200g vöröshagyma, 400g gomba, 150g paradicsom, 150g színes kaliforniai paprika, 300g barnarizs 50g bió margarin, frissen őrölt fehérbors, tengeri só, 1cs. petr.zöld, bazsalikom.

Elkészítés: Háromszoros mennyiségű vízben  megfőzzük a barnarizst, enyhén sózzuk. A margarinon megpároljuk a gombát, vöröshagymát, kis idő múlva hozzáadva a kockára vágott paprikát, majd a paradicsomot. Ízesítjük és ha elkészült a kész rizshez keverjük
Zöldséges rakott burgonya:

Hozzávalók: 800g burgonya, 1 fej vöröshagyma, 200g sárgarépa, 150g brokkoli, 100g gomba, 100g paradicsom, 250g sovány tejföl, Só, Frissen őrölt fehérbors, 2 tojás,50g margarin 
Elkészítés: Héjastól főzzük meg a burgonyát, gondosan tisztítsuk meg, szeleteljük karikára. A felizzított margarinon pároljuk néhány percig a karikára vágott sárgarépát, rózsáira szedett brokkolit, vöröshagymát, gombát, majd a kockára vágott paradicsomot. Fűszerezzük. Kiolajozott tepsibe rétegezzük a burgonyát és szinben harmonikusan a zöldségeket, locsoljuk meg a sovány tejföl és tojások keverékével úgy, hogy a tetejére mindenképp maradjon 180 fokos sütőben 20-25 perc alatt készre sül.
Chilis bab tofu sajttal: 

Hozzávalók: 400g vörösbab konzerv, 2 fej vöröshagyma, 3-4 gerezd fokhagyma, 50g margarin, 20g fűszerpaprika, Só, bors , 250g csemege kukorica 80g tofu sajt, chili paprika . 
Elkészítés: A margarinon megpirítjuk a finom kockára vágott vöröshagymát, az összezúzott fokhagymát, meghintjük a fűszerpaprikával és azonnal ráöntjük a babkonzervet Fűszerezzük és megpároljuk benne a csemege kukoricát  is. Kockára vágott tofusajttal elkeverve tálaljuk.

Csőben sült kelbimbó
Hozzávalók: 800g kelbimbó, 2 fej vöröshagyma, 2 gerezd fokhagyma, 200g paradicsom , tengeri só, frissen őrölt fehérbors, 50g margarin , 200g tejföl, 80g reszelt sajt, 80g bió morzsa, 2 tojás.
Elkészítés: Forrásban lévő enyhén sós vízben előfőzzük a kelbimbót, ügyelve hogy ropogós maradjon. A morzsát szárazon lepirítjuk. A margarinon megpirítjuk a finom kockára összevágott vöröshagymát, majd az összezúzott fokhagymát, hozzáadjuk a szeletekre vágott paradicsomot és így kissé megfonnyasztjuk, fűszerezzük. Kivajazott tűzálló tálba alulra rakjuk az előfőzött kelbimbót, ráöntjük a tojással elkevert tejfölt, megszórjuk a lepirított zsemlemorzsával, meghintjük reszelt sajttal és 200 fokos sütőben néhány perc alatt készre sütjük.
NÉHÁNY HAGYOMÁNYOSAN MAGYAR ÉTEL KORSZERŰ ELKÉSZÍTÉSE

A magyar táplálkozási kultúra  - táplálkozási szokásaink, ételeink, sajátos konyhatechnológiánk - nem tartozik az egészségesen táplálkozó  nemzetek sorába, ugyanakkor ízeiben, zamataiban a mi ételeink felveszik a versenyt bármelyik nemzet konyhájával. Nem kel tehát lemondanunk hagyományos ételeink változatos és sokszínű világáról csupán kis átalakításokkal korszerűbbé, egészségesebbé kel tennünk azokat.  

Töltött paprika :    
Hozzávalók: 800g friss áttört paradicsom, 200g vöröshagyma, 2 evőkanál  hidegen sajtolt napraforgó étolaj,    4 közepes fej zöldpaprika, 240g száraz pulyka felsőcomb darálva, 120g hántolt hajdina, tengeri só, frissen őrölt bors, kis kanál fűszerpaprika 2 gerezd fokhagyma, majoránna, 1 evőkanál rozsliszt, 1 evőkanál  akácméz 

1 cs. zellerzöld, 2 tojás.
Elkészítése: 2 és félszeres mennyiségű  enyhén sós vízben megfőzzük a hajdinát, és hagyjuk kihűlni.

Az apró kockára vágott vöröshagyma felét dinszteljük meg az étolajon, majd adjuk hozzá az áttört paradicsomot és a levét elfőzve lassú tűzön pároljuk  Az így lepirított  paradicsomot hintsük meg a rozsliszttel elkeverjük és néhány perc múlva felengedjük Sóval mézzel a megmosott zeller zölddel ízesítjük  A paprikát kicsumázzuk A darált húst a maradék vöröshagymával a főtt hajdinával és a fűszerekkel, tojással elkeverjük a paprikába töltjük és a mártásban megfőzzük.
Paprikás krumpli: 

 Hozzávalók:1kg nem szétfövő fajta burgonya, egy kisebb szál póréhagyma,  200g hagyma, 2-3 gerezd fokhagyma, egy egész zöldpaprika, 1 egész piros színű paprika, 300g paradicsom, 2 evőkanál hidegen sajtolt étolaj, 5g fűszerpaprika, frissen őrölt kömény, tengeri só, 1 cs. petrezselyem zöld.
Elkészítése: 2 evőkanál étolajon üvegesre pároljuk a vöröshagymát , hozzá adjuk az összezúzott fokhagymát  a fűszerpaprikát és hús alap lével felengedjük.  A gerezdekre vágott burgonyát hozzáadva megpároljuk. Mielőtt teljesen elkészülne hozzáadjuk a kimagozott ,szeletekre vágott paprikát , fúszereket és csipetnyi sóval ízesítjük, végül vágott petrezselyemmel meghintjük 
Lencse  hagymacsírával  
Hozzávalók: 400g lencse, 200g vöröshagyma, 2 gerezd fokhagyma, 20g teljes őrlésű liszt, 20g hidegen sajtolt étolaj, babérlevél, 20g mustár, csipetnyi fűszerpaprika, tengeri só,1-1 egész piros és zöld színű paprika, 4 db főtt tojás, 60g pörkölt földimogyoró.

Elkészítés:A kevéske étolajon  lepirítjuk a vöröshagymát, hozzá adjuk az összezúzott fokhagymát, a fűszer paprikát felengedjük, majd bele tesszük a megmosott beáztatott lencsét, Babérlevéllel, sóval mustárral ízesítjük és hozzá adjuk az apró kockára vágott piros és zöld paprikát. Közben zsiradék nélkül lepirítjuk a teljes kiőrlésű lisztet, hidegvízzel csomómentesen elkeverjük és a lencséhez adjuk,kiforraljuk.
Negyedekbe vágott főtt tojással friss hagymacsírával és frissen pörkölt mogyoróval megszórva tálaljuk.

Tök másmódon  
Hozzávalók: 1,5 kg  spárgatök, 200g vöröshagyma , 1 cs. kapor, 20g margarin, 200g sovány joghurt, 400g sovány darált sertéshús,1 kanál étolaj, frissen őrölt bors, majoránna, tengeri só ízlés szerint, 2-3 gerezd fokhagyma 3 tojás
Elkészítés: A tököt meghámozzuk úgy hogy egészben maradjon. 12 db  1 cm karikát szeletelünk, magházát kiszúrjuk, az így kapott karikákat gyengén besózzuk. A megmaradt tököt legyaluljuk, és a csipetnyi margarinon üvegesre pároljuk a  vöröshagymát, majd a legyalult tököt is hozzáadjuk, felöntjük és készre főzzük, sóval vágott kaporral ízesítjük Az így elkészített ételből kb. 1/3 résznyit  turmixszolunk,  sovány joghurttal elkeverve visszamerjük a  már elkészült tökhöz, ily módon sűrítve azt.

A sovány darált húshoz hozzáadunk 1 kisebb fej finomra vágott vöröshagymát, az összezúzott fokhagymát ízlés szerint a fűszereket és az egész tojásokat. Alaposan összedolgozzuk és egész vékonyra elnyomkodott fasírozott pogácsákat formázunk belőle. Olajjal vékonyan megkent rostsütő lapon vagy serpenyőben roston sütjük a húspogácsákat és az előzőleg besózott és gondosan letörölgetett tökkarikákat is  Tálaláskor váltakozva egymásra halmozzuk a roston sült tököt és húspogácsákat, tökmártással körülöntjük és melegen tálaljuk.
Reform pulykamell
Hozzávalók: 600g pulykamell, csipet tengeri só  1 -2 rozmaring ág,  1 cs. petrezselyem zöld, 300g brokkoli, 20 g hidegen sajtolt étolaj, bors
Elkészítés: Vékony szeletekre vágott pulykamellet tengeri sóval besózzuk, frissen őrölt borssal, a rozmaringgal, enyhén sós vízben előfőzött brokkoli rózsákkal töltjük Olajjal megkent serpenyőben elősütjük, majd kevés vizet aláöntve megpároljuk

Tengeri hal magvas gombóccal
Hozzávalók: 600g tengeri halfilé, késhegynyi őrölt kömény, 1-2 gerezd zúzott fokhagyma, só,
20-20g napraforgó, szezám és tökmag , valamint 20g durvára darált dió, 400g sovány tehéntúró, 4 tojás 200g Graham morzsa.

Elkészítés:a halfilét gyengén sózzuk, őrölt köménnyel meghintjük, fokhagymával bedörzsöljük feltekerjük és fogvájóval összetűzzük. Vízgőz felett kigőzöljük. Közben a magvakat szárazon lepirítjuk. A túrót, sót ,az egész tojásokat Graham liszttel összedolgozzuk pihentetjük, majd sós vízben kifőzzük, a lepirított magvakban meghempergetjük és a kigőzölt halakkal tálaljuk.

Bármilyen zöldsaláta illik hozzá. 
Néhány étrend kiegészítő desszert 
Gabona müzli aszalt gyümölccsel
Hozzávalók: 100g zabpehely, 100g búzapehely, 100g kukoricapehely, 500g aludttej, 4-5 evőkanál akácméz, 200g aszalt gyümölcs, kávéskanál őrölt fahéj, 50g  szeletelt mandula, mogyoró, esetleg dió.
Elkészítés:  A pelyheket, olajos magvakat szárazon kissé lepirítjuk, összekeverjük az apróra vágott aszalt gyümölcsökkel. Az aludttejet mézzel fahéjjal  esetleg juharsziruppal összekeverve leöntjük  a lepirított magvakat.

Diósfelfújt:

Hozzávalók:   20g sütőpor, 160g darált dió, 4 tojás, 250g sovány tej, 20g méz, 200g teljes kiőrlésű rozsliszt, 20g vaníliás cukor 10g őrölt fahéj, 
Elkészítés: A tojás sárgákat mézzel a vaníliás cukorral  simára keverjük hozzá adjuk a diót, fahéjat, a sovány tejet és a rozslisztet. A fehérjékből habot verünk és lazán elkeverjük a tésztával. Kivajazott sütőformában vízgőzben 20-25 perc alatt kigőzöljük. Öntettel  pl. juharsziruppal tálaljuk.
Sült alma  fahéjas almazselében : 
Hozzávalók: 1000g alma,10g őrölt fahéj, 2 citrom leve, 80g méz, 20g vaníliás cukor, 10g gyömbérpor, 10g őrölt szegfűszeg,    

 25g szeletelt mandula, 50g vaj.

Elkészítés:  A citromok levéből,mézből, vaníliából a vajjal szirupot  főzünk. Az almákat meghámozzuk,

magházat eltávolítjuk és tűzálló tálban  a sziruppal gyakran locsolgatva megpároljuk. A maradék almát  

fahéjjal, szegfűszeggel, gyömbérrel  és kevés vízzel megpároljuk, ha megpárolódott turmixszoljuk és a megpárolt almák köré öntve  pirított mandulaszeletekkel meghintve tálaljuk.
Gyümölcsös turmix italok:
Eperturmix sovány joghurttal .  
Hozzávalók:100g eper, 20g akácméz, 1 tojás sárga, 800g sovány joghurt,20g búzakorpa
Elkészítés:
    Epret akácmézzel, 1 tojás sárgájával alacsony fokozaton turmixszolunk, sovány joghurttal elkeverjük, szárazon pirított búzakorpával megszórjuk   
Bármilyen lédús gyümölcs alkalmas gyümölcsturmix készítésére.
Banánflip

Hozzávalók:3-4 banán, 20g búzacsíra, 20g citromlé, 30g méz, 4 dl sovány tej, 2 tojás sárgája, 10g őrölt fahéj, 

Elkészítés: Pirítsuk meg a búzacsírát és keverjük össze a mézzel. A megtisztított banánt a citromlével össze-turmixszoljuk, majd óvatosan keverjük hozzá a tojásokat és folyamatosan a tejet is, ízesítjük a fahéjjal és adjuk hozzá a mézzel elkevert búzacsírát.
Savóturmix:

Hozzávalók:20g hántolt szezámmag, 400g banán, 20400ml tejsavó2 tojás sárgája, 40g méz.
Elkészítés: Szárazon pirítsuk meg a szezámmagot, A megtisztított banánt turmixszoljuk, majd lassan belekeverjük a tejsavót, a tojás sárgát és a mézet, pirított szezámmaggal meghintve tálaljuk.
Az életmódváltozás természetesen nem  kecsegtet azonnali, gyökeres változásokat, de szervezetünk  jól reagál az életmódbeli változásokra és ezeket a táplálkozásban bekövetkezet változásokat rendszeres testmozgással kiegészítve tartós egészségjavulást érhetünk el.
