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lelelosseget a testedért!

A nagy sikerU Testtudatos Taplalkozas cimi
receptkdnyv szerzdjének legujabb kdnyve.

Ennyire még sosem volt kdnnyl az életmaod-
valtas! Ezzel a kdnyvvel garantaltan sikerul!
Ismerd meg a Testtudatos Eletmdd harom
pillérét, és kezdd el alkalmazni az életedben!
Kezdd a taplalkozassal, most segitségedre
lesz Melinda fantasztikus két hetes étrendje,
a Tarsito Diéta®!

Marton Melinda tudomanyos kutato, a helyes ételtarsitas és a glutén-
mentes, teljes értékl novényi taplalkozas szakértdje. A Testtudatos
taplalkozas® moédszerének megalkotdja. Célja, hogy minél tébb
emberrel megismertesse az egészséges taplalkozas alapelveit.

»~Melinda szivvel lélekkel népszerdsiti a teljes értékl névenyi — glutén-
mentes taplalkozast eés idokézben kellben bedgyazta az étrendjét egy
tagabb, szakmailag megalapozott kérnyezetbe. Receptjei nagyszerti
kiindulopontjai lehetnek a helyes életmddvaltasnak.”

Dr. Tamasi Jozsef — belgydgyasz szakorvos — www.tamasidr.hu
Az egészséges taplalkozas , hiveinek” és azok szamara is, akik csak
ki akarjak probalni a névényi étrendet, nagy segitséget nyujthatnak

Melinda mar hosszu évek ota kiprobalt, valtozatos, kénnyen
elkészithetd, egészseéges alapanyagokbdl 6sszeadllitott receptjei.”

Komsa lldikoé — dietetikus, egészségtan tanar, fitoterapeuta
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A szerzorol

Marton Melinda tudomanyos kutatd. A Testtudatos taplalko-
zas cimG konyv szerzdje, a helyes ételtarsitds és a
gluténmentes, teljes értékld novényi taplalkozas szakértje. A
Tarsité Diéta® és a Testtudatos taplalkozas® médszerének meg-
alkotodja. Célja, hogy minél tobb emberrel megismertesse az
egészséges taplalkozas alapelveit.

A konyv megjelenéséig tobb mint 70 sajat képzést tartott, f6-
z6tanfolyamot, tréninget, el6adast, amiken t6bb mint 1.000 6
vett részt. A képzéseit sajat maga dolgozta ki, és azt tanitja, amit
6 maga is él, és gyakorol.

Az egészséges taplalkozas egyik meghatarozoé hazai képvise-
16je. Megszervezett tobb mint 130 taplalkozasi szakért6i foru-
mot, a Vega Estek fOszervezdje és allando haziasszonya.
Folyamatosan jelennek meg cikkei a médiaban, és rendszeresen
hivjak f6zéversenyekre szakmai zstrinek. Munkadja elismeré-
seként 2014-ben megvalasztottak az Ev Vegetarianusanak.

Mindig is a fejlédés motivalta, hogy az élet minél tobb teriile-
tén tudatossa valjon, és ezt masoknak is lehetévé tegye.

Mottdja:

»A helyes taplilkozas Iétiink Osszes teriletén
egészseget teremt.”

T. Colin Campbell, PhD
a Kina-tanulmany szerzodje

www.testtudatos-taplalkozas.hu 8
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Kiknek szol ez a kinyv?

Mindazoknak, akik
- jo alapokon szeretnének életmddot valtani,

- valamilyen okbol gluténmentes novényi taplalkozast
folytatnak,

- szeretnék kiprobalni a gluténmentes novényi taplalko-
zast,

- szeretnék tehermentesiteni két hétre a szervezetiiket,
- fontosnak tartjak a megel6zést és az egészségmegOrzést,
- szeretnének egészségesen taplalkozni,

- nem tudnak maguknak gluténmentes novényi étrendet
Osszeallitani,

- nem akarnak gondolkozni azon, hogy mit f6zzenek,

- szeretnének eligazodni az egymasnak ellentmondd tap-
lalkozasi iranyzatok, és a divat diétak kozt,

- hajlanddk valtoztatni a taplalkozasukon,

- megbizhato, hiteles forrasbdl szeretnének tanulni.

De legf6képp azoknak szol, akik vallaljak a felel6sséget a sajat
testiikért.

www.testtudatos-taplalkozas.hu 10
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A szerzo eloszava

Mar az els6 konyvem (Testtudatos taplalkozas) megjelenése
utan 2015 novemberében felmeriilt bennem a folytatas kérdése.
Tobben megkerestek, hogy javasoljak konkrét napi meniiket, és
allitsak Ossze heti étrendet a konyvben szerepl6 receptekbdl.
Egyéni étrendek Osszeallitdsat nem vallaltam, mivel az dieteti-
kus feladata, hiszen szinte mindenkinek van valamilyen érzé-
kenysége, vagy betegsége. Ugyanakkor mar ekkor meg-
fogalmazddott bennem, hogy milyen jo lenne egy altalanos
jellegi étrend, amit aztan mindenki sajat magdara szabhat. A
célom az volt, hogy a sajat étrendemet a tokélyre fejlesszem.
Ezért végeztem el a taplalkozasi tanacsadd képzést is, hogy a
tudasomat megerdsitsem, és kozben egyre jobban beledstam
magam a munkaba.

Tobben megkerestek azzal is, hogy lehetne tobb egytalétel a
konyvben és konkrét meniidtletek. Olyan ételeket szerettek
volna, amit munka utdn gyorsan 6ssze tudnak dobni vacsorara,
és masnapra el tudjak csomagolni akdr ebédre is. Szerették
volna, ha nem kell dllanddan azon a kérdésen gondolkozniuk,
hogy ,mit f6zzek ma?” Ez tjabb kihivas elé 4llitott. gy aztén az
egész év hosszas kisérletezésekkel telt.

Aztan Gjabb kérés érkezett hozzam dr. Tamasi Jozsef doktor
urtol, hogy az egyszerlség és a praktikum miatt a receptek
lehetnének kétadagosak. gy ha valaki egyediil van, akkor is jol
tudja hasznalni a receptjeimet, megeszi két étkezésre, vagy
esetleg meghiv valakit ebédre, vacsorara magahoz. Azt is kérte,
hogy két hetes legyen az étrend, hogy legyen id6 megtapasztal-
ni a gluténmentes teljes értékdl novényi taplalkozas jotékony
hatasait.
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A szerz6 elGszava

Volt, aki azzal keresett meg, hogy mivel helyettesitse a recep-
tekben szerepld szodjababkészitményeket (tofu, tempeh), a
mandulét és a kesudiét, mert érzékeny rijuk. Igy aztan ugy
dontottem, hogy az Gj konyvemben ezek az alapanyagok sem
keriilnek be.

Végiil a képzéseimen tobben visszajelezték, hogy szeretnék,
ha segitenék az életmédvaltasukban is. Igy egyre jobban kérvo-
nalazodott egy olyan konyv el6ttem, amiben sz6 lesz az élet-
modrol és lesznek benne hasznos életmddtippek, amiben
konkrét étrend is lesz kétadagos uj receptekkel, sok-sok kony-
nyen elkészithetd egytalétellel, maximum 1 oras készitési id6-
vel. Kozben kerestem megfeleld szakmai segitséget is a
munkamhoz, hogy a recepteket és az étrendet dietetikus lekto-
ralja.

Nem volt konny feladat ennek a sok szempontnak mindnek
eleget tenni egy konyvben! Valdoban nagyon nagy kihivas elé
allitott és sokszor ugy éreztem, hogy nem fog menni, de aztan
mégis sikeriilt erdt, batorsagot meriteni a feladathoz és termé-
szetesen elmélyiilni a tudas szintjén, szakmailag fejlédni és igy
végiil sikeriilt megirni a konyvet.

Egy évet dolgoztam azért, hogy ez a masodik konyv is meg-
sziilethessen, hogy még tobb embernek legyen a segitségére,
mint az elsé konyvem! Folyamatosan tokéletesitettem a recep-
teket és teszteltem, hogy mennyire alljak meg a helyiiket a
hétkéznapokban. Igy sziiletett meg a kéthetes Tarsité Diéta és a
konyv, amit most a kezedben tartasz! Ez a konyv az elmult 10
évben szerzett tapasztalatomnak az esszencidja, a legjobb tuda-
somat tettem bele! Bizom benne, hogy a konyvem hasznodra
valik és sok 6romet fog okozni Neked és csaladodnak is!

Marton Melinda
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A tudatossag

Tested fellegvaraban a tudatossag az alap, a 1égzés, a mozgas,
és a taplalkozas a harom pillér és az életmdd a tetd. A tudatossag
egy teljesen racionalis tevékenység, melynek a kozéppontjaban
az értelem all.

Mit jelent szamomra a tudatossag? A tudatossag alapja a fi-
gyelem és a tudds. Ami a figyelmed fokuszaba keriil, azzal kap-
csolatban tudsz tapasztalatot szerezni. Ha tanulsz a
tapasztalatodbdl, akkor fejlédni fogsz. Igy vélsz egyre tudato-
sabba. Az életben minél nagyobb teriiletre terjed ki a figyelmed,
annal tobb teriileten vagy képes tudatossa valni.

Fontos, hogy az értelmedet arra hasznald, hogy olyan célokat
tlzz ki, amik segitenek jobb emberré valni. Legyenek rovid és
hosszutavon elérhet6 céljaid is. Ha van célod, akkor lesz hozza
elég akaraterdd is, hogy megvalositsd.

Az élet legf6bb mozgatérugoja a fejlédés. Akkor tudsz fejléd-
ni, ha kilépsz a komfortzénadbol, ha feszegeted a hataraidat és
letérsz a megszokott utrdl.

A fejlédés utani vagyad lesz 6nmagad felemelésének a legf6bb
hajtéereje. Ha te, mint egyén jobba valsz, akkor a vilag is egy
jobb hely lesz. Gyakorold a tudatossagot a koncentracio, a me-
ditacio és a kontemplacio (az egység megtapasztalasa) altal.

A holisztikus megkozelités alapjan az ember harmas feloszta-
sy, test, 1élek és szellem. Ennek a harmas egységnek a harmoni-
kus mukodése jelenti az egészséget.

Az egészséget legnagyobb mértékben az életmddod befolya-
solja. Ezért az elsd feladat, hogy tedd rendbe egyszer s minden-
korra az életmododat!
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A testtudatos életmad 3 pillére

Az egészséget befolyasolo tényezdk:
- életmdd - 50%
- genetika - 20%
- kdornyezet - 10%
- egészségligy — 10 %
- egyéb - 5%

Az egészségilinket donto szazalékban az életmdédunk hataroz-
za meg, és csak ezutan jon az Osszes tobbi tényezd. Az egészsé-
giinkért mi magunk vagyunk a feleldsek az életmddunkkal. Az
életmodd, ahogy az elnevezésében is benne van, azt jelenti, hogy
milyen médon, hogyan éled az életed.

Egészséget csak egészséges életmodd eredményezhet. Az egés-
zséges életmadd kialakitdsa nem egy pillanat mave, hanem egy
hosszu folyamat eredményeként jon létre. Az egészségiinkért
naprol napra eréfeszitéseket kell tenniink.

Buddha tanitdsa szerint a helyes életmddhoz a helyes nézete-
ken, elhatarozason, beszéden és cselekvésen at vezet az ut.
Eppen ezért, ha szeretnéd, hogy az egészség életmédodda vél-
jon, el0szor a nézeteid szintjén kell rendet raknod. A nézeteink
tiilkr6z6dnek az elhatarozasainkban, szavainkban és tetteink-
ben, melyek egyiittesen alkotjak életmodunkat, vagyis azt,
ahogyan éliink.

Tedd rendbe a nézeteidet az életmoddoddal kapcsolatban!
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9. nap

A mozgds a kirdly. A tapldlkozds a kirdlyné.
Egyiitt ovek a kirdlysdg.”
Jack LaLanne

Reggeli:  Fahéjas szilvas koleskasa

Ebéd: Kakukkfiives sargarépa-krémleves
Tabulé salata quinoaval

Vacsora: Magyaros lencsefézelék kenyérrel
(12 6ra aztatast igényel)
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Tarsito Diéta 9. nap

Reggeli

Fahéjas szilvas kéleskasa

2 adag
Elkészitésiid6: 20 perc

200 g koles I g citromnad (elhagyhatd)
800 ml natur kdékusztej 4 csepp citromolaj

50 g aszalt szilva I ek citromlé

25 g mazsola 7 csepp folyékony stevia

1 kk fahéj

A kolest atmossuk, majd f6zdedénybe tessziik, és felontjik a
kokusztejjel. Hozzaadjuk az aszalvanyokat, a flszereket, a
citromlevet és a steviat. Majd 20 perc alatt készre fozziik. Végiil
kivessziik beldle a citromnadat.
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Testtudatos életmod

Ebéd

Kakulkikfiives sargarépa-krémleves

2 adag
Elkészitési id6: 30 perc

300 g sargarépa 1 db babérlevél

50 g fehérrépa 500 ml tisztitott viz

I ek natur vegamix 2 ek bio kdkusztej

1 kk borsikafti (konzerv kokusztej stirdje)
I kk morzsolt kakukkf I tk Himalaja s6

A zoldségeket megmossuk, és megtisztitjuk, majd karikara
vagjuk. F6zéedénybe tessziik, hozzaadjuk a flszereket, és fel-
ontjiik a vizzel. Fed6 alatt 20 percig f6zziik. Kivessziik beldle a
babérlevelet. Sziikség esetén pdtoljuk az elpdarolgott vizet. Hoz-
zaadjuk a kokusztejet és a sot. Majd botmixerrel krémesre
turmixoljuk. Petrezselyemmel diszitjiik.
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Tarsito Diéta 9. nap

Tabulé salita quinoival

2 adag
Elkészitési idd: 5 perc + 25 perc f6zési id6

150 g quinoa 50 g lila hagyma

300 ml tisztitott viz 150 g koktélparadicsom
I ek natur vegamix 4 g fokhagyma

1 tk Himalalja s6 V2 citrom leve

150 g kigyéuborka I ek sz6l6magolaj

50 g kaliforniai paprika

A quinoat kimérjiik, egy tésztaszlrében folyoviznél atmossuk.
Ko6zepes méretl edénybe tessziik, felontjiik a vizzel, és 25 perc
alatt fedé alatt készre fozziik. Ezalatt elkészitjiik a zoldségeket.
A zbldségeket megmossuk, az uborkat, a paprikat és a lilahagy-
mat 0,5 cm-es kockakra vagjuk, a paradicsomot negyedeljiik, a
fokhagymat lereszeljiik, a petrezselymet felapritjuk, a citromot
kifacsarjuk. A zoldségeket egy nagy salatds tdlba tessziik, hoz-
zaadjuk a sz6ldmagolajat és jol sszekeverjiik. Miutan elkésziilt
a quinoa, hozzdadjuk a zdldségekhez és jol sszekeverjiik.
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Testtudatos életmod

Vacsora

Magyaros lencsefozelék kenyérrel

2 adag
Elkészitésiid6: 20 perc f6zés + 12 Ora aztatdsi ido

125 g barna lencse

400 ml natar kokusztej

2 db babérlevél

I kk natur vegamix

I tk pirospaprika

I kk voroshagyma granulatum
1 kk Himalaja sé

20 g barna rizsliszt

50 ml natur kokusztej

A lencsét megmossuk, és 12 drara bedaztatjuk. Leontjiik rola az
aztatd vizet és folyoviznél szirében alaposan leoblitjiik. F6z6-
edénybe tessziik, hozzaadjuk a 400 ml kdkusztejet, a fszereket
és a sot, és fedd alatt 15 percig f6zziik. A barna rizslisztet simara
keverjuk 50 ml kokusztejjel, és folyamatos keverés mellett
hozzaadjuk a lencséhez. Végiil tovabbi 5 perc alatt készre f6z-

ziik és kivessziik beldle a babérleveleket.
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Testtudatos Taplalkozas® Tanfolyam

Itt a lehetéség arra, hogy tudatossa valj a taplalkozasodban!
Tanulassal te is képes leszel tenni az egészségedért!
Tudni fogod, hogy mit, miért, mikor és mivel egyél!

A tanfolyam témai:

- Az ételtarsitas 7 legfontosabb szabalya.

- Gyakorlati tippek, hogy mit mivel egyél!

- Hogyan keriild el a gluténmentes taplalkozas
csapdait?

- Hanyszor egyél naponta?

- A koplalastol a zabalasig! Mennyit kellene enni
valéjaban?

- Hogyan szabadulj meg a rossz taplalkozasi
szokasaidtol?

an kiprobalt, azonnal alkalmazhato tudas

datos-taplalkozas.hu

Gyakorlatb
www.testtu




