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Jo ételek, egy jobb ¢letért!

N Ahhoz, hogy sikeres legyél a konyhaban, igazabdl
egyetlen dologra van sziikséged: j6 receptekre,
amikhez konnyl beszerezni az alapanyagokat,
és a pontos leirasok alapjan kénnyen és gyorsan
elkészitheték a hétkbznapokon is.

Ebben a kdnyvben pontosan ezt talalod meg! Tobb
mint 100 egészséges és finom ételt, amit imadni fog
az egész csalad! Reggeli, ebéd, vacsora egy helyen,
hasznos gyakorlati tippekkel és elméleti alapokkal.

Készits el belble egy receptet még ma, és éld at a
fozés oromét!

Marton Melinda, tudomanyos kutatd, 2010 ota tanulmanyozza az egészséges
taplalkozast. A konyv megjelenéséig tobb mint 50 sajat képzést tartott, f6z5-
tanfolyamot, tréninget, elGadast, amiken tébb mint 500 {6 vett részt.

Azt tanitja, amit 6 maga is €l, és gyakorol.

.Eppen ideje volt, hogy megsziilessen ez a hidnypétlé
receptkonyv!

Ez végre egy olyan kdnyv, amit j6 szivvel tudok ajanlani a
. pacienseimnek. De nem csak nekik ajanlom, hanem min-
denkinek, aki tenni akar a sajat egészségeért, és szeretne
egeészséges és finom ételeket enni.

Baregy receptkonyv nyilvdnvaloan nem pétolja az orvosivizitet, de ha a konyv-
ben taldlhaté receptek kézil valasztja a napi mentjét legalabb 3 hénapon
keresztiil, akkor On Melinda receptkdnyvén tul az én diétamat is kdveti. Sok
egészségugyi problémajat mérsékelheti, és hatékonyan megelézheti jGvébeli
betegségeit! Jo étvagyat!”

Dr. Tamasi Jozsef

belgyégyaszat és a tarsadalomorvostan szakorvosa,
a természetes gyogymodok szakértje
www.tamasidr.hu
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A szerzorol

Marton Melinda tudomanyos kutatd. Célja, hogy minél tobb
emberrel megismertesse az egészséges taplalkozas alapelveit.
A Testtudatos taplalkozas © mddszerének megalkotdja.

A konyv megjelenéséig tobb mint 50 sajat képzést tartott, f6-
z6tanfolyamot, tréninget, eléaddst, amiken toébb mint 500 {6
vett részt. A képzéseit sajat maga dolgozta ki, és azt tanitja, amit
6 maga is él, és gyakorol.

Az egészséges taplalkozas egyik meghatarozo hazai képvise-
16je. Megszervezett kozel 100 taplalkozasi szakért6i forumot, a
Vega Estek f6szervezdje és allando haziasszonya. Folyamatosan
jelennek meg cikkei a médiaban, és rendszeresen hivjak f6z6-
versenyekre szakmai zstrinek. Munkaja elismeréseként 2014-
ben megvalasztottik az Ev Vegetaridnusanak.

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

Mottdja:

»A helyes taplalkozas létiink 6sszes teriiletén
egészséget teremt.”

T. Colin Campbell, PhD
a Kina-tanulmany szerzodje



Dr. Tamasi Jozsef ajanlasa

Orvosként a legtobb betegemnek egy elsé salaktalanitasi fazis
utan a gluténmentes novényi tdplalkozast javaslom. Mivel
magam is igy tapldlkozom évek ota, és az ajanlast télem, az
orvosuktol kapjak, ezért szoktak a diétdmat rélam elnevezni,
holott ezt az étrendet nem én taldltam fel. Csupan rajottem,
hogy a legtobb emésztérendszeri zavar automatikusan megol-
dodik, ha valaki megsziinteti a talzott fehérjebevitelt. A pacien-
seim miutdn meghalljak, hogy sem allati termékeket, sem
glutén tartalmu gabonat nem ehetnek, gyakran felteszik nekem
a kérdést, hogy akkor mégis mit egyenek és kit6l tudnak tanulni
a gyakorlati megvaldsitasrol.

Komoly gondban voltam eddig, mert a gyogyitas mellett nem
jutott elég idom a receptfejlesztésre, és eddig egyetlen olyan
hiteles receptkonyvet sem talaltam, amiben tényleg az egészség
az elsé szempont. Mindig azt mondtam, hogy 6ssze kell va-
daszni kicsit ebbdl, kicsit abbodl, de az iranyelveimet tartsak
mindig szem el6tt.

A legtobb receptkdnyv sajnos a gourmet irdnyzatot koveti,
vagy szinte mindenben glutént hasznal (legrosszabb esetben
szejtant), vagy nem tudott tullépni a hagyomanyos ételkészitési
modokon, csak par alapanyagot lecserélt egészségesebbre.

Aztan talalkoztam Melindaval, megismertem a munkassagat,
és a receptjeit, és tudtam, hogy végre megtalaltam, amit mar
régota kerestem.

Melinda tudomanyos kutatd, aki az elmult 5 évben az egész-
séges taplalkozast tanulmanyozta. Nem veszett el az egymas-
nak ellentmondé informacidk kozott, és megtalalta a helyes
utat.
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Dr. Tamasi Jozsef ajanlasa

A tudast 0sszegyjtotte és rendszerezte, rengeteg el6adast és
f6z6tanfolyamot tartott. Tobb szdz embernek megtanitotta az
egészséges taplalkozas alapelveit, és segitett nekik a gyakorlati
megvaldsitasban.

De ennél tobbet is tett. Olyan recepteket is kifejlesztett, amik
végre tényleg az egészséget helyezik els6 helyre ugy, hogy
kézben élvezetes, finom, tetszetds ételek keriilnek az asztalra!

Eppen ideje volt, hogy megsziilessen ez a hidnypotlé recept-
konyv!

Ez végre egy olyan konyv, amit jo szivvel tudok ajanlani a pa-
cienseimnek. De nem csak nekik ajanlom, hanem mindenkinek,
aki tenni akar a sajat egészségéért, és szeretne egészséges és
finom ételeket enni.

Bar egy receptkdnyv nyilvanvaldéan nem potolja az orvosi vi-
zitet, de ha a konyvben taldlhato receptek koziil valasztja a napi
meniijét legaldbb 3 hénapon keresztiil, akkor On Melinda
receptkonyvén tul az én diétamat is koveti. Sok egészségiigyi
problémajat mérsékelheti, és hatékonyan megel6zheti jovobeli
betegségeit! 6 étvagyat!

Dr. Tamasi Jozsef

belgyodgyaszat és a tarsadalomorvostan szakorvosa,
a természetes gydgymodok szakértdje
www.tamasidr.hu
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A szerzo eloszava

Ezt a konyvet a testnek, a test taplalasanak szenteltem, azért
hogy megadjam ennek a teriiletnek a megérdemelt tiszteletet.
Nagy sziikség van erre egy olyan évszazadban, amikor a testiin-
ket a tudatunktdl kiilonallonak tekintjiik, nem értjiik a jelzéseit,
és nincs kapcsolatunk vele. A testiinkkel kapcsolatban tobbnyi-
re csak végletekben tudunk gondolkodni. Szégyenkeziink a
formaja, a meztelensége, a betegsége miatt és takargatjuk, meg-
probaljuk elrejteni. Vagy éppen ellenkezdleg mutogatjuk és
gatlastalanul kitessziik a kirakatba és podzolunk, mert olyan
szép. A testre ugy gondolunk, mint egy targyra, amivel barmit
meg lehet tenni.

De hova vezet mindez? Elszakit attdl a lehet6ségtol, hogy va-
16di harmoniat hozzunk létre az életiinkben. Elszakit attol,
hogy jol érezziik magunkat a sajat boriinkben, pedig erre van a
legnagyobb sziikségiink.

Sokszor elhangzik spiritudlis korokben, hogy a test a lélek
temploma. Sajnos ma mar ezt csak kevesen értik, és legtobbszor
csak iires szavak. Pedig valdban ez a helyes megkozelités, mert
a test koti 0ssze a szellemi és az anyagi vilagot. Olyan, mint egy
csatorna, ami mindkét vilaggal kommunikal, és szallitja az
informaciokat ég és fold kozott. A testiink a tudatunkkal elva-
laszthatatlan egységet alkot, ez az alapja a testtudatossag meg-
hatarozasanak. A testtudatossag egy kétiranyu folyamat,
amelynek a kozéppontjaban a test all. A test képes visszatiik-
rozni a fizikai és a lelki allapotunkat is. Ha példaul idegesek
vagyunk, akkor 6sszerandul a gyomrunk, ha éhesek vagyunk,
akkor esziink, ha pedig 6sszeettiink mindenfélét, akkor rosszul
érezziik magunkat.
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A szerz6 elGszava

Nagyon fontos, hogy megtanuljuk megkiilonboztetni egy-
mastol a fizikai és a lelki impulzusokat, és képessé valjunk
helyesen értelmezni a jelzéseket. A helyes hozzaallas, hogy a
lelki jellegti impulzusokat lelki szinten, a fizikai impulzusokat
pedig testi szinten kezeljik. Ha példaul egy problémaval allunk
szemben, akkor a helyes megkozelités, hogy megkeressiik a
kivalto okot, és azt kezeljiik fizikai, vagy lelki szinten.

A tokéletesen tiszta és egészséges test az elofeltétele a tartos
testi-lelki-szellemi egyensulynak. E nélkiil olyan mintha
kartyavarat épitenél, ami barmelyik pillanatban 6sszed6lhet. A
test ad szilard alapot a szellemi és lelki fejlddéshez. Fontosnak
tartom, hogy az értelmiinket arra hasznaljuk, hogy helyesen
taplaljuk a testiinket. A tiszta értelemmel képesek vagyunk
vagyaktdl mentesen bolcs dontéseket hozni testiink egészségé-
ért. Ha megbecsiilod a tested, és megtanulod helyesen taplalni,
akkor megteremted az alapot a tokéletes harmodnidhoz. Az
egészséged megdrzése kulcsfontossagu ahhoz, hogy legyen elég
id6d céljaid megvaldsitasara, és minél tobb idot tolthess boldo-
gan szeretteid korében.

Meggy6z6désem, hogy a taplalkozas a kulcs az egészség meg-
Orzéséhez. Mikor 2013-ban elkezdtem f6z6tanfolyamokat tar-
tani, az els6k kozt voltam, aki a gluténmentességet tanitottam.
Az els6 fo6zbétanfolyamom is egy tisztan novényi, teljes értéki
gluténmentes f6z6tanfolyam volt, majd kovette az 6sszes tobbi.

Tudomanyos kutatéként az elmult években a taplalkozast ku-
tattam. Ma mar egyértelmlen bizonyitott tény, hogy a teljes
értékl gluténmentes ételeknek nagy szerepe van a betegségek
megelézésében és az egészség megolrzésében. A konyvben leir-
tak a sajat kutatasomon és tapasztalatomon alapulnak, nem
helyettesitik az orvosi vizsgalatot, és diagndzist. Ezért kérlek,
mindenképp konzultalj szakorvossal és dietetikussal!

Marton Melinda
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Testtudatos taplalkozas

El6sz6 az ajandék fejezethez
Nagyon 0riilok, hogy meg van neked a konyvem, de még job-
ban 6riilok, ha hasznalod is, és 6romaodet leled a f6zésben.

Szeretnék még nagyobb kedvet csindlni a f{6zéshez, ezért eb-
ben a fejezetben megosztom veled a konyvben szerepld alap-
anyaglistahoz (41. oldal) a konkrét markakat.

Ezenfeliil taldlsz itt tovabbi 5 gluténmentes zabos receptet.

Remélem, hogy igy még eredményesebb leszel a f6zésben!
Ezekkel az alapanyagokkal garantaltan jol fognak sikeriilni az
ételeid!

Szeretettel,
Melinda

www.testtudatos-taplalkozas.hu 6
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Testtudatos taplalkozas

Avokados zoldturmix

2 adag
Elkészitési ido: 10 perc

Nydr, 0sz Reggeli Nyers Gyors

200 g avokadd

50 g spenot

V5 citrom leve

Y4 kk Himalaja so
300 ml tisztitott viz

Az avokadot félbevagjuk, majd egy evdkanallal kikanalazzuk a
héjabol, a magjat eltavolitjuk, majd cikkekre vagjuk. A spenotot
megmossuk, a citromot kifacsarjuk. El6szor az avokadot tesz-
sziik a kelyhes turmixgépbe, majd a spenotot, végiil a sét, a
citromlevet és a vizet. Két perc alatt krémesre turmixoljuk.







Egvtalételek




Tofukrémes spenotos hajdinapalacsinta

20 db palacsinta
Elkészitésiidd: 1 6ra

Tavasz, nyar, 0sz Ebéd, vacsora

Spenotos hajdinapalacsinta
320 g hajdinaliszt

750 ml tisztitott viz

1 kk Himalaja sé

2 tk foszfatmentes siitépor

200 g spenot

50 ml tisztitott viz a spendt parolasdhoz
I kk Himaldja sé

2 g fokhagyma

2 Orlés friss zoldbors

A lisztet 750 ml vizzel, a soval és a siitporral simara keverjiik,

palacsintatészta dllagot kapunk.

A spenotot alaposan megmossuk, és eltavolitjuk a szarat. Majd
fedo alatt 5 percig paroljuk 50 ml vizzel, a soval, és a lereszelt
fokhagymaval. Miutan kész van botmixerrel piirésitjiikk. Végiil
kézi habverdvel alaposan Osszekeverjiik a palacsintatésztaval,
kevés frissen Orolt zoldborsot adunk hozza. Majd tapadasmen-

tes serpeny6ben olaj nélkiil, vagy 1-2 csepp olajon kisiitjiik.

Kb. 20 darab palacsinta lesz beldle. Ezutan elkészitjiikk a tofu-
krémet. Végiil megkenjiik a tofukrémmel a palacsintdkat, és

feltekerjiik. Friss salataval, vagy paradicsommal talaljuk.
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Tofukrém

300 g bio natur tofu

200 g ndveényi szdjatejfol

2 ek bio extra sziiz hidegen sajtolt olivaolaj
1 kk Himalaja so

2 g fokhagyma

4 ek soréleszto pehely

V2 kk 6rolt fehér mustarmag
I kk kurkuma

I kk pirospaprika

4 Orlés friss z6ldbors

Egy nagy keverétalba beletessziik a megmosott, és feldarabolt
natur tofut, hozzaadjuk a tejfolt, az olajat, a sot, a lereszelt fok-
hagymat és a flszereket, majd botmixerrel krémesre
turmixoljuk.

=
-

-
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Feltétek

Parolt sparga veganézzel
2 adag
Elkészitésiid6: 5 perc + 10 perc g6zolési id6

Tavasz, nydr Ebéd, vacsora Gyors

Parolt sparga
500 g z6ld sparga
Y4 kk Himalaja s

A spargat megmossuk, majd a fas végeit letorjiik, és parologép-
ben 10 perc alatt puhdra gézoljiuk. Miutan elkésziilt 2-3 cm-es
darabokra vagjuk, és egy salatas talba tessziik. Ezutan elkészit-
jik a veganézt. Majd alaposan Osszekeverjiikk a veganézzel a
spargat. Melegen is fogyaszthatjuk, de le is hathetjiik.
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Veganéz
Elkészitésiid6: 5 perc + I 0ra aztatasi idd

200 g kesudid

I tk feketeso

I kk pirospaprika

Y2 kk borsikafa

I kk 6r6lt mustarmag

I kk kurkuma

250 ml tisztitott viz

2 ek friss citromlé

2 ek bio extra sziz hidegen sajtolt olivaolaj

A kesudiot egy orara beaztatjuk, majd ledntjiik rdla az aztatole-
vet. Kelyhes turmixgépbe tessziik, és hozzaadjuk a fliszereket, a
vizet, a citromlevet és az olajat, és krémesre turmixoljuk.







Pastetomok




Pastétomok

Currys siargarépakrém
Elkészitésiido: 10 perc + 20 perc paroldsi id6

Nydr, 6sz Ebéd, vacsora Gyors

500 g sargarépa

50 g ujhagyma

4 g fokhagyma

I tk pirospaprika

V2 kk curry

2 db babérlevél

I tk Himalaja sé

300 ml tisztitott viz

I ek bio extra szliz hidegen sajtolt olivaolaj
Y2 csokor petrezselyem

A sargarépat megmossuk, meghamozzuk, majd karikara vagjuk.
Beletessziik egy edénybe, hozzaadjuk a megpucolt és karikara
vagott ujhagymat, a lereszelt fokhagymat, pirospaprikat, a
curryt, a babérleveleket és a sot, majd felontjuk a vizzel. Fedd
alatt 20 percig paroljuk.

Miutdn elkésziilt a sargarépa kivessziik beldle a babérleveleket,
és egy edénybe leontjiikk rdla a levét. A sargarépahoz hozza-
adunk egy evOkanal levet és olivaolajat, végiil botmixerrel kré-
mesre turmixoljuk. Aprdra vagott petrezselyemmel diszitjik.
Tipp: A sargarépa megmaradt f6zdlevét, hasznaljuk martogato-
nak gluténmentes kenyérhez.
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