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Konyha, noi
En, a sors és a koriilmények

Képzeld csak el, milyen lenne az életed, ha
mindent te iranyithatnal benne. Ha nem len-
ne rad hatassal a gazdasagi helyzet, masok
cselekedetei, vagy azok a kiszamithatatlan té-
nyezok, amik valahogy mindig felbukkannak.

A jo hir az, hogy ez minddssze egy dontésen
mulik. A rossz hir viszont az, hogy ezt a legtob-
ben nem hiszik el. Hogyan is lehetne mindent és
barmit befolyédsolni az életben? Sehogy. Ellen-
ben a sajat dontéseid, hozzadllasod és cselekede-
teid kizardlag rajtad mulnak.

Boldogsigkonzerv

Biztosan hallottad mér, hogy a boldogsidg nem
a viladgban keresendd, hanem magadban. Bér ez-
zel sokan egyet tudunk érteni, mégis nehezen ta-
lalni boldogsagot abban, ha valamelyik hozzatar-
tozénkat baj éri, elveszitjiilk az alldsunkat vagy
épp elhagy a kedvesiink. Természetesen nem ar-
rél van sz6, hogy napi huszonnégy 6rdban fiilig
ér6 mosollyal az /
arcunkon kelle-
ne létezni. Vi-
szont igenis fel
lehet venni egy
egészen Uj néz6-
pontot, és asze- |
rint szemlélni az
életet: nem azt
nézni, mi hidny-
zik bel6le, ha-
nem hogy mi

minden van
benne.
Abban a pil-

lanatban, ahogy
nem arra foku- ;
szalunk, hogy mi nincs, vagy mit nem szeretiink,
hanem a pozitivumokra, a j6 emlékekre és az
elért dolgokra, sokkal kdonnyebb arra gondolni,
hogy ezt mind mi hoztuk az életiinkbe. Igen dm,
de ha a j6t mi okoztuk, a rosszat ki okozta? Ugye
te sem gondolod komolyan, hogy azt majd més-
ra fogod?

Ki miatt van?

Félreértés ne essék, nem hibaztatasrél van
sz0. Senki sem hibds, egyszerlien dontéseket ho-
zunk a pillanatnyi beldtdsunk szerint, és aztin
kés6bb kideriil, hogy ez j6 vagy rossz dontés
volt. Ezzel egyiitt be kell l4tni, hogy ha valaki-
nek anyagi problémadi vannak, mégis leiil napi 2
orara a tévé elé, az az 6 dontése. Mas ezalatt
megtanul valamit, amivel pénzt kereshet, vagy
valami mellékest végez. Vagy aki beteg: az &
dontése minden egyes alkalommal, hogy meg-
eszi-¢ azt a hamburgert, elszivja-e azt a szl ci-
git. Es akit elhagytak? Lehet, hogy megmérgez-
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te a kapcsolat. Lehet, hogy sokszor eszébe jutott,
hogy abba kéne hagyni. Lehet, hogy csak egy-
szer jutott eszébe, de olyan energidkat kiildott
szét az univerzumba, hogy az kénytelen volt va-
l6ra vélni — és ezzel jot is tett magdnak.

Azért sem j6 masokat hibaztatni, mert abban
a pillanatban 4truhaztuk r4 az er6nket. Ha a kol-
légandnk viselkedésétdl fiigg, boldogok va-
gyunk-e, az elég fura dllapot... Ez azt jelenti, az
6 kezébe adtuk a magunk feletti hatalmat: tes-
sék, tégy velem, amit akarsz. Vagy a tipikus pér-
kapcsolati probléma: akkor érezziik magunkat
boldognak, ha a kedvesiink tgy viselkedik,
ahogy mi azt elvérjuk t6le. Hogy is van ez? Min-
dig méstdl fiigg a boldogsagunk?

Alfa és omega
Minden, a vildgon minden, ami az életiink-
ben van, a sajat okozasunk eredménye, akar di-
rekt, akdr indirekt médon. Az adérendszer, a po-
5 litika? Ki mond-
- ta, hogy itt kell
élni, és szen-
vedni kell t6le?
A cukorbeteg-
ség? Miért hi-
szed el, hogy
/', nincs rd termé-
il szetes  gyogy-
"/, mod? A tonkre-
/ ment hdazasséi-
god? Végiil is te
is benne vol-
tal... A lényeg,

hogy  mindig
van vélaszta-
sunk. Minden
egyes problé-

mds helyzetre van megoldds, és csak rajtunk
mulik, hogy a koriilmények dldozata szeretnénk
inkdbb lenni, vagy a keziinkbe vessziik az éle-
tiinket.

Eskiiszom, sokkal jobb érzés bevallani ma-
gunknak, ha hibdztunk, vagy nem tudtunk vala-
mit a sajat(!) elképzeléseinknek megfelelGen
megoldani. Ezzel ugyanis azonnal levonjuk a
kovetkeztetést, és legkozelebb okosabbak le-
szlink. Ha viszont a koriilményeket hibaztatjuk,
és feltételezziik, hogy mi mindent j6l csindltunk,
akkor semmi sem fog valtozni. S6t, egyre rossz-
abb lesz minden.

Koriilmények mindig vannak. Ez a jaték az
egészben: mi kitaldljuk, nekiindulunk, az élet
pedig mindig kozbelép. Es ett6l lesz izgalmas,
innentdl indul a tanuldsi folyamat, a fejlédés, és
ezért oly édes a gy6zelem, legyen sz6 barmilyen
aprosagrol: tudjuk, hogy rajtunk mulott.

Nana

sors, kozmetika, szépseég
Paleo-ételek

Paleo palacsinta

Hozzdvalok: 15 dkg szezdmmag, 2 dl viz, kb. 4 ek. kékusztej-
por, 2 tojds, csipet s0, pici nyirfacukor (el is maradhat), 1 ek zab-
liszt, olivaolaj a siitéshez.

Elkészités: A tojasokat a soval és a cukorral kicsit felvertem, a
kavédardloban meg6rolt szezdmmagot és a tobbi hozzdvalot
belekevertem. Viszonylag siirli palacsintatészta-szeri massza
lett. Az 4tlagosndl kisebb teflon serpeny8ben pér csepp olivaola-
jon 8 db palacsintat siitdttem. Azért kis serpenyd, és azért kellett
a zabliszt, mert eléggé konnyen szakadnak. Zabliszt nélkiil az
els6 teljesen szétment, de utdna mér rendben volt. Persze az is
lehet, hogy kellett volna kicsit dllni hagyni siités el6tt.

Makos beigli

4 tojast kettévalasztottam, a fehérjét csipet séval kemény
habb4 vertem, a sdrgdjit 3 ek. mézzel, kevés fahéjjal és reszelt
citromhéjjal fehéredésig kevertem. Ehhez adtam a 8 ek. daralt
makot (cukor nélkiil is meg lehet dardlni!!!), majd 6vatosan a
tojashabot. Siit6papirral bélelt siitélapon 1 cm vastagon elteritet-
tem és 175 °-os siitSben 12 percig siitdttem. Benedvesitett kony-
haruhdra teritettem (papirt lehtiztam) és még melegen felte-
kertem. (Vigydzat, konnyebben torik, mint a mandulds piskéta!)
A toltelék a dm-ben kaphat6 bio kékusztej konzerv siird, krémes
része, reszelt citromhéjjal és vanilidval felf6zve par perc alatt. (A
biztonsdg kedvéért kevés zselatint is tettem bele.) Mikor a tészta
is és a krém is kihilt, akkor hdzasitottam Oket. Ugyanezzel a
technikdval a diés beigli is el6allithat6!

Gesztenye gerinc

Hozzdvalok: 5 tojés, 4 evékanal nyirfacukor, 1 evSkanal vaj, 1
csomag bio gesztenyepiiré, 1 evékanal keserti kakadpor.

Elkészités: A tojassargdjat a cukorral és a vajjal kever6géppel
osszedolgozzuk, beletesziink 1 csomag bio gesztenyepiirét vagy
natir gesztenyemasszat, 1 ev6kandl keser(i kakadport.

Az 5 tojasfehérjét kemény habbd verjiik, és dvatosan a fenti
masszdba keverjiik. 6zgerincformdban 160 fokon 40 percig
siitjiik.

Toltott siilt alma

Hozzdvalok: 4 szép nagy alma, 10 - 15 dkg dardlt dié vagy
mandula, méz (izlés szerint), 2 tojas.

Elkészités: A tojdsokat elvdlasztom és a habjat keményre
verem. Hozzdadom a daralt
diot, izesitem mézzel (vagy
ki milyen édesitSt szeret),
hozzdkeverem a tojassdrga-
kat. | -5

Az almékat megmosom, &
és egyben hagyom, nem
hamozom, nem darabolom.
A maghdazukat kivdjom, és a
habos-dids toltelékkel
megtoltom.

El6melegitett siit6ben addig siitom, amig az alm4k hdsa meg-
puhul, és a hab kicsit megpirul. Melegen és hidegen egyarant
finom, vendégvaronak is kitling.

Jo étvagyat!

Mi is ez a paleolit taplalkozas?

szénhidratok fogyasztdsa kovetkeztében kialakuld me-
tabolikus szindréma okozza.
A megannyi autoimmunbetegségért pedig részben a

Uj konyvvel jelentkezett Szendi Gabor, akit6l meg-
szoktuk, hogy komoly tényekkel aldtdmasztott miivei
sokszor ,.felforgaté" elveket tartalmaznak. Most a tdp-
lalkozasunkat vette célba - a t6le ismert szérakoztatd, ol-
vasmdnyos stilusban. Sokan mér el is kezdték étrend;jiik
atalakitisat...

“A paleolit taplalkozds abbdl a felismerésbdl fakad,
hogy a régészeti leletek szerint a foldmivelést és allat-
tenyésztést megel6z6 korszakokban az emberek joval
egészségesebbek voltak. A ma €16, tradiciondlisan tap-
ldlkoz6 természeti népekr8l ugyancsak elmondhatd,
hogy ndluk ismeretlen a sziv €s érrendszeri megbetege-
dés, a cukorbetegség, ritka a rdk, és alig fordul el6 au-
toimmun betegség. Amint egy természeti nép elkezd at-
térni a nyugati étrendre, katasztrofélissa valik az egész-
ségi allapota.”- éllitja Szendi Gébor.

“A modern tdplidlkozdstudomany nem vesz tudo-
madst arrdl, hogy a fokozatosan kialakul6 téplalkozasi
szokdsok nem az egyén alkalmazkoddsét szolgéltdk, ha-
nem csak csoport és népességszinten voltak adaptiv.
Mégis, ugy tekintenek rd, mint az egyén szdmara lény-
egében optimalis tapldlék Osszetételre, és csak ardnyai-
ban gondoljdk mddositani az alapvetSen elhibazott ét-
rendet. Ebbdl fakadt a 20. szdzad tobb kozegészségiigyi
katasztr6fdja, amely sordn a eleve hibds megoldési ki-
sérletek tovabb stilyosbitottdk a nyugati vildg taplalko-
zasi krizisét. Ide sorolhat6 a halva sziiletett koleszterin-
hipotézis, amely megingathatatlan dogmaként él ma az
orvoslés koztudatdban. Ennek folyomdnya volt a zsirok
novényi olajokra valé felcserélése, vagy a tejnek az élet
és az egészség forrdsaként vald mitizéldsa. A Paleolit
taplalkozas kényvemben még sok mindenrdl esik szo,
de a konyv vezérgondolata az, hogy ha az egyén képes

visszatérni arra a tdplalkozési és életmddra, amelyre az
emberi szervezet évmilliokon keresztiil adaptalédott,
akkor egészsége helyredll. Mondhatni, életkortdl fiig-
getleniil. Napjaink paleo mozgalmainak eredménye azt
bizonyitja, hogy évtizedeken 4t fenndll6 anyagcsereza-
varok, szervezet szintli gyulladdsok megsziinnek a pa-
leo életmddra valé atérés utan...

“Ahogy manapsig életmdédunk problémdin keresz-
tiil annak a levét isszuk, ahogy a varosok kialakultak és
ahogy gorgetik maguk el6tt az egyre nvekvé infrast-
rukturdlis problémdikat, dgy szenvediink attdl is, hogy
a fejl6dés soran sziikségképen eltértiink attdl a taplalko-
zastol, amire évmillidkon 4t adaptalédtunk.

A gabonafélékrdl és tejtermékekrdl valdjaban csak
az ut6bbi otven évben deriil ki egyre nyilvanvalébban,
hogy emberi tdpldlkozdsra alkalmatlan élelmiszerek. Ez
kordbban nem tudott volna kideriilni.1850 6ta a higié-
nés viszonyok, majd az orvoslas fejlédése miatt évente
harom hénappal n6tt meg a varhat6 élettartam, s az em-
ber a 20. szdzad fordul6jéra atlépte azt a blivos életkori
hatért, amely folott a taplalkozas okozta anyagcsereza-
varok évtizedek alatt betegségekbe kulmindlédhattak.
A ,nagy kisérlet” a 20. szdzadban indult be. Negyven-
otven éves kor felett tomegessé kezdett valni a szivbe-
tegség és szivhaldl, a rdk, a cukorbetegség és a degener-
ativ betegségek. Ahogy ,.fejlodott” az élelmiszeripar,
olyan betegségek kezdtek igen gyakorivd valni, ame-
lyek még a 19. szdzadban is kuri6zumnak szédmitottak,
vagy egyenesen ismeretlenek voltak, mint az infarktus.

Ma madr -az egyelSre hattérbe szoritott- orvostudo-
manyi kutatdsokbdl pontosan lehet tudni, hogy a sziv és
érrendszeri megbetegedéseket, a rdkok jo részét, és a
cukorbetegséget dontéen a magas glikémids indexd

gabonafélékben és a tejben taldlhaté emészthetetlen fe-
hérjék, részben a Nap keriilése a felel6sek. A lakossdg-
ban kimutathaté krénikus D vitaminhidnynak ugyan-
csak jelent8s szerepe van a vildgméretli rdkjarvanyban
is.”

Most lassuk az ajanlott és nem ajanlott élelmi anya-
gokat a paleo étrendben.

Fogyasztisra nem ajanlott hiivelyesek: az Gsszes
babféle, csicseriborso, lencse, borsdk, amerikai mogyo-
10, szbja és szdjakészitmények.

Nem ajanlott keményit6 tartalmi zoldségek: bur-
gonyafélék, manidka, keményitS tartalmu gyokerek, ta-
pidka, jamgyokér (édesburgonya), csicsoka .

Fogyasztasra nem ajanlott gabonafélék: 4rpa, ku-
korica, koles, zab (zabkorpa* GI:15; GL:8 /nyer-
sen:15/), rizs, rozs, cirok, buza, vadrizs, amarant*
(GIL:35; GL:21), hajdina (GI:54; GL: 14), quinona
(GI:51; GL:18), trikiale, kamut.

* viszonylag alacsony szénhidratterhelést jelentenek
és glutént nem tartalmaznak. Kis mennyiségben kom-
promisszumként olykor fogyaszthat6.

Fogyaszthato zoldségek: articsoka, sparga, cékla,
mindenfajta paprika, brokkoli, kelbimbd, karfiol, kelka-
poszta, uborka, pitypang, padlizsan, endivia, zoldhagy-
ma, kdposzta, karaldbé, mindenféle saldta, gomba,
hagymak, petrezselyem, pasztindk, tokfélék, porcsin,
retek, sargarépa, fehérrépa, alga, spendt, tomatillo (me-
xikéi foldicseresznye), paradicsom (sokak szerint kér-
déses), répalevél, vizitorma, kina kel.

Ajanlott olajok: lenmag olaj, repce olaj, kendermag
olaj, mustarmag olaj, di6 olaj, oliva olaj, avokadé olaj.
A tobbi nem alkalmas emberi fogyasztasra.

Tények és tévhitek




