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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az e-book kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:


  Novák András


  alapító tulajdonos


  Kapcsolat:


  szerkesztoseg@edesviz.hu


  www.edesviz.hu
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  ELŐSZÓ


  MEGJEGYZÉS OLVASÓIMNAK


  Amikor 2008-ban először kezdtem el írni ezt a könyvet, a szuperételek világa korántsem volt ilyen teljes, mint most. Persze voltak pletykák a kiváló gyógyító erővel bíró természetes ételek egyre növekvő számáról, ám ebből a nagyközönség beszélgetéseibe semmi sem szivárgott át. A fodros kel még a piaci bevezetés küszöbén állt. Senki sem tudta kiejteni az açaít, a chiát pedig leginkább terrakotta burkolatokhoz használták fel. És akkor itt voltam én, a főállású szuperételeket főző szakács  a munkám egyben a szenvedélyem is volt, ám aligha tudtam jól elmagyarázni, hogy pontosan mit is csinálok.


  Így tehát nem okozok nagy meglepetést, amikor elárulom, hogy a Superfood a konyhában című kötetemmel nyolc kiadó sem foglalkozott, és a kilencedik is csak egy rövidített, s fekete-fehér kiadásra vállalkozott volna. A szuperélelmiszereket akkoriban fehér hollónak tekintették, amelyeknek nincs még meg a piaci helyük (nekem ez éppenséggel jól megindokolta, miért is kell kiadni a könyvet). Másfél évnyi írás, kutatás és receptkipróbálás, szerkesztés, fényképezés és tervezés után, amikor már kis híján megtébolyodtam, úgy döntöttem, magánkiadásban jelentetem meg a könyvem. Egyenként küldtem ki őket a garázsomból a megrendelőknek, és országszerte adtam főzőleckéket kis létszámú csoportoknak, hogy népszerűsítsem az ügyet. Sajnos alig értem el vele valakit, és a profit is elhanyagolható mértékű volt, mégis egyvalami tartotta bennem a lelket: a szemekben fellobbanó szikra, amikor valaki először hallott a szupertáplálékokról, vagy kóstolta meg őket. Azok a tekintetek ezt mondták: Szükségem van a változásra és ez… értelmes dolog. Ez motivált, hiszen jól tudtam, mi áll e mögött. Azért értettem az okokat, mert egykor én is hasonló cipőben jártam.


  Nehéz elhinni, hogy a kezdetek óta mekkorát fejlődött a szupertáplálékok világa, mégpedig ilyen rövid idő alatt. A szupertáplálék kifejezéssel immár úton-útfélen találkozunk. A szuperélelmiszerek jótékony hatását igazoló tanulmányból is rengeteg van, s a hozzávalók is gyakrabban tűnnek fel a boltok polcain, sőt az észak-amerikai éttermek kínálatában is egyre több ilyen ételt találunk. A szupertáplálékokról írott könyveim  immáron négy  az eladási listák csúcsait ostromolják, és az olvasói visszajelzések is örömmel töltenek el: például a főiskolás sportolóé, aki jobb teljesítményt ért el, vagy a kemoterápián átesett betegé, aki gyorsabban gyógyult meg. Mindez a szupertáplálékoknak köszönhetően. Az utóbbi időben egyre több emberrel konzultálhattam, hogy miként használhatják fel legjobban ezeket az életet megváltoztató összetevőket.


  Az érdem nem csupán engem illet, hiszen a szuperélelmiszereket már az ősidőktől fogva fogyasztja az emberiség. Ám most, jelenlegi tudásunkkal és széles körű ismereteinkkel felvértezve, sokkal jobban értékelhetjük a szuperélelmiszereket, mint eddig. Mindenképpen forradalmi tettnek számít, hogy a természet lenyűgöző ajándékát belefoglaljuk napi étkezéseinkbe, ami kétségtelenül egészségügyi előnyökkel is párosul. Én pedig örömmel kalauzolom az olvasókat a szupertáplálékok világában, miközben ők maguk is felfedezik és asztalukon tálalják ezeket a jótékony hatású élelmiszereket.


  Julie Morris
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  BEVEZETÉS


  A SZOKÁSOK FELADÁSA


  Néhány héttel főiskolai tanulmányaim megkezdése után új barátra tettem szert.


  A kávéra.


  Persze akkoriban fogalmam sem volt, hogy egy csésze erejéig tartó találkozásunk a közeli aprócska kávézó mélyén ilyen mély barátsággá növi ki magát.


  Éppen akkor kezdtem bele a dél-kaliforniai dizájniskolába, ahol a hirdetéstervezés művészetéről tanultam. Az olvasók képzeletében megjelenő szabad szerelem stílusú művészeti iskolától eltérően azonban ez az intézmény sokkal inkább a versenyre és a tehetségre helyezte a hangsúlyt. A jó eszű hallgatók és a briliáns professzorok társaságában, valamint a mindent maga alá temető diákhitel árnyékában az egyszerű, rajzolni szerető lányból gyorsan stresszes, a mókuskerékben taposó felnőtté váltam.


  Az első dolog az volt, amit itt megtanultam, hogy a kreativitás szeszélyes tünemény. Olykor könnyen jön, és mindent bearanyoz, a világ megtelik meleg öleléssel és táncoló pónikkal. Máskor azonban sztrájkba lép (szinte mindig a határidők környékén), és az ilyenkor fellépő mentális zsibongás fülsértő lehet. Tisztában voltam azzal, hogy a kreativitást intenzíven igénylő környezetben az ilyen holtpontok megengedhetetlenek: folyamatos energiára volt szükségem, hogy kihozzam magamból a legjobbat. Persze hogy a kávézóba vitt az utam.


  Nem véletlen, hogy a kávé a világ második legkeresettebb terméke (az olaj után): mégpedig azért, mert rendkívül hatásos. Ha megittam, képes voltam késő éjszakáig dolgozni, másnap pedig félig tudatosan tengődni, így megbízható barátként tekintettem rá. Nap mint nap ittam belőle két-három csészével, és minden rendben volt.


  Aztán mégis felmerült valami probléma. Mivel a nagy terhelésnek nem látszott a vége, rászoktam a kávéra. Ami pedig ennél is rosszabb, a kávé fokozatosan kezdte elveszíteni a hatását. Az az egy csésze, ami korábban energiát adott, immár kettő lett. Aztán három.


  Arról nem is beszélve, hogy az energiaszintem vad táncba kezdett: egyszer szuperhős, máskor zombi voltam; az idegesítő ember, aki sokat beszél, és az idegesítő ember, aki egy szót sem szól. Ez pedig elkerülhetetlenül elapasztotta az energiámat, amit oly gondosan próbáltam meg egyensúlyba hozni. A végére pedig a kávé semmilyen hatást nem gyakorolt rám. Megittam egy csészével, és fáradtabbnak éreztem magam tőle. Fogalmam sem volt, miért van ez. Így tehát a leglogikusabbnak tűnő megoldáshoz folyamodtam.


  Nem hagytam fel a kávéivással (nem lehettem nevetséges), hanem hagytam magam belecsábulni az energiaitalok bűvkörébe. Húszévesen ez nagyszerű ötletnek tűnt: koffein a kávéból, koffein az energiaitalból, továbbá ennek misztikus összetevői és rengeteg cukor. Azok voltak csak a szép idők!


  Ahogyan azt már az olvasók minden bizonnyal kitalálták, az én kis tervem tiszavirág-életűnek bizonyult. Kezdetben persze  néhány hétig  minden rendben volt. Olyan voltam, mintha egy videolejátszón megnyomták volna a gyors előretekerés gombot. Ám mintha csak az energiakarmát tapasztaltam volna meg, kisvártatva összeomlott körülöttem minden… és ezúttal komoly következményekkel járt. Energiaszintem a szemeszter végére a bányászbéka feneke alá süllyedt, így alig tudtam letenni a vizsgákat, nemhogy olyan átlagot hozni, amire korábban áhítoztam. Valódi koromnál jóval idősebbnek éreztem magam, mikor befejeztem a tanévet, krónikus gyomorfájdalmak gyötörtek, mindenem fájt, sőt mi több, a legrosszabb az volt az egészben, hogy teljesen kiégettnek éreztem magam. Kétségtelenül változásra volt szükségem.


  A táplálkozás szerencsére mindig is érdekelt. Azaz hadd fogalmazzak inkább úgy, hogy az étel mindig is érdeklődésem homlokterében állt. A táplálkozás csak később jött. Fiatal korom ellenére már korábban átálltam a vegetáriánus étrendre, amire környezetvédelmi, egészségügyi és erkölcsi okokból kifolyólag rendkívül büszke voltam. Azonban még ekkor is fogyasztottam feldolgozott ételeket. Szerencsére pont ekkoriban, az energiaválságom környékén kezdtem olvasni az úgynevezett szupertáplálékokról.


  Ezek az élelmiszerek tényleg szörnyen vonzónak tűntek. Itt voltak ők, a világ minden kultúrája által több ezer éve használt ételek, amelyeket fiatalító hatásuk miatt nagy becsben tartottak (ebben biztos vagyok). Mindemellett természetes energiaforrások is. Én pedig megvettem az ötletet.


  A kimerítő kutatómunkát követően kiválasztottam két szuperélelmiszert, amelyekkel megkezdtem energiaháztartás-javító kísérletem: a macát és a goji bogyót (ejtsd: maka és godzsi). Meglehetősen fura ételeknek tűntek: az egyik a dél-amerikai kultúrák által előszeretettel használt, kiszárított barna gyökér porított változata, a másik pedig a kínai orvoslásban alkalmazott aszalt, vörös színű bogyó. Nem feltétlenül olyanok voltak, amitől az ember hanyatt esne, de úgy véltem, mindenképpen megérnek egy próbát. Bevallom őszintén, fogalmam sem volt, mit kezdjek velük. Egy barátom azt javasolta, készítsek energialabdácskákat úgy, hogy csonthéjasból készült vajjal és édesítővel keverem össze a macát és a gojit. A nem túl vonzó külsejű labdácskák jóízűek voltak, és amikor tömtem magamba az új harapnivalóm, elképzeltem, hogy valami ősi maja gyógyító ember is biztatóan emeli magasba hüvelykujját. Ez fellelkesített.


  Hogy a szupertáplálék kifejthesse teljes hatását, felhagytam a kávé és más ajzószerek fogyasztásával. Egy hónapot adtam magamnak, hogy megtapasztaljam a szupertáplálékok csodáját.


  Az első dolog, ami feltűnt… nos, voltaképpen az tűnt fel, hogy semmi sem tűnt fel. Egyáltalán nem tapasztaltam azt az energialöketet, amit eleinte a kávé fogyasztása okozott. Őszintén szólva, ez csalódás volt. A semmiben azonban benne volt az is, hogy egyáltalán nem éreztem magam fáradtnak, és nem kellett megbirkóznom a mentális pangással sem. Néhány hét elteltével általánosan jól éreztem magam, amit se hullámhegyek, se hullámvölgyek nem tarkítottak. A stabil energiaszint segített abban, hogy csak azokra a dolgokra összpontosítsam a figyelmemet, amelyekre akartam. Ekkor értettem meg, hogy az ételek két fontos szereppel bírnak: ízzel és funkcióval.


  Természetesen tökéletesen értem a csupán ízzel rendelkező ételekben rejlő csábítást, a csokis brownie mennyei illatát, vagy az azonnali fogyasztásra szánt sós/ropogós/roppanós falatokat. Régebben én sem álltam ellen a csábításnak, most pedig nem kívánok álszent módon ágálni ellenük, hiszen mindnyájan tudjuk, mennyire egészségtelenek. A tápanyagban gazdag természetes ételek fogyasztásának akad azonban egy olyan előnye (a plusz energiától eltekintve), amelyre nem feltétlenül számítunk: eltűnik az ellenállhatatlan sóvárgás.


  Nálam ekkor apadt el a feneketlen vágy (noha a brownie iránti lelkesedésem korántsem hagyott alább), immár más dolgok után sóvárgok. Mindössze néhány hónapnyi tápanyagban gazdag étel fogyasztása után a hagyományos brownie után úgy éreztem, mintha iszapot nyeltem volna (minden bizonnyal a magas nádcukortartalom, az egészségtelen zsírok és a tápanyagértékkel nem rendelkező finomított liszt miatt). Jóllehet ez a brownie kitűnő ízű volt, semmi jóval nem szolgált számomra, funkcionálisan semmit sem ért. Ahelyett azonban, hogy egy életre megtagadnám magamtól az édességeket (nincs abban semmi jó), mindössze annyit tettem, hogy olyan összetevőkből készítettem el kedvenc ételeimet, amelyek elősegítik jóllétemet. Előbb a hozzávalók funkciójára összpontosítottam  hogyan válhat hasznomra, miképpen ápolja egészségem, hogyan energetizálja és hozza egyensúlyba a testem , majd azon munkálkodtam, hogy minél jobb ízű legyen a főztöm. Ami ezután következett  a testsúly probléma nélküli megtartása, a makulátlan bőr és a sportosság , az megerősített abban, hogy jó úton járok.


  Míg a munkámmal járó őrületes pörgés váltakozva felgyorsul és alábbhagy, én továbbra is elkötelezett vagyok az egyszerű receptek iránt, amelyek biztosítják az energikus életstílust. A kezdetben saját igényeimet kielégítő konyhaművészet immár közkinccsé válik, a kötetben található receptek segítségével minden formájú és méretű szupertáplálék elkészíthető. Legyen az olvasóm a területet behatóan ismerő, vagy csupán műkedvelő, aki megrendelt pizzájára vár, a kötetben található egyszerű receptek gyűjteményével az életet teljesebbé tevő, energetizáló és ízletes, természetes ételeket főzhet, amelyek az ízlelőbimbókat és a testet egyaránt mosolyra fakasztják. A főzés új válfaja nagyszerű jövő előtt áll, és a szupertáplálékokkal kezdődik.


  ELSŐ RÉSZ


  A SZUPERTÁPLÁLÉKOK MEGÉRTÉSE
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  AZ EVÉS MEGTAPASZTALÁSA


  Krisztus előtt kétmillió évvel vagyunk. Vagyis nem pontosan, de valahol ekkortájt. Nevezzük csak el a Homo erectus előtti időszaknak. Ott, a fa mellett látható Emberszabású úr, mellette pedig kedvese, Emberszabású asszony. Az alacsony termetű, szőrös alak pedig nem más, mint Emberszabású gyermek. A terület többi főemlőséhez hasonlóan a család is főként csak egymás társaságát keresi. A két felnőtt emberszabású látja a területen élő többieket, idejük nagy részét azonban gyűjtögetéssel töltik, olykor pedig vadászattal. A fennmaradó időben a többi majomhoz hasonlóan túlzottan aggodalmas szülőként próbálják mindentől megóvni porontyukat. Nincs szükségük semmi interakcióra a többiekkel.


  Aztán jön a háromszoros előnnyel kecsegtető tűzhasználat. Meleget és fényt ad. Távol tartja az éjszakai ragadozó nagyvadakat. Végül pedig  most kérem a harsonákat , a tűzön meg lehet főzni vagy sütni az ételt. Hirtelen az emberszabású családok összegyűlnek, és a tűz köré telepszenek. Immár van közös tevékenység: a főzés.


  Egyes szociológusok úgy tartják, társadalmi fejlődésünknek a főzés az alapja, hiszen a történelem során először kellett összegyűlni és együttműködni. Az ősi tűzhelyek körül alakultak ki első társadalmi készségeink, ami sokkal könnyebben elviselhetővé tette azt az időt, mialatt mindenki arra várt, hogy elkészüljön az étel. Kellemes esti időtöltésnek hangzik, ugye? Én is úgy gondolom. Gyökereinket meg nem tagadva még manapság is szoros kapcsolat áll fenn az étel elkészítése és a társadalmi élet között, formális és informális értelemben egyaránt.


  Az étel elkészítése tehát főemlősi napjainkból fejlődött ki (a felsőoktatásban tanuló hallgatókat kivéve). A barlanglakók biztosan nem aggódtak túlzottan azért, hogy a csokis ganázskrém nehogy túl édes, vagy a tészta pontosan al dente legyen. Attól függetlenül, hogy félkész ételt vagy friss alapanyagokból kerti borsólevest főzünk, manapság már többre van szükségünk, mint hogy rábízzuk magunkat a ropogó fahasábok tüzére.


  A legtöbb szakács abban hisz, hogy az étel elkészítéséhez előbb meg kell tanulnunk az étel megtapasztalását. Ez a tapasztalat pedig három dolog körül összpontosul, amely a megfelelően elkészített étel legfőbb jellemzői: látvány, illat és íz.


  Az első  a látvány  érthető, elvégre minél jobban néz ki az étel, annál ínycsiklandóbb. Rendszerint keressük a figyelemfelkeltő színeket, az ismerős alakokat, illetve annak a jelét, hogy a szakács személyesen nekünk készítette el az ételt, mert egyszerűen szeretetre méltók vagyunk.


  A második pont kicsit trükkös: harapjunk csak bele bedugaszolt orral egy almába, egy krumpliba, majd egy hagymába. Szinte ugyanolyan az ízük. Illatok nélkül az életünk sokkal szegényebb lenne. Attól függetlenül, hogy tudatosan (például borkóstoláskor) vagy ösztönösen szagoljuk (például levegővétellel minden falat előtt), a nagyszerű illatok jó kulináris élményt vetítenek előre. Az agyafúrt szakácsok rendszerint olyan fűszereket és eszenciákat használnak, amelyek inkább az étel illatához, mintsem az ízéhez adnak hozzá, így orrunknál fogva vezethetnek bennünket.


  Minden bizonnyal már jóval előbbre jársz nálam a harmadik pontot, az ízt illetően. A végső ítéletet természetesen ízlelőbimbóink hozzák meg, amelyek szinte azon nyomban ügyesen felcímkézik a bevitt ételeket: szeretem, nem szeretem. Az ízlelés és a szájbeli érzés kéz a kézben járnak annak meghatározásában, kedvünkre van-e az elfogyasztott táplálék.


  A modern konyhaművészet alapján pedig ez a jó étel elkészítésének titka. Kész, passz.


  Vagy mégsem?


  Akad egy probléma az efféle konyhafilozófiával, mégpedig az, hogy teljesen szemellenzős. A tapasztalat nem ér véget, mikor az utolsó falatot is lenyeltük. Ez olyan, mintha odasétáltunk volna egy focipályához, belerúgtunk volna a labdába… majd mintha csak véget ért volna a meccs, levonulunk a pályáról. Természetesen tudnunk kellene, hová gurul a labda, hiszen csak most kezdődik a játék.


  A főiskola alatti első munkáim egyike az volt, hogy ebédidőben egy jó kis olasz étteremben dolgoztam. A műszakom végén mindig valamilyen étlapon nem szereplő fogást rendeltem, rendszerint sajtos pizzát a fatüzelésű kemencéből, vagy valami őrülten jó tésztát. Az étel mindig kiváló volt, és nagy segítséget nyújtott lapos pénztárcám ellensúlyozásában. Egy probléma azonban akadt ezzel: a három körül elfogyasztott ebédem után többnyire álmos és levert lettem, alig tudtam koncentrálni. Ez nagyon idegesített, főleg azért, mert a munkaidőm végeztével tanulni szerettem volna otthon. Semmi gond, hiszen most ettél  jött a sablonos válasz, ha valakinek elmondtam a problémám. Az étkezés után fellépő tüneteket  a fáradtságérzetet, a tompultságot, a kellemetlen fizikai reakciókat  teljesen normális jelenségnek tartották. De vajon tényleg így van ez?


  Elődeink talán ösztönösen jobban felismerték az ételek jelentőségét, mint mi, hiszen ők inkább olyan élelmet kerestek, amelyek hosszan tartó energiaforrásként szolgáltak, és nem az ízekkel és élvezettel voltak elfoglalva. Meglehet. Egy dolog azonban bizonyos: a legtöbb modern étel figyelmen kívül hagyja az étel megtapasztalásnak egyik alapvető aspektusát: hogy miképpen érezzük magunkat tőle.
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  Szuperételek halma: leveles zöldségek


  ENERGIÁÉRT TÁPLÁLKOZNI


  Anélkül, hogy alámerülnénk a táplálkozás finomságainak bugyraiba, fontos, hogy alapvető szinten értsük meg az ételeket. Miért táplálkozunk? A sóvárgástól, a csábítástól, a társadalmi szokásoktól, az unalomtól eltekintve vajon miért eszünk?


  Mindez az energiára vezethető vissza. Az éhségérzet mindössze testünk jelzése, hogy üzemanyagra van szüksége, amelyből energiát állíthat elő. Ösztönösen a kalóriadús táplálékok felé húzunk, hogy tevékenységeinkhez  még a szellemiekhez is  megfelelő energiaforráshoz jussunk. (Az agy a test energiaszükségletének 25%-át veszi fel.) Még a kalória mértékegysége sem más, mint energiaegység. Az, hogy a modern ételek álmossá, mentálisan zilálttá, kövérré, sőt beteggé tesznek, óriási veszélyt jelez: súlyos problémák merültek fel táplálkozásunkkal kapcsolatban.


  A jó étel megfiatalít. A jó étel jó energiaforrás, segít megőrizni egészségünket és erőt ad. Meglehetősen biztos vagyok abban, hogy a jó étel fogyasztásának tudományos leírása egyszerűen ez: Te magad, immár csodálatosabban. Ez a fajta beállítottság pedig, amelyben a látvány, illat, ízvilág és energia egyaránt fontos, megteremti a szupertáplálékok konyháját.
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  MIK IS AZOK A SZUPERTÁPLÁLÉKOK?


  Csak néhányan képesek ellenállni a csábító mangónak. Puha és szaftos húsának. Trópusokat megidéző ízének. A figyelemfelkeltő narancsszínének. És a rendkívül összetett ízvilágának, amely a virágtól a mézen át a nyaralás aromájáig terjed. Hmmm. A mangó a természet ajándéka, méghozzá a legnagyszerűbbek közül. Az édes ízen és a jó textúrán kívül a mangó más szempontból is fontos, mégpedig hogy rendkívül gazdag tápanyagokban. C-vitamin-, A-vitamin-, kálium- és béta-karotin-forrás. Sőt, a lupeolnak hívott antioxidáns is megtalálható a gyümölcs húsában. Egyes tanulmányok szerint a lupeol megakadályozza a rosszindulatú daganatok és a vesekő növekedését  ez pedig elég lenyűgöző hatás. A csodálatos íz mellett a gazdag tápanyagtartalom okán a mangó afféle jó gyümölcsből szuperélelmiszerré avanzsál.


  A szupertáplálék kifejezés immár rendkívül elterjedt fogalom. Az angol superfood szó 1915-től szerepel a brit angol értelmező kéziszótárában, az Oxford English Dictionaryben, és az akkori meghatározás szerint olyan étel, amely tápanyagban gazdag, vagy más módon járul hozzá az egészséghez és a jólléthez. Manapság pedig ezt jelenti: tápanyagban gazdag étel, amely kiváltképpen hasznos az egészség megőrzéséhez és a jóllét fenntartásához.


  A figyelemfelkeltő szóösszetétel  szuper (hmm) és táplálék (nyamm)  és annak korlátlan használata okán érthető, hogy a piacon meglehetősen elterjedt ez a kifejezés, hiszen az élelmiszergyártók és marketingguruk azt szeretnék, hogy a termékeik minél egészségesebbnek tűnjenek. Az öreg kontinensen azonban ez a félrevezető hírverés problémát okozott, így az Európai Unió csak azokra az élelmiszerekre engedélyezi a szupertáplálék kifejezés használatát, amelyek bizonyítottan jótékony hatással bírnak. Mivel a szuperélelmiszereknek jelenleg nincs jogilag érvényes meghatározása, a negatív hírverés miatt sokan gyakorta a mítoszok közé sorolják, ahelyett hogy ünnepelt felfedezésként, illetve hasznos és egészséges eszközként tekintenének rá.


  A szemantikai csűrés-csavarástól és a túlbuzgó marketingesektől eltekintve a szuperélelmiszerek lényege nagyon is valódi. Személy szerint azt tekintem szuperélelmiszernek, amely rendkívül magas tápanyagtartalommal bír, illetve hasonlóan gazdag fitokemikáliákban és antioxidánsokban. Hogy valóban megértsük a szuperélelmiszerek mibenlétét, alaposabb vizsgálat alá kell vonnunk őket, és megállapítani, hogy miben különböznek a többi ételtől.


  TÖRTÉNETI VISSZATEKINTÉS


  Szinte biztos, hogy mindenki látott már olyan hirdetést, amely energetizáló és gyógyító hatású új, természetes szupertáplálék felfedezését kürtölte világgá. Az igazság ezzel szemben az, hogy a legtöbb szuperélelmiszert már régen felfedezték. Tényleg nagyon régen. A világ szinte összes ősi kultúrája talált valamilyen kedvező hatással bíró gyümölcsöt, gyökeret, magot, növényt vagy bogyót. Igen, nagyon úgy tűnik, hogy mindenki szuperélelmiszerekkel táplálkozott akkoriban.


  A mezőgazdaság hozzávetőleg 10 ezer évvel ezelőtt alakult ki, eleinte minden bizonnyal fügét, majd később gabonát termeltek. A földművelés fejlődésével számtalan szuperélelmiszer termelésébe is belefogtak. A régészeti leletek tanúbizonysága szerint már Babilonban is termesztettek lenmagot, a chia mag (ejtsd: csia) pedig az azték harcosok egyik legalapvetőbb élelmiszere volt. Az açaí bogyókat (ejtsd: ászái) az amazóniai őserdőkben használták gyógyászati célokra, a függetlenségi háború előtt az amerikai gyarmatok legfőbb terménye a kender volt, sőt a farmereket törvény kötelezte eme nemes növény termesztésére.


  Véleményem szerint a szuperélelmiszerek azért voltak ennyire elterjedtek a múltban, mert a mezőgazdasági termelés nem volt olyan fejlett, mint manapság, jobban ki volt téve a természet viszontagságainak, így inkább olyan terményeket választottak, amelyek a leginkább kifizetődők voltak. Ezek a korai kultúrák nem voltak képesek tudományos és egészségügyi eljárások lefolytatására (például az élelmiszerek egyes tápanyagainak vizsgálatára), de nem is volt rá szükségük. A kevésbé kifinomult kultúrák inkább tapasztalati úton silabizálták ki, melyik élelmiszertől érzik jól magukat, és teljesítenek jobban  mindössze annyit tettek, hogy odafigyeltek a testükre.


  Miközben a mi kultúránk fejlődése nem állt le, meglehetősen ironikus módon az élelmiszereinké igen. Magától értetődő tehát, hogy sokat tanulhatunk az előttünk élők egyszerűbb, természetes étrendjéből.


  FUNKCIONÁLIS ÉLELMISZER


  Itt egy rövid mantra: ne azt kérdezd, mit tehetsz az ételért, hanem azt, hogy mit tehet érted az étel! A funkcionális élelmiszer azt jelenti, amit a neve is sugall: a jól működő szervezetet támogató élelem. S lám, az összes szuperélelmiszer besorolható ebbe a kategóriába. A szuperételek olyan tápanyagokat tartalmaznak, amelyek túlmutatnak a puszta ízen: jótékony hatást fejtenek ki a testre. Ha például bedobunk egy kevés goji bogyót, antioxidánshoz, vitaminhoz, ásványi anyagokhoz, egy kevés proteinhez, valamint egészséges szénhidráthoz jutunk, mindezt a csipetnyi édes falattól. A goji bogyók fitotápanyagot (azaz növényi eredetű tápanyagot) tartalmaznak, amelyet a testünk olyan funkciói támogatására használ fel, mint például a látás vagy az immunrendszer működtetése. Egy tányér szélesmetélt pedig nem sok minden mást tartalmaz, mint szénhidrátot. (Köszi?) A szuperélelmiszerek tápanyagbeli előnyét könnyű belátni: ezekkel a funkcionális ételekkel nemcsak kalóriát viszünk be szervezetünkbe, hanem fontos és hasznos tápanyagokat is.


  MEGELŐZŐ GYÓGYMÓD


  Néhány évvel ezelőtt egy 60 fős csoporton  felük dohányos volt  kísérletet végeztek el, amelyben az ételekben található antioxidánsokat vették górcső alá. A megszokott ételeik mellett naponta egy tálkányi vízitormát is el kellett fogyasztaniuk. Az American Journal of Clinical Nutrition (Amerikai Táplálkozástudományi Közlöny) hasábjain publikált tanulmányban ismertették, hogy mindkét csoportnak (dohányosoknak és nem dohányzóknak egyaránt) nőtt az ellenállása a szabad gyökökkel szemben. Ez nagyszerű hír, hiszen mint tudjuk, a szabad gyökök veszedelmes és instabil molekulák, amelyek súlyosan károsítják a sejteket. Az öregedéssel és a kopásos megbetegedésekkel társított szabad gyökök rendszerint akkor halmozódnak fel a szervezetben, ha légszennyezettségnek, sugárzásnak, kémiai anyagoknak és mérgeknek, például cigarettafüstnek vagyunk kitéve. Ian Rowland kutatásvezető professzor magyarázattal szolgált a jelenségre: A DNS károsodása jól előrejelzi a rák kialakulásának veszélyét, és az eredmények igazolják az elméletet, miszerint a keresztes virágú zöldségek, mint például a vízitorma fogyasztása összességében csökkenti a rákos megbetegedések eshetőségét. Az eredmény egyben a megelőző gyógymódok alapjára is rávilágít: egészséges szokás kialakítása (ebben az esetben tápanyagban gazdag vízitorma fogyasztása) a megelőzhető betegség elleni védelemhez.


  A kutatók továbbá azt a meglehetősen érdekes felfedezést tették, hogy a legkedvezőbb változást a dohányosok csoportjában mérték. A vízitorma fitokemikáliái akkora védelmet biztosítottak, hogy helyreállították minden egyes dohányos résztvevő testének kémiai egyensúlyát, így az egészségtelen szokásuk által kiváltott szabad gyökök is kevesebb kárt tudtak tenni bennük. Ez a példa jól mutatja, hogy soha nem késő elkezdeni az egészséges táplálkozást.


  Ha átlépjük a nyugati orvoslás keskeny mezsgyéjét, feltűnik, hogy az ételek, a gyógynövények és a gyógyítás többnyire szorosan összefügg egymással. Ezzel nem azt akarom mondani, hogy az örökletes hajlamok és a környezeti tényezők nem játszanak szerepet az egészség megőrzésében, hanem inkább azt, hogy a kiváló minőségű ételek fogyasztása segít a jó kondíció megtartásában, és növeli testünk védekezőképességét  a kificamított bokától a kopásos betegségekig. Sokan megtapasztalják, hogy a szuperélelmiszerek életvitelszerű fogyasztása csökkenti a betegségre való hajlamot, és ha mégis összeszednek valami csúnya kórt, gyorsabban kigyógyulnak belőle. Összegezve: a szuperélelmiszereket tartalmazó étrend olyan egészséges életet biztosít, amilyenre vágyunk.
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  A TÁPANYAGSŰRŰSÉG FONTOSSÁGA


  Senki sem vitatja, hogy a feldolgozatlan és finomítatlan élelmiszerek fogyasztása hozzájárul az egészség megőrzéséhez. Egy kérdést azonban mindig feltesznek nekem, mégpedig arra vonatkozólag, hogy a tápanyagsűrűségre való odafigyelés valóban fontos-e. Nem elegendő egyszerűen, hogy több természetes ételt  burgonyát, rizst vagy kukoricát  fogyasztunk? Míg a felsorolt élelmiszerek kétségtelenül előrelépést jelentenek, az igazság a szupertáplálékok pártján áll: ha a természet elsőrangú ételeit fogyasztjuk, azzal testünk szintén elsőrangú működését segítjük elő  az optimális egészséget, a megfelelő energiaszintet, a mentális egyensúlyt és a kellő ellenálló képességet a betegségekkel szemben. Manapság pedig még nagyobb szükség van a szuperélelmiszerek jótékony hatásaira, mint eddig. Mégpedig a következők miatt.


  AZ ÉTREND ÉS A BETEGSÉG KÖZÖTTI KAPCSOLAT


  A modern orvostudomány kétségkívül óriási eredményeket ért el a betegségek leküzdésében. Ám a történelem során most először történik meg az, hogy a fiatalabb nemzedékek várható élettartama kevesebb, mint a szüleiké. A szívbetegség, a cukorbetegség, a rák, a csontritkulás, a túlsúlyosság  csak hogy néhányat említsek  egyre nagyobb számban szedi áldozatait.


  A probléma okát jórészt a nyugati étrend jelenti: a feldolgozott és finomított (tápanyagszegény) élelmiszerek, amelyek üres kalóriákkal töltik fel a szervezetünket; az állati eredetű fehérje iránti folyamatos vágy, amely a telített zsírsav kártékony hatásával és a vér kémiai összetételének kedvezőtlen módosulásával jár; a boltok polcain megtalálható finomított cukor (mint például a magas fruktóztartalmú kukoricaszirup vagy a fehér cukor) szinte tudattalan fogyasztása, mely többek között nagymértékben hozzájárul a cukorbetegség aggasztó elterjedéséhez. Mivel ezek az élelmiszerek jóval többet vonnak el a testtől, mint amennyit adnak, méltán hívhatjuk őket antitápanyagnak. Ahelyett, hogy felépítenének bennünket, inkább lebontanak, megfosztanak az energiáinktól (gondoljunk csak arra, mit érzünk egy nehéz étel elfogyasztása után), és az emésztés során kifosztják egyes szerveink tápanyagraktárait. Az antitápanyagokat tartalmazó ételek fogyasztásával tehát önmagunk alatt vágjuk a fát… már-már mi hozzuk magunkra a különböző kórságokat.


  Nem eszik azonban olyan forrón a kását. A megelőzésnek óriási hatalma van, és a test önmegújító képessége is lenyűgöző, ha megkapja hozzá a megfelelő eszközöket. Az új keletű kutatások alapján a természetes ételekkel, a növényalapú étrenddel kordában tudjuk tartani a  nagyrészt megelőzhető  betegségeket. Például a Rákkutatási Világalapítvány (World Cancer Research Fund) szerint a megfelelő étrenddel akár 40%-kal csökkenthető a rákos megbetegedések kialakulásának esélye (sokan azonban még ezt az arányt is meglehetősen konzervatív becslésnek tartják).


  Ebben nyújtanak segítséget a szupertáplálékok, ráadásul meglehetősen drasztikusan, elvégre fogyasztásuk az egyik legkönnyebb és leghatékonyabb módszer, amellyel még a legkockázatosabb életvitelt folytatók is kedvező változásokat érhetnek el. Az apró, ám hatékony változások hatása összeadódik, a szuperélelmiszerek pedig az egyik legeredményesebb módszert kínálják ehhez.


  A pH-EGYENSÚLY


  Nem kell ahhoz vegyésznek lennünk, hogy megértsük, miért kell úgy táplálkoznunk, hogy fenntartsuk az élethez elengedhetetlenül fontos pH-egyensúlyt. Minden bizonnyal hallottunk már az 114 közötti értékeket felvonultató pH-skáláról. (Dióhéjban: 7 alatt savas, 7 felett lúgos, amit olykor bázikusnak neveznek.) Ha egészségesek akarunk lenni, ne feledjük, hogy az emberi test számára az ideális pH-érték a 7,35 és 7,45 közötti tartományban van.


  A megfelelő pH-egyensúly fenntartása biológiai értelemben nem olyan ritmikus, mint például a légzés. A testnek minduntalan alkalmazkodnia kell, hogy fenntartsa az egyensúlyt, tudniillik bármely étel vagy ital, még a víz elfogyasztása is hatással van a pH-egyensúlyra. A legtöbb nyugati étrend figyelmen kívül hagyja a pH-egyensúlyt, hiszen tele vannak olyan savképző ételekkel, mint a hús, a tejtermék, a cukor, a gabonafélék, a kávé stb. Ha túl sok ilyen ételt fogyasztunk, szervezetünk kemény küzdelembe kezd a pH-egyensúly beállításért, ami gyengébb csontokkal, a veseműködés zavaraival, korai öregedéssel és a betegségeknek való nagyobb kitettséggel járhat. (A túlzottan bázikus környezet sem kívánatos, jóllehet ez meglehetősen ritkának számít.)


  A bázikus ételek közé tartoznak a zöldségek (kiváltképpen a valóban zöld színűek), illetve néhány gyümölcs. Számos szuperélelmiszer is idesorolható, ám még azok is csupán kis mértékben savasítanak, amelyek nem (például a magvak). A kulcsszó az egyensúly, a szuperélelmiszerek pedig megszabadítják a testünket a pH-küzdelemtől, így másra összpontosíthatunk, például az energetizálásra vagy a gyógyulásra. Jóllehet nem kell szüntelenül azon fáradoznunk, hogy megtartsuk a tökéletes pH-egyensúlyt, a lehető legtöbb bázikus étel fogyasztásával mégis nagy lépést teszünk az egészség és a hosszú élet irányába.
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  Helyi szuperélelmiszereket, például quinoát, macát és inka mogyorót kínáló perui piac


  VÉDEKEZÉS A KÖRNYEZET MÉRGEZŐ ANYAGAI ELLEN


  Évi több ezer féle ember által előállított vegyi anyagot bocsátunk ki a természetbe. A mezőgazdaságban felfoghatatlan mennyiségű rovarirtó szert és növényvédő szert használunk fel. Az 1950 óta kifejlesztett, feldolgozott élelmiszerekbe kerülő vegyi anyagok száma (beleértve a rovarirtó szereket, az antibiotikumokat és a hormonkészítményeket): 3500.


  A biotermékek kínálják az egyik legjobb megoldást a vegyi anyagokkal szennyezett, genetikailag módosított élelmiszerek kiváltására. Ha bioterméket vásárolunk, ezzel pénzügyi értelemben is üzenünk a közegészséget kockára tevő, káros anyagokat használó élelmiszeripari vállalatoknak. A pénzünk hathatós eszköz, hogy tudomásukra hozzuk ezeknek a haszonlesőknek, hogy a termékeiket nem tűrjük tovább, és nem vásároljuk meg őket.


  Sajnos az organikus élelmiszerek sem nyújtanak teljes biztonságot. Az idők során a kártékony vegyi anyagok felhalmozódhatnak a természetben, így a környezet szennyezése mellett a bioélelmiszereket is megfertőzhetik.


  A veszélyes kemikáliák egyre inkább elborító árja ellen a legjobb védekezés az antioxidánsok fogyasztása, amelyeket szinte az összes növényalapú élelmiszer különböző mértékben tartalmaz. Az ORAC-egységben (Oxygen Radical Absorbance Capacity  Oxigéngyök-abszorpciós Kapacitás) mért antioxidánsok neve nem a tápanyagra utal  például ásványi anyagra vagy vitaminra , hanem arra, hogy milyen mértékben képesek felvenni a küzdelmet a szabad gyökök ellen. Az antioxidáns tulajdonságokkal rendelkező tápanyagok lehetnek gyulladáscsökkentő fenolsavak (például a gránátalmában található ellagsav), vagy fontos ásványi anyagok, például a szelén, vagy akár az alapvető fontosságú C-vitamin. Egyes antioxidánsok, köztük a flavonoidok és a karotionidok, az élelmiszerek kinézetéért és ízéért felelősek. A ragyogó természetes színek  például a maqui bogyók (ejtsd: máki) intenzív kék, a répa vibráló narancs, a vadrizs és a fekete quinoa (ejtsd: kinoa) mélyfekete színe  az antioxidánsok fokozott jelenlétének jele. Az oxidációt és a bomlást megakadályozni hivatott antioxidánsok rendkívül fontos szerephez jutnak a modern, iparosodott kor mérgező hatásainak közömbösítésében és a betegségek megelőzésében.


  A United States Department of Agriculture szerint a napi ajánlott beviteli mennyiség 5000 ORAC-egység. (Sok dietetikus úgy véli, ez a szám jóval alacsonyabb a valódi szükségleteinknél, jóllehet a legtöbb amerikai ennek a mennyiségnek még a közelében sem jár. Az egyéni adottságok, mint a testmagasság, aktivitás, egészség és környezet is hatást gyakorolnak erre a számra.) Az antioxidánsok legfőbb forrásai a szuperélelmiszerek. Vegyük például az açaít: két evőkanálnyi, por formájában bevett açaí összesen 4700 ORAC-egységnek minősül, ami alig marad el az ajánlott napi mennyiségtől. Ez megkönnyíti az életünket! A gyulladáscsökkentőkkel, a szabad gyököket lekötő antioxidánsokkal és a hatékonyan méregtelenítő fitokemikáliákkal teli szuperélelmiszerek segítségével könnyebb felvenni a harcot a környezeti ártalmakkal és a szennyezéssel.


  KEVESEBBET UGYANANNYIÉRT: AZ ÉLELMISZEREK CSÖKKENŐ TÁPANYAGTARTALMA


  Az egyre növekvő népességnek egyre több élelmiszerre van szüksége, és az észak-amerikai iparosított mezőgazdaság sikereket ért el a termésátlagok növelésében. A több termény előállítsa azonban áldozattal is járt, mégpedig az élelmiszerek csökkenő tápanyagsűrűségével. Egyes tanulmányok szerint a zöldségek jelenleg 5-40%-kal kevesebb tápanyagot tartalmaznak, mint fél évszázaddal ezelőtt.


  A drasztikus csökkenés legfőbb oka a monokultúrás növénytermesztés, amely  mivel szüntelenül ugyanazt a növényt táplálja  felborította a termőtalaj kémiai egyensúlyát. A gyorsan növekvő növények vetésével pedig azok egyre kisebb mértékben tudják felszívni az egyébként is kevés tápanyagot a termőtalajból. A kompromisszumos növénytermelésünk mögött tehát semmilyen misztikum nincs: a kiszipolyozott termőtalaj és a rövid termesztési ciklusok alacsonyabb minőségű élelmiszereket eredményeznek. Ez pedig azt jelenti, hogy többet kell fogyasztanunk belőlük (több kalóriát), hogy megkapjuk ugyanazokat a tápanyagokat.


  A génmódosítással felnagyított (azaz jobban eladható és így profitnövelő) növények termesztése is az alacsonyabb tápanyagsűrűséghez vezetett. Az így megtermelt gyümölcsök és zöldségek ugyan nagyobbak és vonzóbbnak is tűnhetnek annál, mint amilyeneket a nagyszüleink fogyasztottak, mégsem tekinthetők jobb minőségűnek a tápanyag tekintetében. A nagyobb méret nagyobb szárazanyag-tartalmat  ami többnyire szénhidráttartalom , nem pedig több tápanyagot jelent. Megismétlem: több kalóriát kell fogyasztanunk (még ezekből a jó ételekből is), hogy ugyanazt az eredményt kapjuk.


  Az élelmiszertermelés növelésére tett erőfeszítések eredményeképpen a természetes ételek kevésbé táplálók. Szerencsére azonban a szuperélelmiszerek túlnyomó többsége nem esik ebbe a kategóriába, elvégre a nagy mezőgazdaság soha nem volt oda értük. És amelyekért mégis  mint például a zöld növények , azok tápanyagtartalma továbbra is magas maradt. A szuperélelmiszerek jelentik a megoldást azokra az alacsony kalóriatartalmú tápanyagokra, amelyek még a legjobb étrendekből is hiányoznak.


  [image: img15.jpg]


  MÁSODIK RÉSZ


  A SZUPERTÁPLÁLÉKOK

  KONYHAMŰVÉSZETE
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  SZUPERTÁPLÁLÉKOKKAL TELI

  ÚJ KAMRA


  A könyvben megjelenő Ж szimbólum szuperélelmiszert jelöl


  Legyünk őszinték, nem létezik olyan, hogy tökéletes élelmiszer. A természetes élelmiszerek  akár szuperélelmiszerek, akár nem  csapatjátékosok, amelyek mindegyike egyedi és kiegészítő tápanyagtartalommal rendelkezik (ez pedig választ ad arra a kérdésre, hogy az elszigetelt és szintetikus vitaminok miért nem elég hatékonyak). A szuperélelmiszerek konyhája mögötti filozófia tehát: olyan csúcsminőségű és ínycsiklandó ételek széles palettája, amely elsőrendű tápanyagokkal szolgál.


  Ha csupán a szuperélelmiszerek definícióját vesszük, könnyen beláthatjuk, hogy számos zöldség, gyümölcs, mag és más növényi eredetű élelmiszer megérdemli a tápanyagban gazdag címkét. Egyes szuperélelmiszerek pedig olyannyira, hogy érdemes górcső alá venni őket. Ez nem azt jelenti, hogy másfajta tápanyagokkal szolgálnak, mint a többi növényi alapú finomítatlan és feldolgozatlan élelmiszer, hanem azt, hogy a tápanyagok jóval nagyobb koncentrációban jelennek meg bennük. Néhány szuperélelmiszer annyira gazdag tápanyagban, hogy mindössze egy kanálnyi hozzáadásával szuperétel státuszba emelhetjük főztünket.


  A következő oldalakon olyan válogatott különleges szupertáplálékokat mutatok be, amelyek kiváltképpen hozzájárulnak az egészséges élethez. Bár én mind több helyi boltban látom őket  hiszen a szuperélelmiszerek egyre nagyobb teret nyernek , egyes helyeken nehezen beszerezhetők lehetnek. Ebben az esetben kérd az üzletvezetőtől, hogy vegyék fel a forgalmazott élelmiszerek listájára ezt a terméket  sokat tehetsz ezzel azért, hogy ezek a hozzávalók stabil helyet kapjanak a boltok polcain. De természetesen az internetes rendelés is szóba jöhet.


  Ez a felsorolás természetesen nem törekszik arra, hogy a bolygón fellelhető összes szuperélelmiszert magába foglalja. A természet elképesztően egészséges ételekkel szolgál, néhányat közülük pedig csak mostanában fedeztünk fel. Az itt következő lista a kulináris szupersztárok gyűjteménye.
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  HARMADIK RÉSZ


  RECEPTEK


  A Ж szimbólum szupertáplálékot jelöl
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  REGGELIK


  Már tudjuk, hogy a miénk a nap, ha szupertáplálékkal kezdjük. A tápanyagban gazdag reggeli több a gabonapelyhes dobozokra írt egyszerű reklámfogásnál, hiszen ez az, ami az adott napra beállítja az energiaszintet. Sőt, még ennél is tovább mennék: ha naponta mindössze egyszer veszünk magunkhoz szupertáplálékot, mindenképpen a reggelit tiszteljük meg ezzel. Ez a legjobb alkalom édes bogyókat és szupermagvakat fogyasztani, vagy olyan porított szupertáplálék-finomságokat, mint a maca vagy az açaí.


  BANÁNMAGOS KENYÉR


  EGY VEKNI


  Ez a recept megtölti otthonunkat a frissen sült kenyér isteni, puha, édes illatával. A titkos hozzávalók  mint a lenmag és a kendermag  többletrostot, fehérjét és esszenciális zsírsavakat biztosítnak, ami mindenki ínyére válik. Az alacsony glikémiás indexű édesítők, mint a kókuszcukor, az agavé és lucuma feldobják ezt a hagyományos receptet. Másnap még finomabb!

  


  Ж 3 evőkanál lenmagpor


  ⅓ csésze édesítetlen mandulatej


  1½ csésze teljes kiőrlésű búzaliszt{2}


  ¼ csésze lucumapor


  1 evőkanál mesquitepor


  1 kávéskanál szódabikarbóna


  1 evőkanál sütőpor


  ¾ evőkanál tengeri só


  ¼ csésze kókuszolaj, plusz még

  valamennyi a sütőtálhoz


  ⅔ csésze + 1 evőkanál kókuszcukor


  2 evőkanál agavénektár


  ½ kávéskanál kókuszkivonat

  (elhagyható)


  1½ csésze nagyon érett, összetört

  banán (hozzávetőleg 3-4 darab)


  Ж ½ csésze kendermag

  


  Melegítsük elő a sütőt 180°C-ra. Kenjünk ki egy körülbelül 22× 12× 10 cm-es sütőformát a kókuszolajjal.


  Egy kis csészében keverjük össze a lenmagport a mandulatejjel, és hagyjuk állni 5-10 percig, hogy az összetevők megkocsonyásodjanak.


  Egy közepes nagyságú tálban keverjük össze a lisztet, a lucumaport, a mesquiteport, a szódabikarbónát, a sütőport és a sót. Egy nagy tálban addig vegyítsük a kókuszolajt, a ⅔ csésze kókuszcukrot, a lenmagporral összekevert mandulatejet, az agavénektárt, a kókuszkivonatot és az összetört banánt, míg jól össze nem állnak. A száraz hozzávalókat vegyítsük a nedves hozzávalókkal. Forgassuk meg az egészet a kendermagban.


  A kevert masszát tegyük az előkészített sütőformába. A megmaradt kókuszcukrot szórjuk a tetejére. Tegyük a sütőbe, majd süssük 45-50 percen át, míg a teteje szépen megbarnul. Ha a beleszúrt fogpiszkáló nem színeződik el, készen van. Tegyük egy tálcára, fogyasztás előtt hagyjuk kihűlni. Miután teljesen kihűlt, csomagoljuk folpackba. Körülbelül egy hétig áll el.


  Tálalási javaslat: Tegyünk rá vajkrémet (160. oldal) vagy açaí bogyós lekvárt (70. oldal).
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    A LEN- ÉS CHIA MAG HASZNÁLATA TOJÁSHELYETTESÍTŐKÉNT SÜTÉSKOR

    


    A lenmagpor és a porított chia mag rendkívül hasznos sütéshez. Folyadékba áztatva őket zselészerű anyagot kapunk, ami hasonló a nyers tojáshoz. Mivel ez a zselé nem emelkedik meg a megsült tojáshoz hasonlóan, nagyszerű kötőanyag sütéshez Ha a recept hozzávalói között van olyan anyag, ami segíti az étel megemelkedését (például szódabikarbóna, glutén stb.), ez a kedvező élettani hatású szupertáplálék kiválóan helyettesíti a tojást.


    KÉT TOJÁS HELYETT:


    Keverjünk össze 2 evőkanál lenmagport és porított chia magot ⅓ csészényi vízzel vagy dióféléből készült tejjel (lásd a 224. oldalon). Jól keverjük össze, hagyjuk állni 5-10 percig, majd még egyszer kavarjuk meg, és már készen is van.
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  ÉDESVÍZ WEBÁRUHÁZ

  AKCIÓK • INFORMÁCIÓK


  webaruhaz@edesviz.hu

  00-36-1-320-3642

  www.edesviz.hu
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  ÉDESVÍZ KÖZÖSSÉG

  ÉRDEKESSÉGEK • KÖNYVRÉSZLETEK • JÁTÉKOK


  A mindennapokra!


  ÉDESVÍZ KIADÓ
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  ÉDESVÍZ + magazin

  Cikkek az

  EGÉSZSÉG • ÖNFEJLESZTÉS • EZOTÉRIA

  témaköreiben


  Érdekes információk szerzőkről és könyvekről


  Keresd a www.edesvizkiado.hu címen


  {2} Ha gluténmentes étrendet követünk, gluténmentes lisztet használjunk.
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