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A NYERSKONYHA ELONYEI

Az elmult idészakban egyre tobb helyen bukkan fel és mind tobb kovetdre taldl az él6 ételek fo-
gyasztdsdt hirdet6 nyerskosztos tdpldlkozds. Pozitiv hatdsairdl és eredményeirdl hallva sokan don-
tenek 1igy, hogy maguk is csatlakoznak ehhez az irdnyzathoz, hiszen a cukorbetegség, a magas
koleszterinszint, az elsavasodds és a tilsily sajnos Magyarorszdgon is dltaldnos jelenség. Emellett a
nyerskoszt noveli vitalitdsunkat, szebbé, élettelibbé teszi biriinket, hajunkat.

Aki mar megevett életében nyersen egy almat, egy fiirt sz616, epret vagy
barmi mas gylimolcsot, az mar nyersevének szamit. Az él6 ételek fo-
gyasztasa tehat senkinek sem idegen dolog, a kérdés csak az, hogy a nyers
ételek étrendiink hany szazalékat alkotjak. A fenti pozitiv hatasok elérése
érdekében nem sziikséges, hogy kizarolag csak nyers ételeket fogyasz-
szunk, elég, ha ezek aranyat noveljiik.

Nyaron nem is kérdés, mit tegyiink a nyerskosztos tanyérra, hiszen
rengeteg gytimolcs és salataféle koziil valaszthatunk. Az 6szi, téli hona-
pok bekoszontével azonban megcsappan a kinalat. Ilyenkor nehezebb
lemondanunk a kenyérrél és a meleg ételekrol.

A nyerskonyha praktikdit megismerve megbizonyosodhatunk arrdl,
hogy nagyon viltozatos, izletes ételeket készithetiink a turmixgép és az

aszalonk segitségével. Nem elhanyagolhaté szempont, hogy a nyers fogasok — f6zési id6 nélkiil
- igen gyorsan elkészithet6ek, szabadon varialhatok. Az aszaloban készitett fliszeres, ropogds
kréker-kenyérkéket narancsos szezamszdszba martogathatjuk, avokadobdl csokikrémet, datolya-
bdl és didbol nyers tortat készithetiink. A bazsalikomos ,,tésztankhoz” nem kell a spagettit puhara
fozni, elég, ha néhany darab cukkinit vesziink. Vendégeinket is elkapraztathatjuk, kiillonosen, ha
a vacsora végén elaruljuk, hogy a menii €16 ételekbol allt.

Ha van olyan hagyomanyos étel, amirdl semmiféleképpen nem tudunk lemondani, akkor eze-
ket nyugodtan engedjiik meg magunknak, hiszen tobbet artunk fizikai és mentalis egészségiink-
nek, ha lelkiismeret furdalassal essziik. Riidiger Dahlke szavait kdvetve az evés élvezet, az ételkészi-
tés szeretet, tehat orommel készitstik és fogyasszuk ételeinket!



Salamon Gabriella:
Négyféleképpen - a ndiség ttjan

Az iréné kalandos utazassal vezeti
Az iréné kalandos utazdssal vezet vé-
gig az Onismeret dllomasain, és segiti
olvasdit, hogy visszatérhessenek szent
noiségiikh6z. Konnyed hangvételben
sz6l a n6khoz, a nékrél.

(ajandék mediticiés CD-vel) Ara: 3200 Ft

Vadim Zeland:

Valaszd ki magad a sorsodat! 2.
- a transz-szorf modszerével
—Gyakorlati kézikonyv
A transz-szorf a gondolkodas és a cse-
lekvés teljesen Uj modszere, mely révén
csakugyan lehetségessé valik, hogy a va-
l6sagnak azt a véltozatat valasszuk, ami

alegkedvesebb a szamunkra.

Ara: 2600 Ft

Laura Day:
Koszontelek, valsag!
A konyvben ismertetett tandcsok és
feladatok segitségével az olvaso élete
legnehezebb periédusait is a sors leg-
nagyobb ajandékaiva valtoztathatja at.

Ara: 1900 Ft

Richard Brodie:

A jobbnal is jobban
Tobbnyire csak akkor kezdjiik el igazan
keresni, hogyan is tudnank javitani az
életiinkon, ha ugy érezziik, mélyponton
vagyunk, a helyzet ennél mér nem is le-
hetne rosszabb. Pedig higgyiik el, sokkal
tobbre vihetjiik, mint gondolnank!

Ara: 2300 Ft

Susanne Hiihn: Gondtalanul -
Boldogsag 3 1épésben
A szerz6 feltarja annak titkat, hogyan
vethet véget a kilatastalannak tiné
élethelyzeteknek egy egyszert, hdrom
1épésbol allo szertartassal.
Ara: 990 Ft

Ann Gadd: Mit iizen a labad?

A szerz6 a lab egyes vondsain mutatja
be a leggyakoribb problémaékat és be-
tegségeket. Részletes magyarazataibol
megtudhatjuk, mire utalnak az egyes
labfejformak, kormok és a labfej szine.

Ara: 1900 Ft



