A lemuriai kenyérr 6l

igéretemhez hiven kozzéteszem a sokak altal kért
‘'csodakenyeér’ receptjét.

Rendkivul ebs méregtelendthatas, vitalizal egész
napra, szebb, fényesebdrbhajhullas megsmése,
emesztés kiegyensulyozasa, rendkivil illatos, aspm
finom izhatds, - 2 kg sulycstkkenés, vizhaztartas
normalizalasa. Mivel semmilyen panaszunk nincs a
csaladban, igy nem tudok egyéb extrakrdl beszamolr
bar nekem mar ez is rendkiviili!!! Erdemes kiprobaln
Ha kifejezetten méregtelenitésre szeretnéd hasznalpi minimum 2 liter folyadékot is be
kell vinni.

Még a leggyakorlatlanabb haziasszony, vagy agglegeel tudja késziteni, nincs benne
semmi 6rdongdsség, csak pontosan kovesd a leirtakamhar kikisérleteztem az adagolas és
a sutés maodjat, akkor te miért vesztegetnéd @teidvele?

A hozzavalokrol alljon itt néhany hasznos infornéad\z anyagok mar kilon-kilén is meseés
hatassal birnak, azonban az 6sszhatas a legkié$elely! Igazi csoda!

Blzacsira:

A blzacsira gyogyito ereje magas vitamin és asvanyi
anyag tartalmanak koszonbeCsokkenti a
szervezetben a szabadgyok-keghzst, ezaltal a sziv- és
errendszeri betegségek kialakulasanak kockazatat.
Eletfontossagu anyagai az A- , B- , E-vitamin és a
szelén, de jeless a kalcium-, magnézium-, cink-,
mangan és folsav tartalma is.

Tonkoélybuza: 4 .,‘

A tdnkolybuza a tobbi gabonafajtdhoz képest jélent
rosttartalommal rendelkezik, ezéréstgiti az emésztést.

A tonkoélybuzanak a hagyomanyos buzanal ketlvbaz
aminosav dsszetétele, Iényegesen tdbb asvanyi eingag
vitamint, valamint vasat, rezet és cinket tartalnfazas a
hemoglobin és az energia felszabaditasaban szgdhiegret
enzimek dsszetéje, a réz szamos enzim alkotorészekent a
kozponti idegrendszer thodéséhez sziikséges. A cink tébb en:
ill. az inzulin alkotorészeként az anyagcserébesz vészt.




Tokmag:

Barmilyen furcsa is sokak szamara, a tokmag igatofoszerepet tolt be az egészséges
taplalkozasban. A magban &45%-os linolsav, valamint fitoszterin tartalomfdgva
elsssorban a holyag- és prosztatabetegségek gyogysngtaktjak szamon, de magas
esszencialis zsirsav tartalma fokozott védelmejtmyszivinfarktus kialakulasa ellen is. Ezen
tulmerben jelends mennyiség E-vitamin és szelén talalhat6é benne,
amelyek antioxidans és gyulladasgatlo hatast valt&na
szervezetben. A tdkmagban olyan proteaz-inhibitasokannak,
amelyek gatoljak a béltraktusban a virusok és éépaknok

W aktivizalodasat. (A nyers tokmagbdl sajtolt zoldesyalatu olaj
kifejezetten finom, aromas. Zsirtartalmanak 57%&Bbsz6rosen
telitetlen zsirsavak teszik ki.)

Napraforgomag:

A napraforgémag nemcsak finom ragcsalnivalo, hane
b6séges olajtartalma is kiemeli az olajat adé névkénye
kozul. A napraforgd mag 47 szazalék olajat tartalnés
annak 65 szazaléka esszencialis olaj. Asvanyi arkgdg
nyomelemeket isdven taldlunk benne. Hatéanyagai:
cholin, linolein, olein, lecithin. A benne 1év
hatbanyagok, dsszetigvkedvesd élettani hatdsainak kdszonbi@hai népszeisége. Az
egeészséges életmaod hivei kilénésen a magas E-uittetitetlen és esszencialis zsirsav
tartalma miatt becsulik.

# lenmagolaj, a ,j6 zsir” egyarant seqit fittnek és
egészségesnek maradnunk, mig a ,rossz” zsirok
veszélyeztetik egészséginket és teljgsjpességiinket.

Az aktiv életmodot ék elmondéasa alapjan a lenmagolaj kiegégzsegitik szamukra a
gyorsabb regeneralodast, és segitenek cstkkemntexizés utani izomfajdalmakat. A kutatok
szerint ezt a lenmag gyulladascsokkeds antioxidans hatasa okozhatja. A kutatok azt is
allitjak, hogy noveli az anyagcsere Utemeét, éssagiti a gyorsabb zsirégetést is. Sok sportold
szamol be arrdl, hogy ha étrendjikbe beiktatjgdnanagolajat, akkor randulasaik és
zUzodasaik gyorsabban gyogyulnak. Néhany erednmémaatja, hogy a kisebb sérilések
akar negyedannyi &dalatt is helyrejénnek, mint korabban.



- Csokkenti a gyulladast, igy az izomfajdalmakaésnoveli a rugalmassagot
- A sejtek szerkezeti sértetlenségeét biztositvitisel§y a regeneralédast és a gydgyulast.

- Hozz4jarul az egészséges sulycsokkenéshez aegeennyagcseréjének gyorsitasaval, igy a
zsirok gyorsabban tudnak elégni.

- A lenmag biztositja szdmunkra az omega-3 zsiksdva
Felhasznalasi leh&tegek

Kutatasok alapjan a lenmagolaj a kovetkdametek kezelésekor lehet hasznos:

- Elhizas

- Arthritisz

- Szeékrekedés

- Herpesz

- Hipertenzio (magas vérnyomas)

- Bérprobléemak, mint pl. az ekcéma és a pikkelysomaor
- Rak

Recept 2 darab kb. 1 kg-os veknihez r
Erdemes ekkora adagot elkésziteni, mert sokaity elal

Kulonben is Ggy a legizletesebb és a legaromasebb,
egy-két napot érik. Ugysem maraddde] mert a csalad

€s az isméisok széthordjak (tapasztalat!) De ha mégs
akkor le is fagyaszthatod!

Hozzavalok:

- 1 kg teljes kbrlési tonkdly bazaliszt,

- 500 gr étkezési buzacsira (kavédaraldbanonidee) - Vigyazat, itt nem a csiraztatott
bluzara gondolunk, hanem a kereskedelemben kapbazisrkt termékre!

- 10 gr (kb. egy mogyorényi) élegzfnincs tévedés — minimalis kell hozz4),

- 2 pohar éifloras natur joghurt (pl. Activia, vagy hasonlo)

- 6dl, 40 Celsius fokos viz (kicsit melegebb a kéagnél)

- 3,5 teaskanal tengeri s0,

- 9 ewkanal tbkmagolaj, vagy lenmagolaj,

- 4 nagy marék hantolt, natar napraforgdmag,

- 2 marék hantolt tokmag,

- 2 db téglalap alaku sifborma (11 cm széles X 30 cm hosszu X 8 cm magas).
- A forma kibélelésére sbtacské (celofan)

Megjegyzés:
1. A buzacsirat kivalthatod 500 gr fehér lisztill 65).

2. Ha kenyérsidgtgéppel dolgozol, akkor a mennyiség 1/3-at vedttgasztalatom azonban
azt diktalja, hogy kell neki a minimum 4-5 ora lekfermentalédashoz, a gép ugyanis tal



gyorsan végez! Vannak ételek amikhez igenis ilbkdtni a hagyomanyokat a megfélel
eredmeény érdekében. (25 éves haziasszonyi tap¥ztal

3. Allitélag porkéltszaft tunkolasara nem alkalmszendvicsekhez, koztes étkezésekhez,
reggelihez azonban a legkitbb.

Elkészités lépésekben:

3. Oréld meg a buzacsirat és vegyitsd ssze a tongoitgi.

4. Melegits 6 dl vizet kb 40 Celsius fokosra ésaeid fel benne a kb mogyoronyi élészt

5. A lisztkeverékBl tégy az élesst vizbe annyit, hogy tejfaisisédi kovaszt kapj.

6. Tedd a kovaszt langyos helyre és kb fél oraythi&elni.

7. Ha felfutott, add az egészet a lisztkeverékhgblbi hozzavaldval egyiitt. izlés szerint, fél
marék olajos magkeveréket hagyj meg a kenyér me@saidoz.

8. Gyurd dssze, amig el nem valik az edény fal&iélg massziv, sotét stitésztat kapsz,
keményebbet az atlagos kelt kenyértésztanal. Menjeg, csak gyurd dssze.

9. Lisztezd be a tetejét és konyharuhaval letakaagyd kelni 2 teljes 6ran keresztil.

10. 2 ora elteltével deszkan vagd két egyelarabra, gyurd &tket, formalj akkora
hengereket, hogy a sifibliaval kibélelt formaba férjen.

11. Tipp: egy kevés tengeri sot olvassz fel egyidben, és kend meg a kenyereket. Szérd ra
az olajos magkeveréket.

12. Konyharuhaval letakarva, langyos helyen tovapbi- 3 orat keleszd.

13. Sités ékt megint érdemes a kenyereket sos vizzel atkenni.

14. Melegitsd fel a séit 180 Celsius fokra ugy, hogy a 8i#tljara elhelyezel egy kislabas
vizet a para kedvéert.

15. Susd a kenyereket aranybarnara kb 50 peraa aldtt.



