
BüszkØk vagyunk arra, hogy Øvek óta m�köd� EgØszsØgkonyha 
programunkban eddig közel tízezren vettek rØszt, sajÆtítottÆk 

el a reformtÆplÆlkozÆs fortØlyait, ismertØk meg a teljes ØrtØk� Øtke-

zØs alapanyagait, Øs a biológiai ØrtØküket, meg�rz� konyhatech-

nikÆt.  Ugyanis szÆmtalan bizonyítØk tÆmasztja alÆ, hogy Øteleink 

mennyisØge Øs min�sØge nagyrØszt meghatÆrozza egØszsØgi Ælla-

potunkat vitalitÆsunkat, közØrzetünket.

Az emberisØg az utóbbi 50-100 Øv kivØtelØvel friss, teljes biológiai 

ØrtØk�, mindenfØle mestersØges ÆtalakítÆstól mentes Øteleket fo-

gyasztott. A szervezet szÆmÆra az ilyen tÆplÆlØk termØszetes, mØgis 

az ízfokozókhoz szokott emberek œgy gondoljÆk, hogy az egØszsØget 

szolgÆló Øtelek íztelenek, �szÆrazak�, küllemükben sem tœl biztatóak 

Mindennek cÆfolata az AlapítvÆny eddig megjelent kØt sza-
kÆcskönyve, melyek szerz�je Kisa Judit dietetikus, egyben 
EgØszsØgkonyhÆnk vezet�je is. MunkatÆrsaival 

több Øven keresztül kísØrletezte ki, � nomította, iga-

zította sajÆt Øs a tÆplÆlkozÆstudomÆny legfrissebb 

tapasztalataihoz a recepteket. ˝gy született meg az 

els�, 77 remek reform recept cím� szakÆcsköny-

vünk 2008-ban. Az egØszsØgtudatossÆg fejl�dØse 

szempontjÆból óriÆsi eredmØnynek Øs bíztatónak 

tartjuk, hogy a reformszakÆcskönyvek hatalmas pi-

acÆn rekordgyorsasÆggal fogyott el.

A sikeren felbuzdulva kØszült el folytatÆs: 4 Øvszak reform recept-
jei címmel, melyet ezœttal szeretnØnek � gyelmükbe ajÆnlani. Aki a 

szó legteljesebb ØrtelmØben tÆplÆló, egyszer�en, gyorsan elkØszít-

het�, � nom Øtelekre vÆgyik, s a termØszet rendjØt követve, az Øvsza-

kok ritmusÆhoz igazodva szeretne tÆplÆlkozni, e könyvben œtmu-

tatÆsra, receptekre talÆl. Ha megpróbÆlja a tanÆcsokat mindennapi 

ØletØben követni, elmondhatja, szinte mindent megtett azØrt, hogy 

Øteleivel, tÆplÆlkozÆsi szokÆsaival vØdje egØszsØgØt. 

A színes Øtelfotókkal gazdagon illusztrÆlt könyv, 1980 forintos Æron 

kapható a Libri, Lira & Lant, Elixir, Amoena, KönyvtÆrellÆtó 
könyvhÆlózat boltjaiban Øs az AlapítvÆny központjÆban Øs 
TÆmaszadó SzolgÆlatÆnÆl.
Öröm szÆmunkra, hogy a könyvbemutatón velünk lesz a kastØly 

�œrn�je� ErzsØbet kirÆlynØ hasonmÆsa, hiszen köztudomÆsœ, hogy a 

közkedvelt Sissy kirÆlynØ korÆt megel�zve kiemelke-

d�en fontosnak tartotta az egØszsØges Øletmódot, 

a mozgÆst, Øs a szØpsØg-egØszsØg harmóniÆjÆt.

AlapítvÆnyunk Ællami tÆmogatÆs nØlkül m�ködik, 

ezØrt fontos szÆmunkra, hogy minØl többen se-

gítsØk adójuk 1%-Æval munkÆnkat. AdószÆmunk: 

19009557-2-43.

A RÁK ELLEN, AZ EMBERÉRT, A HOLNAPÉRT!
Társadalmi Alapítvány

MagyarorszÆg els� egØszsØgvØd� alapítvÆnyakØnt immÆr 
24 Øve azon munkÆlkodik, hogy az emberek megtudjÆk, 
a valósÆgban megtapasztaljÆk, milyen sokat lehet tenni a 
rÆk megel�zØsØØrt Øs a gyógyulÆsØrt. Minden er�nkkel Øs 
lehet�sØgünkkel a lakossÆg egØszsØgvØdelmØt, a rÆkmeg-
el�zØst, a betegek ØletkilÆtÆsainak javítÆsÆt, rehabilitÆci-
ójÆt kívÆnjuk szolgÆlni. Ezt bizonyítja az AlapítvÆnyunk 
tevØkenysØgØnek, szolgÆltatÆsinak, programjainak szØ-
les köre, többek között nØpszer� EgØszsØgkonyhÆnk is.

 dr. Farkas Ilona AdamiknØ KovÆcs Katalin

 az AlapítvÆny titkÆra gazdasÆgi vezet�
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Az egØszsØg�rz� tÆplÆlkozÆs
10 parancsolata

1.   Naponta többször együnk teljes gabonaszemb�l kØszült falatokat, kenyeret, kÆsÆt, akÆr ilyen 
sütemØnyt is! ˝gy nem csak energiÆt juttatunk szervezetünkbe, hanem vitaminokat, ÆsvÆnyi 
anyagokat, nyomelemeket, rostot is. 

2.  Naponta összessØgØben legalÆbb fØlkilónyi zöldsØget Øs gyümölcsöt együnk meg! Több 
lehet, kevesebb nem! KØszíthetünk nyugodtan f�tt Øteleket is zöldsØgb�l, gyümölcsb�l, 
de valamennyit nyersen is fogyasszunk mindennap.

3.   Fontos, hogy lehet�leg azt együk, amit a szezon kínÆl! TØlen pØldÆul nem prim�r zöldsØge-
ket, hanem sÆrgarØpÆt, hagymÆt, kÆposztÆt, zellert, almÆt, körtØt, aszalt szilvÆt stb.

4.   MinØl kevesebb feldolgozÆson Ætesett Øtel kerüljön asztalunkra! PØldÆul kØsz kekszek he-
lyett süssünk magunk mØzb�l, teljes ki�rlØs� lisztb�l ropogtatnivalót, kØsz körözött he-
lyett keverjünk tœróból, tejfölb�l, vajból, sóval, f�szerekkel sajÆt � nomsÆgot. A kenyØrsütØs 
egyszer�, hÆlÆs elfoglaltsÆg.

5.   BÆtran ehetünk halat, hœst, tojÆst, tejet Øs tejtermØkeket � de csak mØrtØkkel!

6.   Az Øtelek kØszítØsØhez hasznÆljunk vajat vagy olajat!

7.   Cukor helyett mØz adja Øteleink, italaink Ødes ízØt!

8.   Igyuk meg a napi 1,5-2 liter folyadØkot, lehet�leg tiszta víz formÆjÆban!

9.   Díszítsük a fogÆsokat friss zöldsØggel, gyümölccsel, Øs együk is meg! A szØp terítØs Øs tÆlalÆs 
fontos, hiszen a szØp lÆtvÆny alapjÆn az emØsztØs mÆr a szÆjban elkezd�dik. 

10.  Szakítsunk id�t az evØsre, Øs nyugodt körülmØnyek között, minden falatot megrÆgva, 
Ølvezettel költsük el reggelink, ebØdünk, vacsorÆnk!
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