A ZOLD ES PIROS DIETA

Ahogy ez a kutatds utat taldlt a sajtoba, Potter professzor
Rékgydgyszer Kutatdcsoportjdhoz elkezdeek érkezni a
kérések, hogy segitsenek rakban szenvedd embereken. Elsé
valaszként a megszerzett tuddst egy étrend-ajinldssd llitot-
ték 6ssze. Ez a ,,Z0ld és piros diéta” néven vélt ismertté.

A Potter professzor dltal ajanlott étrend a kovetkezd:

,Elssorban vegetdridnus étrendet kovessiink gyii-
molesokkel, zoldségekkel és gydgynovényekkel. Ha ezt
a tandcsot kovetjiik, és megvédlogatjuk az elfogyasztott
termékek fajtdjic és mindségét, az segit maximalizdlni
az étkezéskor bevitt fontos szalvesztrolokat. Amikor csak
lehetséges, egylink organikus termékeket.

Ez a kdnnyen megjegyezhetd »Zold és piros« diéta, ahol
a sos fogdsok tartalmazzak a z6ld zoldségeket és gy6gynové-
nyeket, és a desszertek a piros gytimolcsoket. Nem véletlen,
hogy az ember a s6s ételeket szereti enni el8szor, és az éde-
seket utdna. Ez a preferencia meggy6z8désiink szerint azért
alakult ki, hogy maximalizalja a létfontossdga tdpanyagok,
mint a szalvesztrolok felszivoddsdt és aktivdloddsa.

A s6s fogisokhoz a zoldségeket olyan kevéssé f6zziik
meg, amennyire lehetséges, és 6rizzitk meg az étel ,jésdgat”.
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Példdul, ha a zoldséget f6ztiik, haszndljuk fel a vizet mdrtds

vagy sz6sz készitéséhez. Az egész z6ldség megsiitése szintén

j6 médja a névényben 1év6 ,josig” megbrzésének.

A legmagasabb szalvesztrol tartalmu gytimolesoket és
z6ldségeket az aldbbi tdbldzatok soroljik fel:”

GYUMOLCSOK
TELJESEN PIROS EGYEB
szeder mélnaszeder alma
feketeribizli faeper datolya
fekete &fonya szilva fuge
tézegafonya malna mangé
damaszkuszi szilva ribizli korte
sz616 eper ananasz
mandarin
ZOLDSEGEK
TELJESEN ZOLD
sparga fejessalata kigyéuborka
l6bab fodorkel uborka
brokkoli spenot tok
kelbimbo vizitorma tojastok
ké&poszta EGYEB sargadinnye
fehérrépa articsoka paprika (minden szin()
kinai kel avokado sUtétok
z6ldborsd babcsira rukkola
z6ldbab kalabriai brokkoli spargatok
kelkaposzta karfiol vadrépa
karalabé zeller cukkini

IIl. FUGGELEK
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GYOGYNOVENYEK
ALTALANOS ~ ORVOSI

GYOGYNOVENYEK | GYOGYNOVENYEK
bazsalikom bojtorjan Utilapu
menta kamilla rooibos

petrezselyem gyermeklancfi csipkebogyd
rozmaring galagonya csukdka
zsélya citromverbéna
kakukkfii maériatévis gyokér

A FOBB SZALVESZTROLBAN GAZDAG
NOVENYCSALADOK:

OSZIROZSAFELEK CSALADJANAK TAGJAI:

articsoka gyermeklancfi
bogancs bojtorjan
mariatovis kamilla

ROZSAFELEK CSALADJANAK TAGJAL:

csipkebogyd

galagonya

KAPOSZTAFELEK CSALADJANAK TAGJAI

kaposzta
brokkoli vadkaposzta
karfiol kelkaposzta

A Z5ld és piros diétdt Gerry Potter professzor szives

engedélyével tettiik kozzé.
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PELDAK SZALVESZTROLBAN GAZDAG RECEPTEKRE

Articséka mdrtogatds szdszban

HOZZAVALOK:

4 kozepes articsoka

2 gerezd fokhagyma (apritva)
atk. morzsolt rozmaring

2 ek. citromlé

2 csésze viz

1 felapritott hagyma

2 ek. friss morzsolt menta

s csésze olivaolaj (malomkével 6rolt)
> csésze almaecet

% tk. tengeri s6

Oblitsiik le az articsékat, és vagjunk le 2,5 cm-t a tetejébél. Olloval
végjuk le a megmaradt levelek tovises végét. Egy nagy serpeny8ben
siissiik ki olajban a hagymdt, fokhagymadt, mentdt és rozmaringot.
Adjuk hozz4 a citromlevet, ecetet, vizet és tengeri sét. Tegyiik az
articsékdt fliszerezett huslevesbe; fedjiik le és paroljuk, amig puha
nem lesz, kb. 40 perc. Hagyjuk hiilni a hdslevesben. Tdlaldshoz te-
gylink minden articsékdt egy tdlba egy kis huslevessel mértogatés
szdsznak.

SZALVESZTROL PONTOK ADAGONKENT: 5 (20 PONT, HA
ORGANIKUS TERMEKEKET HASZNALTUNK)
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Avokddé Ahdi

HOZZAVALOK:

2 kicsi avokado

> csésze apritott piros kaliforniai paprika
s csésze apritott zold kaliforniai paprika
s csésze kockara vagott vadrépa

s csésze apritott uborka

s csésze apritott paradicsom

Y apritott lilahagyma

10 spanyol olajbogy6 - apritva

1 lime leve - " tk.

tengeri s6; bors izlés szerint
tabasco izlés szerint
apritott friss koriander

Vigjuk félbe az avokddét hosszdban nagyon évatosan, dobjuk ki a
magjdt, és Gvatosan kanalazzuk ki a belsejét. Orizziik meg a héjit,
jol apritsuk fel a husdt és tegyiik félre. Keverjiik 6ssze a felapritott
z6ldségeket és olajbogyét. [zesitsiik a lime levével, tengeri séval,
borssal és tabascéval. Adjuk hozzd az avokddét és kicsit keverjitk
ossze. Vigydzzunk, hogy ne torjiik nagyon 6ssze az avokddot.
Finoman tegyiik a saldtdt az avokdddéhéjakba vagy friss spendtle-
vél-dgyra. Diszitsiik kevés korianderrel.

SZALVESZTROL PONTOK ADAGONKENT: 6 (24 PONT, HA
ORGANIKUS TERMEKEKET HASZNALTUNK)
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Friss spdrga vajontettel

HOZZAVALOK (4 személynek):

2 tucat friss, vékony sparga
1 csésze vaj

2 friss gerezd fokhagyma

2 tk. citromlé

1 tk. petrezselyemzéld

2 tk. reszelt citromhéj

petrezselyem agak

Mossuk meg a spdrgdt és torjiik le a fehér végeket, vigjuk fel
ferde, kb. 5 cm hosszt darabokra. Wokban vagy serpenyében ol-
vasszunk vajat. Préseljiik dssze a fokhagymidt, és adjuk hozzd a
citromlével és petrezselyemzolddel egyiitt a vajhoz. Melegitsiik
kézepesen magas hdmérsékleten. Adjuk hozzd a spdrgit, és folya-
matosan kevergessiik, amig a zoldségek ropogés-puhdk lesznek.
Tegyiik 4t a spdrgdt egy meleg tdlaléedénybe. Adjuk hozzd a
citromhéjat a vajontethez a serpenyében. Melegitsitk bugyboré-
koldsig, és ontsiik rd a spdrgdra. Diszitsiik petrezselyemlevéllel és
talaljuk azonnal.

SZALVESZTROL PONTOK ADAGONKENT: 5 (20 PONT, HA
ORGANIKUS TERMEKEKET HASZNALTUNK)
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Articsékds-paradicsomos csirke

HOZZAVALOK (6 személynek):

80 dkg. egész paradicsom

25 dkg. articsokasziv

', csésze szaraz fehérbor

"> csésze paradicsomlé (egész paradicsombol)
1 tk. szaritott tarkony

2 tk. tengeri s6

Ya tk. feketebors

6 csirkecomb

2 tk. citromhéj reszelve

2 ek. petrezselyem apritva

Facsarjuk ki a paradicsom levét, és drizziink meg Y2 csészényit.
Végjuk fel a paradicsomot, szedjitk ki a magokat, facsarjuk ki
a levet és apritsuk fel a husdc. Keverjiik 6ssze a paradicsomot
az articsokaszivvel egy nagy serpenydben, és tegyiik mérsékelt
lingra. Adjuk hozz4 a bort és a félretett paradicsomlevet, és
forraljuk fel. Keverjitkk bele a tdrkonyt, tengeri sét és borsot.
Helyezziik a csirkecombokat egy rétegben a paradicsom és az
articsoka tetejére. Fedjiik le és pdroljuk kb. 25 percig, vagy amig a
csirke mar nem rézsaszin a csontndl, ha belevdgunk. Keverjiik bele
a citromhéjat. Helyezziik a csirkét egy tdlra, kanalazzuk rd a szészt,
és szérjuk meg petrezselyemmel.

SZALVESZTROL PONTOK ADAGONKENT: 6 (24 PONT, HA
ORGANIKUS TERMEKEKET HASZNALTUNK)
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