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Az élelmiszerek szamsoros koncentracidja

BEVEZETES

Amikor az élelmiszerekkel foglalkozunk az 6rok €let és az 6rok
fejlodés céljabol, figyelembe kell venni az aldbbiakat: az anyag és az
informacid kiilsé aramléasa eldsegiti az orok fejlddeési technologidkat a
biologiai terven beliili telitddés elvének, az orok fejlédési technologidk
tréningje elvének ¢és a szellemi ¢és anyagi komponens kozotti
kolcsonhatas elvének megfelelden.

Amikor tehat az ¢lelmiszereknek - altalanosan megfogalmazva, az
¢ldlények altal fogyasztott élelmiszereknek - az emberi szervezetbe valod
bejutasarol van szo, akkor itt mindenek eldtt az orok fejlodés altalanos
technologiak kialakulasara iranyul, a taplalkozast alapul véve. Erzékelni
kell a Ielek strukturajat, amely a fizikai test formajaban nyilvanul meg.
Az ¢élelmiszerek, amelyek egyebek kozott a vildgrendszeren beliil
informacios jelleggel birnak, az emberi szervezetbe jutva kdlcsonhatasba
Iépnek a I¢lekkel.

Az ¢lelmiszerek miitkodésének megértését célszerli a I€lek sikjan
vizsgélni, amely a biologiai elvnek és a lelki iranyitds elvének
megfelelden épiti fel a testet. A test biologiai miikodésérdl a fizikai
anyag lelki irdnyitdsara tOorténd atmenetet az ¢lelmiszerek
felhasznalasaval is el lehet végezni.

Ezt alapul véve azok a szdmsorok, amelyek az egyes
¢lelmiszereknek felelnek meg, az ember altal fogyasztott €lelmiszereket
az orok fejlodés megismerésének teriiletére iranyitjak, €s ugyanakkor
megvalositjak az ember orok €letét.

Figyelembe kell venni az iranyitas fejlodési elemét is, amely abbol
all, hogy a szervezetben elegendden nagy szamu kolcsonhatasi folyamat
zajlik le az ¢lelmiszer-komplexumok szintjén. A vegyi €s biologiai
szinten, az anyagcsere szintjén, az ¢lelmiszereknek a szervezet altal
torténd befogaddsa az ¢lelmiszerek kiillonféle utohatasai soran zajlik le.
Amikor az ¢lelmiszereket az oOrok fejlodeés és az Orok emberi ¢€let
logikajanak hasznalataval tanulmanyozzuk, figyelembe kell venni az
elfogyasztott ¢élelmiszerek kolcsonhatasanak eredményét. Figyelembe
kell venni egyebek kozott az ismeretlen kolcsonhatasi folyamatokat is,
amelyek gyakran fontosak az emberi 1élekkel vald kolcsonhatas és a
vilag megismerési struktirajanak mitkodése szempontjabol.

Amikor a Teremt6 megteremtette az ¢€lélények vilagat, az ¢é16 vilag

© I'pabosgoii I'.I1.,2004 3



Az élelmiszerek szdmsoros koncentracioja

¢s a fogyasztandd javak kozotti kolcsonhatast ugy alakitotta ki, hogy
megvaldsuljon az ¢€lolények orok életének elve. Ezért itt az ember
¢letének olyan strukturdjat kell figyelembe venni, amely még nagy
mértékben 0Osszefiigg a bels0 gondolkodassal a Iélek mélységi
struktardinak szintjén, ahol az emberi test szervezése folyik. Az emberi
testet ugyanis egyidejlileg a lélek is szervezi a szellemi iranyitas
meghatarozott szintjén. Ezért az isteni szinttel vald kdlcsonhatas az 6rok
fejlodes felé vald iranyitas céljainak szellemében, az isteni irdnyitasi cél
szerint valosul meg. Ennek a felismerése révén lehet megtaldlni az 6rok
fejlddés rendszer-technologiait, az ¢lelmiszerek befogadasa segitségével.

Az emberi érzékelés geometriai irdnyitdsi szintjének elsd eleme az,
hogy az ¢élelmiszereket egy meghatarozott félgomb feliiletre torténd
tiikkrozés szintjén lehet tekinteni. Képzeljiik el, hogy a sziv feldl nézve, a
testtdl mintegy tizenot-husz centiméter tavolsagban egy félgdmb
helyezkedik el, amelynek a homorulata felénk néz. Ennek a félgombnek
a bels6 feliiletére vetitddnek ki az altalunk elfogyasztott kiilonféle
¢lelmiszerek - példaul a fehérjék, zsirok, szénhidratok -, €s ezek olyan
modon  Iépnek  kolcsonhatasba, hogy kivaltanak egy emberi
¢letimpulzust. Ily modon a 1¢élek az elfogyasztott élelmiszerek kozotti
kolcsonhatasi folyamatot egy meghatarozott informacios szinten tekinti,
mikozben egyes elemeket atereszt €s az orok fejlodés felé iranyitja, mas
elemeket pedig korrigal. A I€lek ugyanis eredetileg egyértelmiien a
szervezesi 1deologia mentén mitkodik, annak érdekeében, hogy 1étrehozza
¢s az Orok ¢let elérésére alkalmassa tegye az ember fizikai testét.

Ezért itt ki lehet térni az ember feltamadasanak elemeire is, alapul
véve azokat az ¢lelmiszereket, amelyek a leginkabb preferaltak. Ha
példaul az elhunytak feltdmaddsi rendszereinek erdsddésérol és
meggyorsitasarol van szo, akkor mindenek elott a tejet, a vizet €s azokat
az anyagokat kell szeml¢lni, amelyek meghatarozott voroses
szinarnyalattal rendelkeznek. Ha ezt a harom elemet egyiittesen
szemléljiik, akkor a feltimadasi folyamat erdsodését érhetjiik el. Ezért
tehat az, aki a feltamadassal foglalkozik, és a feltdmadas irdnyitasanak
pillanataban tejet, vizet, vagy példaul szilvat vagy meggyet fogyaszt,
amelyek vords szindrnyalattal rendelkeznek, felgyorsithatja a feltdmadas
folyamatat. A feltdmasztando személy lelke felé irdnyuld informéacio-
atadas ekkor gyorsabban és hatékonyabban valosul meg.

Fel lehet ismerni azokat a technologiakat, amelyek soran a
feltamasztand6 személy, mikézben minimalis mennyiségli ¢lelmiszert
fogyaszt, gyorsabban rekonstrualhatja a maga fizikai 1étét azzal, hogy
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kapcsolatot teremt a fizikailag megnyilvanulé anyag €s olyan kiilonféle
rejtett szubsztancidk k6zott, amelyek az informacid szintjén 1éteznek.

A fejlett tudati ember mar kezdi érzékelni ezt, és latja, hogy a
feltimasztand6 személy, aki akar csak a tejtermékek kiparolgasat
fogadja be, meggyorsithatja a feltamadast azzal, hogy a Ilelke
visszaemlékszik a tejre. A 1¢lek egy ilyen informacid-atadas soran a
fizikai létnek szamos elemére emlekszik, és a feltdimadasi folyamat
viharossd gyorsul Ugy, hogy a személy vizualizalhato lesz a szokésos
fizikai vilagban.

Az 0Orok fejlédési technologidk szempontjabol az élelmiszerek
komplex jelentdséggel birnak, amely mindenek eldtt abban nyilvanul
meg, hogy egyesiilnek a kiilonboz0 irdnyitasi poziciok, €s allando
kontaktusban maradnak az élelmiszerekkel. Ezért az o6rok fejlodési
tréningen beliil meghatarozott szintet képviselnek. Amikor az
¢lelmiszer-fogyasztdsi informacioba belevisszik az orok fejlodés
rendszerét, mindenek eldtt képesek lesziink megtalalni az élelmiszerek
maximalis hasznat az aktualis egészségi allapotra €s az Orok fejlédeést
kiser6 jovObeni események keézben tartasara, ¢és ugyanakkor
megvaldsitjuk a szellemi irdnyitas tréningjét is; az ember, aki a testét
elsodlegesen fizikai szinten szervezi meg, attér testének szellemi szintii
iranyitasara a tudatanak hasznalataval.

Ezen logika alapjan a fejlodés barmely fizikai elemét, igy az ember
fizikai testét is at lehet alakitani egy szellemi irdnyitasi rendszerré a
altal, amely képes a test megszervezeésere peldaul minimalis mennyiségii
clelmiszer fogyasztasaval ugy, hogy a test nem meril ki. Az emberi
szervezetet alkoto fizikai anyagoknak ilyen szellemi irdnyitasi
technikakra valo attérése soran mindenek elott meg kell valositani a fent
emlitett elsO elvet, a test kimeriilésének hidnyat, vagyis az embernek
tokéletesen egészségesnek kell lennie. Ha az élelmiszeradag csokkentése
soran a szellemi iranyitas nem éri el a sziikséges szintet, vagyis az ember
veszit abbdl a szokasos testtomegébol, amely a felépitésének megfelel,
akkor meg kell ismételni az iranyitasi folyamatot a nagyobb mennyiségii
clelmiszer fogyasztasa irdnydban. A biologiai folyamatok szellemi
iranyitasara valo attérés mindenek el6tt ugyanakkor egy olyan valtozas
is, amelyhez kapcsolodik annak a lehetdsége, hogy minden ember képes
legyen szellemi Uton iranyitani a fizikai testét. Ezért mindig gondolni
kell az ismereteink ataddsara méasoknak.

Azok a személyek, akik képesek ezt megtenni és tovabb fejlddni a
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testi folyamatok szellemi iranyitasa terén, bizonyosak lehetnek abban is,
hogy az orok fejlédésiik akkor valoban megalapozott €s akkor végtelen
ha erre mindenki mas is képes. Azoknak az embereknek, akik hosszl
idon keresztiil képesek teliteni a testilket a szellemi iranyitas ¢és
minimalis mennyiségli ¢lelmiszer fogyasztasa altal, vagy egyes
idoszakokban akar barmiféle ¢lelmiszer fogyasztasa nélkiil is, ki kell
terjesztenilik ezeket az ismereteket mindenkire.

A biologiai folyamatok szellemi iranyitdsanak megismerése
megvaldsulhat a taplalkozasi sziinetek ideje alatt is. Ebben az
id6szakban tanulmanyozni lehet azt az iranyitasi mechanizmust, amely
soran a szellem iranyitja a fizikai testet. Ebben az iddszakban lehet
tréningezni, ¢s meg lehet ismerni, mit jelent a szervezet szellemi
iranyitasa, vagyis a szervezetben zajlo fizikai folyamatok nem bioldgiai
rendszerek, hanem a szellem éaltal val6 iranyitasa.

Az ¢lelmiszerek hasznalataval ezt a folyamatot olyan szintre lehet
fejleszteni, hogy éhezés nélkiil is pontos ismereteket lehet szerezni a
biologiai folyamatok szellemi iranyitasarol. Ezek az ismeretek a
szervezet egyfajta tartalek szintjet képviselik barmiféle szituacio esetén.

A jovOben, amikor majd az egész emberiség képes lesz ilyen
modon fejlodni a szellemi irdnyitas altal, egyszeriibbe valik majd az
orok fejlddesi struktura megvaldsitasa, a XXI. szdzadra jellemzo
¢lelmiszerek bevitele nelkiil. Ennek soran az emberi szellem attér a
szervezetbe bejutod ¢lelmiszerek megalkotasanak szintjére, €s 1étrejonnek
a szervezet szamara hasznos elemek, amelyek ugyantgy elfogyaszthatok
a szokasos taplalkozasi folyamat keretében, ahogyan azt az emberek
jelenleg teszik.

A fejlédés kovetkezd szintje tehdt az, hogy az emberi szellem
¢lelmiszereket hoz 1étre koncentracio révén. Ez is egyike azoknak az
elemeknek, amelyek alapjat képezik a szamsoros koncentracio alapjan
torténd iranyitasi rendszernek. A jovobeni fejlddés teljes rendszerének
mindenképpen a koncentraciokra kell épiilnie, mivel az ¢élelmiszerek
hossz idejli, akar napokig tarté kolcsonhatasra l1épnek az emberrel;
ugyanakkor a végtelen idében is ismerni kell az ¢lelmiszerek
felhalmozodasanak mechanizmusat olyan esetben is, amikor egyaltalan
nincsenek ¢élelmiszerek.

Az ¢lelmiszerek fizikai ¢és szellemi er6feszitéssel torténd
Ujratermelésének  folyamata a  kovetkezd: a termékek vagy
eseményvezérelt modon jelennek meg, vagy az ember képes
megteremteni egy informacios szintet ugy, hogy az informaciot olyan
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materialis anyagga vagy koncentratumma alakitja, amely képes
helyettesiteni az élelmiszercket egy adott idopontban - ez is egyfajta
iranyitasi szintet képvisel. Ezért, attérve most mar kozvetleniil a
szdmsorokra, tisztdban kell lenni azzal a teljes komplexummal, amely
ezekben a szamsorokban kifejezddik.

A tovabbiakban, az egyes fejezetekben felsoroljuk az egyes
¢lelmiszereket az adott fejezetnek megfeleld koncentracid alapjan,
amely az ¢lelmiszerek fogyasztasa esetén az orok életet biztositja. Ezt
kovetden minden fejezetre vonatkozoan egy tablazatba foglaljuk az
¢lelmiszerek részletes, az Orok ¢Elet eléréséhez sziikséges szamsoros
Koncentracio-adatait.

SZAMSOROS KONCENTRACIOK
Tej és tejtermékek 91471831949181

TERMEK
Brinza tehéntejbdl 64879421831848
Natuar joghurt 1,5% zsirtartalmu 68437129836481
Kefir alacsony zsirtartalmu 51831484931784
Kefir magas zsirtartalmu 54864739849751
Tej 59437121849728
Acidophilus alapu tej 46971536748947
Tejpor 54937689439872
Stritett tej 58671831749884
Stritett tej cukorral 59432167849874
Aludttej 49678493184971
Rjazsenka 89121898112948
Tejszin 10% 59842136718951
Tejszin 20% 21431567489451
Tejfol 10% 59864174931981
Tejfol 20% 49806412898131
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Tar6 és tardkrém kiilonleges 59467194894718

Orosz sajt 54849679459481

Holland sajt 59421831974851

Svajci sajt 56431981949864

Sajt Posehonszkij 54961721979184

Olvasztott sajt 49569179451679

Taré magas zsirtartalmu 59874931749879

Félzsiros taro 59862179849654

Thr6 alacsony zsirtartalmu 34961831758421

Zsirok, margarin, vaj 5496418911

TERMEK

Zsir 1482413967

Tej margarin 5496973185

Szendvics margarin 4964785496

Majonéz 5813948215

No6vényi olaj 6497283971

Vaj 4795167915

Olvasztott vaj 2194893190

Kenyér, pékaruk, liszt 31961871481

TERMEK

Rozskenyér 54961831754

Fehér kenyér (l.0. liszt) 54931749871

Vaj siitemények 64937189417

Bagelek 74854132841
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Szuski (kis bagelek) 98967139851

Buza crackerek 54816793148

Vajas crackerek 59479689481

Buzaliszt 518214319411

Buzaliszt | osztalyu 21431851961

Buzaliszt Il osztaly( 31948151984

Rozsliszt 34121831961

GABONAK 51481631971

TERMEK

Hajdina drdletlen 54849169918

Hjadinadara 894564897178

Buzadara 394564817498

Zab 51849631781

Arpagyongy 42146971851

Koles 36831971421

Rizs 34961731851

Buza "Poltava" 39854136871

Zabpehely 59847189917

Arpa 49851621971

Zab 49618431984

Kukorica 59167891481

ZOLDSEGEK 319681398

TERMEK

Padlizsan 149714319
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Karorépa 491814318

Z061dbors6 497184519

Cukkini 361851368

Fehér kadposzta 649481319

Voroskaposzta 398491516

Karfiol 318567491

Burgonya 494891519

Z06ldhagyma 491894851

Poréhagyma 479894317

Voroshagyma 648541919

Sargarépa 489716318

Szabadfoldi uborka 549164891

Uveghazi uborka 647498519

Zoldpaprika édes 498641894

Pirospaprika édes 549641894

Petrezselyemzold 548741318

Petrezselyemgyoker 494894514

Rebarbara 549641318

Retek 485481316

Feketeretek 541648749

Fehér répa 496547891

Zoldsalata 549649894

Cékla 371894548

Szabadfoldi paradicsom 564714218

Uveghazi paradicsom 591318549

Z06ldbab 3648513194
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Torma 8215164981

Medvehagyma 4985173148

Fokhagyma 3894915946

Spenét 4897183194

Soska 4986418981

BOGYOK ES GYUMOLCSOK 5619494319

TERMEK

Sargabarack 894541319

Birsalma 374894594

Cherry-szilva 3845163189

Ananasz 989417319

Banan 516498518

Meggy 314918516

Granatalma 594398491

Korte 497514894

Flige 549317548

Somfa 314898617

Oszibarack 894108494

Berkenye kerti 541494816

Fekete berkenye 549467894

Szilva kerti 547894318

Datolya 561498714

Datolyaszilva (hurma, khaki) 896748516

Cseresznye 849108901

Eperfa 589714847
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Alma 694897548

Narancs 589714916

Grapefruit 541218014

Citrom 317584961

Mandarin 318649710

Piros 4fonya 317496814

Sz616 549618714

Afonya 319894617

Szeder 317948612

Erdei szamoca 398749671

Vorosafonya 364898714

Egres 594697378

Malna 361498374

Torpemalna 398594691

Homoktovis 894378495

Fehér ribizli 589647218

Piros ribizli 398671378

Fekete ribizli 397498564

Fekete afonya 369894591

Csipkebogyo friss 598741894

Csipkebogy6 szaritott 589649717

Szaritott gyumolcsok 5496181979

TERMEK

Aszalt sargabarack (maggal) 5948946191

Aszalt sargabarack (mag nélkiil) 3948148159
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Mazsola (maggal) 6193185148
Mazsola 3148956178

Meggy 3945986179

Korte 3987945967

Oszibarack 3689745198
Aszaltszilva 5946917184
Alma 5896975981

BAB FELEK 31894961719

TERMEK

Bab 31861871918

Borsé (daralt) 59431861749
Borso (egész) 58438961971
Sz6ja 54969859841

Fejtett bab 59479859784
Lencse 39485961748

GOMBAK 56489131849718

TERMEK
Friss varganya 54961431894717
Szaritott varganya 49789749164981
Friss barna érdestindru 54167121949891
Friss narancs sapka varganya 54964759864781

Friss galambgomba 49489149817491

Az egyes c¢lelmiszer-kategériak - hus, baromfi, hal, a tenger
gyimolcsei - iranyitasa soran, mint minden olyan esetben, amely az €16
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szervezetek tevékenységével van kapcsolatban, az 6rok fejlodés feladata
a teljes €16 vilag orok életének megteremtése ugy, hogy senki mésnak
nem okozunk kart.

HUS ES BELSOSEGEK, BAROMFI 498517494168491894718

TOJAS 3148964971981

TERMEK
Tyuktojas 4965485194918
Tojaspor 4648985194781
Fehérje por 4675485496418
Tojassargaja por 3145185496178
Fiirjtojas 6495471496497

Halak és tenger gyiimolcsei 51849459758961

TERMEK

Gébek 49847151946981
Csendes-6ceani lazac 69854919758961
Lepényhal 39451949756489
Kérasz 49756457897841

Ponty 49806421904829
Ketalazac 31489649896471
Viaszlazac 49564879154878
Csikos jéghal 31854739451648
Dévérkeszeg 49754894947481
Lazac 44819856481948
Granatoshal 54751854961841
Folyami ingola 31749854961751
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Alaszkai tokehal 68931459841781

Csuklyas hal 34854718431961

Toékehal 39856489719871

Menyhal 38941489451891

Marvanyos siigér 31489451671891

Tengeri siigér 59831436871841

Folyami stigér 51451831489109101

Tokhal 49481931961891

Oriasi laposhal 51454891489418

Kék puha tOkehal 39481351941891

Ezustos sertefarkt hal 58969131749871

Szilvaorra keszeg (Kaszpi-tengeri) 54859874971891

Ponty Cyprinus carpio 31489451941871

Saira nagy 31789451931641

Saira kicsi 31894831641891

Hering (Balti-tengeri) 34848949716410

Hering 49851432167189

Maréna 349618317489491164

Makréla 38454618451481

Harcsa 31849150619481

Fattyimakréla 50219346891898

Kecsege 34951671931841

Fogassiill6 38945139649751

Ko6zonséges tOkehal 34567148949751

Tonhal 31451961831751

Sablefish 54849131975489

© I'pabosgoii I'.I1.,2004
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Tengeri angolna 59431731854971

Angolna 34961894917891

Hekk 38416804918410

Csuka 31485689711230

Jaszkeszeg 18031256978106

Garnéla tavol-keleti 34154831459318

Tokehalmay 29806426132904

Tintahal 31856134916871

R4k 34951671851481

Garnélarak 31485619879480

Laminaria 38134128946721

,,Ocean” krém 31485649149875

Trepang 38459489813894

Amikor erre a részre koncentralunk, amely a halaknak és a tenger

gytimolcseinek felel meg, figyelembe kell venni, hogy az egyes tengeri
¢s folyami eredetli élelmiszerek formai hasonlosaga lehetové teszi az
Osszes tengeri €10 szervezet orok fejlodési szintre vald juttatdsanak
egyszerlsitett, gyorsitott valtozatat. Az iranyitas itt az egyes formak
elterjedtségének alapjan torténik Ugy, hogy egy €s ugyanaz az elem
rekonstrualodik a végtelen jovobeni események rendszerében.

16

KAVIAR 41489131756491819748

TERMEK

Ketakaviar 591364517498917

Aranyosfejii hal kaviar 368913389497184

Sarga tokehal kaviar 218361948519618

Tokhal szemcsés kaviar 368491519489717

Tokhal kaviar apro 389417594569171
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Az élelmiszerek szamsoros koncentracidja

DIO, MOGYORO 5498197

TERMEK
Mogyoro6 2193168
Mandula 3687185
Di6 5986417
Foldimogyord 3896489
Napraforgomag 3168945
EDESSEGEK 59871421
TERMEK
M¢éz 31954872
Gyiimolcsos drazsé 54969874
Zefir 89849128
frisz 61057429

Marmelad (zselés cukorka) 31984728

Karamella 36479821

Csokoladé bevonattu cukorka 54958564

Gylimolcsos pasztilla 38971498

Cukor 39168974

Halva tahini 38949194

Halva napraforgos 29871426

Etcsokoladé 21906408

Tejcsokolade 72814947

Ostya gyiimolcs toltelékkel 34859854

Ostya zsir alapu toltelékkel 41489731
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Az élelmiszerek szdmsoros koncentracioja

Leveles tésztabol késziilt siitemény krémmel
59814931847

Leveles tésztabol késziilt siitemény almaval 96419854
Piskota siitemény 37859416

Puszedli 314819647

Piskotatorta 541219617

Mandulatorta 27481931

Ezt kovetéen lathato az E-kdédok tablazata, amelyek az
¢lelmiszeriparban hasznalt taplalék-kiegészitoket jelentik. Ennek
megfelelden irdnyitasi sorokra van sziikség, hogy az iranyités
felhasznalhato legyen az Orok fejlddés iranyaban azzal kapcsolatban,
hogy az orok fejlodés szemszogébdl nézve a kiilonféle szintetizalt
elemek 1ényeges helyet foglalnak el. Ezért az irdnyitas alapjaul a kiilsé
anyagoknak az orok fejlodés céljara valo adaptalasa szolgal. Ezeknek a
kiils6 anyagoknak, amelyek bejutnak a szervezetbe, ki kell elégiteniiik
az egyes ember ¢és az egész emberiség Orok életének ¢és Orok
fejlodéseének Osszes kritériumat €s szabvanyat.

Az E-kodok tablazata

E-100 Curcumin 3183648491

E-101 (i) Riboflavin; (ii) Riboflavin-5'-Phosphate Sodium 3145496191
E 102 Tartrazine 5148945197

E-104 Quinoline Yellow 5483175191

E-110 Sunset Yellow FCF, Orange Yellow S 4983173196

E-120 Cochineal, Carminic Acid, Carmines 4985143197

E-122 Azorubine, Carmoisine 69872189851

E-124 Ponceau 4R, Cochineal Red A 598597514318

E-129 Allura Red AC 54967159831
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Az élelmiszerek szamsoros koncentracidja

E 131 Patent Blue V 58431721948
E-132 Indigotine, Indigo Carmine 3416843197
E-133 Brilliant Blue FCF 3885145196

E-141 Copper Complexes of Chlorophylls and Chlorophyllins (1)
Copper Complexes of Chlorophylls (ii) Copper Complexes of
Chlorophyllins 5496475181

E-142 Greens S 5945979184

E-143 Fast Green FCF 56947121989

E-150a Plain Caramel 4912198514

E-150b Caustic Sulphite Caramel 3986497181
E-150c Ammonia Caramel 2145138194

E-150d Sulphite Ammonia Caramel 49831219841
E-151 Brilliant Black BN, Black PN 2173169181
E-152 Carbon Black (hydrocarbon) 3986497184

E-160a Carotenes: (I) Beta-Carotene (Synthetic) Natural Extracts (ii)
3485493184

E-160b Annatto, Bixin, Norbixin 4193125194

E-160c Paprika extract, Capsanthin, Capsorubin 48947531844
E-160e Beta-apo-8’-carotenal (C 30) 5142172181

E-161a Flavoxanthin 3148943181

E-161b Lutein 3145986181

E-161c Cryptoxanthin 3648545148

E-161d Rubixanthin 3821483174
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Az élelmiszerek szdmsoros koncentracioja

E-161e Violoxanthin 5194283174

E- 161f Rhodoxanthin 8495173485

E-161g Canthaxanthin 3194184987

E-162 Beetroot Red, Betanin 3148985199
E-163 Anthocyanins 3893645987

E-164 Saffron 3172148948

E-170 Calcium Carbonates 1945318981
E-171 Titanium Dioxide 3148543781

E-172 Iron Oxides and Hydroxides 1683173981
E-181 Tannins, Food Grade 51458216471
E-200 Sorbic Acid 5893174981

E-201 Sodium Sorbate 3684975194

E-202 Potassium Sorbate 5843719898

E-203 Calcium sorbate 5897142194

E-210 Benzoic Acid 5148944981

E-211 Sodium Benzoate 51421731949

E-212 Potassium Benzoate 51739451847
E-220 Sulphur Dioxide 59431839471

E-221 Sodium Sulphite 3145173891

E-222 Sodium Hydrogen Sulphite 54964789418
E-223 Sodium Metabisulphite 5947125194
E-224 Potassium Metabisulphite 5468917981
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Az élelmiszerek szamsoros koncentracidja

E-234 Nisin Husun 54131849871

E-235 Natamycin (Pimaricin) 7494698971
E-236 Formic Acid 54989759491

E-239 Hexamethylene Tetramine 58964137949
E-242 Dimethyl Dicarbonate 54831728947
E-249 Potassium Nitrite 5486417181

E-250 Sodium Nitrite 3145648941

E-251 Sodium Nitrate 31989719841

E-260 Acetic Acid 3145816491

E-261 Potassium Acetate 31489731989

E-262 Sodium Acetates (i) Sodium Acetate (ii) Sodium Hydrogen
Acetate (Sodium Diacetate) 8975412197

E-265 Dehydroacetic Acid 4975189781
E-266 Sodium Dehydroacetate 3684987191
E-270 Lactic Acid 4975193196

E-280 Propionic Acid 4897143197

E-284# Boric Acid 5163148198

E-285# Sodium Tetraborate (Borax) 6945745891
E-290 Carbon Dioxide 5642148914

E-296 Malic Acid 3145193178

E-297 Fumaric Acid 5843914198

E-300 Ascorbic Acid 5496410181

E-301 Sodium Ascorbate 9194975164
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Az élelmiszerek szdmsoros koncentracioja

E-304 Ascorbyl Palmitate 5497184196

E-306 Mixed Tocopherols Concentrate 5487491987
E-307 Alpha-tocopherol 5841493198

E-315 Erythorbic (Isoascorbic) Acid 8943174984
E-316 Sodium Erythorbate 4785168987

E-319 Tertiary Butylhydroquinone 5497142198
E-320 Butylated Hydroxyanisole (BHA) 5841674989
E-321 Butylated Hydroxytoluene (BHT) 51421731948
E-322 Lecithins 31456431948

E-326 Potassium Lactate 21451831974

E-327 Calcium Lactate 5413184981

E-330 Citric Acid 5614987194

E-331 Sodium Citrates (i) Monosodium Citrate (ii) Disodium Citrate
Trisodium Citrate 5986413198

E-332 Potassium Citrates (i) Monopotassium Citrate (ii) Dipotassium
Citrate (iii) Tripotassium Citrate 5195148194

E-333 Calcium Citrates (i) Monocalcium Citrate (ii) Dicalcium Citrate
(iii) Tricalcium Citrate 3184915196

E-334 Tartaric Acid (L(+)-) 5986417199

E-335 Sodium Tartrates (i) Monosodium Tartrate (ii) Disodium Tartrate
9845168481

E-336 Potassium Tartrates (i) Monopotassium Tartrate (ii) Dipotassium
Tartrate 5148913148

E-337 Sodium potassium tartrate 3186478984

22 © I'pabosoii I'.I1.,2004



Az élelmiszerek szamsoros koncentracidja

E-338 Phosphoric Acid 3171495484

E-339 Sodium Ortophosphates (i) Monosodium Ortophosphate (ii)
Disodium Ortophosphate (iii) Trisodium Ortophosphate 5497148197

E-340 Potassium Ortophosphates (i) Monopotassium Ortophosphate (i)
Dipotassium  Ortophosphate  (iii)  Tripotassium  Ortophosphate
7148543198

E-341 Calcium Phosphates (i) Monocalcium Ortophosphate (ii)
Dicalcium Ortophosphate (iii) Tricalcium Ortophosphate 3148543175

E-342 Ammonium Phosphates (i) Monoammonium Ortophosphate (ii)
Diammonium Ortophosphate 5785417141

E-353 Metatartaric Acid 9143172196

E-354 Calcium Tartrate 3186479191

E-363 Succinic Acid 5478943198

E-380 Ammonium Citrates 4897183194
E-383 Calcium Glycerophosphate 5143172184

E-385 Calcium Disodium Ethylene Diamine Tetra-acetate (Calcium
Disodium EDTA) 6487912194

E-386 Disodium Ethylene Diamine Tetra-acetate 7492172198
E-391 Phytic Acid 4975196197

E-400 Alginic Acid 4987142198

E-401 Sodium Alginate 5142193197

E-402 Potassium Alginate 3148155194

E-404 Calcium Alginate 5173183164

E-405 Propan-1,2-diol alginate 4987143194

E-406 Agar 5472184987
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Az élelmiszerek szdmsoros koncentracioja

E-407 Carrageenan and its Salts 5143163198

E-407a # Processed Eucheuma Seaweed 3148913168
E-410 Carob Bean Gum 5485983194

E-411 Oat Gum 5497173194

E-412 Guar Gum 5493183147

E-413 Tragacanth 6145172184

E-414 Acacia Gum (Gum Arabic) 5486412187
E-415 Xanthan Gum 5496173198

E-416 Karaya Gum 4985712174

E-417 Tara Gum 5493172194

E-420 Sorbitol (i) Sorbitol (ii) Sorbitol Syrup 2983142178
E-421 Mannitol 2146172198

E-422 Glycerol 3194254789

E-425# Konjac (i) Konjac Gum (ii) Konjac Glucomannane [Note — this
additive is under discussion and may be included in a future amendment
to the Directive on miscellaneous additives] 7214985194

E-445 Glycerol Esters of Wood rosins 5185413194

E-450 Diphosphates (1) Disodium Diphosphate (ii) Trisodium
Diphosphate(iii)  Tetrasodium  Diphosphate  (iv)  Dipotassium
Diphosphate  (v) Tetrapotassium Diphosphate (vi) Dicalcium
Diphosphate (vii) Calcium Dihydrogen diphosphate 3168199141

E-451 Triphosphates (1) Pentasodium Triphosphate (ii) Pentapotassium
Triphosphate 2945183194

E-452 Polyphosphates (1) Sodium Polyphosphates (ii) Potassium
Polyphosphates (iii) Sodium Calcium Polyphosphate (iv) Calcium
Polyphophates 2148594198
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Az élelmiszerek szamsoros koncentracidja

E-459# Beta-cyclodextrine [Note — this additive is under discussion and
may be included in a future amendment to the Directive on
miscellaneous additives 2148014986

E-460 Cellulose (I) Microcrystalline Cellulose (ii) Powdered Cellulose
2496483187

E-461 Methyl Cellulose 5916487980
E-464 Hydroxypropyl Methyl Cellulose 5986417890

E-466 Carboxy Methyl Cellulose, Sodium Carboxy Methyl Cellulose
3910689124

E-468# Crosslinked Sodium Carboxymethyl Cellulose [Note — this
additive is under discussion and may be included in a future amendment
to the Directive on miscellaneous additives] 5287143191

E-469# Enzymically Hydrolysed Carboxymethylcellulose [Note — this
additive is under discussion and may be included in a future amendment
to the Directive on miscellaneous additives] 5194810198

E-470a# Sodium, Potassium and Calcium Salts of Fatty Acids
4890641230

E-470b# Magnesium Salts of Fatty Acids 3194812181
E-471 Mono- and Diglycerides of Fatty Acids 71939864871

E-472a Acetic Acid Esters of Mono- and Diglycerides of Fatty Acids
6487143191

E-472b Lactic Acid Esters of Mono- and Diglycerides of Fatty Acids
5190612196

E-472¢ Citric acid Esters of Mono- and Diglycerides of Fatty Acids
8094912194

E-472d Tartaric Acid Esters of Mono- and Diglycerides of Fatty Acids
3910647891

E-472e Diacetyltartaric and Fatty Acid Esters of Glycerol 5190648980
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Az élelmiszerek szdmsoros koncentracioja

E-472f Mixed Tartaric, Acetic and Fatty Acids Esters of Glycerol
0694512197

E-472g Succinylated Monoglycerides 39874121948
E-473 Sucrose Esters of Fatty Acids 6980612195
E-475 Polyglycerol Esters of Fatty Acids 3980689173
E-481 S Stearoyl-2-lactylate 1984748914

E-500 Sodium Carbonates (1) Sodium Carbonate (ii) Sodium Hydrogen
Carbonate (iii) Sodium Sesquicarbonate 8986487198

E-501 Potassium Carbonates (I) Potassium Carbonate (ii) Potassium
Hydrogen Carbonate 3915487941

E-503 Ammonium Carbonates (I) Ammonium Carbonate (ii)
Ammonium Hydrogen Carbonate 2986497184

E-504 Magnesium Carbonates (1) Magnesium Carbonate (ii)
Magnesium Hydroxide Carbonate (syn. Magnesium Hydrogen
carbonate) 5943971948

E-508 Potassium Chloride 5964975981
E-509 Calcium Chloride 4974618917
E-511 Magnesium Chloride 4918975941
E-513 Sulphuric Acid 6417988941

E-514 Sodium Sulphates (i) Sodium Sulphate (ii) Sodium Hydrogen
Sulphate 2196472849

E-515 Potassium Sulphates (i) Potassium Sulphate (ii)Potassium
Hydrogen Sulphate 6497485138

E-516 Calcium Sulphate 3194985168
E-517 Ammonium Sulphate 3945948947
E-524 Sodium Hydroxide 3619498178
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Az élelmiszerek szamsoros koncentracidja

E-525 Potassium Hydroxide 6497593194
E-526 Calcium Hydroxide 8943198978
E-527 Ammonium Hydroxide 3975496497
E-528 Magnesium Hydroxide 5483916487
E-529 Calcium Oxide 3647198989

E-530 Magnesium Oxide 5896412919
E-536 Potassium Ferrocyanide 6497980174
E-551 Silicon Dioxide 5943969784

E-553a (i) Magnesium Silicate (ii) Magnesium Trisilicate (i)
3946975197

E-553b Talc 5946975984

E-558 Bentonite 5493148941

E-570 Fatty Acids 6497485497

E-575 Glucono-delta-lactone 5484985971
E-578 Calcium Gluconate 5496418917
E-585 Ferrous Lactate 2987497988
E-620 Glutamic Acid 5943218947

E-621 Monosodium Glutamate 5843162178
E-626 Guanylic Acid 5487912194

E-627 Disodium Guanylate 5318943148
E-630 Inosinic Acid 5314842148

E-631 Disodium Inosinate 2493165981

E700-E800 - 49831731949
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Az élelmiszerek szdmsoros koncentracioja

E-900 Dimethyl Polysiloxane 3194985196174
E-901 Beeswax, White and Yellow 5193148196
E-902 Candelilla Wax 3184975198

E-903 Carnauba Wax 5945871986

E-904 Shellac 8961945147

E-905a Mineral Oil, Food Grade 3986917981
E-905b Petrolatum (Petroleum Jelly) 8943163181
E-905c Petroleum Wax 3986472194

E-912# Montanic Acid Esters 3148945148
E-914# Oxidized Polyethylene Wax 6485939784
E-920 L-Cysteine 6821493194

E-927b Carbamide 5148913194

E-928 Benzoyl Peroxide 31849161987

E-930 Calcium Peroxide 5496172194

E-938# Argon 5843918486

E-939# Helium 5146172198

E-940 Dichlorodifluoromethane 5986472947
E-941 Nitrogen 3148948954

E-948# Oxygen 5485916497

E-950 Acesulfame Potassium 6497815944
E-952 Cyclamic Acid and its Na and Ca Salts 6987965489
E-953 Isomaltitol 6495419487
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Az élelmiszerek szamsoros koncentracidja

E-954 Saccharin and its Na, K and Ca Salts 5648914987
E-958 Glycyrrhizin 6497148946

E-965 Maltitol (i) Maltitol (ii) Maltitol Syrup 4954718914
E-966 Lactitol 4986417481

E-967 Xylitol 3145484194

E-999 Quillaia extract 8943168981

E-1101 Proteases (i) Protease (ii) Papain (iii) Bromelain (iv) Ficin
3148915196

E-1102 Glucose Oxidase 3198493196

E-1103 Invertases 3148513168

E-1104 Lipases 5183174986

E-1200 Polydextrose 3185148141

E-1201 Polyvinylpyrrolidone 5983143180

E-1202 Polyvinylpolypyrrolidone 3185464987
E-1404# Oxidized Starch 5486413196

E-1410# Monostarch Phosphate 5894713194
E-1412# Distarch Phosphate 6897128194

E-1413# Phosphated Distarch Phosphate 3196818497
E-1414# Acetylated Distarch Phosphate 89413721964
E-1420# Acetylated Starch 5197163184

E-1422# Acetylated Distarch Adipate 89489751982
E-1440# Hydroxy propyl Starch 54964191481

E-1442# Hydroxy propyl Distarch Phosphate 3196472184
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Az élelmiszerek szdmsoros koncentracioja

E-1450# Starch Sodium Octenyl Succinate 49864149871

E-1451# Acetylated Oxidised Starch [Note: this additive is under
discussion and may be included in a future amendment to the Directive
on miscellaneous additives] 64871781949

E-1505 Triethyl Citrate 41931749861
E-1518 Glyceryl Triacetate (triacetin) 3164197194
E-1520 Propylene Glycol 5986413194

A koncentracid irdnyitdsat el lehet végezni a cukorhelyettesitd
anyagokra is az alabbiak szerint:

— édesitok — 4195134198
— helyettesitok — 3194893164
SZINTETIKUS EDESITOK:4987145198

Figyelembe kell venni, hogy a szintetikus édesitOk nem rendelkeznek
tapérteékkel, és ezt a gyartoknak fel kell tiintetniiik a csomagoldson.

Cukorhelyettesitok:

1. Szorbit (E-420, hatatomos alkohol). Megtalalhatdé a tengeri
vizinovényekben, a voOrosberkenye, szilva, alma gyiimolcsében.
Aszkorbinsav gyartasara ¢és a kozmetikai iparban hasznaljak.

4986149148

2. Xilit (E-967, otatomos alkohol). Természetes nyersanyagokbol,
példaul ¢l6 fabol nyerhetd. Epehajtd és kiss€é meghajtd hatasu.
3148945197
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Az élelmiszerek szamsoros koncentracidja

Iranyitas a vitaminok alapjan

Figyelembe véve, hogy a vitaminok beépiilnek az élelmiszerekbe,
meg kell szabni a vitaminok mértékét a szervezetben. Mivel a vitaminok
kiilonb6zd modon oszlanak el az egyes ¢lelmiszerekben, a vitaminok
alapjan val6 iranyitas egy kiegészitd tényez0, amelynek célja, hogy az
orok fejlodési stratégian beliil megszabjuk az egyes elemek
mennyisegét, amelyek kiilonb6zd, gyakran nem kontrollalhato
aranyokban jutnak a szervezetbe.

Maga a vitamin szd két komponensbdl all: az egyik a "vita",
amelynek a jelentése élet, a masik az "amin". Az "amin" sz6 arra utal,
hogy a vitamin Osszetételében jelen van egy amino-csoport, amely
nitrogénatomot tartalmaz. Az elsddleges iranyitasi szintet alapul véve fel
kell dolgozni a "vita", vagyis az "¢let" szoban rejlé informaciot; ki kell
terjeszteni barmilyen mikroelem tekintetében a végtelen fejlédésre, és
példaul az A-vitamin irdnyitdsanak péld4jan az alabbiakat kehet tenni:
tekintsiik az A-vitamin strukturajat, amely az ember fizikai testétdl
mintegy hat meéter tavolsagra van. Ott a szellemi latas segitségével
fedezzlink fel egy fényld elemet, amely egy két centiméter atmérdjii
gomb, ¢és észleljik az ember fele¢ mend, illetve az ember felol jovo
fenysugarakat. Az iranyitasi elem itt ennek e két fénysugarnak egyetlen,
az ember felé iranyuld sugarrd valo egyesiilése. Igy torténik a
szervezetben  taldlhatd ~ A-vitamin  normativ  mennyiségének
meghatarozasa az irdnyitas soran, az orok €let €s orok fejlodés céljabol.
A feltdmadasi rendszerben az A-vitamin fontos tényez6 a feltdimasztott
személy iranyitasanak szempontjabol. Az A-vitamin alapjan torténd
iranyitas segitségével meghataroztuk, hogy a feltamasztott szemely Ggy
¢szleli onmagat, mint aki egy bizonyos okbol szembe talalkozik a fizikai
valdsaggal. Ez a tényez0 a feltamasztott személynek a fizikai valosagban
valo kotelezd megjelenését jelenti.

Az A-vitamin mennyisé€gi koncentracioja a kovetkezo:

A-vitamin 1949753189148174

A halhatatlansag  eléréséhez az  A-vitamin  mennyiségi
koncentracioja a kovetkezd: 918617
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Az élelmiszerek szdmsoros koncentracioja

E-vitamin

Az orok élet és orok fejlodés felé vezetd Gton az €szlelés iranyitasi
technologiaja a kovetkez0: az ember ugy észleli az E-vitamin
strukturajat, mint valamiféle gdmboket, amelyek az ember fizikai teste
koriil vannak szétszorva, €s igyekszik ugy tekinteni, ahogy az E-vitamint
példaul egy noveény észleli. Ennek sordn az ember azt latja, hogy egy
masik objektum ugy ¢észleli az informdaciot, mint egy olyan
osszekapcsolodast ezzel a gombbel, mintha az elemek feldl sz¢l fajna. A
gombok elkezdenek gurulni, és ebben a dinamikaban észlelhetd az E-
vitamin, amely a stabilizalodott adatok szintjén, objektiv modon egy
szaporodasi tényezOként szolgdl. Az ilyen modon Iétrejott eldzetes
iranyitds, melynek alapja az észlelés, és a kovetkezd szamsor
hozzaadasa lehetdséget nyujt az 6rok ¢€let és 6rok fejlodés felé torténd
iranyitasra. A szdmsor a kovetkez6: 919718514319648191.

Bl-vitamin

A Bl-vitaminon alapuld irdnyitds, amikor az é&szlelési elem
szamsorok segitségével torténik, a kovetkezd mddon épiil fel: azokat az
informacio-szakaszokat, amelyek a B1-vitamint alkotjak, olyan egymast
keresztez0 rudak merev rendszerekeént észleljiik, amelyek az embertol
egy bizonyos tavolsagra helyezkednek el. Ez egy sajatsdgos rendszer,
amely egy kristalyos anyagszerkezethez hasonld. Ezutdn a struktirara
gyakorolt szellemi rahatdssal ennek a merev rendszernek az ¢lei mentén
torténik az iranyitds, a csucsan pedig, ahol ez a struktira példaul
kupszertien nez ki, fényl6 gombok lathatok. Ezek a gombok a 1¢lekben
torténd észlelés soran gy reagalnak a kiilsd informaciora, hogy az
ezlistos szinll fény aranysziniire valtozik. Amikor az ezilistos feény
aranyszinlire valtozik, egy impulzus generalodik vildgos szinli fények
formajaban, amelyeken a  kovetkez0  szamsor  é€szlelheto:
4948913986497184.

A feltamasztasi technologidk esetén a B1-vitamint €rintd informacio
olyan informacio, amely a fizikai testet a csontszovet €s az izomrendszer
iranyaban épiti fel.
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B12-vitamin

A Bl12-vitamin alapjan a halhatatlansag terén torténd iranyitas az
alabbi mddon épiil fel: eldszor a I¢lek vagy a szellemi latas észleli a
kovetkezd szamsort: 94971849864. Ezutan egy fényes gombot észlel a
szamok kozott, 1lletve a 31489139864 7szamot. Ezek a szamok kiviilrol
mintegy rasimulnak a gémb feliiletére.

Amikor ez az észlelés megtorténik, akkor megvalosul a
halhatatlansag elve, amelynek az a lényege, hogy a halhatatlansag
azonnal ¢és egyidejlileg kiterjed a szervezet 6sszes szovetére ¢€s a kiilso
eseményekre. A kiils6 eseményekre valo attérés olyan, hogy a B12-
vitamin meghatarozhaté a kiilsd rendszer struktirajaban ¢&s az
¢lelmiszerekben. Ez egy jo diagnosztikai elv, amelynek a segitségével
megallapithatd az élelmiszerek j6 vagy rossz mindsége, az iranyitasi
elem hasznalataval, egy olyan szamsor, amelyet a B12-vitamin
tartalmaz. Az Orok élet technoldgidinak kifejlesztése soran egyes
esetekben fontos valamilyen modon megnovelni, vagy adagolni, vagy
megszabni az ¢élelmiszerek Bl2-vitamin tartalmat. Ezért, miel6tt
elfogyasztanank a B12-vitaminnal telitett €lelmiszert, illetve altalanosan
szOlva azokat az ¢lelmiszereket, amelyek esetén felmeriil ennek a
vitaminnak a megléte vagy hianya, ezzel a szamsorral magéanak az
¢lelmiszernek a mennyiségét kell megszabni gy, hogy az élelmiszer
kozelében egyszerlien elképzeljik vagy gondolatban lediktaljuk azt a
szamsort, amely megfelel ennek a vitaminnak.

B2 vitamin

Az orok ¢let fejlodési struktargjaban a B2-vitaminnak elvi
jelentdsége van, mivel részt vesz a hemoglobin- szintézis, a veérképzes
folyamataiban. A jelenlétét fontos €szlelni a test minden szakaszan, €s a
szervezetet ugy kell tekinteni, mint egy autonom rendszert, amely
onmaga hatarozza meg a kiilsé események menetét. Ebben az esetben az
alabbi szamsor hasznalhato: 4978514986497198148914871.

Az 0rok fejlodés struktarajaban, amikor a feltimadas az orok élet
garanciaja, olyan modon, hogy minden elhunyt feltamad ¢és az €10k nem
halnak meg, a Bl2-vitamin a B-2 vitaminnal egyiitt tajékoztato
jelentdségli, mivel a B2-vitaminban valdésul meg a vérképzési
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informéacid atadasanak elve a rendszer hasonldsaganak elvén. Amikor a
feltamasztand6 személy szervezetének munkdja a szellemi szférabol
attér a bioldgiai folyamatok szférajaba, akkor fontos azoknak az
¢lelmiszereknek a B2-vitaminnal valo telitddése, amelyek ezt a vitamint
kisebb vagy nagyobb mértékben tartalmazzdk. Azt kapjuk, hogy a
vitaminnal a megszabott szintig valo telitddés azt eredményezi, hogy a
feltimasztandd személy szervezetében megindul a vérképzddés. A
szellemirdl a bioldgiai mitkodésre vald attérés optimalisabb mddon €s
gyorsabban valosul meg, ha az irdnyitas a B2-vitaminnal torténik. Az
orok ¢let elérésének feladatdban a szellemi allapotnak olyan erdt kell
elérnie, hogy minden informécid, igy a szellemi rahatdssal 1étrej6vo
informaci6 is alapul szolgalhat ahhoz, hogy az életet kialakitd szellem
létrehozza a fizikai testet.

B6-vitamin

Mint tudjuk, a fehérjek ¢és zsirok beeépitésehez van ra sziikség.
Emellett eldsegiti a vords vértestek képzodését is, €s szabalyozza az
idegrendszer allapotat. Elsddlegesen kristalyos forméban allitottak eld.
Ebben a rendszerben a kollektiv allapot adataibodl kiindulva a kovetkezo
iranyitasi rendszert kell megvizsgalni: a merev kristalyrendszerekbdl a
tudaton beliili attérés egy fizikai jellegli dinamikus szintre. Az 6rok
fejlodés rendszerében maga az ¢€let bizonyos bolygok, terek és hasonlok
kiils6 merev formaibol fejlédik ki. Emiatt ahhoz, hogy az ¢€let 6rok
lehessen, kolcsonhatasra van sziikség az informacié merev formai és a
fizikai valosag kozott. Ehhez a kovetkezO szamsor hasznalhato:
4975 191214897318649781. Ebben az esetben a hidnyinformdacid egy
merev formaju struktira lehet, amely nem befolyasolja a szervezet ¢életét
a negativ fazisban. Magat a hianyt ugy lehet tekinteni, mint egyrészt az
¢lo szervezetek, masrészt a tér €s 1d0 kozotti kolcsonhatas allando orok
szintjén beliil egy elemet. Ennek a szamsornak a segitségével lehet
megeldzni az dregedést.

D-vitamin

A D-vitamin esetében figyelembe kell venni, hogy az egy¢b
vitaminok esetén hasznalt irdnyitds Osszeszedettebb ¢s koncentraltabb
lehet az iranyitasi cél szempontjabol, ha a D-vitamin struktardjat olyan
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iranyitasi rendszerként hasznaljuk, amely a vitaminok segitségével
torténo iranyitasi rendszerek rendszerezésére iranyul.

Ilyen mddon itt fontos, hogy magat az iranyitast harom szamsorra
bontsuk fel. Az els6é a vitaminok egyesiilésének rendszerszintje az 6rok
fejlédés szempontjabol, a masodik szint az ismeretek, a tapasztalatok
atadasa az informdcid szintjén a szervezettdl a kiilsd kornyezetbe, a
harmadik pedig az 0rok élet kotelezé szintjének elérése a kiilsd, nem
merev rendszerekkel, példaul a fénnyel vald kdlcsonhatas révén.

Az elso szinten tehat a szamsor a kovetkez6: 19431754964851491,
a masodik szinten: 316494894517/21, mig a harmadik szinten a szdmsor
ez: 2414987.

B3-vitamin

Ennek a vitaminnak az alapjan az orok fejlodes felé valo iranyitast a
kovetkezd szamsor hatarozza meg: 914216514971851491 814.

B5-vitamin

A megallapitott adatok alapjan fontos szerepet jatszik az
anyagcserében, kiegyenlitd befolyast gyakorol az idegrendszerre, a
mellekves€k €s a pajzsmirigy mitkodésére. Ebben az esetben az egyes
rendszerfazisoknak a kollektiv tudaton beliili adatait felhasznalva az
iranyitast fel lehet hasznalni a belso szervek, de akar az egész szervezet
mikddésének normalizaldsara. Ezen beliil meg lehet hatarozni azokat a
konkrét iranyitdsi vonalakat, amelyek a tovabbiakban felhasznalhatok
egy tetszdleges vitamin segitségével vald iranyitasra, tetszdleges
taplalkozasi rendszeren €s tetszoleges abrazolasi rendszeren keresztiil.
Amikor egy szervezet normalis miitkodéset példaul egy fényld gombként
képzeljiik el, amely toliink husz méter tavolsagra van, akkor ezt az elvet
le lehet vezetni abbol az elvbdl, amelyet most hatarozunk meg a B5-
vitaminon keresztiil val6 iranyitassal.

Ezért az anyagcsere irdnyitdsa soran egy olyan szamsort kell
tekinteni, amely fénynyalabokkd alakul at. A szamsor a kovetkezo:
519491, ahol a zar6 egyes szamjegy egy felfelé¢ iranyuld végtelen
figgdleges fenysugarra alakul az észleléshez képest, majd a szamsor igy
folytatodik: 497514, ahol a négyes szdmjegy egy szort vilagos eziistos
fényt sugaroz a rejtett észlelés szintjén, amely metszi azt a sugarat,
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amely a végtelen sikban felfelé¢ iranyul, és igy tovabb. Felmeriilhetnek
tovabbi szamok - az 0t0s, hatos vagy hetes, a szamjegyek értéke az
¢rzékelési ponttol fiigg. Ha modositjuk az érzékelés ralatasi szogét,
példaul eltoljuk a mellkastol bal felé, és ott az érzeékelés alapjaul egy
olyan pontot tekintiink, amely a bal vall kozelében helyezkedik el, akkor
ez a hatos vagy hetes szamjegy lesz. Ha pedig a jobb vall kozelében,
akkor az o0tdos vagy hatos szamjegy. Fontos itt meglatni, hogy az
anyagcsere-folyamatok szintén att6l fliggden reagalnak, hogy mi
torténik informacios szinten az ¢lelmiszernek a szervezetbe jutasa
szempontjabol. Az anyagcsere-folyamatok normalizalasanak az
¢lelmiszer fogyasztasatol fliggden az a célja, hogy a bejutd élelmiszer-
mennyis€ég 1s normalizalt legyen. Ez azt jelenti, hogy barmely
informaci6 normalizalhatdé abban a formaban, ahogyan azt befogadni
kell. Ez megkaphatdo a BS5-vitamin szintjén, egyebek kozott mar az
iranyitas fejlesztésének jelenlegi allapotiban is, egy merev, rogzitett
szamsorra gondolva. A kovetkezd szamsor egy olyan sorozat, amely a
beérkez6 informdciot még az érzékelése eldtt normalizélja:
498718319641.

Ezutan az iranyitast az emberi idegrendszer normalizalasa alapjan
lehet elvégezni. Az idegrendszer normal miikodésének fogalma az orok
fejlodés szempontjabodl - a szervezetnek az a kiilsé és belsé ingerekre
reagalo komponense, amely az 6rok fejlodést kialakitja. Az idegrendszer
sz¢les korti reagald képességét elegend0 ugyan akar csak szituicios
alapon szemlélni, az iranyitas szintjén azonban mindenképpen meg kell
allapitani a szabvanyos normat. A kiilsd kornyezetben végbemend
kiilonb6z6  események soran az  iranyitds  tekintetetben az
idegrendszernek van egy atlagos statisztikai diagnosztikai funkcidja,
amelyet mindenki képes elfogadni, és amely az 6sszes funkciot elvégzi.
Vagyis az idegrendszer atlagosan normalizalt: altalanosan szolva
minden embernél a szokdsos nyugalmi allapotban van, és a jelek ¢€s
iranyitasi paraméterek szintjén gyakorlatilag kell végrehajtania az 6sszes
funkcigjat az 6rok ¢€let biztositasa céljabol.

Ebben az esetben a B5-vitaminon, vagyis egy anyagi szubsztancian
keresztlil lehet hasznalni egy szamsort, amely mintegy beleéli magéat
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ebbe a szubsztanciaba. Ez azt jelenti, hogy egy szamsort gondolatban
beleképzelink a vitamin anyaganak struktarajaba, egy merev
rendszerbe. Ezt példaul az anyag kristalyos rendszerei kozott lehet
elhelyezni, a szamjegyek is elhelyezhetok a molekulak kozotti szinten.
Az iranyitas soran tekintjiik ezt a szintet, €s ott, a térkozokben helyezziik
el vilagité gombok formdjaban a kovetkezd szamsorokat: elsd sor —
491397549641, masodik sor — 594849871978. Noha ez két kiillonbozo
szamsor, megis ugy kell tekinteni, hogy a hatast egyetlen egységes
szamsor valtja ki. Az orok fejlodés soran a tudatnak olyan szintre kell
fejlddnie, hogy azt érzékelje és tokéletesitse, ami a Teremtés céljakent
van megfogalmazva. A tudat ilyen fejlédését kiilonb6z6 informacio-
szakaszok metszéspontjaban kapjuk, amikor egyidejiileg a tudat szamara
sziikséges szakasz is kialakul.

Itt a szamsoroknak egy 10j funkcidja jelenik meg, amelynek az a
lényege, hogy sok szamsor, még ha eltéréek is, azonos tipust hatast
gyakorol valamilyen szerviinkre, valamilyen rendszeriinkre. A mas
rendszerekre torténd atmenet megtorténhet a mellékvesék ¢és a
pajzsmirigy funkcioin keresztiil. Itt is tekinthetd a kovetkezd szamsor,
amely €ppen az iranyitas atadasat hatarozza meg minden funkciora, a
szervezet minden szovetére, minden anyagara, ¢és ugyanakkor
normalizalja a mellékvesék €s a pajzsmirigy miukodését: 317498519361.

A Bb5-vitamin segitségével torténd iranyitas révén megkaphatd az a
szamsor, amely a rendszeren beliil nem csupan valamilyen paramétert €s
normat szabalyoz, hanem ugyanakkor szabalyozza a teljes kornyezetet
i1s, mindazt, ami Osszekapcsolja az adott rendszert a koz0os
kapcsolodasokon beliil. €s igy tovabb. Ez a szamsor a kovetkezo:
591648949718317. A norma szabalyozasanak kovetkezo elve az, amikor
az iranyitasbol ered6 impulzus magat a rendszert €s annak teljes
kornyezetét normalizélja, és elég gyakran felhasznalhato az altalanos
iranyitas elemeinek vizsgalata sikjan.

A Teremt6 Ugy miikodik, hogy megteremti mind a konkrétat, mind
az altalanost. Ezért mindaz, ami valamely halmaz formdjaban teremtddik
meg, ¢s vele egylitt a részhalmaz is szabalyozasra kertil, fontos eleme a
kiils6 iranyitasnak, amikor is barmely struktira mintegy abszolut médon
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hozza van kotve az 6rok fejlodés rendszeréhez. Ez a tudat fejlédésének
fontos komponense az 0rok fejlodési technoldgiak szempontjabol, €s
teljes mértékben alkalmazhat6 barmilyen szupergyors dontés soran. Egy
példa: On vasarol az aruhazban valamilyen élelmiszert, példaul egy
lekvaros buktat. Ekkor az abszolit norma gombjét gondolatban
belehelyezheti a bukta belsejébe ugy, hogy nem tér 4t a szdmsor-
struktarara. Ugy érzékelheti, hogy ez a gémb az 6rok fejlédés abszolut
merev rendszere az altalanos kapcsolatok vilagaban. Ekkor ez a bukta
olyan tulajdonsidgokra tesz szert, amelyek mar az On 6rok fejédésén
beliil az On &6rok életének biztositdsara iranyulnak.

B9-vitamin

A megallapitott adatok szerint ez a vitamin az aminosavak
anyagcseréjében ¢és szintézisében vesz részt, stimuldlja a vérképzési
funkciot és az agy miikodeését, és pozitivan befolyasolja a belek
muikodését.

Ebben az esetben, mivel az dsszetétele kozeli a B12-vitaminéhoz, az
iranyitds szempontjabdl a kovetkezd Osszefliggést lehet figyelembe
venni: a vitaminok, lévén a hatasukat tekintve hasonld anyagok,
egylittmiikodhetnek az informacié szintjén, mint a hatasukat tekintve
kozeli rendszerek. Figyelembe véve, hogy ebben az esetben az
aminosavak €s nukleinsavak szintézisérdl van sz0, megvizsgalhatjuk azt
a hatast, amely a szervezet szamara sziikséges ¢lelmiszerek kialakitasara
iranyul. Az 6rok fejlddés iranyitasa teriiletén ez egy fontos komponens,
amikor szamos folyamatot sajat magunk szabalyozhatunk, ahol a
szellem iranyitja az anyagi rendszerek fejlodését. Ha mar megtanultuk
meglatni ugyanannak az aminosav- vagy nukleinsav-szintézisnek
tobbfele  valtozatat, akkor szellemi alapon kezelhetjik ¢és
helyettesithetjiik a szellemi szint iranyitasat. Ekkor egy szuper hatékony,
a kiils6 koriilményektdl filiggetlen iranyitast kapunk, és mindig
megmarad az események normalis menete. Ez pedig egy elég fontos
momentum a szervezet orok fejlddése soran, mivel akkor, amikor a
szellem Onalléan képes iranyitani, nem pedig példaul a B9-vitamin
segitségével, akkor természetesen egy kiegeszitd tartalek rendszer alakul
ki az 6rok fejlodés folyamataban.
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Amikor felismerjiik az anyagnak a B12-vitaminhoz valé kozelségét,
ugy tekinthetjiik, hogy a szomszédos rendszerek szintén iranyithatok
szellemi alapon. Ez azt jelenti, hogy elegendd példaul az aminosav-
szintézist irdnyitani, hogy a szervezeten beliill megorizziik barmely szerv
tokéletes egészségét. Es ez az egységesitett impulzus athelyezheté mind
az 0Osszehasonlitas szintjérol, mint példaul a B9- és B12-vitamin
iranyitasi szintjér6él, mind pedig annak a folyamatnak a belsd
megfigyelési tréning szintjérdl, hogy hogyan zajlik a szintézis.

Tanulmanyozhat6 az a tényezd, amely a kollektiv tudatban létezik
arrol, hogyan zajlik az emberi agy vérképzd funkcidjanak stimulalo
befolydsa. Ha az agyat Ugy tekintjiik, mint az 0©rok fejlédés
meghatarozott rendszerein beliili irdnyitd rendszert, a forditott iranyt
szinten, vagyis az agy altal kapott jelbdl kiindulva, és a tdpanyagok
szintje alapjan teljes mértékben meghatarozhatjuk a vilag elsédleges
struktirajat az adott vitamin hatisa alapjan, és az emberi agyban, a
gondolkodas révén Osszeallithatjuk az iranyitasi sémat. Itt egy fontos elv
rajzolodik ki, amelynek az a lényege, hogy nem csupan kozvetleniil
linearisan lehet iranyitani, az iranyitasi célt alapul véve, hanem az
iranyitasi végpontbol is. Amikor maga az iranyitds elve, maga az
iranyitas komponense, maga a modszer a forditott feladat megoldasa
révén szervezddik meg. Ilyenkor természetesen ismerjiikk a végso
impulzust, ¢és abbol kiindulva figyeljik meg, hogyan all 0Ossze a
folyamat. Ezutan az irdnyitas fényoptikai érzekelését visszavezetjiik az
eredeti impulzusra. Ezzel barmikor ellen6rzott modon dekddolhatjuk az
osszes kozbensd rendszert Uigy, hogy a szellemi hatas, a 1élek miikodése
képes legyen a fizikai anyag iranyitasara.

Figyelembe véve, hogy a B9-vitamin pozitivan befolyasolja a
bélrendszer mitkodesét, teljes mértékben 6ssze lehet kapcsolni azoknak
az ¢lelmiszereknek a hatasaval, amelyek a szervezetbe jutnak, és meg
lehet figyelni, hogy az adott élelmiszerek hogyan jutottak be a
szervezetbe - majd at Iehet allitani az iranyitast a végtelen jovobe, alapul
véve olyan kiilsé ¢lelmiszereket, amelyek valamikor bejutottak vagy
bejuthatnak a szervezetbe, vagy amelyeket a tudatunk hatasaval
szintetizalunk. Ez a szdmsor a kovetkezd: 49831689851964971.
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Az 0rok fejloédési technoldgiakban fontos, hogy a leghasznosabb
¢lelmiszerek a legaktivabb modon segitsék az ember és az egész
emberiség Orok életének biztositasat, strukturalisan kapcsolodjanak és
legyenek meghatarozva bizonyos elegendden konkrét kategoriakkal €s
olyan elegendden konkrét rendszerekkel, amelyek mindenki szdmara
¢rthetdek.

Ezért ebben az esetben az o6rok fejlodésnek egy nagyon fontos
elemét vizsgalhatjuk, amely azzal fiigg Ossze, hogy a vitaminok
rendszerén keresztiil az ¢élelmiszerek kiilonféle csoportjait lehet a
vitaminok alatt taldlhatd struktiraba rendezni. Minden vitamin esetén
I1étezik az élelmiszerek olyan csoportja, amelynek kisebb vagy nagyobb
mennyiségben be kell jutnia a szervezetbe. Ez elvégezheté megforditva
is: az ¢lelmiszerek adott csoportja hataroz meg egy vitamint. Ezért tehat
azoknak az ¢lelmiszereknek a koncentracidja, amelyek az 6rok fejlodes
szempontjabol a legfontosabbak, teljesen egyértelmii mdédon rajzolodik
ki az orok ¢élettel ¢s 0Orok fejlodéssel vald belsd 0Osszefliggesek
feltarasanak szempontjdbol. A Teremtd megadta nekiink azokat az
¢lelmiszereket, amelyek képesek az orok fejlodés megszervezésére;
ezekben meg lehet figyelni az emlitett 0sszefiiggéseket és torekedni kell
a személyes tapasztalattal megalapozott szabalyozasukra. Amikor
kivalasztunk egy ¢lelmiszert, teljes mértékben megfogalmazhatjuk ezt a
feladatot és a belsé gondolkoddsunk révén megvizsgalhatjuk, hogy
milyen modon valaszthato ki az egyik vagy a masik €lelmiszer. A "belsd
gondolkodasnak" ez a fogalma kiterjeszthetd arra a momentumra, amely
soran a gondolatunkkal elkezdiink behatolni mintegy az ¢lelmiszerek
vagy a felkinalt informacidrendszer belsejebe, és onnan kinyerni a
gondolkodasunkhoz legk6zelebb es6 valamilyen informaciot.

Ez a hatds emlékeztet arra, amikor az ujjunkkal megérintiink egy
¢lelmiszert, és ekkor valamiféle tapintasi érzékelés keletkezik az
yjjunkban, amellyel meghatarozhatdo az ¢lelmiszer kemeénysége,
homérseklete €s egyéb tulajdonsagai. Ebben az esetben arrol van szo,
hogy a tudati strukturankat mintegy kivetitjiik egyenesen az adott
¢lelmiszer fizikai realitdsara, majd egy sajatsagos reakciot kap onnan a
tudatrendszeriink, amely példaul kozelebb van az agyunkhoz és
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kozelebb van a fizikai testlinkh6z. A tudatunk most mar egy konkrétabb
szinten kezd el részt venni az élelmiszer és az ember altal alkotott
rendszerben egy olyan elem formdjaban, amely a fizikai testiink koriil
helyezkedik e¢l. Enneck a hatasnak fontos ecleme, hogy a tudatunk
segitségével befolydsolni lehet az élelmiszereket, meg lehet valtoztatni a
strukturalis rendszeriiket, be lehet o6ket vonni az Orok fejlodés
rendszerébe. Tényekkel bizonyithatdé ugyanis, hogy a gondolkodassal
kozvetleniil befolyasolhato az anyag. Ezek a tények bizonyitott
kisérletekben fordultak el6, mint példaul a vakuumban -elhelyezett
anyagra gyakorolt hatids, vagy a filmszalagra a megvilagitas Aaltal
gyakorolt hatds, amelyek a fizikai anyagok agytevékenység révén
torténd iranyitasanak elemeihez tartoznak. Annak az informacionak a
behatarolasi teriilete, amely megfelel a fenti tényeknek a kollektiv
tudatban, felhasznalhato az ¢élelmiszerek anyaganak kozvetlen
befolyasolasdra az  Osszetételik orok  fejlddésnek  megfeleld
normalizdlasara. Kivalaszthatd egyik vagy masik szamsor, és ezzel
elérhetd az adott szamsornak megfeleld normalizalas.

A B9-vitamin alapjan az orok fejlédés és minden elhunytnak a
feltamadas felé, valamint az €l0knek a halhatatlansag felé valo iranyitasa
a kovetkezd szadmsorral hatarozhaté meg: 94931831749861. Az ¢lok
halhatatlansaga az aldbbi kiilon szamsorral érhetd el: 59458931948 61.
Kiilonbozd szamsorok hasznalhatok az ¢l0k halhatatlansaganak
elérésere, vagyis 0Osszeallithatok beldliikk kiilonfele elemek ket vagy
harom szamsorabol 4llo rendszerek, és igy biztosithatok barki orok
cletének eseményei.

E-vitamin

Az adatok alapjan stimulédlja az izomtevékenyseégeket €s a nemi
mirigyeket. Ha megkiséreljilk valamilyen modon 6sszehasonlitani
egymassal ezeket a funkciokat, akkor lathatjuk, hogy az 6rok fejlodés
folyamataban fontos az a tényez0, hogy az emberi tevékenység barmely
eleme allandoan fejlodésben van, mindegyikiik fontos, €s az Orok
fejlodés biztositasa soran rendszer szintii lehet.

Ha ezt az eldzetes magyarazatot vessziik alapul, az E-vitaminnal

kapcsolatban a kovetkezO szamsort lehet hasznalni az 6rok élet és az
orok fejlédés biztositasara: 498713219498647. A feltdmasztando
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személyt ¢érintdé informacionak az E-vitamin 4ltal hordozott
informacioval vald telitése struktardjdban olyan megkdzelitést lehet
hasznalni, amely szerint a kiilonb6zé elemek és vitaminok informacio
formajaban juttathatok be a feltamasztand6 személy struktirajaba, €s
ezutan végleges format Oltenek: a személyes informaciok egyesiilnek
valamilyen kiils6 kornyezettel valdo kolcsonhatas szintjén. A fentieket
alapul véve azt kapjuk, hogy gyakorlatilag figyelembe vehetd
tetszOleges anyagok hatasa az orok fejlodés tetszéleges folyamatainak
szintjén.

A vitaminokrol attérve a kiilvilag vizsgalatinak szélesebb korl
elemeire, az ember belsd vilaganak vizsgalatara, azt kaphatjuk, hogy a
fizikai matéria, vagyis meghatarozott anyagok iranyitdsa soran
megvaldsuld kolcsonhatas a kovetkezd szdmsorral novelhetd meg:
219497 319. Itt lehetéség van olyan szituaciok megoldasanak irdnyaba
valo fejlddesre, amelyek a végtelen fejlodéssel €s a végtelen teérrel
vannak Osszefliggésben. Ezt alapul véve, az ember 6rok fejléddése és
orok ¢élete szempontjabdl - elsajatitva annak minden teriiletét és minden
felhasznalasi lehetdségét, igy peldaul az anyagok, jelen esetben az E-
vitamin strukturait - a sziikséges koncentraciot a kovetkezo szamsor adja
meg: 519317949478.

A koncentracidnak ez a tipusa a tudatban ugy jelenik meg, hogy

mind a feladat, mind a megoldas jelen van. Azoknak a feladatoknak a
tudatos felépitési mechanizmusa, amelyeket a sajat tudatositas révén
lehet megoldani, €s amelyek egyértelmiien biztositjak az ember Orok
cletét, egyebek kozott az adott szamsor hatdsa Ggy, hogy a szamsor elé
odatesszilk a kovetkezd szamjegyeket: 294891. A fejlédés ugy
tekinthetd, mint az ember fizikai testétdl az ellenkez0 iranyba indulo
szamsor kezdete. Ekkor gyakorlatilag a teljes kiilso tér, a teljes kiilsd
informacio egy legyezoszerti informaciésikban helyezkedik el. Es ezen a
szinten, mintegy a legyezd egyes szeleteiben, megvizsgalhato az 0sszes
jelen levd rendszer kolcsOnhatasa, igy példaul: tarsadalom, szervezet,
kiilvilag. A belsd rendszerekbdl tekintve egy mélyebb kapcsolatot lehet
meglatni, amely az informacié szintjén alakul ki. Példaul azt, hogyan
fligg Ossze a szocialis rendszer az elfogyasztando €lelmiszerekkel. Ez a
rendszer lehetOvé teszi a szervezet atvilagitasat az altala befogadott
anyagok szempontjabol. Ugyanakkor fontos elemnek tekinthetd az
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allapot normalizalasdnak céljara az ¢lelmiszerek altal, az eseményeknek
az 0rok fejlodés iranyaba vald korrigalasara.

Egy adott érzékelesi szektorban a tarsadalom fejlodési rendszere
vizsgalhato, egy masikban az ¢lelmiszerek jelenléte. Az élelmiszerek
jelenlétének rendszerét a geometriai teriiletig lehet meghatarozni. Ezutan
a fogyasztasig elteld 1dot kell behelyettesiteni, €s meg kell vizsgalni,
hogy a szervezetiinkben hogyan terjednek szét, €¢s hogyan iranyitanak
minket az Orok fejlodeés felé. Ilyen modon kivalaszthatok ujabb
¢lelmiszerek és olyan receptek alapjan parosithatok masokkal, amelyek
az O0rok fejlodes fele vezetnek. Az oroklét felé ugy mozdulhatunk el,
hogy az ¢lelmiszereket a 498641 01948 szdmsor segitségével valasztjuk
Ki.

Ha példaul a banant, a paradicsomot, az alméat, vagy valamilyen mas
¢lelmiszert valasztunk, akkor meglathatjuk, hogy pé¢ldaul az alma és a
bandn meghatarozott aranyl parositdsa magasabb irdnyitdsi szintet
biztosit az 6rok fejlodés irdnyaba, mint példaul az alma és a paradicsom
parositasa olyan allapotban, amikor ¢éhesek vagyunk. Ha jollakottak
vagyunk, akkor esetleg egyetlen banan vagy egyetlen alma is elegendd
ugyanannak a hatasnak a kivaltasara.

Ezért fontos, hogy a bensonkben megérezziikk és tudatositsuk a
fogyasztas altal keletkez6 iranyitasi rendszert. Valdjaban az ember ezt
elég gyakran érzi azt, hogy az ¢lelmiszerek fogyasztidsa Gsszemérhetd
azzal, amikor az informacios sikon egy elegendGen komoly
intellektualis folyamat zajlik le. Amikor elkezdjiik dekddolni ezt az
informaciot, akkor lathato, hogy a szervezet felépitésenek terve megfelel
annak a folyamatnak, amikor a szervezet hozzajut az élelmiszerekhez; a
vildg fejléddeésének nagyon fontos eleme, hogy az Oroklét iranyaba
fejlodo szervezet ismereteket €és bizonyos informaciot is atad a kiilsd
rendszereknek. Az ¢élelmiszerek szintje végso soron egyfajta koncentralt
informacid formajaban 6sszpontosul.

Amikor a bolygonkon ¢€l6 kiilonbozd Aallatfajok ¢és kiilonfele
noveények taplalekkeént bizonyos tapanyagot fogyasztanak, végsd soron
egy tokéletes pontossaggal kiegyensulyozott szint jon 1étre; ez egy olyan
energiaforrds, amely késObb az 0Osszes rendszer oOrok fejlédésének

© I'pabosoii I'.I1.,2004 43



Az élelmiszerek szdmsoros koncentracioja

forrasava valhat. Ebben az esetben, ha mind az ember, mind pedig majd
az allatok, a novényvilag €s egyebek orok fejlodését vizsgaljuk, akkor a
2948168 szamsor segitségével lehet iranyitani egy egységes szint
megteremteését a fogyasztas szempontjabol az informacios sikon, amikor
egyetlen faj sem semmisiti meg a masikat, és ezzel biztositva van
mindegyikiik 6rok fejlodése. Itt éppen az olyan rendszerek létrehozasat
vizsgéljuk a fizikai valdsag szintjén, amelyek az orok fejlodest segitik
eld, és az informacié adott szintje, a sajatos energia adott forrasa mindig
mindenki szamara lathatdo, ¢és mindenki rendelkezik informacids
hozzaféréssel a sajat tudatanak a szintjén.

Itt mindenek el6tt a sajat tudat formalasarol van szo, de egyebek
mellett annak a tudatnak a formalasarol is, amely atterjedhet mas
rendszerekre is a 3194819804 szamsor segitségével. Annak a
felismerése ¢és megertése, hogy ez a tudat hogyan terjed at mas
rendszerekre, meghatarozhatd a belsd érzékelés révén, annak a
szitudcionak a belsO szinten valdo értékelésével, amely valamely
¢lelmiszer fogyasztasakor keletkezik. Vagyis ha példaul egy ember
vagy egy kutya elfogyaszt egy almat, akkor azt latjuk, hogy a fogyasztas
szintjén az anyagcsere-folyamatok ¢€s az ¢rzékelési folyamatok
hasonloak. Ezaltal azt az érzékelési szintet, amely a kutyanal lezajlik, az
Osszevetés szintjén lehet megérteni. Az érzékelések kozotti hasonlosag
olyan, hogy torekedni lehet annak a dekddoldsara, hogy ennek a
kutyanak vagy macskanak, de akar 4ltalaban véve valamilyen allatnak
vagy novénynek milyen ismeretekre van sziiksege az orok élethez. Az
ilyen ismeretek kialakitdsdhoz sziikséges szdmsor a kovetkezd: 5986418.
A 8941898 szamsor gondolatban val6o kimondésa alakitja ki a kutya
ismeretét az Orok életének elérésérdl, ¢és ez alakitja ki a kutya
egeszségesseé valasat, ha feltiintetjiik ezt a szamsort a kutya 4altal
fogyasztando élelmiszereken. A 471918498 szamsor gondolatban valo
kimondasa alakitja ki a macska ismeretét az orok ¢€letének eléréserol, €s
ez alakitja ki a macska egészségesse valasat, ha feltiintetjiik ezt a
szamsort a macska 4ltal fogyasztando ¢lelmiszereken.

Azt kapjuk, hogy az élelmiszerek szintjén megvalosulod
kolcsonhatdas az, ami egyesiti a fajtarendszereket a valdsag
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megismerésének szintjén az 6rok fejlodés iranyanak szempontjabdl. Ezt
a nem kevéss¢ fontos tényezOt kivanatos bevonni az iranyitasi
rendszerbe az iranyit6 hatas tarsadalmasitasanak sikjan, az orok fejlodés
iranyaba mutato ¢lelmiszerekre vonatkozdan. Az allatok miikodéseben,
a novényekben megfigyelhetOk Osszevethetd irdnyok is, amelyek mads
kritériumokban nyilvanulnak meg, mintsem az embereknél, ¢és
rendszerszerlibb modon lehet elmozdulni az 6sszes €161ényt érintd orok
fejlodés idedjanak sikjan.

Ebben az esetben az ¢lelmiszerek kicserélése a szellemi iranyitassal
mindeniitt az informacio €s az i1d0 egyesitéseével zajlik majd le. Ekkor
felmeriilhetnek olyan kérdések, amelyeket a tarsadalom fejléddésének
ideologiai, erkolesi rendszerének szintjén kell megoldani. Figyelembe
kell itt venni, hogy az élelmiszereket abbol a szempontbdl kell vizsgalni,
hogy mennyire valositjadk meg az ismeretek tarsadalmasitasat az orok
fejlodés rendszereinek kialakitasa sikjan. Ehhez az élelmiszereket fajtak,
tipusok és egyebek szerint kell felosztani. Igy példaul a vordses szini
¢lelmiszerek a testhez kozelebbi szintet biztositanak az orok fejlodés
felismerésében, a fehér szinliek egy stratégiailag elkiilonitett szintet, €s
igy tovabb. Ebben az esetben a szinek hasznalata az adott €srzékelesi
szintetn nem csupan az iranyitasi szint rogzitését, felosztasat vagy
koncentralasat teszik lehetévé, hanem lehetdséget nytjtanak olyan
elmozdulasra, hogy az ¢élelmiszerek mar azon tovabbi feladataik
szempontjabol is vizsgalhatok, amelyeket az 6rok fejlodés rendszerében
kaptak, €s ezeket a feladatokat a mindenkit érintd orok fejlodés mélyebb
koncepcidja szerint is lehet vizsgalni.

Ha példaul egy olyan élelmiszert vesziink, mint a tehéntejbdl
késziilt sajt, akkor ennek az élelmiszernek megfeleld informaciot
képesek vagyunk elképzelni, ¢és ennek a forménak a hatésat
kiterjeszthetjiik a tudatnak arra az elemére, amely a mindenkit érintd
orok fejlddesre iranyul. A tej mint az az ¢lelmiszer, amelybdl a sajt
késziil, oOnmagiban nem olyan ¢lelmiszer, amely miatt az
clettevekenyseég megszakad. Ebben az ertelemben a sajtot ugy
tekinthetjiik, mint az ¢élelmiszerek rendszerében egy altalanositott
szintet, ahol fel vannak tiintetve azon ¢lelmiszertipusok, amelyek nem
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okoznak kart, nem rombolnak szét semmit sem.

Az érzékelési szinten ezt az informacidt bizonyos gorbe
feliiletekként lehet érzékelni, amelyek a testiinktdl mintegy Ot méter
tavolsagra vannak. Az elsd feliilet azt jelenti, hogy a tej nem kéarositja
masok barmiféle lehetdségeit és életét, a masodik feliilet hasznot hoz, a
harmadikat a feldolgozott késztermékként, sajtként lehet tekinteni.
Amikor elképzeljiik ezt a harom feliiletet, gondolatban egyesiteni lehet
oket, és az egyesités pillanatdban szamos szamsor keletkezik, amelyek a
tudatunkban kiilonalld szamjegyekként alakulhatnak ki. Ilyen modon
elvileg meg lehet vizsgalni azokat a szamjegy-rendszereket, amelyek az
¢lelmiszerekhez kapcsolodo fejlddés irdnyanak megértésébdl erednek.

Ha most attériink egy Osszetettebb élelmiszerre, legyen az példaul
egy "Masfél szazalék zsirtartalma natar joghurt", vizsgéalhaték azok a
kapcsolati elemek, amelyek azzal fliggenek Ossze, hogy miért éppen
bizonyos esetekben kell a joghurtba masfeél szdzalé¢kos zsirtartalom.
Miért lehet a legjobban fogyasztani ebben az esetben, vagy miért a
legkivanatosabb jelenleg wvalaki szamara, mint az Otszazalékos
zsirtartalmu joghurt? Mihez kapcsolodik a zsirtartalmi elem, és miért
létezik tobb valtozatban? Ha a fogyasztok sajatossaga, hogy ez a joghurt
fogy a legjobban, akkor miért van ez igy?

Ha elemezziik az ¢lelmiszerek fogyasi sebességét, akkor
meglathatjuk, hogy a jol fogyo élelmiszerek legnagyobb mennyisége,
vagyis az ¢lelmiszerek leggyakoribb fogyasztasa akkor torténik, amikor
az ¢lelmiszerben megvannak az orok fejlddes adatai. Torekedni kell
arra, hogy a kiilonbozd ¢élelmiszerekben, akar a ritkdbbakban is,
megtalaljuk azokat a koncentraciokat, amelyek az orok fejlodés
kialakitasara iranyulnak a gondolkodési miiveleteink révén.

Ezzel kapcsolatban figyelembe kell venni egy sor tényezot, amelyek
a kolcsonkapcsolatokat hatdrozzdk meg, igy példaul a kefir esetén a
"zsiros" €s "zsirtalan" jellemzOt. Egy ¢€lelmiszer tulajdonsagainak egy
masikra torténd atvitelét a 498641019 szamsorra koncentridlva lehet
elérni. A zsirtalan kefir nem csupan a zsirtartalom szazalékos aranyaban
tér el a zsirostol, hanem az izérzékelés terén is, amellyel
megkiilonboztethetok az oroklétnek az ¢lelmiszerben levd elemei.
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Vagyis ez a szint hatdrozza meg az 0rok fejlodés sikjan, hogy az egyik
vagy masik ¢lelmiszer hogyan jelenhet meg az oOrok fejlddés
biztositasanak teriiletén. Itt mar at lehet térni arra, hogy egy ¢lelmiszert
iranyitani lehet, vagyis ra lehet venni az orok fejlodés kialakitasara, ha
megvan benne a kollektiv tudatban szerepl6 egyik vagy masik kiformalt
tertilet. Példaul a zsirtalan tar6 esetén ez egyféle iranyitasi tipus, a zsiros
turd esetén egy mastéle.

Ha most a tejet vizsgaljuk meg, akkor itt talalhato a legaltalanosabb
formaji iranyitds. Az acidofil tej rendelkezik a leghosszabb ideji
iranyitasi rendszerrel, a "szaraz teljes tej" pedig a legrévidebb idejl
iranyitasi rendszerrel. Ilyen modon felépithetd a tudatban az irdnyitasi
rendszerek belsd hierarchidja. Ha példaul siritett tejet hasznalunk, az
tulajdonképpen egy harmadik irdnyitasi tipus, amelyet nagyobb siirliség
jellemez, és ekkor intenziv irdnyitasrol beszélhetiink.

Az aludttej olyan iranyitasi €s érzékelési tipushoz tartozik, amely az
emberhez képest tobb kiilsd informacidrendszerre terjed ki. Az irdnyitasi
rendszereket ugy 1s fel lehet osztani, hogy ¢élelmiszerenként
megvizsgaljuk, mit lehet iranyitani egyik vagy masik ¢élelmiszer
szempontjabol. A forralt erjesztett tejben példaul inkabb a szervezeten
beliili folyamatok iranyitasa figyelhetd meg - €s igy tovabb.

A szédzalékos arany alapjan 1s el lehet végezni egyféle belsd
osztalyozast, az 6rok fejlédés megismerési feladatat alapul véve. gy
peldaul a "tiz szazal€kos tejszinhab" inkabb a sziv- és érrendszer
mukodésének normalizalasat, és egyidejileg a kiilsd elemekkel valo
kapcsolatot, vagyis a tdvolabbi jovoben folyd eseményeket iranyitja, mig
a "hasz szazalékos tejszin" alapvetden inkabb a mozgasszervi rendszert
¢s a taktikai feladatokhoz sorolhat6 folyamatokat.

Ha folytatjuk az ¢lelmiszerek vizsgalatat az orok fejlodés
rendszerén beliil, akkor ugyanez figyelhetd meg a komponensek
szazalékos aranyat illetden. A tiz szazalékos tejfel az, ami az Orok
fejlodés szempontjabol a kezek miikodésenek felel meg; példaul akkor,
amikor a szobrasz megmintdz egy szobrot, a festd rajzol, a kisiskolas az
iskoldban ir, és igy tovadbb. A husz szazalékos tejfel a teremtett
dolgokrol valé gondolkodas struktirajanak felel meg. Igy tehat azt
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kapjuk, hogy egy adott ¢lelmiszer keretén beliil bizonyos 0Osszetevok,
példaul a zsirok szazalékos aranyatol fliggden a miikodés kezdetétdl a
befejezeséig latni lehet, hogy mi zajlik le az irdnyitasi rendszerben.

A logikat kovetve, ha az ¢lelmiszereket meghatarozott sémak
formajaban tekintjik - felbontds valamiféle részstruktarakra,
komponensekre, akar az élelmiszer tomegére is -, akkor azt latjuk, hogy
egy ¢lelmiszerben lényegében megtalalhatdé mindaz, amire sziikkség van
a fejlodés kezdeti szintjétdl addig a szintig, amikor mar felismertiik az
orok fejlodés rendszerét. Minden ¢élelmiszer az 6rok fejléddes forrasa. Ha
ez az elv megvalosul, akkor az élelmiszert az orok fejléddés és a
fogyaszthatosag szempontjabol vizsgalhatjuk.

Ha most attériink a sajtokra és példaul a tards készitményekre,
akkor a koncentrdcid6 megnd, ¢és azt kapjuk, hogy a koncentralt
informéacid szelesebb korben kezd mitkkodni, €s hogy tartalmazza mind a
kezdeteket, mind az azt kovetd hatasokat. Minél slriibb az iranyitasi
valtozat - ha példaul az orosz, a holland vagy a svijci sajtot tekintjiik -,
ezekben a sajtokban a belsd kapcsolatok szintjén az iranyitas
koncentracigja annal nagyobb lesz. Ha tehat az adott rendszert a
szervezet milkodésének fejlettségi szintje szempontjabol vizsgaljuk,
akkor azt kapjuk, hogy a koncentracio valtoztatasaval megfelel6 modon
képesek vagyunk az iranyitasi rendszer valtoztatasara is.

Lehet tehat olyan recepteket késziteni, amelyek az irdnyitas
alkalmazasa soran az orok é¢let receptjeivé valhatnak. Ha tehat akar a
szokasos fogasokat fogyasztjuk is el, akkor a kész ételhez hozzaadott so,
bors, vagy egyeb fliszerek kis mennyiségének varialdsaval a taplalkozast
az orok élet €s az orok fejlédes fele iranyithatjuk.

Ha az ¢lelmiszereket az adataik felhasznaldsaval az 6rok €let és az
orok fejlodés felé iranyitjuk a "Posehon" nevii sajtra vonatkozoan, akkor
megvizsgalhatd az adott folyamat verbalis komponense. Ez azt jelenti,
hogy ha elemezziik a "Posehon" sajt nevét, akkor meg lehet hatarozni az
iranyitas részletezését, az elnevezes hasznalatara vonatkozdan. Ebben az
esetben az elnevezest tekintve a kovetkezd folyamat hasznalhatd: az
¢rzekelesiinkben mintegy 6t méter tavolsagra el lehet képzelni egy kis
méretli, két-hdrom centiméter atmeérdji, erds fénnyel vilagitd gombot, €s

48 © I'pabosoii I'.I1.,2004



Az élelmiszerek szamsoros koncentracidja

ezt a gdombot ra lehet vezetni az ¢lelmiszer nevére, a "Posehon" szora.
Ezutan ez a gomb gyors novekedésnek indul, ami az informaci6 globalis
szintjével vald kapcsolatra utal. Ezekbdl az informacidés makro-
teriiletekbdl kirajzolodik az adott sajttipus eldallitasanak torténete. A
torténeti  paraméterekbdl  kiindulva, ahol az  élelmiszerek
tulajdonsagair6l, forgalmazasarol, eldallitasanak célszempontjairdl van
sz0, kinyerhetd az iranyitds az elmult eseményekkel valo kapcsolat
szempontjabol. Azt latjuk, hogy amikor elkezdjik hasznalni a multra
vonatkozo informaciot a jovObeni végtelen események irdnyitasara,
akkor alkalmazni kell az elmult események felgongyolhetdsegenek
elvét. Ugy képzelhetjiik ezt el, hogy az elmult események teljes vonala,
egy sajatsagos hosszi szOnyegként felgongyolodik, és mi végtelen
sokszor eldrefelé kigongydljiik.

Az ¢lelmiszer teljes eldtorténete, akar tobb szaz évre visszamendleg,
egy informacids gombként vagy hengerként jelenik meg, amely elkezd a
szemiink eldtt eldrefel¢ gordiilni, és minden tulajdonsaga lathatova
valik. Ezekhez a tulajdonsdgokhoz hozzaadhatjuk az orok fejlodés
paramétereit. Ahhoz, hogy hozzaadjuk ezeket a paramétereket az
iranyitashoz, eloszor a mult elemeit kell hozzadadni, mintegy letesztelve
a rendszert a jelen idore. Ha a jelen idoben vildgos szinarnyalatok
jelennek meg, ez azt jelenti, hogy helyes az iranyitas. A helyes irdnyitas
¢rdekében a teljes iranyitasi folyamatot magunktol bizonyos tavolsagra
kell wvizsgalni, ¢és ugyanugy, mintha egy miiszerrendszer lenne,
megadjuk a bemend paramétereket, hogy megkaphassuk a kimend
paramétereket. Ezért itt meg lehet figyelni az élelmiszer 0Osszes
tulajdonsagat, kozottiikk az orok fejlodés szempontjabol hasznosakat is,
at lehet vinni az adatokat a jovObe és fejleszteni lehet Oket. A fejlesztés
nem csupan az €lelmiszer irdnyitasa felol, hanem a szervezet reakcidja
feldl 1s torténik. A szervezet egyes funkcioit korrigalni lehet az 6rok
¢lete technoldgidjanak kifejlesztése réven.

Az "Omlesztett sajt" esetén meg lehet vizsgalni az "omlesztett"
sz0hoz kapcsolddo informaciot. Ez a szd a sajt specialis eloallitasi
technologidjat jelenti, amely végiil az "Omlesztett sajt" kifejezésben
jelenik meg. Itt egy olyan mddszert hasznalunk, amely arr6l szol, hogy
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az ¢lelmiszer tulajdonsagai, elnevezése alapjan azonnal kovetkeztetni
lehet a technoldgiara, €s ezzel pontosan strukturalhato az elsodleges
impulzusbol szarmazo iranyitds. Ez a meghatarozott technoldgia arra
vonatkozik, hogy az elsddleges impulzus mar tartalmazza a teljes
iranyitasi rendszert, €s nem sziikséges vizsgalni az informacio
fejlddésének multbeli teriileteit, hanem minden benne van az iradnyitasi
gombben, amelyet a szellemi latasunkkal érzékeliink. Es minél tobbet
¢rzékeliink beldle, annal inkabb az 6rok fejlodés felé tart az iranyitas. Ez
a sajatsagos allapot arra emlékeztet, hogy gondolatban igyeksziink
elmozditani a gombot a jovObeni események felé akaratlagos agyi
erokifejtéssel; sot, ekdzben mintegy éErezhetjiik a gombtdl érkezd
visszajelzést. Minél stabilabb és pontosabb ez a jel, annal pontosabban
mozdithatjuk el a jovébeni események felé, mivel az 6rok €let és az 6rok
fejlodés egy elegendden  stabilan  strukturadlt rendszer az
¢rzékelésiinkben, ¢és ugyanolyan modon €rzékelhetd, mint az
informéacids kapcsolatok stabil rendszere.

Vagyis amikor egy olyan puha ¢lelmiszert vizsgalunk, mint az
"Omlesztett sajt", attériink az orok fejlddeés stabil rendszereébe, ahol a
torvények egyértelmiien az oOrok fejlddés, a nem-rombolds, a nem-
gyilkolas, az orok élet sikjan ismétlddnek Figyelembe kell venni, hogy
az orok fejlddes felépitése soran mindig egy egyértelmiien megvalosuld
iranyitasi rendszert kell kiépiteni, amely minden esetben az 6rok életet
eredmeényezi.

Attérve a kovetkez6 élelmiszer, a "zsiros tard" vizsgalatara, a
folyamatot ugy lehet tekinteni, mint az iranyitas részletezéséhez tartozo
folyamatot. Az olyan ¢lelmiszer-kategoridk megléte, mint a "félzsiros
tur6" vagy "zsirmentes taro" arra utal, hogy egy adott élelmiszer
keretein beliil variadlni lehet egyes komponenseket. Adott esetben ez
most a zsirtartalom szazalékos aranya. Az érzékelésiinkben az iranyitas
variacios konstrukcioja kiilonbozd szinarnyalatokként jelenik meg.
Létezik egy orosz kozmondas: "A viz lekoszoriili a kovet". Az orok
fejlodés felé mutatdo iranyitas eleréséhez torekedni kell az iranyitas
rejtetten jelen levo terlileteinek felhasznalasara is. Felhasznalhato a
dinamikus kozelités elve az ilyen iranyitasi rendszerhez, ahol kiilonb6z6
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kevert szinarnyalatok lathatok, vagyis nem konkrét iranyitasi
célrendszerek, hanem olyanok, amelyek az iranyitasi célsikon
kezdédnek ugyan, de nem teljesen fut le az iranyitasi ciklus; ezek is
képesek az orok fejlodés rendszerének biztositasara.

Ezért amikor az 6rok fejlédes fele tarto iranyitast példaul egy olyan
¢lelmiszert jellemzd szamsor segitségével vizsgaljuk, mint a taro, az
¢lelmiszerre vonatkozé informaciot a fizikai tomegétdl bizonyos
tavolsagra lehet ¢rzékelni. Meg lehet nézni, hogy az é¢lelmiszertdl az
informacidora milyen fény sugarzik, amely az Orok ¢letet €s az oOrok
fejlodest jelenti. Ha ebben a fényben a 258041 818 szamjegyeket
erzekeljiik, akkor megvaldsul mindazoknak az 6rok élete elérését célzo
iranyitas, akik ezt az ¢lelmiszert fogyasztjak.

Kinyerhet6 az iranyitas, amely azzal fiigg 6ssze, hogyan adodik at
az iranyitas részletezése annak végso celjara. Megkaphato az impulzus,
amely rogziti, hogy amikor akar valamilyen részletezési sikon épitjiik fel
az iranyitast, akkor is annak veégsd célja: az orok €let megvalositasara
kell torekedni. Ezért az irdnyitdsi cél feleé valo kozeledés szintjén,
amikor a c¢l meég nem valosult meg, abban az elemben, amely a celt
majd megvalositja, mar lényegében benne kell lennie a megvalosult
célnak. Ezzel egy elegendden sokoldall iranyitasi szintet kapunk, amely
ugyanakkor mar tartalmazza az Osszes jovObeni megvaldsult iranyitasi
rendszert. Ez a modszer megfeleld stabilitast nyajt az orok fejlodési
biztositasanak céljara.

Az alabbi ¢lelmiszerek esetén: zsirok, margarin €s vaj - az iranyitas
torténhet olyan ¢lelmiszerek vegyitésével, amelyek a mindenki altal
elérhetd orok élet céljat szem elOtt tartva, egy c¢lelmiszernek egy
masikkal valo helyettesitését eredményezik. Ebben a héarom
kategoridban az iranyitds harom gombre oszlik meg. A gdmbok kozotti
kolcsonkapcesolat az informacios terek metszetében valdosul meg, ahol a
természetes eredetli zsirok - amelyeket a feldolgozas soran meg nem
semmisitett rendszerekbdl alakitottak ki - képezik az egyik kategoriat,
mig a masik kategoria az allati eredetll zsirok csoportja lehet, ahol a cél
az allatok orok fejlddése. Ennek a kategorianak az orok fejlodés sikjan

crecrs
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az informacioban csokkennie kell, majd meg kell sziinnie. Ugyanugy,
ahogy pé¢ldaul a margarinhoz tartozd iranyitdsi rendszernek inkabb a
tarsadalmi fogyasztas rendszerében kell megvalosulnia. A mindenkire
kiterjedd orok élet celjabdl is lathatd, hogy novelni lehet példaul egy
olyan ¢lelmiszer fogyasztasat, mint a va;.

Amikor az adott irdnyitdsi rendszerek miikodnek, akkor lathatd,
hogy azok a gombok, amelyek megfelelnek a funkcionalis sémdknak,
egyreszt valos ¢lelmiszereknek felelnek meg, masrészt meghatarozzak a
jovobeni fejlodési informacidt az 6rok ¢€let biztositasara iranyul6 feladat
értelmében. Az allati eredetli zsirok iranyitasi rendszerbdl valo
kivondsanak az a lényege, hogy az Orok fejlédési tényezdt bevigyiik
annak a fajtanak a forrasaba, ahonnan a zsirokat kivontuk.

Elelmiszer neve: "kiolvasztott zsir" Az irAnyitasi rendszerben
azonnal at kell térni a zsir eredeti statuszara €s eredeti szintjére, szem
eldtt tartva a mindenkire kiterjedd orok fejlodesi szint elerését.

Hasonl6 a helyzet példaul a "sertéstepertd" esetén. Ezzel az
¢lelmiszerrel taldlkozva szintén at kell adni az iranyitast az 6rok fejlédés
sikjara minden informacios objektum szdmara. A fejlodés fontos eleme,
hogy a civilizacio ¢és a kollektiv tudat fejlodésének meghatarozott
szintjén teljes mértékben hozzaférhetd és nyilvanvald az a tudatforma,
amely szerint minden ¢€16lény O6rokké €l. Mar most ki kell épiteni egy
ilyen iranyitast, amikor meg szokas az allati zsirok fogyasztasa.

Attérve a kovetkez6 élelmiszerre, a "tejes margarinra”, lathatd, hogy
amikor margarint hasznalunk, akkor az iranyitas fejlodési perspektivaja
egyertelmiien lathatd, ha Osszehasonlitjuk az allati eredetli zsirokkal.
Ugyanez mondhato a "vajas margarin”" vagy a majonéz esetén hasznalt
iranyitasi rendszerr6l. Ebben az esetben nyilvanvald, hogy ezek a
termekek, amelyeket =~ komponensekként  hasznalnak  egyes
¢lelmiszerekben, nem semmisitik meg az allatok ¢letét. Itt meg kell
jegyezni, hogy az adott ¢lelmiszerek fogyasztasanak elterjesztéséhez az
orok fejlodes feladatanak szem elo6tt tartasaval 1étre kell hozni 0 tipusa
¢lelmiszereket is, amelyek olyan kiilonfeéle eroforrasokat hasznalnak,
amelyek teljes mértékben helyettesitik példaul az allati eredetli zsirokat,
de a mindségiik hatékonyabb, és kielégitik az 6rok fejlodés kritériumait.
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Az a szamsor, amely ezt a fajta iranyitast megvaldsitja, a kovetkezo:
2914893190 598.

Attérve a kovetkezd élelmiszerre, a "novényi olajra", egy olyan
iranyitasi tipust kell vizsgalni, amely az 0sszes ¢€l0lény oOrok
fejlodésének elvét veszi alapul, és ismét olyan irdnyitast kell hasznalni,
amely kifejleszti az olaj eldallitasdnak feltételeit a ndvény azon részébdl,
amely egészében véve nem befolyasolja a novény életét. Amikor
elvégezziik a tudatunk strukturdjdban ezt a kivalasztast, intuitiv modon
¢s a logika hasznalataval, az adott tipusi Osszes iranyitasi rendszer
felismerésének szintjén az Gsszes €lolény orok életét célzd iranyitasra
kell torekedni. Ekkor a ndvényi olaj olyan hatasat érjiik el, amely
megfelel az orok fejlédés feladatanak. Az olajnak ugyanis a kollektiv
tudatban szerepel a kendanyagként valo haszndlata is, vagyis a kollektiv
tudatnak olyan struktarait talalhatjuk, amely az olajnak a kiilonb6z6
szerkezetekben vald hasznalatdra vonatkoznak, hogy novekedjek e
szerkezetek ¢élettartama. Fontos az ¢lelmiszer 0Osszes informacios
komponensének alkalmazasa, ¢€s amikor olajat fogyasztunk, teljes
meértékben rogzithetjiilk azt az informdacidt, hogy ez az ¢élelmiszer
sziilkséges, mert kenOanyagként 1s hasznalhato. Az elsodleges
informacids gondolat - vagyis a kenésre hasznalt olaj - teljes mértékben
kiterjeszthetd az orok ¢€let pozitiv jellemzdjeként. Az orok élethez
sziikkséges kiilonbozd tulajdonsagu ¢€lelmiszerek hasznalata az alabbi

Ezért amikor egyszertien csak az orok fejlodésre gondolunk - vagy
amikor olyan ¢lelmiszereket fogyasztunk, amelyek el6allitasa semmiféle
¢l6t nem semmisit meg, azzal a szdndékkal, hogy keésobb is fogyasszuk
Oket - a szervezetiinket nyilvanvaloan az 6rok fejlodés felé iranyitjuk a
sajat gondolkodasunk segitségével.

Attérve a "vaj" nevii élelmiszerre, figyelembe kell venni, hogy
minden ¢lelmiszer tulajdonsagai kozott megtaldlhatd az orok élet
biztositasahoz sziiks€ges sajat informacids szint, amely kezdettol fogva
része az adott c¢lelmiszernek. A vaj fogyasztasa az elfogyasztas
pillanataban létrehozza az o6rok fejlodés struktarajat. Az ¢lelmiszerek
fogyasztasi folyamataban az oOrok élet megvalositasdhoz sziikséges
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szadmsor a kovetkezd: 298917 2819. Vannak élelmiszerek, amelyek
gyakorlatilag mar tartalmazzak az Orok ¢let komponenseit. Ismeriink
torténett  forrasokat olyan  bajitalok  hasznalatarol, amelyek
meghosszabbitottdk az ¢letet az elfogyasztott anyagok révén. Ha a
kollektiv tudat adott szintjét vessziik alapul, akkor akar fel is lehet
haszndlni az orok fejlodés receptjeit. Vegyiik példaul a kovetkezd
receptet: veégy két gramm olvasztott vajat, harom gramm vajat €s ot
gramm novényi olajat. Melegitsd fel dket egy kisebb edényben a forrasi
homérsékletre, majd hagyd allni pontosan egy napig. Idd meg ezt a
keveréket percre pontosan egy nap mulva. Ebben az esetben olyasmit
kapunk, amely az 6rok é€let bajitalara emlékeztet.

Ha ebben az esetben a szellemi szintli irdnyitast vesszik alapul,
mindig ugy tekinthetjiik, hogy az iranyitasi szint alapvetd eleme nem
maga az ¢lelmiszer mint olyan, hanem az, hogy ezt az ¢lelmiszert egy
adott eseménysorhoz kapcsoljuk. Az ilyen tipusi receptek esetén
ugyanis gyakran jelentdsége lehet példaul az alabbiaknak: a hold, a nap
allasa ¢és a kiilvilag vagy a belsd vildgunk hasonlé jelenségei. Egyes
¢lelmiszerek készitésekor példaul nem szabad stresszhatas alatt lenni,
vagy nem kell koncentraltan gondolni peldaul egy tavol ég6 gyertyara,
¢s hasonlok. Fontos azonban az élelmiszerek altalanos struktirajanak
megertése, hogy ne kelljen feleslegesen részletezni, €s tovabbi i1dot
pazarolni példaul arra, hogy az anyagi rendszerekkel foglalkozzunk.
Ezért az olvasztott vaj, a vaj €s a novényi olaj fizikai szinten torténd
osszekeverese helyett elég lehet elképzelni az informacios gombot,
amely a keverék anyagainak megfelel, és a gdmbon érzékelni a 9184919
szamsort, amely biztositja az Orok ¢letet az Osszekevert anyagokra
vonatkozé informaci6 alapjan. A képzelet altal megformalt gondolatunk
olyan szellemi allapotot hoz Iétre, amely soran biztosithaté az 6rok élet
minden koriilmények kozott, akar az emlitett vajak €és olajok hidnyaban
i1s. Ilyen modon a tudatunknak és szellemiinknek az Orok élet
biztositasahoz sziikséges szintre vald fejlesztése az orok €let elérésének
egy objektiv modszere.

A szellem ¢s a tudat, amely az ¢lelmiszerek fogyasztdsa soran
egyesiil, az iranyitas fontos komponense. Gyakran idézik azt az orosz
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szolast, hogy "Mindennek a buza az alapja", mig Keleten ugyanezt a
rizsrdl mondjak. Az ezekben a szolasokban szerepld alapvetd
¢lelmiszerek a novényvilaghoz tartoznak.

Meg lehet ezért érteni, hogy a tudat és a szellem egyesitése egy
¢lelmiszert jellemzOé informacid szintjén Ilehetévé teszi a termék
tulajdonsagainak differencialt megitélését az 6rok fejlodes felé vezetd
tton. Igy ha példaul rozskenyeret fogyasztunk, akkor azonnal érezziik a
kiilonbséget a buzakenyérhez képest. Az ¢lelmiszerek fogyasztasa soran
a kiilonbségek rendszere fontos jellemz0 a szellemnek és a tudatnak az
orok fejlddés iranyaba torténd fejlesztése szempontjabol. A
roszkenyérnek megfeleld érzékelési informacio vektora a tudat teriiletére
iranyul, mig a buzakenyér hasonld vektora mar egy masféle irdnyitasi
vektor, amely ellenkezdleg, a tudatbdl kifelé iranyul. Ezen vektorok
iranyultsaganak  érzékelése  kifejleszti a  képességilinket  az
¢lelmiszereknek az Orok élet biztositdsahoz sziikséges tulajdonsagai
meghatdrozasara. Az ¢érzékelest igy at lehet irdnyitani a szellem
miikodési teriiletére, amely az életet létrehozza. Ezzel meg lehet
valositani a ketféle ¢lelmiszer kovetkezd €rzékelését: az egyikiiket a
tudatunkkal érzekeljiik, a masikat a szellemiinkkel. A vajas pékarukat a
l1élek meghatdrozott er6forrdsai altal lehet érzeékelni. Azt latjuk, hogy az
¢lelmiszerek fogyasztdsakor gyakorlatilag minden ismert rendszer
mukodik, 1de értve természetesen a fizikai testet is.

Ebbdl adodik az a nyilvanvald kovetkeztetés, hogy a fogyasztas
folyamata meglehetOsen fontos folyamat a szervezet egésze szamara az
informacidos kolcsonhatasok szempontjabol. Ha példaul rozskenyeret
fogyasztunk, az érzékelésben megfigyelhetjiik az ¢lelmiszer feldl érkezo
informaciot €s az ugyanabban a rozskenyérben kezdettél benne levd
szellemi tartalmat.

Amikor beleharapunk az orosz "baranka" perec, kisperec nevii
péksiiteménybe, amely gytlirti alaku €s beliil iires, akkor egyidejlileg egy
kor alaku informéacids tér szintjén is kolcsonhatasba keriiliink vele.
Fontos tehat figyelembe venni, hogy az ¢lelmiszerek fogyasztasa soran
azok alakjaval is fenndll egy kolcsonhatas. Az 6rok élet elérése azaltal,
hogy a tudatunkat az ¢lelmiszerek alakjara koncentraljuk, a kovetkezo
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mennyiségi koncentracio segitségével célozhatdo meg: 294818 31948.

Amikor  bizonyos  formdju  ¢lelmiszereket  fogyasztunk,
meghosszabbithatjuk az ¢letiinket, egészségesebbé valhatunk, &s
elérhetjiik az 6rok életet egyszerlien azaltal, hogy kolcsonhatasba Iépiink
azokkal a formakkal, amelyeket a fogyasztasuk soran érzékeliink. Elég
gyakorlassal az érzékelés sordn meg lehet ismerni az ¢lelmiszer egy
részének belsé formdjat, amelynek akar a rovid idejli tudatositasa is 6rok
¢letet biztosithat.

Fontos az ¢lelmiszerek fogyasztasat az orok fejlodés feladatanak
megfelelden vizsgalni még akkor, amikor elhelyezziikk Oket a
taplalékozas megkezdése eldtt. Miért javasolhatd a tdplalkozas bizonyos
esztétikai kritériumainak gyakori hasznalata? Ahhoz, hogy az 06rok
fejlodés elemei az érzékelésben kifejlédhessenck. Igy példaul az
¢lelmiszerek kozott legyen bizonyos tavolsag, jol parositsunk bizonyos
¢lelmiszereket - ez is az orok fejlodés eleme. Tehat a formak és az
elhelyezés alapjan szintén fel lehet €piteni az 6rok fejlodés strukturajat.

Ez a fajta megkozelités a kollektiv tudatban olyan emberi érzékelést
alakit ki, amely minden probléma nélkiil kolcsonhatdsba léphet a
kiilonb6z6 formakkal, ami nagyon fontos az oOrok fejlodés
szempontjabol. Az ¢lelmiszerek fogyasztasa emellett bizonyos tanitd
funkciot is hordoz, amely abban all, hogy sajatos mdédon hozzaszokunk a
kiilonb6zo kolcsonhatasokhoz. Ha példdul nem all fenn stresszes vagy
hasonlo szituacio, akkor a szervezet kimunkal egy sajatos batorsagot a
fogyasztasban; igy példaul lathato, hogy a gyermek, mikozben az 1d6
mulasaval fejlédik, kiilonbozo tipust élelmiszereket fogyaszt, €s ezzel
kialakul a fogyasztando ¢élelmiszereknek egy szélesebb kore, €s ezaltal a
gyermek meghatarozott modon vizsgalja a kiilvilagot, ami fontos az
emberiség O0rok fejlddése szempontjabol. Az 6rok élet biztositasanak
szamsora, ha a tudatunkat az elfogyasztott élelmiszerek emlékére
Osszpontositjuk, a kovetkezd: 20868139 2819. A szdmsor hasznalatakor
celszerli a legizletesebb ¢lelmiszerre gondolni, €s vagy magunkban
mondogatni a szamsort, vagy csak nézni ra.

Az elsodlegesen létezett ¢élelmiszer tovabbi vizsgélata s
meghatarozott iranyitasi technikat igényel, és be kell helyezni az 6rok

56 © I'pabosoii I'.I1.,2004



Az élelmiszerek szamsoros koncentracidja

fejlodés szintjének ebbe a rendszerébe.

Ahhoz példaul, hogy valamilyen ¢lelmiszert tovabb vizsgaljunk ¢€s
megadjuk neki a kovetkezé tulajdonsagokat, célszerli haszndlni a
891498 716 szamsort. Ez a szamsor az oroklét tulajdonsagait atviszi az
egyik szintr6l a masikra. Ezért az ¢lelmiszerek feldolgozasanak
pillanataban kell hasznalni a szdmsort.

Amikor egy ¢lelmiszer kategoridit vizsgaljuk, mint példaul a "buzas
kétszersult" vagy '"vajas keétszersiilt", figyelembe lehet venni, hogy
léteznek benniik olyan faktorok, mint az eredetiiket leir6 megnevezes,
vagy az iziikre utald jelz0. Az izjellemzdOk fejlesztésében szintén az 6rok
fejlodés sajatos strukturgja fejezOdik ki. Miért van az, hogy egy
bizonyos élelmiszer izlik, egy masik pedig nem izlik? Azért, mert az iz
bizonyos mértékben ugy allitja be a rendszert, mint a szervezet védelmi
tényez0jét, €¢s mint az Orok ¢élet fele valo fejlodést. Amikor az
izjellemzOkben felismerjilk a sajat fejlodés elvet, lathatjuk, hogy
kialakithato egy olyan iz, amely olyan ¢lelmiszereket hatdroz meg,
amelyek névlegesen rendelkeznek az 6rok fejlodés statuszaval az adott
pillanatban. Ilyen példaul a vaj koril kialakulé informacio; vagy ennek
az informacionak a felhasznalasi sikja egy sz6 formajaban, példaul a
"vajas kétszersiilt" szoban. A kétszersiilt végiil is egy elvileg kiilonb6zo
masik élelmiszer, de vajas ize van. Az izjellemzOk oOsszetétele és a
jellemzOknek az élelmiszerre valo atvitele ugyanazokat az 6rok fejlodési
tulajdonsagokat jelolheti, mint maga az ¢lelmiszer. Az orok élet
informacios teriileteinek egy ¢€lelmiszerrdl egy masikra valo atviteléhez
tartoz0 szamsor a kovetkezd: 2910488 081. Az ¢élelmiszerek
fogyasztasanak megkezdése elott gondolatban ki lehet mondani ezt a
szamsort.

A mar megtalalt iranyitasi elemeknek egy konkrét személyre vald
hasznalata az oOrok fejlodés sikjan a nevet jelold szoval is
megvaldsithatd. A szd elsddleges sikjanak lehet itt vezetd szerepe is,
amikor az ¢lelmiszert az 6rok fejlodés iranyaban hasznaljuk.

A kovetkezd <¢lelmiszerre attérve, amely az "els6 kategorias
buzaliszt" (de lehet masodik kategorias 1s), vagy a "legfelsé kategorias
buzaliszt", a kovetkez0 iranyitasi kategoridkat szemlélhetjiik: altaldban
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azt a lisztet igyeksziink hasznalni, amelynek jobb a mindsége. Vagyis
fontos egy olyan tipusu iranyitast megvalositani, hogy az €lelmiszerek
mindsége eltérd, ¢és a jobbikat lehet kivéalasztani, de az élelmiszerek
mindegyike képes az Orok élet eseményeinek biztositasara. Ezt az
iranyitasi modszert a kovetkezd szdmsor hatarozza meg: 210891489.

Viszont minden konkrét esetben a sajat i1gényeinket &s
izérz¢ékelésiinket kell alapul venni, hogy az élelmiszerekre vonatkozo
prioritasok hatarozzanak meg minket, amelyek az alapvetd feladataink,
alapvetd allapotaink, az ¢érzékelésiink alapvetd szintje koriil
osszpontosulnak. Az embereket mozgatd szeretet érzése olyan
viselkedést hatdroz meg, amikor az ¢élelmiszereket a személyiség
alapvetd feladatainak ideologikus elve alapjan hasznaljuk. Ennek
megfelelden kell felépiteni az oOrok ¢let iranyitasat az élelmiszerek
mennyiségi koncentracioja segitségevel.

Ha a "rozsliszt" nevil €lelmiszert vizsgaljuk, akkor azt képzelhetjiik,
hogy egy rozsfoldon vagyunk, ahol szamos novény van, amelyekbdl
késObb a rozslisztet eldallitjak, és egy megfeleld emociondlis allapot
alakul ki. Bizonyos ¢lelmiszereket azért fogyasztunk, mert
meghatarozott asszociaciokat valtanak ki. Az a szeretet-allapot, amelyet
a mezon érziink, ahol a gabona nd, akkor is 1étrejon, ha a téveén vagy egy
képen latjuk, ¢és segiti a fogyasztando ¢Elelmiszer kivalasztasat.
Elképzelhetjiik, hogy egy szép helyen tartozkodunk, példaul egy
toparton, €s ekkor valahol, meghatarozott tudati folyamatok rejtett
szintjén létrejon az iranyitasi informacido egyfajta osszekapcsolasa az
allapotunkkal. Ekkor kifejlodik az adott pillanatban fogyasztott
¢lelmiszer érzékelésének izlelési jellemzdje.

Amikor az orok fejlédes fele mozditjuk el az iranyitast, a kovetkezo
elemnek annak kell lennie, hogy egy ismert tipusi meghatarozott
stabilitassal kell rendelkezniink, és az ¢élelmiszerben levo, multra
vonatkoz6 informacid szintje szintén ennek a stabilitdsnak az egyik
eleme.

Attérve a kovetkezd élelmiszerekre, a gabonadérleményekre, meg lehet
vizsgalni az altaldnos jellemzdiket. Az allatok és az emberek is esznek
példaul  gabonadrlemenyeket, ezeért —megfigyelhetink egyfajta
kolcsonkapcsolatot olyan €16 szervezetek kiilonbozd formai kozott,
amelyek ugyanazt az €lelmiszert fogyasztjak. Ha tehat az egyik fajta
szervezet elkezd fogyasztani egy ¢lelmiszert és az 6rok fejlodés iranyaba

58 © I'pabosoii I'.I1.,2004



Az élelmiszerek szamsoros koncentracidja

fejlodik, akkor a hasonlosag alapjan a masik fajta is szert tehet erre a
tulajdonsagra. Itt tehat ennek a folyamatnak egy meghatarozott, finom
felépitesét kell vizsgalni az informacios objektumokkal vald hasonlosag
szempontjabol, amelyek ugyanazokat a targyakat és azok azonos
tulajdonsagait hasznaljak.

Ha az irdnyitasban attériink egy olyan é¢lelmiszerre, mint az Orolt
hajdina, lathatjuk, hogy ebben a daraban elvileg kiilonb6z6 rendszerek
kozotti kolesonhatés ismerhetd fel. Ez az élelmiszer altalanos sikra emeli
az iranyitast, ¢s az adott pillanatban ebben a daradban megfigyelhetjiik,
de akar hozza is adhatjuk ezeket a jellemzoket. Ha példaul hajkdinakasat
fogyasztunk, megfigyelhetjiik azt az irdnyitdsi elemet, hogy az oOrok
fejlodés feladatait nem csupan az embereknek, de minden él6lénynek
végre kell hajtania, mégpedig az informdacio altalanos sikra emelésének
segitségével.

Ha a buzadarat vizsgaljuk, lathatjuk, hogy ez az elv a fogyasztasa
soran felhaszndlhato ugy, egyrészt mint valamely informacié altalanos
megvaldsitdsa, masrészt valamely altalanos informéciéra épiild elv,
amely konkrét esetben bizonyos koriilmények koze, adott szituacidba
keriilt. Ha figyelembe vessziik, hogy a tejbedarat méar gyermekkortol
kezdve fogyasztjuk, akkor levonhatjuk a kovetkeztetést, hogy egy sor
¢lelmiszer 1ényegében o6rok fogyasztisra szolgal. Vagy ha a zabkésat
vesszilk, arra is 1gaz, hogy az életiink soran meglehetdsen hosszu ideig
fogyasztjuk. Lathatjuk tehat, hogy szdmos ¢lelmiszer mar eleve
tartalmazza a mintegy allandé fogyasztasra utaldo informaciot, és ezen
clelmiszerek adott jellemzdi atvihetOk a tudat szintjén az o6rok fejlodes
struktirajara. A szellem tehat, amely az élelmiszerek fogyasztasakor
tréninget végez arra, hogy a gondolkodads révén sajatsagos moddon
szabalyozza a testet, mindig rendelkezhet egy meghatarozott, sajatsagos
tanuldasi programmal, ebben az esetben példdul a tejbedara
fogyasztasanak szintjén. Es amikor egy élelmiszer olyan, hogy az ember
gyakorlatilag egész ¢letén keresztiill fogyasztja, mert hasznosnak véli,
nem pedig karosnak, akkor az élelmiszereknek ez a kategdridja egy
meghatdrozott iranyitasi elemmé szervezddik, amely tartalmazza az 6rok
fejlodésre utald informaciot.

Ha most attériink olyan gabonadrleményekre, mint példdul a zabdara,
arpagyongy, kolesdara ¢és rizsdara, akkor az Osszefliggéseiket a
tarsadalom kollektiv tudatanak szintjén vizsgalhatjuk az elterjedtségiik
gyakorisaga szempontjabol. Ha tovabb menve példaul a gerslit vagy
arpadarat vizsgaljuk, akkor felismerheték a kollektiv tudat bizonyos
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sikjai, amelyek az adott dara fogyasztasanak felelnek meg, és lathato,
hogyan zajlik a kdlcsonhatdsuk akar a tarsadalmi folyamatok sikjan is.
Ha a zabpelyhet vagy kukoricadarat vizsgaljuk, akkor lathatd, hogy a
novekvo kukorica szintén az 6rok fejlodés meghatarozott szintjének egy
cleme, mivel a rendszer emberi ellenOrzés alatt all, ami természetesen
elmondhat6 a tobbi dararol is. Ebben az esetben azonban egy
nyilvanvalobb forma lathatd: a kukoricat tobbféle formaban, példaul
csiraként, kukoricacsOként is fogyasztjuk. Itt mar Iétezik egy
egylittmiikodési szint az ¢élelmiszerrel a kiilonbozo életszakaszaiban,
egészen addig, amig az élelmiszer az ember el¢ kertiil.

Ha olyan élelmiszereket vizsgalunk, mint példaul a zoldségek, akkor
az Orok fejlddés ¢és orok élet iranyitasat az alabbi modon lehet
koncentralni: ha a zoldséget végtelen tavolsdgra szemléljiik, majd
kozelitjik magunk felé, akkor az érzékelés optikai sikjan képesek
vagyunk felismerni a zOldség Osszes belsd tulajdonsagat. Ez az az
¢lelmiszer, amely a szervezet felé kozeledve és a fogyasztisa soran
pedig maximalis modon illeszkedik az 6rok fejlddeshez, €s ha példaul a
padliszan novekedését figyeljik, lathatjuk, hogy a novekedése
kezdetének szintjén is lehet fogyasztani, és akkor is, ha mar nagyobb
méretet €rt el, vagyis hogy a méret gyakran nem bir elvi jelentéséggel.
Sot, ha a padlizsan novekedési ciklusat tekintjik, minthogy szezonalis
jelleglh zoldseégrol van szo, olyan kovetkeztetésre juthatunk, hogy az a
lehetdseég, hogy a padlizsan barmikor fogyaszthatd, akar a minimalis
szervezettségi szintjén is, onmagaban is az orok fejlddes statuszara utal,
amelyet ez az ¢lelmiszer tartalmaz. Az a lehetdség ugyanis, hogy
barmikor fogyaszthato, egy pozitiv jellemz0, amely arra utal, hogy ez az
¢lelmiszer allanddan készen all a fogyasztisra. Ha o0Osszehasonlitjuk
példaul a sajttal, amelynek valamiféle feldolgozasi folyamaton kell
atmennie, akkor azt latjuk, hogy a sajtot az elsOdleges szervezddési
szintjén nem lehet ugyanugy azonnal elfogyasztani, mint példaul a
padlizsant. Az is lathato, hogy a szellem miikdddkeépes, €s hogy hasznos
ismereteket kaphat a tudatunkon ¢€s az érzékelésiinkon keresztiil, azaltal,
hogy az ¢lelmiszer barmikor elérhetd; ez pedig az 6rok fejlddes fontos
jellemzdje. Az sem fontos, hogy az élelmiszer anyagi jellegii-e, vagy
csak a tudat segitségével szabalyozzuk az ¢letfolyamatainkat.

Attérve most mar a zoldségr6l a gyiimoles altal hordozott
informéaciora, megfigyelhetd, hogy a fejlédés szempontjabol itt is fontos
elem a szezonalitds. A gyiimolecsot is lehet gyakran még éretlen
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allapotdban fogyasztani, €s ebbdl adodik a zoldségek ¢és gyiimolesok
hasonlosdga. Informdcids szinten létezik a zoldségek €s gyiimolcsok
bizonyos mértékli 0sszetévesztésének esclye. Ezért a miiklodés sikjan a
gyiimoélcs kifejezoddhet Gigy is, mint a fogyasztasi célra vald allandd
elérhetdség eleme, akdr még nem egészen érett allapotban is. Ezért a
zoldségek ¢és gyltimolcsok kozott meg lehet allapitani egy k6zos észlelési
teriiletet.

Ha attériink tovabbi zoldségekre, mint peéldaul a karorépa, a zoldborso,
a spargatok, a fehér és lila kaposzta, a karfiol, akkor itt a formak széles
korét tapasztaljuk. A zoldborsd fogyasztasa tartalékokat hoz 1étre az
események szélesebb kore sikjan. A fehér és lila kaposzta eltérdé szine
lehetdséget nyujt akar a szinek kozotti kolcsonkapcsolathoz fliziidi
események vizsgalatara is.

Lathatdo tehat, hogy az ¢lelmiszerek fogyasztisakor a szellem
muikodésének egy meghatarozott szintje alakul ki, amikor logikai
kapcsolat miikddik az irdnyitasban. A borsd fogyasztidsakor tehat egy
spontan mennyiségi értékelés keletkezik. Ez az értékelés gyakran az elsd
borsoszemekre korlatozodik, ezutdn mar nem szamolunk tovabb. A még
elfogyasztasra vard borsdszemek mennyiségét mar nem szamoljuk. Itt is
létrejon az orok fejlodésnek egy eleme a tudatunkban. Ez egy fontos
tényezd, amely az ¢lelmiszer elfogyasztisanak pszicholdgidjahoz
sorolhato, ahol a szamolasi elemrdl a szamolas elhagyasanak elemére
valo atterés a végtelenre utal, fontos tehat figyelembe venni ezeket a
jellemzOket. Ha még hozzaadjuk példaul a szinnek megfeleld szintet,
akkor biztosithatjuk a szellem bizonyos fejlddesét, amely a kiilonbozo,
nem mindig nyilvanvald tényezOk nyilvantartisat érinti a végtelen
fejlodés folyamataban.

Attérve a burgonyara, az 6roklét kovetkezd jellemz6ot lehet vizsgalni,
amelyek ebben az ¢€lelmiszerben el6fordulnak. A f6z8burgonya példaul
elegendden sok olyan részt tartalmaz, amelyek — kiilonosen, ha a
burgonya anyaga laza - egymassal egyesiilve egy megfeleld érzékelési
szintet hoznak létre, amely szamos eseményre jellemzd. Ezért ha a
burgonyat a forma ¢€s kiilonb6z6 mikro-komponensek sikjan szemléljiik,
akkor egy sok komponensbdl allo szintet kapunk, ellentétben peldaul a
zO0ldhagymaval, vagy a poré- ¢és fejeshagymaval. Az elObbiek feliileti
formdi elég stabilan simdk, a burgonya viszont egy bizonyos
szemcséssége miatt kiillonbozik tOlik. A nyers fajtarol a fott formara
valo attérés a tulajdonsagok felerdsodését jelenti a komponensek
mennyisége tekintetében, ezért itt megfigyelhetd az az egyszeri elv,
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hogy az ¢lelmiszer elkészitése egy altalanosabb, jelentOségteljesebb és
az érzékelési informécidt tekintve nagyobb méretli rendszer kialakulasat
eredmeényezi.

Tehat az elkészités folyamata is és maga az ¢€lelmiszer is egyedi.
Amikor kialakitjuk az 6rok fejlddés rendszerét, figyelembe kell venniink
a tudatunknak ezt a jellemzo6jét, amely az 6rok fejlodeés iranyaba hat.
Ezért mar ebben a stddiumban be lehet vinni egyes egyszerli irdnyitasi
elemeket az elkészitett ételbe. Ha a burgonyat szétvagjuk, akkor jobbnak
tlinik, ha tobb gerezdre vagjuk, vagy fott burgonya esetén az a jo, ha
min¢l jobban megf6tt. Nagyjabol ezeket a jellemzOket lehet az orok
fejlédés feladata szempontjabol megteleldnek nevezni.

Vizsgaljunk meg a tovabbiakban olyan ¢élelmiszereket, mint a
fejeshagyma, a sargarépa, a szabadfoldi uborka, az tiveghéazi uborka; azt
latjuk, hogy egyes esetekben a stabil forma ¢s a mono-termékek
szinatmenetei kozott a fogyasztas sordn kolcsonhatas alakul ki. Ha
példaul uborkasalatat készitiink €s hozzdadunk hagymat, valamint olyan
¢lelmiszereket, mint példaul a zoldpaprika vagy az édes piros paprika,
petrezselyem zoldje, petrezselyem gyoOkere, akkor azt latjuk, hogy az
orok fejléddésre iranyuld kolcsonhatasuk gyakran olyan egyszerii forman
alapul, mint a formai kolcsOnhatds. Vagyis min¢l jobban megfelel a
forma az érzékeléslinknek, anndl pontosabban valdsithatjuk meg az 6rok
fejlodées feltételeit kizarolag az elelmiszerek segitségével. Fontos itt meg
figyelembe venni olyan szinjellemzdket is, mint példaul a zold szin 4ltal
kifejez0d6 forma. Ha ez az elkészitett ¢étel folott magasabban
helyezkedik el, az az ¢€letre utal. A z0ld az élet megtestesiilése, ezert
szorunk az elkészitett ételre petrezselyem zoldjét, rebarbarat,
petrezselyem gyokerét, vagy zoldpaprikat; ez éppen az orok fejlodes
celjat jellemzi, azaltal, hogy ¢€letet ad.

Nezziik a kovetkezd élelmiszert, a retket; azt latjuk, hogy a retek
szamos jellemzdje jelenik meg az orok fejlddésre utalva a héjaban ¢és a
belsejeben. A retek héja gyakran piros, belseje pedig fehér, €s a piros
szin nem 1iit at a belsejére. Lathatjuk, hogy a szinek hatdrozott
elhatarolodasa egyes folyamatok stabilitdsara utal térben ¢€s iddben, ¢€s
ennek az ¢lelmiszernek a fogyasztdsa, mint a vilag megismerésenek
rendszere, szintén hozzajarul bizonyos folyamatok, példaul az orok
fejlodés stabil hozzaillesztésének rendszeréhez.

A retket vizsgalva lathato, hogy bizonyos izjellemzok a szervezet
lehetséges ellenallasara utalnak az élelmiszer meghatarozott szintjeire
vonatkozdan, ezért a retek az oOrok fejlddés tekintetében hasznos
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¢lelmiszer, amelyet egy stabil iz kialakulasa jellemez. Ezaltal kialakul
egy szellemi struktara is, amely mindossze egy impulzus révén azonnal
erzeékel egy adott izstruktarat.

Ha most a fehérrépat vizsgaljuk, figyelembe kell venni a kollektiv
tudat rendszerében az iranyitasi szint kovetkezé elemét, amely annak
felel meg, hogy létezik az ¢lelmiszereknek egy kollegialis, kollektiv
elkészitési modja, és fontos, hogy az élelmiszerek kollektiv elkészitési
rendszerébe belekeriiljon ennek a rendszernek az orok fejlddéshez
szilkséges strukturalasa. Amikor a kollektiv elkeszites az egesz
kollektiva tudati szintjén torténik, az 6rok fejlodés feladatara iranyulva,
akkor az elérhetd hatékonysag Iényegesen nagyobb a szokasos
¢lelmiszereknél is, amelyeket ilyen feladat nélkiil készitiink el.

Ha olyan ¢lelmiszert tekintiink, mint a cékla €s salata, akkor lathatjuk,
hogy a salata esetén az iranyitas az 6rok fejlodés struktirajaban a fizikai
testhez kozelebb torténik, mig a cékla esetén az iranyitas Ugy torténik,
hogy a figyelmiinket az élelmiszerre, a céklara iranyitjuk, vagyis arra az
informaciora, amely megfelel ennek a terméknek. A saldta egy szort
szint, mig a céklanak csaknem fiiggblegesen allo fénysugarak felelnek
meg.

A kovetkezd ¢élelmiszert, a szabadfoldi paradicsomot szemlé€lve olyan
iranyitast lathatunk, amely egyesiti magaban a fold €és az ¢lelmiszerek
kolcsonhatasat. Ezért ebben az esetben az iranyitasnak az orok fejlodés
sikjan ki kell terjednie a termofoldre is, vagy altalanosan szdlva arra az
alapra, amely Gjratermeli a terméket, és amelyen a termék fejlodik. Az
tiveghazi paradicsom esetén az lathato, hogy az iranyitasi folyamat az
orok fejlddés sikjan a paradicsom kozéppontjaban 0Osszpontosul, a
paradicsom fizikai szintjén. Amikor folyik a koncentracid, akkor lathato,
hogy minden kiils6 elem, mint példaul az iiveghaz kialakitdsa, a
specialis feltételek megteremtése mind a paradicsom belsejében
akkumulalédik. Ez az iranyitasi tipus a mesterséges tiveghazi jelenségek
elég nagy mennyiségére Kkiterjed, mint pe¢ldaul az élelmiszerek
termelésere 1étrehozando rendszerekre, €s ez kiterjeszthetd a kozmikus
térnek gyakorlatilag barmilyen szintjére, az emberiség veégtelen fejlodése
céljabol, torténjék is az barmilyen térbeli rendszerben, akar mas
galaktikakban is.

A z6ldbab az ¢lelmiszerek kozos tulajdonsagainak szintjét jellemzi az
elsodleges beérés szintjén. Létezik bizonyos hasonlosag egyes
¢lelmiszer-tipusokkal a novekedést illetéen, példaul a zoldborsoval. Ha a
medvehagyma ¢s a fokhagyma keverékét tekintjiik, akkor lathatjuk,
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hogy kiilonboz6 tipusu élelmiszerekrdl van szd. A fokhagymat példaul
jobb  valtozatlan formaban, oOsszekeverés nélkiil fogyasztani.
Ugyanakkor a parajt €s a soskat teljesen kiilonbozo fogasokban is lehet
fogyasztani. A s6skabol példaul lehet levest késziteni, vagyis 1étezik a
term¢ék harmadik tulajdonsaga, hogy kiilon ételtipus készithetd beldle
hokezeléssel vagy egyéeb feldolgozasi folyamat révén. Az orok fejlodés
felé mutaté irdnyitdst ezeknek a tulajdonsigoknak a figyelembe
vételével az alabbi mddon lehet megvalositani: 2980148918.

Térjiink 4at a gylimolcsok ¢€s bogydk fejezetére; itt fontos
megvizsgalni, hogy mennyire kozos a tudat fejlddésének iranya az
orokléti technologidk elérése szempontjabdl, megfigyelve e termékek
novekedesét. Ha példaul az anandsz és a sargabarack novekedését
figyeljiik, akkor torekedni kell gondolatban a birsalma ¢és a meggyszilva
valamilyen tulajdonsidgainak megtaldlasdra. Ha pedig a bandn
novekedesét figyeljik, példaul a szomszédos faktol ¢s a f{o6ldtol
meghatarozott tadvolsagra, akkor lathat6, hogy ha a magassagi jellemzot
olyan helyen vizsgaljuk, ahol példaul a meggyre a nehézkedési ereje hat,
akkor a meggy a foldre leesve azonnal szétlapul. Az ¢lelmiszerek
érzeékelésének sajatsdgos szintje az Orok fejlddés szempontjabdl a
természetes allapotuk és az, hogy valtozatlan formaban keriilnek a
fogyasztohoz.

Ha példaul a granatalmat vagy a kortet, fligét, somot szemléljiik,
akkor azt latjuk, hogy a korte kevésbé van kitéve formai valtozasnak,
mint a flige. Ugyanakkor viszont, ha az dszibarackot vizsgaljuk, akkor
azt latjuk, hogy egy meghatdrozott iddszakban a legoptimalisabb a
forma ¢és a tartalom parositdsa a forma valtozatlansaganak
szempontjabol, vagyis hogy adott idészakon beliil a valtozadsnak valod
kitettsége nagyobb, mint a kortée.

Ha tobb ¢lelmiszer kozos tulajdonsagait érzékeljiik - az idOben, a
formdk kolcsonkapcsolatdban a sebezhetdség vagy sebezhetetlenség
tekintetében -, akkor azt latjuk, hogy olyan ¢lelmiszerek megfigyelési
dinamikajat tekintve, amelyek elég gyakran fordulnak el6 az életben, fel
lehet épiteni egy meghatarozott szellemi strukturat, amelyben az ember
alakja soha nem valtozik. Ebben az értelemben a felndtt ember végtelen
hosszl ideig megorizheti az alakjat, vagyis a dinamikus rendszerekben is
végteleniil statikus maradhat; ez egy fontos eleme az ember
fejlodésének, €s ebben az Osszefiiggésben az ¢lelmiszerek a szellemi
fejlodés rendszereként hasznalhatok az oOrok fejlédési technologiak
kialakitasanak sikjan.
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A kovetkezd ¢élelmiszer a vorosberkenye és a feketebogyos berkenye;
osszehasonlkitva a kerti szilvaval vagy a datolyaval azt latjuk, hogy
amikor fogyasztjuk ezeket az ¢lelmiszereket, akkor bizonyos izeik
emlé¢keztetnek a datolyaszilva izére. Az izjellemzOk 0Osszehasonlito
ertekelése szintén az 6rok fejlédés egyik eleme, amely olyan folyamatok
megéretésére  vonatkozik, amelyek mintegy bizonyos multbeli
események statikdjadban Orzodtek meg. Ezeknek a folyamatoknak
bizonyos ismerete annak felel meg, hogy példaul cseresznye
fogyasztasakor nagyon pontosan megnyilvanul az izbeli kiilonbség a
meggyhez képest, de ugyanakkor a formai hasonlosag azt feltételezi,
hogy a két terméknek a valdosdgban kozOs iranykontextusa van a
kapcsolatrendszeriikon beliil. Ezt alapul véve fel lehet épiteni a szellemi
iranyitdst mind a hasonldé folyamatok egyesitése vagy szétbontasa
tekintetében, mind a kiilonb6zé folyamatok szelemi irdnyitasanak
alapjara  vonatkozoan, amelyek az ¢lelmiszerek elemzésére
Osszpontosulnak a sajat tudatunkon keresztiil.

Attérve olyan élelmiszerekre, mint a szeder, alma, narancs, grapefruit,
citrom ¢s mandarin, latjuk, hogy ha a példdul a mandarinon beliil egy
gerezdet tekintiink, akkor az a gerezd, amelyik bizonyos modon,
altalaban a formajat tekintve hasonlit egy grapefruit gerezdjére, egyesiti
ezt a két gylimolcsot a forma szintjén. Létrejon az orok fejlddes ujabb
celeme, amely tobbek kozott meghatarozza veégtelen mennyiségli
clelmiszer parositasat, amelyek szintén egy orok fejlodési rendszert
alakitanak ki. Az ¢lelmiszerek fogyasztasanak egyik fontos elve ez,
amely a kollektiv tudatban kialakitja az oroklét fogalmat, mivel az
¢lelmiszerek végtelen sokféle modon parosithatoak. Ezért a valtozatos
konyha az o6rok fejlodés szempontjabol preferaltabb, mint példaul az
egyféle tipusu taplalkozas.

Attérve olyan ¢lelmiszerekre, mint a voros afonya, sz6ld, hamvas
afonya és foldi szeder, azt latjuk, hogy ha Osszevetjiik dket példaul a
foldieperrel, akkor az utobbinak a termesztése a szOloével
osszehasonlitva inkabb kultivalatlan koriilmények kozott zajlik.

Meghatarozhatjuk, hogy az ¢lelmiszerek bizonyos fajtaiban megvan
az oOrok fejlodés bizonyos kezdeti, természettdl vald jellege, és a
struktirajukat vizsgalva, masokkal Osszehasonlitva azonnal feltarul az
adott ¢lelmiszer egyedi jellege a forma érzekelésének, az 6rok életre
utalo egyfajta fényesség strukturaja érzekelésének teljességét tekintve;
ennek a tudatiban fogyaszthatjuk ezeket az ¢lelmiszereket, és ekkor
azok tulajdonsidgai moddosulnak. Az ¢Elelmiszer elkezdi teliteni a
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szervezetiinket az oOrok fejlddés struktargjaval ¢és annak valos
komponenseivel, mivel az o0rok fejlddésben a  szervezet
¢lettevékenyseégének fenntartasa minden esetben sziikséges.

Ezzel Osszefiiggésben meg lehet emliteni, hogy ez nem csupéan az
ember altal kultivalhaté vagy természeti koriilmények kozott novesztett
¢lelmiszerekre vonatkozik; fontos csak az elv megértése. Azokra az
¢lelmiszerekre lehet vonatkoztatni, amelyeket az ember kultival.

Attérve az érzékelésben olyan élelmiszerekre, mint a tézegafonya,
egres, malna, torpeszeder, homoktovis, fehér, vorés €s fekete ribizli,
fekete afonya, majd tovabb fejlesztve az irdnyitast példaul a tudatunkban
a nyers csipkebogyora, lathatjuk, hogy amint attériink a szaritott
csipkebogyora, akkor mindezek az ¢lelmiszerek, ha a malna szovetének
egy részén keresztil érzékeljiik Oket, akkor kiilonboz6 tulajdonsagok
mentén feloszthatok egyrészt a vitamintartalmuk, masrészt az Orok
fejlodéshez sziikséges egyes mikroelemek szempontjabol. Ha vessziik az
Osszes ilyen ¢lelmiszert ¢és megvizsgaljuk fejlédésiiknek Osszes
események meghatirozott lancolatanak feltardsa - a személyiség
meghatarozott allapota, a szervezet allapota €s a jovObeni tér egyfajta
felfogasa a tudatunkban, amikor tudatositjuk, hogy az élelmiszerek 6rok
¢letet adnak azzal, hogy a fizikai testen beliil telitik 6t. Az orok fejlodes
altalunk kialakitott receptje atadhatd egy masik embernek, akinek ezaltal
megnovekednek az 6rok ¢let tartalékai.

Fontos, hogy az ember érzékelje azt az informaciot, hogy az ember
természetes allapota az oroklét, orok ¢let a fizikai testben, €s ne
vonatkoztassa sajat allapotara példaul az ¢lelmiszerek véges életciklusat.
Mivel a Teremtd elgondolédsa szerint a kiilonbség az elvben, a vilaghoz
valo viszonyban, a kiilonféle informacio-objektumoknak a vilagban
elfoglalt helyében van.

Attérve a tarkababra, tekinthetiink egy olyan iranyitast, hogy amikor a
tarkababot toliink bizonyos, kisebb vagy nagyobb tavolsagra szemleljiik,
gondolatban egy nyolcas szamjegyet képzelhetiink el. Ha a figyelmiinket
a nyolcas szamjegy gytriiin beliilre koncentraljuk, az 6rok fejlodés csak
ilyen koncentracioval alakithato ki. Ha osszehasonlitjuk a tarkababot, a
sargaborsot, a hiivelyes zoldborsot vagy a szojat, a zoldbabot és a
lencsét, és az iranyitast vizsgalva a lencsét vagy a zoldbabot vessziik,
akkor lathatjuk, hogy csupan a koncentracioval a tudatunkban tarthatjuk
ezeket az élelmiszereket, és amikor valamelyiket fogyasztjuk, olyan
hatast kapunk, amely az 6rok fejlodés sikjan megfelel egyiknek vagy
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masiknak.

Attérve a kovetkezé élelmiszer, a gomba vizsgalatira, az o6rok
fejlodéshez sziikséges iranyitast a kovetkez6 modon épithetjiik fel: a
gombat meghatdrozott talajtakar6 rendszerként szemléljiik, amely
koriilottiink talalhatd, de a talajon, amelyen &llunk, nincsen gomba.
Fontos az ¢lelmiszerek érinthetetlenségének elve az ember fejlodese
¢rdekében a gomba fogyasztasa esetén. Fontos kiterjeszteni ezt az elvet
a tudatunkban a végtelenre, vagyis az ¢lelmiszereket ugy fogyasztani,
hogy a természet altal megteremtett feltételek kozott nem semmisitjiik
meg az ¢lelmiszert, sO6t, "a bolygon ¢€l6 fajtdk megOrzése"
kornyezetvédelmi mozgalom tovabbfejlesztésével a tudatunkat is
kiterjeszthetjik az egyes ¢lelmiszerfajtdk rekonstrualasanak és
Ujratermelésének iranydban. Ha Osszehasonlitunk egyes gombafajtakat:
friss vargdnya, szaritott varganya, friss érdesnyelli tindru, friss vords
¢rdesnyelll tinoru, friss galambgomba, akkor minden gombanévhez
hozzailleszthetd egy sajat irdnyitdsi rendszeriink ezeknek a
gombafajtdknak a természetben vald elterjedtsége szempontjabol. Ezért
ha valamilyen gombat fogyasztunk, meg lehet vizsgalni mindazokat a
kiils6 eseményeket, amelyek a gomba kozelében zajlottak természetes
korilmények kozott, és erdei gombak esetén erzekelhetjik a kiilsd
természet erejet, amely az orok fejlodést segiti.

Ha attériink a husfélek ¢s baromfihiisok vizsgalatara, mindenek eldtt a
szellemi tevekenységiink réveén az €rinthetetlenség felé kell terelniink az
iranyitast az Osszes ¢€ldlény tovabbi veégtelen fejlddese eérdekében. Ez a
fejlodes egyértelmiien meghatarozza a mi 6rok fejlodési szintiinket is.

A kovetkezd ¢lelmiszert, a tojast vizsgalva az iranyitast Ugy lehet
felépiteni, hogy minden tojasbol egy €10 szervezet keljen ki, és az orok
fejlodésnek ez a feladata arrol szol, hogy mindazt meg kell tartanunk, €s
az Orok élet felé kell terelniink, amibol élet keletkezhet. Amikor a
fejlodési strukturat érzékeljiik, erdsiteni lehet €s valés modon fel lehet
¢piteni az orok fejlodés mechanizmusat és struktirajat a szervezetiinkon
beliil is.

Ha olyan ¢lelmiszereket vizsgdlunk, mint a halak és a tenger
gyumolcsei, akkor a tudatunkon keresztiil az iranyitast az Osszes ¢€lo
szervezet €rinthetetlenségének iranyaban kell létrehozni, ami kiterjed
minden ¢él6lény orok fejlddésére. Ez a vezérlés létrehozza szamunkra a
halak €s a tenger gylimolcseinek Ujratermelesi lehetoségét. Az a fajta
iranyitds, amikor a tudatunk segit gyakorlatilag ugyanannak a
struktiranak az ujratermelésében, amelyet példaul megettiink, ismét
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létrehozhat6o az informacio teljes helyreallitasanak elve alapjan. Példaul
egy pontynak, egy vajhalnak, egy gébnek a kivant helyen wvalo
gyakorlatilag teljes Ujraalkotasanak eleme arra utal, hogy az
¢lelmiszerekben 1étezik a teljes Ujraalkotds sziikségességének egy
sajatos szintje mndaddig, amig az emberis€g meg nem tanulja az
¢lelmiszerek szintetizalasat ahelyett, hogy ¢ldlényeket semmisitene meg.

A tapléalkozas celjabol feladatul lehet szabni olyan szintetizalt anyagok
kifejlesztését, amelyek tokéletesen helyettesithetik azokat az
¢lelmiszereket, amelyeket jelenleg ¢l6lényekbdl nyeriink. Ezt Ggy kell
érteni, hogy a novényi eredetli élelmiszerek fogyasztdsa tovabbra is
megmarad. Ha figyelembe vesszilk, hogy az ikra ¢és a kaviar
fogyasztasaban ott van minden egyes ikraszem orok fejlodésének eredeti
feladata is, akkor ez megforditva van: az egyes ikraszemek Orok
fejlodéséhez sziikséges elemek 1étrehozasa a tudatunkban, még amikor
fogyasztjuk is Oket, mar az ember szdmdra hozza létre az orok fejlodés
bizonyos tartalékolt form4jat. Ebben az iranyban ugyanis a f6 ideoldgiai
célkitlizés és az adott irany megvaldsitdsa ugyaniugy, ahogy minden
tervezett tevékenység, az idoben zajlik le, ¢s ugy realizalodik, hogy
maga az Otlet, a gondolat fokozatosan valtozik &t realitdssa. Fontos
megjegyezni, hogy a megvalositas soran a rendszer szintii kozelitésre is
tigyelni kell, ezeért a tudati fejlodés ugy zajlik le, hogy a tudat mar most
is rendelkezik az 6rok fejldeés Osszes hasznos funkcidjaval még akkor is,
ha egy 1dOpontban még nem minden komponense valosult meg.

Attérve a kovetkezd élelmiszerre, a csonthéjasokra, lathato, hogy ha
osszehasonlitjuk példaul a mogyor6t a mandulaval, a dioval, a
foldimogyordval, a napraforgomaggal, akkor lathatd, hogy az egyes
csoportok eltérd tulajdonsagokkal rendelkeznek, és egyedi moédon lehet
hozzaférni az 6rok fejlodés fele mutatd iranyitasi rendszeriikhoz azaltal,
hogy példaul a did belsejeben az oOrok fejlodés Osszes rendszere
megtaldlhato.

Attérve a kovetkezd élelmiszertipusra, az édességekre, és alapul véve
példaul a mézet, a cukrot, a gylimolcszselét, az iriszt vagy a zefirt,
lathatd, hogy az édességek érzekelési szintje egyben irdnyitasi szint is;
az pedig, ami izlik is €s hasznos is, az egyben az 6rok fejlodes szintje is.
Az 0rok fejlddés rendszerébe bele kell vinni azt, ami az embernek izlik,
¢s ez eldsegiti az emberi 6roklét komoly szintjének elérését. A kozos
tudatban léteznek példaul meghatarozott ismeretek arr6l, hogy a
csokoladé eldsegiti az oromérzet érzékelését, és ha Osszehasonlitjuk
olyan ¢lelmiszerek érzékelési modjat, mint példaul a halva, az
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¢tcsokoladé vagy a tejcsokoladé, vagy ha 6sszehasonlitunk kiilonb6zo
siteményeket, tortdkat és egyebeket, akkor tokeéletes pontossaggal
képesek vagyunk megallapitani, hogy melyikiik micsoda, melyikiik
izlik, és hogy a szervezetink mit érzékel hasznosnak. Ez pedig
elvezethet az 6rok fejlodés sikjan hasznosnak itélt szinthez.

Itt egy Ujabb szint keletkezik: az élelmiszerek iranyitdsa maganak a
feladatnak a szempontjdbol. A szdmsorok szempontjabol minden
¢lelmiszerbe bele lehet vinni az 6rok fejlddes struktirajat, és szellemi
alapon a szervezetiinkben rogziteni kell az orok fejlodés feladatat az
¢lelmiszerek fogyasztasa soran. Az elsddleges iranyitds gyakran hosszi
1don keresztiil miikodik akkor is, ha nem gondolunk rd. Ha ezt 1d6rdl
idore felidézziik és az élelmiszer minden fogyasztasa elott, vagy ha van
egy kis 1idOnk, technologiailag megerdsitjiik az 6rok fejlodés feladatat,
akkor hamarosan stabilizdlédik ez a feladat, és egyszertibben lehet
hozzaférni az orok fejlodési struktirdkhoz barmilyen élelmiszerek
fogyasztasakor és barmely élelmiszernek a kiils6 rendszerekkel valo
kolcsonkapcsolataban.

A szellemiink segitségével teljes mértékben szabalyozhatjuk az
¢lelmiszerek tulajdonsdgait, amelyek orok életet eredményeznek, és
ugyanakkor fejleszthetjiik a tudatunkat az 6rok fejlodés felé, allanddan
novelhetjiik az eréforrdsainkat €s javithatjuk a tudatunk technolégiait.

Amikor kapcsolatba keriiliink az ¢lelmiszerekkel, gyakran kiillonb6zo
megkozelitéseket hasznalunk, mivel a kiilonbozd emberek eltérd
igénnyel és izléssel rendelkeznek - marpedig az izlés nem lehet vita
targya. Ezért az ¢élelmiszereket koriilvevd informaciora is specialis
modon lehet reagdlni. A rekldamokban hallhatunk tudomanyosan
kiegyensulyozott taplalkozasi teoéridkrol és hasonlokrol. Fontos, hogy
felhasznaljunk mindent, ami hasznos, és minden rendszerben mindig ki
kell szabni az orok fejlédés feladatat. Figyelembe véve, hogy szdmos
¢lelmiszer, mint példdul az étolaj, mar elég régota Iétezik, &s
gyakorlatilag nem valtoztak, a tomegtajékoztatas altal javasolt
¢lelmiszerek koziil fontos kivalasztani azokat, amelyek rendszere elég
régbéta stabilan fennall, hogy megalapozottan értékelhessiik az egyes
¢lelmiszereket. Gyakran figyelembe kell venni azt is, hogy a kiilonb6z6
gyartd cégek eltér6 modon allitanak eld egy-egy ¢lelmiszert, és ezért
egyes esetekben hozzajuk kell még adni az egyes gyartok
készitményeithez a sajat tudatunk rendszerét is. Létezhetnek ugyanis
ugyanolyan nevii az ¢lelmiszerek, de a technoldgiak eltérése miatt eltérd
lehet a rank gyakorolt hatasuk. Ezért fontos minden esetben mintegy
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bensdleg diagnosztizalni az élelmiszert és kifejleszteni egy egyedi
megkozelitésli fogyasztasi kultarat, valamint egyedi diagnosztikai
kritériumokat.

Ha példaul a margarinban vagy valamilyen étkezési zsirban 1éteznek
olyan ugynevezett transzzsirok, amelyeket gyakran nem tisztitanak meg
eléggé, akkor a transzzsirok mennyiségét csokkenteni kell. Ezért itt az
iranyitasnak arra kell alapulnia, hogy az élelmiszerekben normalizalja
azon rendszerek aranyat, amelyek valamilyen problémat okoznak. Ezért
fontos elem az, hogy amikor nyomon kovethetjiik az élelmiszer
athaladasat a szervezetlinkben, akkor nagyon egyszerlien korrigalhatok
egyes meghatarozott folyamatok. Gyakran irnak eld kiilonféle diétékat,
de a diétas ételek fogyasztasara is oda kell figyelni, mivel itt is egyedi
modon kell 6sszedllitani €s megszokni minden diétat.

Arrol beszéliink, hogy a bolygonk lakossaga talnépesedett, de tudnunk
kell, hogy ez nem igy van. Ha az ¢l6 emberek szamat nagyjabol het
millidard fére becsiiljiik, és a rendelkezésre allo becslések szerint
elképzeliink egy 55-sz0r 55 kilométeres folddarabot, amelynek minden
négyzetméterén 2 ember all, akkor ez a hétmilliard ember kényelmesen
elférne ott. A Fold lakoinak szdma valdjaban nagyon kevés, és minden
korulmények kozott keépes a vegtelen fejlodésre. Az iranyitast az
¢lelmiszerek végtelen yjratermelésére kell hasznalni.

Jelenleg kiilonféle biotechnologiai  vagy példaul génkezelt
¢lelmiszereket is fogyasztunk. Fontos feltarni a korrelaciot e folyamatok
kozott az érzékeléslinkben, hogy ne legyenek ott sziikségtelen tavoli
hatasok.

Tételezziik fel a génkezelt keészitményeket vizsgalva, hogy egyszerlien
megallapithatdo, hogy minden ndévény vagy 4allat szamos kiilonb6z6
jellemzovel rendelkezik, €s minden ilyen jellemzdért egy-egy gén felel.
A gén a dezoxi-ribonukleinsav (DNS) molekula kicsiny szakasza, amely
a novény vagy allat meghatarozott jellemzdjét alakitja ki. Ha
eltavolitunk egy gént, amely egy adott jellemz0 kialakuldsaért felel,
akkor ez a jellemz6 maga is eltlinik. Ha pedig éppen ellenkezdleg,
bevezetiink egy novénybe egy Uj gént, akkor egy Uj tulajdonsaga
keletkezik.

A mobdositott névényt gyakran jeldlik a jol hangzd "transzgén"
jelzovel. Figyelembe véve, hogy a kezdet kezdetén az isteni szinten
elobb a novények ¢és allatok teremtése tortént meg, ezért ezt az
iranyitasban is meg kell vizsgdlni. Ha génmodositott élelmiszereket
fogyasztunk, akkor fontos, hogy példaul egy allatba bevitt novényi
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eredetli gént vagy egy tengeri €é161énynek egy novényi struktiraba bevitt
génjét az ember is adaptalhatja. Az ilyen ¢€lelmiszerek fogyasztasakor is
fel kell ¢épiteni az adaptacios iranyitast. Mivel egyre tobb ilyen
génmodositott €lelmiszer jelenik meg, fel kell épiteni az irdnyitast a
szervezet reagalasanak normalizalasa sikjan is, gyakorlatilag a
megvaltoztatott ¢lelmiszerek barmely rendszerére.

Gyakorlatilag a tudati technoldgiank révén, a szellemiink, lelkiink
fejlesztése €s az oOrok életre vald torekvés réveén alakithatjuk ki az
¢lelmiszerek iranyitasat, és atadhatjuk ezeket az ismerteteket receptek
formajaban vagy az iranyitasért felelds szdmsorokként, amelyek
egyszeri modon tovabbitjak az iranyitdsi rendszert az orok fejlodés
sikjan.

Elmondhatjuk, hogy az 6rok fejlédési strukturaban nagyon egyszerii
kialakitani a szellemi fejlédés rendszerét, amely képes kialakitani az
iranyitast a gyakorlati technoldgiak szintjén. A gyakorlatban tehat,
egylttmikodve az élelmiszerekkel, kifejleszthetjiik az o6rok fejlédés
meghatarozott rendszerét, amely mindig vellink van, és atvihetd mas
jelenségekre i1s a szellemi allapot, a szamok, szavak és az ¢élelmiszerek
kozotti kolcsonhatasok megismerése révén.

Az emberiségnek mar nem til hossza idOre van sziiksége ahhoz, hogy
orok ¢letet biztositja. Gyakran nem til nehezen lehet ¢lelmiszereket
szintetizalni, ha az a feladat, hogy a tarsadalom egészét az oroklét fele
kell terelni, és biztositani kell az ember 6rok ¢letét, egyebek kozott
olyan technologidkat is hasznalva, amelyek az élelmiszerekre
vonatkoznak.

Az ebben a konyvben bemutatott technoldgidk, amelyek az
szamsorok 4ltal valo irdnyitas konkrét, kozvetlen hasznalata, mind pedig
az ¢lelmiszerekben és kozottiik meglevd kapcsolatok felismerése ¢€s
megértése ahhoz, hogy mar most biztositani lehessen az emberek orok
¢cletét.

Ezt kovetik a sorszdmozott receptek. A receptnek megfeleld
sorszamot kovetd kotdjel utan lathatok a szamokkal kifejezett
koncentracio-értékek, amelyeket az élelmiszer recept alapjan valo
késziteésekor gondolatban kimondva elérheté az 6rok élet. A sorszam és
a szamsor utan olvashatd a recept szovege, amelyre a szamsor
vonatkozik.
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RECEPTEK

SZENDVICSEK
1 —-298464

Hozzéavalok: 6 szelet kenyér, 120 gr heringfil¢, 4 darab fott burgonya, 2
paradicsom, petrezselyem, s0, 3 evokanal tejfel, 30 gr vaj.

Elkészités modja: Kenjilk meg a kenyeret vajjal, tegyiik a tetejére a
szétvagott filészeleteket. Szorjunk a tejfelbe sot s borsot. Kenjiik ra a
heringdarabokra. Tegylik ra a szeletekre vagott burgonyat, ismét
kenjiink ra egy réteg tejfelt. Diszitsik a szendvics tetejét vékonyra
vagott paradicsom-szeletekkel €s petrezselyemmel.

2 —5198419

Hozzavalok: 7 szelet fekete kenyér, sprotni-pastétom, 3 tojas, 50—70 gr
majonez, 1 gerezd fokhagyma, 2 kovaszos uborka, kapor zoldje.

Elkészités modja: Fozziikk meg €s hiitsiik le a tojasokat, tisztitsuk meg, €s
reszeljik le kis nyilast reszelon. Tisztitsuk meg a fokhagymat és
eresszik at a fokhagymakinyomon. Vagjuk fel az uborkat vékony
karikdkra. Keszitsiink krémet a majonézbol, pastétombodl, reszelt
tojasbol ¢s fokhagymabdl. Kenjiink egy kenyérdarabra vékony réteget a
krémbdl, tegylik ra a karikakra vagott uborkat és diszitsiikk egy
kaporszallal.

3-584
Hozzavalok: 7 szelet fehér kenyér, heringfasirt vagy sosheringfile, 2
tojas, 50 gr csipOs szendvicsvaj (pirospaprikaval), kovaszos uborka vagy

2-3 pacolt alma, poetrezselyem.

Elkészités modja: Fozziikk meg €s hiitsiik le a tojasokat, tisztitsuk meg, €s
reszeljiik le kis nyilasu reszelon.

Vagjuk vékony darabokra a petrezselymet. Vagjuk karikdkra az uborkat
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vagy a pacolt almat. Kenjilk meg a fehér kenyeret vajjal, szorjunk ra
reszelt tojast, majd kenjiink egy vékony réteg pastétomot vagy
helyezziink ra heringfilét, majd diszitsiik a szendvicset az uborkaval
vagy almaval.

4 — 51348164

Hozzavalok: 1 szelet fehér cipd, 120 gr friss vagy savanyu kaposzta,
whagyma zo0ldje, 50 gr majonéz, s6, 2 tojas, konzerv sonka vagy
haspastétom, 1 kavéskanal mustar, 30-40 gr ketchup.

Elkészités modja: Vagjuk fel a cipdt hosszdban. Ezutan a kiils6 héj
megseértése nelkiil tavolitsuk el az egész puha belsejet. Fozziik meg ¢€s
hiitsiik le a tojasokat, tisztitsuk meg, és reszeljiik le kis nyilast reszeldn.
Vagjuk fel az Gjhagyma zoldjét ne tal vékonyra. Készitsiink krémet a
majonézbdl, mustarbol, sobol és ketchupbol.

A cip6 két felébe toltslink vékony réteg kdposztat, majd kenjiink ra egy
réteg krémet, szorjunk ra reszelt tojast €s hagymat. Az alsod részére
tegylink egy réteg sonkat vagy huspastétomot, rakjuk Ossze a cipd ket
felét: a szendvics kész.

5-89189

Hozzavalok: 5-7 szelet fehér kenyér, 20-30 gr méz, 100 gr friss eper
vagy ribizli, 70 gr taro, 50 gr keksz.

Elkészités modja: Keverjiik 0ssze a lereszelt gylimolcsot a turdval €s a
mézzel. A kekszet nyomjuk szét morzsakra. Az igy kapott édes krémet
kenjlik ra a kenyérszeletekre, majd szorjuk ra a keksz morzsajat.

6 — 548681

Hozzavalok: 3 szelet fehér kenyér, tetszéleges kaviar, 2 tojas, 3
evOkanal tejfel, petrezselyem, 20 gr. vaj.

Elkészités modja: Fozziik meg €s hiitsiik le a tojasokat, tisztitsuk meg, €s
reszeljiik le kis nyilasu reszelon. Keverjlik 0ssze a tejfellel €s az aprora
vagott petrezselyemmel. Kenjiink a kenyérszeletekre vékony réteg vajat,
majd a tejfel és tojas keverékét, végiil a kaviart: dvatosan meritsiink bele
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a kanallal, és pupozzuk fel a szendvics tetején.
7 —189314012

Hozzavalok: 3 szelet kenyér, 45 gr sajt, 50 gr majonéz, 2-3 tojas, egy
csokor retek.

Elkészités modja: Fézziik meg €s hiitsiik le a tojasokat, tisztitsuk meg €s
hosszaban vagjuk feélbe Oket. A kenyeret melegitsiik fel kissé egy
kenyérpiritoban.

Reszeljiik le a sajtot kis nyilasu reszeldn €s keverjiik 6ssze a majonézzel.
Tisztitsuk meg a retket és vagjuk fel vékony karikdkra.

Kenjiink a felmelegitett kenyérre vékony réteg majonézes reszelt sajtot,
tegytink ra retket és 2-3 karika fott tojast.

8 — 49804139184

Hozzavalok: 7 szelet fekete kenyér, 40 gr heringkrém, 6 paradicsom, 4
levél fejessalata, 2—3 tojas, 2 kavéskanal mustar, 50 gr étola;.

Elkészités modja: Piritsuk meg olajban a kenyérszeletek egyik oldalat.
F6zziik meg ¢s hiitsiikk le a tojasokat, tisztitsuk meg, és vagjuk Oket
hosszaban karikakra. Vagjuk fel a paradicsomot ve€kony gerezdekre,
kissé stisstik at Oket.

Kenjiink a kenyérszeletekre mustart, heringkrémet, egy-egy levél salatat,
erre a szelet egyik felére 2-3 karika tojast, a masik felére 2-3 gerezd
paradicsomot.

9 -498641

Hozzavalok: 3 szelet fehér kenyér, 1 db kovaszos uborka, 1 fej
voroshagyma, 509r sajt, 50g <¢étolaj, 120 g marinalt gomba,
1 kavéskanal mustar.

Elkészités modja: Reszeljiik le az uborkat egy reszeldn, tisztitsuk meg a
hagymat és vagjuk fel kockakra. Vagjuk vékony darabokra a gombat. A
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z0ldségeket kissé piritsuk meg étolajban. Reszeljiikk le a sajtot kis
nyilasu reszelon.

Kenjiink a kenyérre veékony réteg mustart, tegyilk ra a piritott
z0ldségeket, majd szorjunk a szendvicsre reszelt sajtot.

10 — 8916491
Hozzavalok: 300 gr sampinyon, egy egész rozskenmyér, kozepes méretii
voroshagyma, 100-100 gr majonéz €s étolaj vagy vaj, so.

Elkészités moéddja: Vagjuk fel a kenyeret lepényekre, majd vagjunk
minden lepényt négyfelé. Vagjuk sz¢ét a gombat gerezdekre, f0zziik sos
vizben 5 percig, majd piritsuk meg készre jol felmelegitett serpenydben,
olajban. Vagjuk karikdkra a megtisztitott hagymat €s piritsuk meg készre
olajban. Rakjunk a kenyérlepényre rétegesen hagymat, gombat,
majonézt, majd szembe forditva tegyiik dket egymasra. Kenjiik be az igy
kapott "tortat" feliil és oldalt majonézzel ¢€s tegyiik be a mikroba 5-7
percig. Talalas el6tt szorjunk ra aprora vagott petrezselymet.

11 -5916

Hozzavalok: fehér cipd, 150gr sprotni, 80 gr paradicsompiiré,
petrezselyem.

Elkészités modja: A szaraz buzacipordl vagjuk le a héjat és vagjunk a
belsejébdl kb. 1 cm vastag szeleteket. Tegylink minden szeletre sprotnit
(a szelet meretétdl fiiggden 1 vagy ket darabot). Kenjik be
paradicsompiirével és tegyiik be 10 percre a mikroba. Rakjuk ki a
szendvicseket tanyérra, diszitsiik petrezselyemmel. Talaljuk forron.

12 — 497648

Hozzavalok: 6 szelet kenyér, 80 gr vaj, 2-3 uborka, 2 f6tt tojas, 4—
5 kaveskanal majonéz, so, kapor zoldje.

Elkészités modja: Kenjilk meg a kenyérszeleteket vajjal, majd piritsuk
meg kiss¢ mindkét oldalukat. Vagjuk szeletekre az uborkat, vagjuk
karikakra a tojast. Az igy elOkészitett kenyérre tegyiink el0szor 2-3
szelet uborkat, s6zzuk meg, majd tegylink ra 3 karika tojast €s egy kanal
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majonézt. Diszitsiink minden szendvicset kapor zoldjvel.

13 — 8543218

Hozzavalok: 7 szelet kenyér, 100 gr vaj, marinalt halfilé, 4 tojas, 100 gr
brinza, 2 evOkanal zsemlyemorzsa, 1 kaveéskanal paradicsompiiré, 50 gr
sajt.

Elkészités modja: Kenjiik meg a kenyeret vajjal. Reszeljiik le a brinzat
¢s a sajtot. Keverjilk 0ssze a brinzdt a tojas sargajaval és a
zsemlyemorzsaval. Kenjiik rd a kenyérre ezt a keveréket. Tegyiink ra
halfilét és paradicsompiirét. Piritsuk meg a szendvicseket a mikroban.
Szorjunk a kész szendvicsekre reszelt sajtot.

14 — 59168

Hozzavalok: 6 szelet rozskenyér, 5 szelet fehér buzakenyér, 200 gr vaj,
80 gr soshering filé, 5 tojas, s6, mustar, petrezselyem.

Elkészités modja: Fozzik a tojasokat keményre, szeleteljiik fel Oket
vékonyan ¢és keverjilk el vajjal. Adjunk hozzd so6t, mustart, és ol
keverjiik el. Kenjiik fel a kapott keveréket a buzakenyérre, szorjunk ra
petrezselymet. Vagjuk a sosheringet kisebb darabokra ¢€s tegyiik dket a
rozskenyér-szeletekre.

Tegylink az egyik rozskenyér-szeletre fehér kenyeret, majd ismét
rozskenyeret €s igy tovabb, amig 5 szelet lesz egymason. Ugyanigy

készitsiik el a masik szendvicset €s tegylik hiitOszekrénybe 2-3 orara.

A fenti 1d0 elteltével vegyiik ki a szendvicseket a hiitdbol és vagjuk apro
darabokra.

SALATAK
15— 319841
Hozzavalok: 230 gr burgonya, 150 gr fehér csirkehus, 150 gr marinalt
gomba, 100 gr nyers uborka, 4 tojas, so, bors, petrezselyem. Az

ontethez: 3 tojas sargaja, 2 kaveéskanal porcukor, 150 gr tejfel, so,
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pirospaprika, 1 citrom, szekflszeg.

Elkészités modja: Fézziik meg a burgonyat, hiitsiik le, hamozzuk meg,
¢s vagjuk apréd kockakra. Fézziik meg a csirkehust €s €les késsel vagjuk
apré szeletekre. Mossuk at kiss¢ a marindlt gombat (legjobb a
sampinyon), majd szaritsuk meg. Ezutan vagjuk oket vékony gerezdekre
¢s keverjlik 0ssze a burgonyaval és a hussal. Tegyiik a keverékhez az
apro kockékra vagott nyers uborkat.

F6zziik meg a tojast, hamozzuk meg ¢és vagjuk aprora. Adjuk a salatdhoz
a tojast, a kapott keverékre szorjunk sot €s pirospaprikat.

Most eljott az 1d6 az ontet elkészitésére. Ehhez verjiik fel a porcukorral
Osszekevert tojassargajat.

Adjuk hozza ezt a keveréket a lehiitott tejfelhez. S6zzuk meg €s szorjunk
ra borsot. Vagjuk aprora a szegfliszeget és keverjiikk bele az ontetbe.
Facsarjuk bele a citrom levét az ontetbe. JOI verjiik fel az Ontetet.

Ontsiik az ontetet a salatara, keverjiik el, és varjuk meg, amig dsszeérik.
Talalas elott diszitsiik a salatat petrezselyemmel.

16 — 4986813

Hozzéavalok: 150 gr burgonya, 1 fej voroshagyma, 1 db sargarépa, 1 db
soshering, 2 fott tojas,

100 gr majonez, 2 evOkanal étolaj vagy olivaolaj, sO, petrezselyemszar.

Elkészités modja: Fozziik meg a burgonyat és a sargarépat, hamozzuk
meg Oket és reszeljiik le nagyobb nyilasu reszelon. Filézziik ki a heringet
¢s vagjuk apro darabokra. Tegyiik ki a halat egy lapos salatastalra, majd
rétegenként adjuk hozza a karikara vagott hagymat, sargarépat,
burgonyat. Minden rétegre Ontsiink egy kevés étolajat €s s6zzuk meg
kissé. Ontsiink a salatara majonézt, szorjuk rd az aprora vagott fott
tojast, diszitsiik petrezselyem szaraval.

17 — 9486817
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Hozzéavaldk: 150 gr nyers fehér kdposzta, 1 db cékla, 2 evOkanal étola;,
cukor, citromlé, dio, chips, so.

Elkészités modja: S6zzuk meg az aprora vagott kaposztat, nyomjuk Ki,
¢s keverjiik 0ssze az aprora vagott fott céklaval. Adjunk hozza nagyobb
mennyiségii daralt diét és citromlevet, majd egy kevés cukrot. Ontsiink
ra étolajat €s a chipsszel egyiitt talaljuk.

18 — 4986917198

Hozzavalok: 150 gr savanyu kaposzta, 150 gr étkezési tok, 3 evokanal
¢tolaj, cukor, méz, menta.

Elkészités modja: Tisztitsuk meg a tokot €s reszeljik le kis nyilasa
reszeldn, keverjiikk 0ssze aprora vagott kdposztaval, cukorral. Ontsiik ra
az ¢tolajat.

Talaljuk zoldségontettel. A mézet €s a mentat kiilon talaljuk.
19 — 498641390461

Hozzavalok: 1 fej karfiol, 1,5 kozepes spargatok, €tolaj, zoldsegontet,
szerecsendio.

Elkészités modja: Vagjuk szét a karfiolt gerezdekre és fézziikk meg sos
forr6 vizben. Hamozzuk meg €s magozzuk ki a spargatokot, vagjuk
kockara ¢és fozziik készre sos forrd vizben. A spargatokot mindenképpen
tésztaszuroben fozziik, ellenkez0 esetben a vizbol kiemelve
széttoredezne. Szaritsuk meg jol a zoldséget és keverjiikk Ossze a
szétvagott karfiollal. Piritsuk meg a zoldségkeveréket étolajban. A
salatdhoz hozza lehet adni aprora vagott, piritott kenyérkockat. Ontsiink
a készitményre ¢étolajat, szorjunk ra szerecsendiot €s adjuk hozza sa
ontetet.

20 — 49806131

Hozzavalok: 700 gr nyers kaposzta, 150 gr hamozott dio, 6 gerezd
fokhagyma, bors, étolaj, sdzott foldimogyord, dio, so.
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Elkészités modja: Vagjuk a kaposztat nagyobb darabokra, ontsiink ra
forrd sos vizet és f6zziikk nagy langon, fedd alatt. Amikor a viz felforr,
vegylk le a fedot és f6zziik tovabb 5 percig, hogy elillanjon a sajatos
szaga. Daraljuk meg a di6t €s a fokhagymat husdaraldval és jol nyomjuk
szét. Keverjiik 0ssze a kapott keveréket a kaposztaval, amelyet kordbban
gézben ki kell nyomni. Nyomjuk szét a zoOldséget, amig homogén
keveréket kapunk. Adjunk hozzéd borsot €s étolajat, fedjiik be feddvel.
Szorjunk a saldtara daralt diot.

21 — 498640219

Hozzavalok: 250 gr fagyasztott tengeri kaposzta, 3 kovaszos uborka,
1 sargarépa, 1 fej voroshagyma, 3 evokanal étolaj, 1 kavéskanal 3 %-0s
ecet, 1 doboz halkonzerv, kapor, so.

Elkészités modja: Olvasszuk ki a tengeri kdposztat, mossuk meg ¢és
f6zziik 15 percig, a vizet kdozben haromszor cseréljiik. Hitstk le és
vagjuk fel hosszu csikokra. FOzziik meg a sargarépat, vagjuk szét hossza
csikokra az uborkaval egyiitt. Keverjiikk 0ssze a zdldségeket, Ontsiink
rajuk étolajat, ecetet, sot. Adjuk hozza a salatdhoz a halkonzerv levét.
Viagjuk karikdkra a hagymat és tegyiikk rd "sugarasan" a salatdra, a
kaporral egytitt.

22 — 498641

Hozzavalok: 2 fej karfiol, 1 evdkanal kétszersiiltmorzsa, 4 doboz
konzerv zoldborso, liszt, so, €tolaj, chips, petrezselyem, gorogdinnye
belseje.

Elkészités mddja: FOzziikk meg a kdposztat sés forrd vizben, szaritsuk
meg ¢és vagjuk darabokra. Piritsuk meg a lisztet és a zsemlemorzsat
ctolajban. Keverjik 0Ossze a kaposztait ¢s zoldborsot a piritott
zsemlemorzsaval. Piritas kozben Ontsiink hozzd napraforgoolajat.
Talaljuk napraforgdolajjal, friss petrezselyemmel, a gordgdinnye
belsejével és chipsszel.

23 — 49181498

Hozzavalok: 3 cékla, voroshagyma, ecet, fliszerek, so, zeller, étola;.
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Elkészités modja: Reszeljiik le a fott céklat nagyobb nyildst reszelon.
Serpeny6ben melegitsiink fel étolajat €s gyengén piritsuk meg a
hagymat. Tegyiilk a serpenyObe a reszelt céklat €s paroljuk meg a
hagymaval. S6zzuk meg ¢és adjuk hozza a fiiszereket. Miel6tt levennénk
a tlizhelyrdl, ontsiink ra egy kis ecetet és szorjuk ra a zellert. Rakjuk ki a
lehiitott salatat egy salatastalra.

24 — 49864189

Hozzavalok: 1 cékla, 2 tormagyoker, 2 evokanal ecet, 2 evokanal étolaj,
kapor ¢és petrezselyem zoldje, foldimogyoro, so.

Elkészités modja: Fozziik meg a céklat sos vizben, hiitsiik le, hamozzuk
meg ¢és reszeljiik le nagyobb nyilasu reszeldn. Himozzuk meg a tormat
¢s reszeljik le kis nyilast reszeldn. Keverjiik 0ssze a céklaval, ontozziik
meg ecettel és olajjal. Szorjunk réa a kapor €s petrezselyem aprora vagott
z0ldjét és foldimogyorot.

25 — 4984716489

Hozzéavaldk: 150 gr fehér csirkehts, 80 gr fott varganya, 1 tojas, 50 gr
z0ldborso, 1 nyers uborka, 2 db fott burgonya, so, 3 evokanal majonéz,
petrezselyem, 2 evdkanal darilt dio, 1 evOkanal daralt foldimogyoro.
Elkészités moddja: Vagjuk fel a fott csirkehiist és gombat hosszi
szeletekre, vagjuk apro darabokra a burgonyat €s tojast. Himozzuk meg
az uborkat ¢s vagjuk fel vékony szeletekre. Keverjilk 0Ossze a
komponenseket, s6zzuk meg ¢és Ontsiink rd majonézt. Pipozzuk fel a
keveréket, diszitsiik petrezselyemmel, és alul rakjuk korbe egyenletesen
zOldborsoval.

Daraljuk aprora a diot €s szorjuk ra a salatat diszito borsoszemekre.

26 — 4986417891

Hozzavalok: 3 uborka, kdzepes méretli hering, 80 gr sajt, 25 gr vaj, 3
evokanal majonéz, s0, Ordlt bors, foldimogyord, a diszitéshez

kaporszalak és zsalya.

Elkészités modja: Vagjuk szét az uborkat hosszaban, vegyiik ki a
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belsejét egy kandllal és vagjuk apro darabokra. Téavolitsuk el a hering
borét €s szalkait, dardljuk le husdaraloval. Reszeljiik le a sajtot kis
nyilasu reszeldn. Jol keverjiik el kézzel vagy egy mixerben az uborka
belsejét, a daralt heringet, a sajtot, a majoneézt és a vajat, sdzzuk meg €s
szorjuk r4 a borsot. Toltsiik be a keveréket egy cukraszfecskenddbe,
majd igy tegyilk be a hiitoszekrénybe kis idore. Helyezziink a
fecskenddre egy profilratétet €s nyomjuk réa a keveréket a fél uborkakra.

Szorjunk ra foldimogyordt izlés szerint, diszitsiik zsalyaszalakkal ¢€s
kaporlevelekkel, majd igy talaljuk.

27 —49864187

Hozzavaldk: 3 db cékla, 3 db retek, cukor, méz, gyiimolcslé, citrom,
alma.

Elkészités modja: Reszeljik le a zoldségeket kis nyilasi reszeldn.
Csurgassunk rd mézet és oOntsiink rd gyimolcslevet. Facsarjuk ra egy
citrom levét €és szorjunk ra vékony réteg cukrot.

Tegyik a salata tetejének kozepére a fogazott kessel felvagott fél
almakat.

28 — 398641814

Hozzavalok: 2 db cekla, 300 gr tok, 100 gr aszalt szilva, mazsola,
vanilias cukor, ¢étolaj, gytimolcslé, dio.

Elkészités modja: Reszeljiik le a ceklat es a tokot. Adjuk hozza az aszalt
szilvat, a mazsolat, szérjunk ra vanilids cukrot. Ontsiik rd4 az étolajat.
Talaljuk a daralt didval elkevert gyiimolcslével.

29 — 4916481

Hozzavalok: 3 db cékla, 2 db alma, 2 db sargarépa, 5 db burgonya, 2 db
nyers vagy kovaszos uborka, 10 evdkanal zoldborso, 3 kavéskanal
cukor, 2 kavéskanal ecet, €tolaj, nyers paradicsom, sO, petrezselyem
z0ldje, kapor, zoldhagyma, fokhagyma.
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Elkészités moddja: Hamozzuk meg ¢és mossuk meg a céklat és a
sargarépat. Vagjuk Oket hosszu csikokra és tegylik két kiilon ldbosba
Szorjunk ra cukrot, Ontsiink ra tiszta vizet, hogy ellepje a zoldséget, és
lasst tlizon paroljuk 10 percig. Ontsiink ecetet a kész céklara. Vagjuk
hosszu csikokra a burgonyat és a hamozott uborkat. Tegylik salatas talra
a zOldborsét, a céklat, a sargarépat, a burgonyat, az uborkat, de ne
keverjiik Ossze (hogy megmaradjon a zdldségcsokor). Ontsiink a
z0ldségekre étolajat €s szorjunk ra aprora vagott petrezselymet. Vagjuk
karikékra a paradicsomot ¢és az almat és kenjlink ra reszelt fokhagymat.
Rakjuk ra a karikdkat a salataadagokra.

30 — 4986417198

Hozzéavaldk: 3 db cékla, 3 db alma, 1 db korte, méz, 1 pohar did, étolaj,
petrezselyem, fokhagyma.

Elkészités mddja: Fézzikk meg a céklat, hamozzuk meg az almat ¢€s a
kortét. Ezutdn reszeljilk le Oket egyiitt nagyobb nyildsu reszelon.
Héamozzuk meg ¢s daraljuk le a diot. Keverjiik 0ssze ezeket és Ontsiink
ra kis mennyiségli étolajat. Csurgassuk ra a mézet. Szorjunk a salatara
petrezselyem zoldjét €s izlés szerint adjunk hozza reszelt fokhagymat.

31 - 498641819

Hozzavalok: 1 db retek, 250 gr savanyu kaposzta, 1 fej voroshagyma,
néhany darab szaritott gomba, <¢&tolaj, so6, cukor, zoldség leve,
petrezselyem, foldimogyoro.

Elkészités modja: Reszeljiik le a retket és keverjiik 6ssze a kaposztaval.
Piritsuk meg az aprora vagott hagymat olajban, és keverjilk Ossze a
zOldségekkel. Adjunk hozzd sot, cukrot, diszitsik a salatat friss
petrezselyemmel. Fézziik meg a gombat, vagjuk aprd darabokra és adjuk
a salatdhoz, ontstik le zoldség levével és tegyiink ra foldimogyorot.

32 — 4748913194

Hozzavalok: 200 gr feheérbab, 2 fej voroshagyma, 1 gerezd fokhagyma,
10 db hamozott dio, 5 evékanal étolaj, ketchup, so, fiiszerek, dsvanyviz,
petrezselyem.

82 © I'pabosoii I'.I1.,2004



Az élelmiszerek szamsoros koncentracidja

Elkészités modja: Ejszakjara aztassuk be a babot hideg vizbe. Reggel
ontsiik le rola a vizet és Ontsiink ra asvanyvizet. Fozziik puhdra lassu
tlzon. Keverjiikk Ossze a lesziirt forro fehérbabot az apréra vagott
fokhagymaval és hagymadval. Ontsiink ra étolajat, sézzuk meg. Adjuk
hozz4d a fliszereket és a felapritott didt. Diszitsiik a salatat friss
petrezselyem zdldjével és festdi ketchup-foltokkal.

33 - 48974159

Hozzéavalok: 3 db bolgar paprika (vords és sarga szinil), sargarépa,
uborka, hluisos paradicsom, masfél csokor zoldhagyma, retek, kapor, 1
evokanadl ecet, 1 kdvéskanal szdraz vordsbor, 2 evokanal olivaolaj, so,
Orolt bors.

Elkészités modja: Vagjuk fel a paprikat fél karikakra, a sargarépat €s az
uborkat szeletekre, a paradicsomot gerezdekre. Vagjuk aprora a
zO0ldhagymat és a tobbi zoldséget. Vagjuk karikakra a retket. Keverjiik
Ossze a zOldségeket egy talban. Keverjik el az ecetet, a bort és az
olivaolajat, s6zzuk meg és borsozzuk meg. Ontsiik ra a 16t az eldkészitett
z0ldségekre, szorjuk a salatara a hagyma és a kapor aprora vagott
zoldjét.

34 — 5987481

Hozzavalok: 3 db paradicsom, 150 gr uborka, 200 gr bolgar paprika és
reszelt brinza, 1 csokor z6ldhagyma, s, bors, ¢tolaj.

Elkészités modja: Daraboljuk fel a paradicsomot, az uborkat, a hagymat
és a paprikat, szorjunk ra sot és borsot, keverjiik el. Ontsiink a salatara
ctolajat és szorjunk ra reszelt brinzat. Noha a salata neve télies, az
altalunk készitett salata tinnepi este hangulatat nem hiti le.

35 - 89064812
Hozzavaldk: 200 gr zoldbab, 1 doboz fehérbab konzerv, 3 db

paradicsom, 2 db korte, 6 evokanal €tolaj, frissen Orolt feketebors,
petrezselyem.
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Elkészites moddja: Osszuk két egyenld részre a zoldbabot, f6zziik 10
percig. Tegyiik egy szitaba a babkonzervet, mossuk meg hideg vizzel.
Vagjuk négyfelé a kortét €s a paradicsomot (tavolitsuk el a korte
csutkajat). Vagjuk a kortét gerezdekre, a paradicsomot pedig Kkis
darabokra. Keverjiik 0ssze a zoldségeket, ontsiik bele az olajat, adjuk
hozz4a a borsot. Hagyjuk a keveréket allni egy ideig. Szorjunk ra aproéra
vagott petrezselymet. Talaljuk friss, finomra szitalt lisztbdl siilt
kenyérrel.

36 — 478164

Hozzéavaldk: 200 gr taro és 200 gr édespaprika, 30—60 grf étolaj, 15 gr
citromlé, petrezselyem, so.

Elkészités moddja: Vagjuk apdéra a paprikat, nyomjuk Ossze egy
mozsarban, adjunk hozza kevés sot €s €tolajat. Keverjiik el a turot kis
mennyiségl étolajjal és citromlével, amig sima homogén keveréket nem
kapunk, majd keverjik 0Ossze a paprikapiirével. Szorjunk ra
petrezselymet.

37 — 3486410164

Hozzavalok: 3 evOkanal kis méretli marinalt sampinyon, 3 tojas, 1 kis fej
voroshagyma, 2 evdkanal majonez, 2 evOkanal étolaj, so.

Elkészités modja: FOzziik meg a tojast, vagjuk félbe és vegytik ki beldle
a sargajat. Vagjuk apr6é darabokra a hagymat €s piritsuk serpenydben
arany szinlre. Vagjuk aprora a sampinyont €s a tojas sargajat, keverjiik
0ssze a hagymaval és a majonézzel. Toltsiik bele ezt a keveréket a tojas
fehérjébe, ezzel kis gombds csonakokat kapunk, amelyek egy
romantikus utazasra repithetnek.

38 — 548713814

Hozzavalok: 350 gr burgonya, 80 gr fehérbab, 1 fej voroshagyma, so,
friss petrezselyem, étolaj, 1 db spargatok, ketchup.

Elkészités modja: FOzziik meg a burgonyat héjaban, hamozzuk meg ¢€s
vagjuk szét. Fozziik meg a babot és keverjik Ossze a burgonyaval.
Vagjuk aprora a hagymat és piritsuk meg ¢€tolajban. Keverjiikk hopzza a
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zOldségkeveréket ¢€s piritsuk még egy kicsit tovabb. S6zzuk meg,
ontslink ra ketchupot. Piritsuk meg a spargatok-karikakat, diszitsiik
petrezselyemmel ¢€s tegyiik ra dket a salataadagokra.

39 — 489641819

Hozzavalok: 250 gr kdzepes meéreti friss paradicsom, 80 gr keményre
fott tojas, marinalt hagyma és fott zeller, 250-300 gr majonéz,
foldimogyord, néhany szal petrezselyem, so, pirospaprika.

Elkészités modja: Vagjuk fel a paradicsomot karikakra. Vagjuk fel a
tojast is karikdkra. Vagjuk apdra a nem tul sos vizben fott zellert.
Vagjuk vékony karikdkra a marinalt hagymat. Keverjiik 0Ossze a
komponenseket majonézzel, adjunk hozza sot €s paprikat. Pupozzuk fel
a salatas talban, diszitsiik petrezselyemszarakkal és a tojaskarikakkal.
Tisztitsunk meg 3-4 kdzepes hagymat és ontsiik le forrd vizzel. Ontsiink
a serpenyobe 2 pohar vizet, oldjunk fel benne 2 evékanal 6%-0s ecetet,
adjunk hozza foldimogyorot, cukrot, sot és fiiszereket: szegfliszeget,
fahéjat, 6rolt pirospaprkat, 6rolt feketeborsot, babérlevelet. Keverjiik el a
fiszereket vizben, forraljuk fel, ontsiik le az egész fej hagymakat ezzel a
paclevel és hagyjuk allni 3-4 orat. Ezutdn Ontsiik le a paclét, €s vagjuk
karikakra a marinalt hagymat.

40 — 594813481

Hozzéavalok: 250 gr voros bab, 800 gr sosmogyord, 3 gerezd fokhagyma,
¢tolay.

Elkészités modja: FOzziikk meg az el6zdleg beaztatott babot. Adjuk hozza
az aprora dardlt mogyorot €s a reszelt fokhagymat. Keverjik 0Ossze,
sziikség esetén sozzuk meg €s Ontsiink hozza ¢étolajat.

41 — 479641981

Hozzavalok: 200 gr fott tokehalfilé, 150 gr burgonya, 3 tojas, zoldborso,
250 gr majonéz, 2 fej voroshagyma, so.

Elkészites mdodja: Vagjuk hossza csikokra a fott tokehalfilét, keverjiik
Ossze a fott burgonyaval, amelyet szintén csikokra vagtunk.
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F6zziik meg a tojasokat, tisztitsuk meg, €s vagjuk szét vékony karikakra.
Ezutan valasszuk szét a karikdk sargijat és feheérjét. A tojas sarggjat
vagjuk még aprobbra. Adjuk hozza a feldarabolt tojast a salata tobbi
komponenséhez. Vagjuk a hagymat vékony karikakra és keverjiik bele a
salataba. Veégiil adjuk hozza a z6ldborsot, borsozzuk meg, s6zzuk meg
¢s Ontsiik le majonézzel.

42 — 59864178914

Hozzavalok: 350 gr marinalt gomba, 3 db alma, 2 fej voroshagyma, 3
evokanal étolaj, s6, marinalt olajbogyd, vordsbor.

Elkészités modja: Vagjuk a gombat csikokra, a hagymat pedig
karikakra. Reszeljiik le az almat kis nyilasu reszelon. Keverjiik Gssze,
adjunk hozza 10 db olajbogydt, sot, étolajat. Szorjunk a salatara
vékonyra szeletelt hagymat (a szeletelt hagyma ize kevésbé csipds, ha
leforrazzuk). Talaljuk vékonyra vagott fehérkenyér-szeletekkel.

43 — 2186417198

Hozzéavaldk: 150 gr pacolt vagy marindlt gomba, 50 gr voroshagyma
vagy Ujhagyma, 20 db fehérkenyér "katona", €tolaj, petrezselyem zoldje.
Elkészités modja: Vagjuk aprora a gombat és keverjik el az aprora
szeletelt hagymaval. Ontsiink ra étolajat. Készitsiink 20 db kis kockat a
feher kenyérbdl, ¢€s piritsuk meg étolajban ugy, hogy még puha
maradjon. Adjuk hozza a piritott kenyérkockakat a salatdhoz. A salata
petrezselyem zoldjével talalhato.

44 — 2190648194

Hozzavalok: 250 gr paradicsom, 250 gr nyers gomba, 200 gr burgonya,
2 gerezd fokhagyma, 2 db piros paprika, étolaj, friss petrezselyem.

Elkészités modja: Fozziik meg hiitsiik le, majd vagjuk csikokra a
gombat. FOzziikk meg a burgonyat a héjaban, hamozzuk meg és vagjuk
kockakra. Vagjuk fel ugyanigy a paradicsomot. Keverjiilk Ossze a
zOldségeket, adjunk hozza reszelt fokhagymat és a megtisztitott,
felapritott paprikat. A salatat jol keverjiik el, adjunk hozzd soét é€s
¢tolajat. Szorjunk ra aprora vagott petrezselymet.

86 © I'pabosoii I'.I1.,2004



Az élelmiszerek szamsoros koncentracidja

45 —498641781

Hozzavalok: 150 gr konzerv gomba, 1 fej salata, 3 csomag retek, 2 db
paradicsom, 2 evOkanal sosmogyord, étolaj, so, fiiszerek, fekete kenyér.

Elkészités modja: Apritsuk fel a fejessalatat. Vagjuk vékony gerezdekre
a gombat ¢és a meghdmozott retket. Hdmozzuk le a paradicsom héjat, a
belsejét reszeljiik aprora. Keverjilk O0ssze a retket, gombat, salatat,
mogyordt és a paradicsomot. Adjunk hozza sot és fliszereket. Piritsuk
meg a kis kockakra vagott fekete kenyeret €s talaljuk kiilon.

46 — 598648712

Hozzavalok: 230 gr felvagott, 220 gr burgonya, 6 db. tojas, 120 gr
kovaszos uborka, 2 fej voroshagyma, 250 gr majonéz, so, bors.

Elkészités modja: Fozziik meg a tojast €s a burgonyat, hiitsiik le,
hamozzuk meg, ¢s vagjuk kis kockakra. Adjuk hozza a kockara vagott
felvagottat, vagjuk fel a kovaszos uborkat is. Adjunk a salatdhoz aprora
vagott hagymat. Keverjik el a salatat egy talban, s6zzuk és borsozzuk
meg, Ontsiink r4 majonézt.

47 —219641891

Hozzavalok: 150 gr visrli, 200 gr burgonya, 5 tojas, 100 gr kovaszos
uborka, 2 fej voroshagyma, 200 gr majonéz, so, 1 evokanal va;.

Elkészités modja: Vagjuk aprora a hagymat, piritsuk meg vajban.
F6zziikk meg a virslit, huzzuk le a h¢jat, vagjuk fel karikakra. Fozziik
meg a burgonyat, hdmozzuk meg, és vagjuk kockakra. Fézziik meg a
tojast, hitsiik le hideg vizben, hamozzuk le a hé¢jat és apritsuk fel
kockakra.

Vagjuk kockakra a kovaszos uborkat, keverjiik 6ssze a komponenseket.
S6zzuk meg a salatat és Ontsiink ra majonézt.

48 — 264317284

Hozzavaldk: 200 gr kicsontozott csirkehts, 80 gr fott gomba, 200 gr
burgonya, 4 tojas, 50 gr kovaszos uborka, 5 gr mustar, so, bors, 30 ¢

© I'pabosgoii I'.I1.,2004 87



Az élelmiszerek szdmsoros koncentracioja

zellergyokér, 200 gr majonéz.

Elkészités modja: Fozziik meg a csirkehust, hiitsik le €s vagjuk kis
darabokra. Vagjuk fel csikokra a megmosott ¢s meghamozott zellert.
Viagjuk gerezdekre a fott gombat, a fott tojast €s a kovaszos uborkat
pedig vagjuk kockékra.

Egy mély edényben keverjiikk O6ssze a komponenseket, so6zzuk ¢€s
borsozzuk meg a salatat. Ontsiink a keverékre majonézt, amelyet
eldzdleg mustarral felvertiink.

49 — 5943120142

Hozzavalok: 200 gr felvagott, 200 gr bab, 250 gr burgonya, 4 tojas,
400 gr zold alma, s6, 250 gr majonéz.

Elkészités moddja: Fozziik meg a tojast €s a burgonyat, hiitsiik le ¢és
hamozzuk meg dket. Vagjuk fel dket vékony szeletekre, keverjik 0ssze
a babbal. Mossuk meg az almat, hdmozzuk meg ¢és vagjuk apro
kockakra. Vagjuk 0ssze a felvagottat is apro kockakra.

Keverjiikk 0ssze az aprora vagott komponenseket, szorjunk a keverekbe
babot. S6zzuk meg a salatat és Ontsiink ra majonézt.

50 - 4786419

Hozzavalok: 200 gr ujburgonya, 250 gr nyers uborka, 6 tojas, 100 gr
¢despaprika, 2 kozepes meretll alma, 200 gr fott csirkehus, so, 250 gr
majonez, petrezselyem.

Elkészités modja: FOzzik meg héjaban az Ujburgonyat, hitsiik le,
gondosan hamozzuk meg, ¢€s vagjuk 0ssze kis szeletekre. Apritsuk fel a
fott tojast is. A nyers uborkat nem kell aprora vagni, nehogy elfolyjon a
leve.

Mossuk meg az ¢édespaprikat, tavolitsuk el a magjait, vagjuk 0Ossze

vékony szeletekre. Hamozzuk meg az almat €s vagjuk kockakra. Fozziik
meg a csirkehust és vagjuk fel csikokra.
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Keverjilk 0ssze a salata komponenseit, sézzuk meg és Ontsiink ra
majonézt. Mossuk meg a petrezselymet hideg vizben ¢€s apritsuk fel.
Pupozzuk fel a salatat egy talban, szorjunk koréje aromas petrezselymet.

51 — 498641

Hozzavalok: 250 gr fehér baromfihus, 100 gr karfiol, 150 gr z6ldborso,
200 gr burgonya, 4 tojas, 250 gr majonéz, so.

Elkészites modja: Hitsiikk le a megfozott baromfihust és vagjuk kis
szeletekre. Vagjuk vékony szeletekre a karfiolt. Adjunk hozza
z0ldborsot. Fozziik meg a burgonyat és a tojast, vagjuk fel oket
kockakra. Keverjlik 0ssze a komponenseket, s6zzuk meg €s Ontsilink ra
majoneézt.

52 — 898064198
Hozzavalok: 200 gr marinalt halfilé, 150 gr rizs,

80 gr olajbogyd, 100 gr mazsola, 4 tojés, sO, tej. Az Ontethez: 100 gr
tejfel, 2 tojas, 1 kavéskanal porcukor, 2 kaveéskanal so, 1 gr fahéj,
1 kavéskanal ecet.

Elkészités modja: Vagjuk aprod csikokra a marinalt halfilét. F6zziik meg
a rizst sOs tejben, de ne fozziik tal. Szlrjik le és hutsdiik le a rizst.
Fozziikk meg a tojast €s vagjuk kockakra.

Ontsiik dssze a halat, a rizst és a tojast egy specialis edénybe. Adjuk
hozza a konzerv olajbogydt, ne felejtsiik el lednteni rola a folyadékot.
Mossuk meg a mazsolat és Ontslink ra forralt vizet. Tegyiik fel lassu
tizre ¢és forraljuk 2 percig, majd szilirjik le a mazsolat, tegyiik
tésztaszlirobe és hagyjuk, hogy a viz végleg lefolyjon réla.

Adjuk a mazsolat a salatdhoz ¢és s6zzuk meg a keveréket.

Kezdhetjilk az Ontet készitését. Hasznaljunk lehiitott tojast, igy
konnyebb lesz felverni ket porcukorral €s soval. Az aroma céljabol
adjunk hozza aprora vagott fahéjat. Jol verjiik fel a keveréket, kozben
folyamatosan adjunk hozza ecetet.
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Verjiik fel a keveréket hideg tejfellel és Ontsilik ezt az Ontetet a salatara.
53 — 4986417198

Hozzavalok: 150 gr f6tt baromfihus, 100 gr szoja, 300 gr f6tt rizs, 300 gr
majonéz, 1 evokanal aprora vagott petrezselyem ¢€s bazsalikom zoldje,
sO.

Elkészités modja: Vagjuk fel darabokra a baromfihist és a sonkat,
keverjiik el a rizzsel és a petrezselyemmel. Ontsiink r4 majonézt, adjunk
hozza sot €s petrezselymet.

54 — 6487418

Hozzéavaldk: 10 db fagyasztott homarnyak, 7 db uborka, 1 kavéskanal
s0, egy citrom leve, néhany salatalevél, 1 gerezd fokhagyma, 3 evdkanal
¢tolaj, csipetnyi cukor €s bors, 2 keményre fott tojas, kapor, 5 evdkanal
majonéz, 100 gr bab, 100 gr olajbogyo.

Elkészités modja: Olvasszuk ki a homart. Vagjuk aprora az uborkat.
Mossuk le a salataleveleket, tépjiik szét apro darabokra. Tisztitsuk meg
¢s apritsuk fel a fokhagymat. Keverjiik 0ssze az étolajat citromlevel, a
szétnyomott fokhagymaval, cukorral €s borssal. Vagjuk szét a tojasokat
négyfelé. Tegyiik a homar husat, az uborkat, a salatat, a tojast, a babot és
az olajbogyokat egy salatas talba és Ontsiikk le az olajbogyd levével.
Keverjiik el gondosan, adjunk hozza majonézt és petrezselymet.

55 — 4986418481

Hozzavalok: 200 gr siilt libahus, 80 gr sargarépa, 200 gr burgonya, 5
tojas, 150 gr olajbogyo, 100 gr marinalt sampinyon, 250 gr majonéz, sO,
2 fej voroshagyma.

Elkészités mddja: Fozzik meg a sargarépat, burgonyat €és a tojasokat.
Hitsiik le, hamozzuk meg, ¢s vagjuk kockéakra 6ket. Vagjuk gerezdekre
a gombafejeket. Hamozzuk meg ¢és apritsuk fel a hagymat.

Apritsuk fel a siilt libahust és keverjiik el a tobbi komponenssel. Adjuk
hozz4 az olajbogyodkat, sézzuk meg a salatat. Ontsiink 4 majonézt és
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pupozzuk fel a salatit a tanyéron. Diszitsiik tojasbol €s sargarépabol
kirakott figurakkal.

56 — 7196483194

Hozzavalok: 100 gr enyhén sozott hering, 200 gr burgonya, 5 tojas,
150 gr so6zott gomba, 150 gr zoldborso, 100 gr sargarépa, 250 gr
majoneéz, so, petrezselyem.

Elkészités modja: Huzzuk le a hering borét, tavolitsuk el a szalkakat és
apritsuk fel. Vagjuk kis gerezdekre a sozott gombat, adjuk hozzi a
heringhez.

F6zziik meg a burgonydt, a sargarépat €s a tojasokat, hdmozzuk meg és
vagjuk csikokra. Adjuk hozza ezeket a komponenseket €s a zoldborsot a
salatahoz. S6zzuk meg a salatat és Ontsiink rd majonézt. Pupozzuk fel a
salatat a tanyéron, szorjunk ra aprdra vagott petrezselymet, diszitsiik kis
gombadarabokkal €s tojasfigurakkal.

57 — 849316219061

Hozzavalok: 200 gr fehér baromfihts, 200 gr burgonya, , 200 gr
z0ldborso, 150 gr marinalt sz6l6, 5 tojas, petrezselyem zoldje, so,
majoneéz.

Elkészités modja: Fozzikk meg a csirkehust kis mennyiségi sos vizben,
hitsiik le, vagjuk vékony csikokra. FOzzilk meg a burgonyat ¢és a
tojasokat. Hamozzuk meg és apritsuk fel a hozzavalokat. Keverjiik el a
hust, a burgonyat és a tojasokat, adjunk hozza z6ldborsot és a marinalt
szO0l6t. Mossuk meg a petrezselyem zoldjét, apritsuk fel, majd adjuk
hozz4 a salatdhoz. S6zzuk meg a salatat és Ontsiink ra majonézt.

58 — 49868431901

Hozzavaldk: 150 gr apré hering, 200 gr burgonya, 3 tojas, 3
parajgyokér, 100 gr bab, 2 fej voroshagyma, 3 db kovaszos uborka,
250 gr majonéz, so, bors.

Elkésziteés modja: Valogassuk szét és tisztitsuk meg a kissé sdzott apro
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heringet, tavolitsuk el a fejiiket. Vagjuk a halat apré darabokra. Fézziik
meg a tojast €s a burgonyat, hdmozzuk meg, ¢és vagjuk kis kockakra.

A babot jobb konzerv formajaban hasznalni. Ontsik a babot
tésztasziirdbe és hagyjuk, hogy a viz lefolyjon. Hamozzuk meg ¢s
apritsuk fel a hagymat. Vagjuk kockakra a kovaszos uborkat. Keverjiik
Ossze a salata komponenseit.

Tisztitsuk meg a parajgyokereket, mossuk le ¢€s reszeljik le Oket.
Keverjlik 0ssze a reszeléket majonézzel, amig homogén masszat nem
kapunk. Ontsiink majonézt az eldkészitett komponensekre és jol
keverjiik el. 1zleljiilk meg a salatat és ha sziikséges, sozzuk meg. Tegyiik
be 2 orara a salatat a htitdszekrénybe.

59 — 219418014

Hozzavalok: 200 gr filézett pulykahus, 150 gr rizs, 120 gr zoldborso,
100 gr aszalt szilva, 4 tojas, 2 citrom, 250 gr majonéz, sd, bors.

Elkészités modja: Fozzik meg a pulykahust kis mennyiségli sozott
vizben. Hagyjuk kicsit lehiilni €s vagjuk fel kis gerezdekre. Gondosan
mossuk meg a rizst, Ontsiink ra hideg vizet, és fézziik készre. Ontsiik
bele kis lyuku szitaba, hagyjuk, hogy a viz lefolyjon. Keverjiik 0ssze a
rizst €s a felapritott hiist egy nem fém anyagu edényben.

Valogassuk szét az aszalt szilvat, mossuk meg ¢és oOntsiik le forro vizzel,
tegylk lassu tlizre és forraljuk 3 percig. Ezutan hitsiik le és tavolitsuk el
a csontokat. Eles késsel apritsuk fel az aszalt szilvat és adjuk hozza az
elkészitett masszahoz.

Fozzilk meg a tojasokat, hamozzuk meg, és apritsuk fel. Ontsiik a
z06ldborsot egy szitaba. Adjuk hozza a tojasokat és a zoldborsét a tobbi
komponenshez.

Facsarjuk ki a citromok levét, keverjiik el a majonézzel. Ontsiik a
salatara a majonézt, gondosan keverjilk el a salatit, amig homogén
masszat nem kapunk. Pipozzuk fel a salatat a tanye€ron, diszitsiik néhany
szem zOldborsoval és aszalt szilvaval.
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60 — 389641719

Hozzavalok: 200 gr csirkehus, 250 gr rizs, 4 tojas, 200 gr friss uborka,
100 gr retek, 100 gr joghurt, 150 gr majonéz, so.

Elkészités modja: Fozziik meg a csirkehust, hitsiik le as apritsuk fel.
Gondosan mossuk meg a rizst €s f0zziik készre kis mennyiségii s6zott
vizben. Ezutdn Ontsiik ra egy szitara ¢s mossuk le hideg vizzel.

F6zziik keményre a tojasokat, hiitsiik le és vagjuk fel kis kockakra.

Mossuk meg az uborkat és a retket hideg vizben. Hamozzuk meg a
retket. Vagjuk fel a zoldségeket csikokra. Keverjilk Ossze a salata
komponenseit. Verjiik fel a joghurtot majonézzel és ontsiik ra az
elkészitett Ontetet a saldtara, gondosan keverjiik 6ssze €és s6zzuk meg a
salatat. Pupozzuk a salatat a salatas talra. A diszitéshez hasznéljuk fel a
retket és az uborkat, amelyekbdl kiilonféle figurdkat lehet kivagni.

A majonéz ¢és a joghurt keveréke szokatlan €s meglepd. Ez az ontet
mindenkit meglep a konnyedseégével és frissesseégével. Ne hagyjuk ki a
lehetdséget: nyaron ¢€s Osszel adjunk a salatahoz friss zoldségeket, a téli
1ddszakban ez természetesen nem ennyire egyszeru.

61 — 4986418

Hozzavalok: 150 gr fott rakhus, 200 gr burgonya, 150 gr tengeri
kaposzta, 100 gr olajbogyo, 250 gr majonéz, sO, zsazsa, 1 kavéskanal
¢des paprika.

Elkészites modja: Vagjuk vékony csikokra a rakok husat. Hamozzuk
meg a burgonyat és fézziik meg sos vizben. Ontsiik le rola a vizet és a
fott burgonyat lassu tlizon kissé széritsuk meg. Ezutan hitsiik le és
vagjuk fel kis kockékra. Ontsiik a tengeri kaposztit egy szitara és
apritsuk fel.

Keverjiik 6ssze a komponenseket egy nem fém anyagu edényben. Adjuk
hozza a keverékhez az olajbogyokat €s az ¢édes paprikat, Ontsiink ra
majonézt. S6zzuk meg a salatat. Még egyszer gondosan keverjiik el €s
pupozzuk fel egy salatas talon.
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Mossuk meg a zsalya leveleit hideg vizzel, vagjuk aprora egy résziiket
¢s szorjuk a saldta csucsara aprdé zold diszitésként. A tobbi zsalyat
helyezziik el egészben hagyva korben a tal szélén.

62 — 4986417189

Hozzavalok: 150 gr konzerv tonhal, 150 gr rizs, 100 gr marinalt gomba,
60 gr olajbogyd, 2 fej voroshagyma, 250 gr majonéz, 2 citrom, menta €s
zeller zoldje.

Elkészités modja: Fozziikk meg a rizst kis mennyiségli s6zott vizben.
Ezutan Ontsiik r4 egy szitdra, mossuk le hideg vizzel, hogy a rizs ne
tapadjon Ossze.

Tegylik egy tésztasziirObe az olajbogyodkat €s a gombat. Amikor a viz
lefolyt, vagjuk fel Oket vékony gerezdekre. Szorjuk ezt rd a rizsre,
gondosan keverjiik el €s adjuk hozza a felapritott tonhalat.

Hémozzuk meg ¢€s apritsuk fel a hagymat. Apritsuk fel a zeller zoldjét.
Adjuk hozza ezeket a komponenseket a salata tobbi részéhez.

Facsarjuk ki a citromok levét, adjuk hozza a majonézt ¢€s keverjiik el.
Ontsiik rd a salatara az elkészitett ontetet. Pipozzuk fel a tanyéron,
diszitsiik mentalevelekkel.

63 — 4978419184

Hozzavaldk: 150 gr fiistolt hal, 180 gr felvagott, 100 gr sargarépa,
100 gr kovaszos uborka, 2 fej voroshagyma, 100 gr zoldborso, 200 gr
burgonya, 4 tojas, 250 gr majonéz, foldimogyoro, so. feketebors.

Elkészités modja: Vagjuk aprora a kifilézett halat. Vagjuk kockakra a
felvagottat, keverjik 0ssze a hallal egy mély edényben.

Fozzilk meg a sargarépat, burgonyat ¢€s a tojasokat. Hiitsiik le ¢&s
hamozzuk meg, majd vagjuk kis kockakra Oket.

Vagjuk vékony csikokra a kovaszos uborkat. Keverjik 0Ossze a
komponenseket. Szorjuk egy szitara a zoldborsot. Adjuk hozza a salata
tobbi részéhez. izlés szerint sézzuk és borsozzuk a salatat, ontsiink 14
majonézt, tegyiik ra a foldimogyordt. Pipozzuk a salatat a salatas talra.
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64 — 31841901

Hozzavalok: 150 gr rizs, 120 gr r aszalt barack, 80 gr mazsola, 5 tojas,
70 gr marinalt sz616, 100 gr alma, 200 gr tejfel, 3 evokanal méz.

Elkészités modja: Mossuk meg a rizst és Ontsiink ra egy kis vizet.
Forraljuk fel a vizet, fedjiik be feddvel, lasst tizon f6zziik készre a rizst.
Ezutan Ontsiik ra a rizst egy szitara €¢s mossuk le hideg vizzel. Mossuk
meg a barackot és a mazsolat, ontsiik le forro vizzel, f6zziik lassu tlizon
3 percig. Ontsiik le a vizet, kissé szaritsuk meg az aszalt gyiimolcsoket.

Hamozzuk meg az almat és vagjuk kockakra. Ontsiik bele a marinalt
sz010t egy szitaba. Verjlik fel a hiitott tejfelt a felmelegitett mézzel.

Keverjik 0ssze az eldkészitett komponenseket €s Ontsiik le a tejfeles
ontettel. Pupozzuk fel a salatat a tdnyéron, diszitsiik mazsolaval, aszalt
barackkal €s sz6ldszemekkel.

65 — 498741219301

Hozzavaldk: 200 gr garnélarak, 200 gr burgonya, 3 tojas, 2 fej
voroshagyma, 150 gr olajbogyd, 100 gr sargarépa, 100 gr marinalt
sampinyon, 200 gr tejfel, 2 citrom, so.

Elkészités modja: Fozzilk meg a garnélardkot hagymaval sos vizben,
majd tisztitsuk meg. Eles késsel apritsuk fel.

Hamozzuk meg és fozzilk meg a burgonyat. Ontsiik le a vizet, lasst
tlizon szaritsuk meg a burgonyat. Hagyjuk lehiilni és vagjuk fel kis
kockakra. Fozziikk meg a tojast, hamozzuk meg és vagjuk vékony
gerezdekre.

Tegyiik egy szitdba az olajbogyodkat és a gombat. Fézzilk meg a
sargarépat, hamozzuk meg ¢és apritsuk fel. Keverjilk 0ssze a salata
komponenseit, s6zzuk meg.

Hitstk le a tejfelt e€s keverjiik el az egyik citrom levével. Gondosan
verjik fel a citromlét és Ontsiik ra a salatara. Talaljuk a salatat egy
tanyéron ¢és diszitsiik vékonyra vagott citromkarikakkal.
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66 — 986412198

Hozzavalok: 100 gr hering, 120 gr kalmar, 150 gr marinalt rékagomba,
250 gr makaroni, 4 tojas, 100gr karfiol, 100 gr kovaszos uborka, s6. Az
ontethez: 2 tojas, 2 kavéskanal porcukor, 3 kavéskandl so6, 5 csipet
feketebors bogyo, 2 kavéskanal ecet, 20 gr étolaj, koriander.

Elkészités modja: Hizzuk le a hering borét, filézziik ki. Vagjuk fel apro
darabokra. Fozziik a kalmart sds vizben 5 percig, majd tisztitsuk meg €s
vagjuk fel kis csikokra. Apritsuk fel a karfiolt, vagjuk fel a rokagombat.

FOzziik meg a makardnit sOs vizben, ontsiik ra egy tésztaszlirore. Fézziik
meg a tojast, hamozzuk meg ¢és apritsuk fel. Vagjuk kockakra a
kovészos uborkat. Keverjiik 6ssze a komponenseket és s6zzuk meg a
salatat.

Készitsiik el az ontetet. Ehhez verjiik fel a lehiitott tojdsokat porcukorral
¢s soval. Adjuk hozza a fliszereket €s ecetet és verjik fel a masszat,
amig sirfi, fehér habba nem alakul. Tovabb keverve, Ontslink bele
vékony sugarban ¢€rolajat. Ezutan kissé hiitsiik le az ontetet €s ontsiik ra
a salatara.

67 — 81906431901

Hozzavalok: 100 gr hering, 150 gr rizs, 80 gr pisztacia, 100 gr sargarépa,
2 evokanal bazsalikom, 3 evokanal szerecsendio, 5 tojas, 150 gr marinalt
sampinyon, so, szegfiibors, salatalevelek. Az ontethez: 200 gr tejszin, 2
evOkanal borecet, 2 evokanal didolaj, 2 kavéskanal so, 2 kaveskanal
porcukor.

Elkészités modja: Filézziik ki a heringet €s apritsuk fel. JoI mossuk meg
a rizst €és Ontsiink rad vizet. Forraljuk fel a vizet, fedjiik be feddvel, lassu
tizon f0zziik készre a rizst. Ezutan Ontsiik rd a rizst egy szitara, mossuk
le hideg vizzel, keverjiik 0ssze a heringgel, s6zzuk meg ¢s borsozzuk
meg. Rakjuk szét az eddigi komponenseket a salatastal aljan.

FOzziikk meg a sargarépat €s a tojasokat. Hiitsiik le, hamozzuk meg, ma;jd
apritsuk fel. Szorjuk bele a sargarépat és a tojasokat egy masik edénybe.
Adjuk hozza a felapritott bazsalikomot, a diot és a marinalt sampinyont.
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Keverjiik 0ssze, s6zzuk meg €s borsozzuk meg.

Verjuk fel a lehttott tejszint porcukorral €s soval. Mikézben keverjiik,
ontslik bele a borecetet. Utdna Ovatosan adjuk hozzd a didolajat. Jol
keverjiik el az Ontetet €s Ontsiik le vele a salata masik részét. Rakjuk ra a
heringbdl és rizsbol allo rétegre. Diszitsiik a salatat petrezselyemmel.

68 — 498641819

Hozzéavalok: 0,8 kg kalmar, 4 tojas, 3 fej nem tal csipds voroshagyma, 1
csomag rakrud, 1 iiveg majonéz.

Elkészités modja: Fozziik meg a kalmarok testét sos vizben, hizzuk le a
boriiket és vagjuk fel Oket kozepes méretli darabokra. Vagjuk fel a
hagymat fél karikakra, tobbszor oblitsiik le vizzel, hogy a keserl iziik
eltlinjon. Apritsuk fel a radkrudakat és a tojast: a tojast aprora, a
rakrudakat nagyobbra. Keverjiik 0ssze a komponenseket és Ontslink ra
majonézt. Ezt a finom salatat a legjobb fehér muskotalyos borral talalni.

69 — 51951731914

Hozzavalok: 2 zellergyiokeér, 4 db burgonya, 3 evOkanal felapritott
marinalt sampinyon, 2 fott tojas, 2 kovaszos uborka, 2 evdkanal
majonéz, 1 kavéskanal mustar, so.

Elkészités modja: FOzziikk meg a burgonyat a hé¢jaban, hamozzuk meg és
vagjuk kis kockakra. Reszeljiik le a zellergyokeret reszeldn, vagjuk kis
darabokra a tojast €s az uborkat. A fenti komponenseket keverjiik 0ssze
a sampinyonnal, Ontsilik le a majonézes, mustaros, sds Ontettel.

70 — 898064191

Hozzavalok: 150 gr makardni, 2 gerezd fokhagyma, 1 fej voroshagyma,
100 ml étolaj, 50 ml borecet, 50 gr r ajoka, 50 gr olajbogyo, so, viz.

Elkészités modja: Fézziik meg a makaronit. Apritsuk fel a hagymat és a

fokhagymat és piritsuk meg étolajban. Amig a hagyma pirul, keverjiik
0ssze a borecetet, étolajat, borsot, sot. Forraljuk fel a keveréket.
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Keverjiik 0ssze az ajokat a kimagozott és darabokra vagott olajbogydval.

Ontsiik le a vizet a makaronirdl, rakjuk ki tdnyérokra. Ontsiik ssze a
forr6 oOnteteket ¢€s Ontsiik ra a makardnira. Rakjuk szét az ajokat az
olajbogydkkal.

71 —-4986917148

Hozzavalok: Hazi készitési kompotgyltimolesok: sargabarack, korte,
alma, 3 nyers alma, 3 narancs, 2 kivi, 100 gr sz6l6, 100 gr daralt dio,
250 gr tejfel, 150 gr cukor.

Elkészités modja: Vagjuk kockakra a kompotgyiimolesoket, rakjuk dket
egy nagyobb tal aljara. Rétegesen is elhelyezhetok. Rakjunk rajuk egy
réteg almat. Vagjuk félbe a szoloszemeket €s rakjuk oket az almaréteg
f6lé. Erre keriil a gerezdekre vagott narancs és kivi rétege. Minden
réteget bOségesen Ontézziink meg cukorral felvert tejfellel. Szérjunk a
salata tetejére daralt diot.

Hasznaljunk a gyimolcssalata elkésziteéséhez ¢éles kést, hogy minél
kevesebb 1¢ folyjon ki a gyiimolcsokbdl. A salatait kozvetleniil
fogyasztas elott készitsiik el.

72 — 54864197

Hozzavalok: Kerek alaki kenyér, 2 db f6tt burgonya, 2 kovaszos
uborka, 3 tojas, 80 gr borsd, 100 gr marinalt gomba, 200 gr fott hus,
100 gr tejfel, 3 evkanal majonéz, so, bors.

Elkészites modja: Vagjuk le a kerek kenyér tetejét és tavolitsuk el a
kenyér belét. Ebbe a kenyérkosarba helyezziik bele a salatat. A salatahoz
vagjuk aprora a hust, uborkat, tojast, gombat, adjuk hozza a borsot, ma;jd
ontsiik le tejfellel és majonézzel. S6zzuk ¢€s fliszerezziik izlés szerint.
Szorjuk meg boseégesen a kenyérkosarat reszelt sajttal és kis iddre
tegyiik be a siitobe. Amikor a sajt megolvadt ¢€s vekony rétegben
bevonta a kenyérkosarat, vegyiik ki a salatat. Talaljuk lehiilés utan,
petrezselyemmel diszitve.

73 —4916487178
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Hozzavalok: 350 gr nyers fehér kaposzta, 3 pohar darabokra vagott érett
sargabarack, 2 kivi.

Elkészites modja: Apritsuk fel a kdposztit és keverjik 0Ossze a
sargabarackkal. Talaljuk gyiimoélcslével és a kiilon gerezdekre vagott
Kivivel.

74 —5196418194

Hozzavalok: 125 gr joghurt, 3 alma, 5 evékanal zabpehely, 2 evOkanal
daralt dio, 1 evékanal mazsola. Elkészités modja: Ontsiink a zabpehelyre
kevés lehltott forralt vizet €s hagyjuk allni 15-20 percig. Hamozzuk
meg az almat és reszeljiik le nagyobb nyilast reszelon. Tegylik a reszelt
almat a salatas talra, nyomjuk ki a vizet a zabpehelybdl és rakjuk réa a
reszelt almara. Adjuk hozza a daralt diot. Jol mossuk meg a mazsolat és
hagyjuk allni forré vizben 15 percig. Tegyiik a kész mazsolat a salatés
talba. Keverjlik el a komponenseket és Ontsiink ra joghurtot.

ELSO FOGASOK
75 — 47921431948

Hozzavalok: 1,8 kg nyers kaposzta, 5 db burgonya, 1-2 fej
voroshagyma, 1-2 db sargarépa, 1 db cekla, 0,5 citrom, babérlevél, so,
bors, petrezselyem zoldje.

Elkészités modja: Vagjunk csikokra minden zoldséget, tegyiik be egy
fazékba, Ontsiink ra forrd vizet, s6zzuk meg, adjuk hozza a citrom levet,
borsot, babérlevelet, petrezselyem zoldjet.

76 —498741818145

Hozzavaldk: 2 doboz olajoshal konzerv, 1-1,5 kg nyers képoszta, 6 db
burgonya, 1 fej voroshagyma, 1-2 db sargsarépa, 1db cékla, babérlevél,
2-3 evOkanal étolaj, so, bors, 100 g tejfel vagy provence-i majonéz,
petrezselyem zoldje.

Elkészités modja: Ontsiink egy fazékba hideg vizet, forraljuk fel, sdzzuk
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meg, tegylk bele a meghamozott és gerezdekre vagott burgonyat.
Apritsuk fel a nyers kaposztat és tegyiik bele a fazékba. Piritsuk arany
szinlire a meghamozott voroshagymat étolajban, adjuk hozza az apora
vagott sargarépat, keverjiik 6ssze €s piritsuk néhany percig az étolajban.
Tegylik bele a keveréket a zoldséges fazékba, forraljuk fel. Himozzuk le
a c¢kla héjat, apritsuk fel és tegylik bele felmelegitett, étolajjal kikent
serpenyObe, Ontsiink ra forralt vizet ¢és fedd alatt paroljuk készre.
Nyissuk ki a konzervdobozt és Ovatosan helyezziik be a tartalmat a
z0ldséges fazékba, keverjiik 0ssze €s forraljuk fel. Tegylik a fazékba a
babérlevelet, adjunk hozza borsot, s6zzuk meg, adjuk hozza a céklat és a
petrezselyem zoldjét. Vegylk le a fazekat a tlizr6l. Az "atlanti"
zOldséglevest hidegen is, vagy melegen is lehet talalni, tejfellel és
provence-i majonézzel megontdzve.

77 —2987412019

Hozzéavaldk: 500 gr baromfihus, 2 fej voroshagyma, 3 db sargarépa, 1db
c¢kla, 0,5-1 kg nyers kaposzta, 2 evOkanal vaj,

0, 5 citrom, 100 gr tejfel, kapor zoldje, babérlevél, so, bors, 3—4 db
burgonya.

Elkészités modja: Kiilonitsiik el a baromfi darabokat, mossuk meg,
tegyliik mély fazekba, ontsiink ra vizet, tegylik fel erds tlizre, forraljuk fel
a vizet, sozzuk meg, majd f6zziik tovabb lasst tizon. Amikor a his mar
majdnem kész, vegyiik ki a fazékbol, csontozzuk ki. Piritsuk meg az
aprora vagott voroshagymat vajban, adjuk hozzd az aprora vagott
sargarépat, ontsiink bele egy kis levest €s paroljuk meg. Fozziik meg a
ceklat (vagy siissiik meg siitdben), majd hamozzuk le a héjat €s reszeljiik
le nagyobb nyilast reszeldn. Apritsuk fel a kaposztat, vagjuk kockékra a
burgonyat. Tegylik bele a kdposztat és a burgonyat a levesbe. Néhany
perccel azelott, hogy levennénk a fazekat a tizrdl, tegylik bele a levesbe
a parolt zoldségeket és a céklat, ontsiink hozza citromlevet, majd rakjuk
ki tanyérra a filézett baromfihtist. S6zzuk, borsozzuk, tegylik mellé a
babérlevelet. Talalaskor Ontsiink ra tejfelt, diszitsiik kapor zoldjével.

78 — 01931189

Hozzéavaldk: 9 db burgonya, 1 db sargarépa, 1-2 fej voroshagyma,
300 gr céklalevél, 200 gr nyers borso, 2 evokanal étolaj, 100 gr tejfel, 2—
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3 tojas, s0, bors, petrezselyem ¢€s kapor zoldje.

Elkészités modja: Forraljunk vizet, tegyiik bele az aprora vagott
c¢klalevelet, forraljuk fel, majd tegyiik bele a kockéra vagott burgonyat.
Piritsuk meg az aprora vagott voroshagymat és sargarépat ¢s fozziik
készre. A f6zés befejezése elott néhany perccel s6zzuk meg, ontsiik ra a
jol felvert tojast. Talalas el6tt ontsiink a leves tetejére tejfelt és diszitsiik
a petrezselyem ¢€s kapor zoldjével.

79 —-014214912

Hozzavalok: 75 gr szaraz varganya, 100 gr {fott aszaltszilva, 3—4 db fott
vagy silt cékla, 4-5 db burgonya, 1-2 db sargarépa, 2 fej voroshagyma,
4 evOkanal paradicsompiiré, 2 evokanal étolaj, 1 evdokanal cukor, 1

evokanal ecet, so, bors, babérlevél, kapor vagy petrezselyem zoldje,
100 gr tejfel.

Elkészités modja: Aztassuk a gombat vizben egy oran at, majd jol
mossuk meg hideg vizzel és f6zziikk meg bd vizben. Sziirjiik le a fézetet,
vagjuk fel a gombat csikokra. Adjuk hozza a kockara vagott burgonyat,
forraljuk fel, majd oOntsiik ra a paradicsompiirével megpiritott
z0ldsegeket. So6zzuk, borsozzuk, tegyiik bele a baberlevelet, ecetet €s
cukrot. Miel6tt levennénk a tlizrol, tegyiik bele a fazekba a csikokra
vagott gombat. Fozzilk meg kiilon az aszaltszilvat és magozzuk Ki.
Talalas eldtt minden tanyérba tegylink fott aszaltszilvat, Ontsiink ra
tejfelt €s diszitsiik a kapor vagy petrezselyem zoldjével.

80 — 4986418

Hozzavalok: 500 gr cékla, petrezselyem és zeller gyokere, 250 gr tejfel,
2 evoOkanal tej, 1-2 evoOkanal liszt, 4-5 db burgonya, 2-3 gerezd
fokhagyma, 4-5 tojas, 1-2 evokanal céklalé, so, bors.

Elkészités modja: Mossuk meg a zoldségeket, vagjuk Oket kis
gerezdekre, Ontsiink rajuk forrd vizet, s6zzuk meg ¢€s fozziik puhara
oket. Piritsuk meg a lisztet, majd keverjiik el egy kis tejben és Ontsiik
bele a levesbe. Amikor a 1¢ felforr, Ontsiik bele a céklalevet, adjunk
hozza cukrot és s6zott reszelt fokhagymat. Keverjiik el a tejfellel. Kiilon
koretkeént talaljuk a fott burgonyat vagy a fott keménytojast.
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81 — 319314819

Hozzavalok: 3 db cékla, 6 db burgonya, 4 evOkanal vaj, 2 fej
voroshagyma, 2-3 db sargarépa, 2 alma, 2-3 evokanal liszt, 3-4
evokanal paradicsompiire, 200 gr tejfel, petrezselyem zdldje, cukor, so.

Elkészités mddja: Vagjuk csikokra a burgonyat, tegyiik bele forrasban
levé vizbe, adjunk hozza sét, cukrot, vékonyra vagott vajban piritott
vOroshagymat ¢és nagyobb nyilasu reszelon lereszelt sargarépat. Amikor
a burgonya keészre fott, tegylik a zoldséglevesbe a nagy nyilasu reszeldn
lereszelt siilt céklat és az aprora vagott almat. Forraljuk fel és keverjiink
bele paradicsom piirét. Talalas eldtt tegylink minden tanyérba egy kanal
tejfelt és szorjuk meg bdségesen petrezselyem zoldjével.

82 — 38941481

Hozzavalok: 700 gr baromfihus, 400 gr fehér kaposzta, 80-90 gr
sertésszalonna, 2-3 db cékla, 3 evokanal paradicsompiiré, 6-8 db
burgonya, 200-300 gr liszt, 2 tojas, 1-2 fej voréshagyma, 2 db
sargarépa, bors, sO, babérlevél, 1 evokanal cukor, 100 gr tejfel.

Elkészités modja: Készitsiik eld a baromfihust, ontsiink ra hideg vizet,
fozziik készre lassu tlizon. Vagjuk nagyobb darabokra a kaposztat,
tegylik bele a fazékba a hussal egyiitt. Piritsuk meg a liszttel elkevert
vOoroshagymat, sargarépat ¢€s céklat sertészsirban, adjunk hozza
paradicsompiirét, cukrot, paroljuk meg ¢€s ontsiik ra a levest. Tegyiik a
kockara vagott burgonyat a forrasban levo levesbe, izlé€s szerint izesitsiik
soval, borssal, babérlevellel. Készitsiik elo a galuska tésztajat. Keverjiik
Ossze a tojast, egy pohar levest, lisztet, adjunk hozza sét, borsot.
Meritsiik bele az evOkanalra tett galuskakat a levesbe. Vegylik le a levest
a tlizrdl, amikor a galuskak készre fottek. Talalas eldtt Ontslink a leves
tetejére tejfelt.

83 — 5489163191

Hozzéavaldk: 1000 gr aprolék, 3 db cékla, 4 db burgonya, 200 gr
f6z0zsir, 2 fej voroshagyma, 2 db sargarépa, 700 gr kovaszlé, 2-3
evOkanal paradicsompiiré, 100 gr tejfel, petrezselyem vagy kapor zoldje,
sO, bors, babérlevél.
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Elkészités modja: Fozzik meg az aprolékot egy mély fazékban a
z0ldségek felével egyiitt. Sziirjiik le a fozetet €s vagjuk fel az aprolékot.
Vagjuk fel a céklat csikokra, adjunk hozza paradicsompiirét, kovaszlét,
sot, ¢és paroljuk készre. Zsirban piritsuk meg kiss¢ a felapritott
voroshagymat és sargarépat. Tegyiik bele a levesbe a darabokra vagott
kaposztat €s burgonyat, forraljuk fel, adjuk hozza a parolt céklat ¢s a
piritott zoldségeket, sot, borsot, babérlevelet, és f6zziik készre. Talalas
elott oOntslink ra tejfelt és tegyiink minden tanyérre az aprélékbol,
szorjunk ra bdségesen petrezselyem vagy kapor zoldjét.

84 — 319484312

Hozzavalok: 5 db cékla, 3 evOkanal f0zOzsir, 2-3 evokanalliszt, 2 1
husleves, 1-2 citrom, petrezselyem zoldje.

Elkészités mddja: Hamozzuk meg a céklat, vagjuk csikokra, piritsuk
meg zsirban és adjunk hozz4 lisztet. Ontsiink 14 levest és fézziik készre a
céklat. Sziirjiik le a fozetet, passzirozzuk at a céklat egy szitan, adjunk
hozza citromlét. Talalas eldtt diszitsiik a levest petrezselyem zoldjével.

85 — 498710641

Hozzavalok: 1 doboz paradicsomos halkonzerv, 1-1,5kg nyers
kaposzta, 3—4 db burgonya, 1 fej voroshagyma, 1-2 db sargarépa, 1-2
evOkanal étolaj, babérlevel, so, bors, petrezselyem zoldje.

Elkészités modja: Ontsiink egy fazékba hideg vizet, forraljuk fel, s6zzuk
meg, tegylk bele az el6zdleg meghamozott, megmosott €s kockara
vagott burgonyat. Apritsuk fel a nyers kaposztat, adjuk hozza a
burgonyahoz. Piritsuk meg az aprora vagott voroshagymat étolajban,
adjuk hozza a csikokra vagott sargarépat, kissé piritsuk meg, Ontsiink ra
vizet ¢és paroljuk meg. Tegyiikk bele a zoldséglevesbe a parolt
voroshagymat ¢€s sargarépat. Forraljuk fel a levest. Tegylik bele a
forrasban levo levesbe a halkonzervet, a babérlevelet, adjunk hozza izles
szerint borsot, sét, és nagyobb darabokra vagott petrezselyem zoldjét.
Fedjiik be a fazekat feddvel €s vegyiik le a tlizrél. A halas zéldségleves
talalhaté meleg és hideg levesként is.

86 — 49864101981
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Hozzéavaldk: 120 gr széritott gomba, 250 gr savanyukdposzta, 1 fej
voroshagyma, 2 evOkanal étolaj, petrezselyem zoldje, bors, 2 evOkanal
paradicsompiiré.

Elkészités modja: Ontsiink a gombara forrd vizet és hagyjuk rajta
néhany percig. Ontsiink a savanytkaposztara meleg vizet, nyomjuk ki a
kaposztat. Tegyiik bele a fazékba, Ontsiink ra forrd vizet, tegyiik bele a
paradicsompiirét, fedjiik be feddvel és paroljuk lasst tlizon. Piritsuk meg
az aprora vagott voroshagymat étolajban, adjuk hozza a kinyomott, kis
darabokra vagott gombat. Tegyiik at 6ket a kdposztas fazékba, ontsiink
r4 még vizet ¢és hagyjuk fOni lassu tlizon. Vagjuk kockikra a
meghamozott, megmosott burgonyat ¢és adjuk hozza a kaposztdhoz ¢€s
gombahoz, fOzzik készre lassu tlizon. Tegylink bele borsot, sot,
nagyobb darabokra vagott petrezselyem zoldjét, majd vegyiik le a tlizrdl.

87 —49867121901

Hozzéavalok: 450 gr halfile, 250-250 gr paraj €s soska, 1 db sargarépa, 1
fej voroshagyma, 2 evdkandl liszt, 2 evOkanal étolaj, 2 tojas, sO, egész
bors, babérlevél, zoldhagyma.

Elkészités modja: Valogassuk szét és gondosan mossuk meg a paraj- €s
soskaleveleket, f0zziik meg, ¢s a 1ével egylitt passzirozzuk at egy szitan.
Piritsuk meg kissé az aprora vagott voroshagymat €s sargarépat, a piritas
befejezése eldtt néhany perccel szorjunk rajuk lisztet. Ontsiink a
z0ldségekre forrd vizet a leveshez sziikseéges mennyiségben. Adjuk
hozza a s6skdbol €s parajbdl keészitett piirét, babérlevelet, petrezselyem
z0ldjét, egesz borsot, sot. Forraljuk nehany percig ezt a keveréket.
Sozzuk és borsozzuk meg a nem til nagy darabokra vagott halfilét;
mindegyik darabot forgassuk meg lisztben, majd silissiik meg Oket.
Talalas elott minden tanyérra tegyiink egy darab halat, egy {fott
keménytojas felét, €s darabokra vagott zoldhagymat.

88 — 2193198194

Hozzavalok: 900 gr tokhal, 6 db burgonya, 800 gr nyers kaposzta, 1 db
fehérrépa, 2 db sargarépa, 1-2 fej vboroshagyma, 3—4 evokanadl
parasicsompiire, 3 evokanal f0z0zsir, so, bors, babérlevel, petrezselyem
zoldje.
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Elkészités modja: Forrazzuk le a halat, tisztitsuk le és jol mossuk meg,
majd tegyiik forrasban levd vizbe és f6zzlik készre. Tegyiik egy fazékba
a leforrazott ¢és megtisztitott halfejeket a kopoltytk és szemek nélkiil,
valamint a halfarkakat és az uszonyokat, Ontsiik le hideg vizzel ¢€s
f6zziik meg a hallevet. A fott fejekrdl levett puha részt adjuk hozza a f6tt
hal darabjaihoz. Apritsuk fel a kaposztat és tegyiik bele a hallébe, adjuk
hozza a csikokra vagott burgonyat, babérlevelet, borsot, sot. Vagjuk
csikokra a zoldséget, piritsuk meg Oket zsirban, adjuk hozzd a
paradicsompiirét, tegylik bele a kaposztas €s burgonyas fazékba. Tegylik
kis cserépedényekbe a haldarabokat, Ontsiik ra a levest, ontsiink ra tejfelt
¢s diszitsiik petrezselyem zoldjével.

89 — 91481131948

Hozzavalok: 2 pohar sézott gomba, 150 gr szaritott gomba, 1 pohar
apritott savanyukaposzta, 1 db sargarépa, 2 evékanal étolaj, 100 gr tejfel,
1 evOkanal brinza, petrezselyem zoldje és gyokere, so, bors.

Elkészités modja: Aztassuk be a szaritott gombat meleg vizbe és
hagyjuk allni. Nyomjuk ki a gombat, vagjuk apré darabokra és f6zziik
meg lasst tizon. Adjuk hozza a sézott gombat, a savanyukdposztat, a
szeletekre vagott sargarépat, fozziik készre Sket. Ontsiink ra étolajat,
adjuk hozza az aprora vagott petrezselyemgyokeret, izl€s szerint sot €s
borsot. Télalas el6tt Ontsiink a leves tetejére tejfelt és brinzat, diszitsiik a
petrezselyem zoldjével.

90 — 319481919400

Hozzavalok: 650 gr friss kecsege, 120 gr kovaszos uborka, 2—3 db
paradicsom, 2 fej voroshagyma, 2 evOkandl étolaj, so, bors, babérlevél,
petrezselyem zoldje, 2 evokanal paradicsompiiré, olajbogyok.

Elkészites modja: Készitsilk eld a halat, tavolitsuk el a szalkait.
Készitsiink a fejekbol €s farkakbol enyhén sozott hallét. Piritsuk meg az
apréra vagott voroshagymat, adjuk hozza a paradicsompiirét, tegyiik
bele a nagyobb darabokra vagott halfilét. Tegyilik a fazékba a csikokra
vagott uborkat, a paradicsomot, babérlevelet, borsot, sot. Talalas elott
adjunk minden adaghoz olajbogydkat, diszitsik a petrezselyem
zoldjével.
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91 — 519481319061

Hozzavalok: 600 gr tengeri halfilé, 3 fej voroshagyma, 1-2 db
sargarépa, 2 evOkanal paradicsompiiré, 100 gr tejfel, 0,5 citrom, 150-
200 gr kovaszos uborka, 50—100 gr tengeri kaposzta, so, bors,
babérlevél, petrezselyem zoldje.

Elkészités modja: Mossuk meg a halfilét, készitsiink beldle enyhén
sozott hallét. Vegyiik ki a levesbdl a halfilét, enyhén piritsuk meg.
Piritsuk meg a nagyobb darabokra vagott voroshagymat és sargarépat
hozz4 adott paradicsompiirével. Ontsiik rd a kapott halfilére a hallét,
adjuk hozza a voroshagymat €s a sargarépat, a nagyobb darabokra vagott
kovészos uborkat €s tengeri kdposztat. Néhany perc mulva adjuk hozza a
babérlevelet, sot, borsot. Talaljuk tejfellel vagy hamozott citrommal,
diszitsiik petrezselyem zoldjével.

92 — 498641219401
Hozzéavaldk: 900 gr tetszOleges tavolkeleti halfajta, 3 fej voroshagyma,
50 gr kovaszos uborka, 2 evOkandl paradicsompiiré, 2 evdkanal vaj,
babérlevel, egész bors, 0,5 citrom, sO, olajbogyd vagy olivabogyo,
petrezselyem zoldje.

Elkészités modja: Vagjuk a halat nagyobb darabokra, ontsiink ra hideg
vizet, forraljuk fel, szedjiik le a habot, s6zzuk meg és f6zziik lassu tlizon.
Ovatosan vegyiik ki a 1éb6] a halat.

Piritsuk meg a vékony gerezdekre vagott fejes hagymat vajban, adjuk
hozza néhany perc mulva a paradicsompiirét. Himozzuk meg a kovaszos
uborkat ¢s vagjuk vékony szeletekre. Tegyiik bele a forrasban levo 1ébe
az elokészitett zoldségeket és fliszereket, majd tegyiik bele a halfilét,
forraljuk fel €s vegylik le a tlizrol. Talalaskor tegylink minden tanyérra
egy-egy darab halat, néhany karika meghamozott citromot és néhany
olaj- vagy olivabogyot, diszitsiik petrezselyem zoldjével.

93 — 498641819

Hozzéavaldk: 350 gr kecsege , 2 db sargarépa, 1 fej voroshagyma, 120 gr
kovaszos uborka, 120 gr paradicsom, 1 evokanal paradicsompiiré, 2
evokanal étolaj, 0,5 citrom, petrezselyem zdldje, olaj- vagy olivabogyo,
petrezselyem gyokere.
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Elkészites modja: Vagjuk vékony szeletekre a sargarépat és a
petrezselymet, apritsuk fel a voroshagymat ¢€s piritsuk meg. Tegyiik bele
a forrasban levd Iébe a megpiritott gyokereket, forraljuk fel. Tegyiik bele
az aprora vagott kovaszos uborkat, az olaj- vagy olivabogyét, az
adagokra feldarabolt halat, ¢s f6zzlik készre. A f0z¢s befejeztével adjuk
hozza a karikdkra vagott paradicsomot. Talaljuk a levest citrommal,
szorjunk a levesre petrezselyem zoldjét.

94 — 4986418

Hozzavalok: 900 gr friss sampinyon, 7 db kovaszos uborka, 2—3fe]
voroshagyma, 100 gr olajbogy6, 3 evdkandl paradicsompiiré, 150 gr
tejfel, citrom, petrezselyem ¢és kapor zoldje, so, bors.

Elkészités modja: Mossuk meg a sampinyont hideg vizben, ontsiink ra
vizet és fézziik készre. Szlrjiikk le a fozetet. Piritsuk meg étolajban a
felapritott voroshagymat, adjuk hozzd a paradicsompiirét. Tegylik a
lesziirt 1€be a fott halat, a piritott voroshagymat €s a darabokra vagott
kovaszos uborkat, s6zzuk €s borsozzuk meg, ¢€s f0zzik még néhany
percig. Talalas elott diszitsiik citromszelettel €s Ontsiink ra tejfelt.

95 — 3648189181

Hozzavalok: 450 gr baromfihas, 2 1 viz, 1 fej voroshagyma, 1 db
sargarépa, 1 evdkanal vaj, petrezselyem és zeller zoldje, bors, 150 gr
reszelt sajt, babérlevél, so.

Elkészites modja: Készitsiink atlatszo levest a baromfihusbol, adjunk
hozz4 sot €s borsot.

Vialasszuk le a baromfihust a csontrol, vagjuk kisebb darabokra, tegyiik
ra a tdnyérokra.

F6zziik meg kiilon a makarénit, hogy a leves atlatsz6 maradhasson.
Viagjuk kockakra a zellergyokeret €s a sargarépat, vagjuk gerezdekre a
paradicsomot.

Tegyiik a tanyérokra a nyers zoldségeket és a makaronit. Ontsiik 14 a
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levest. Adjuk hozza az aprora vagott kaprot és petrezselymet.
96 — 49864131840

Hozzavalok: 450 gr baromfi, 250 gr sargarépa, 1 citrom, 120 gr
burgonya, 3 gerezd fokhagyma, 2 nagyobb fej voroshagyma, 1 evokanal
vaj, petrezselyem zoldje, sé izlés szerint.

Elkészités modja: Készitsiik el a baromfi-huslevest, sziirjiik le. Fézziik
meg a burgonyat egészben, nyomjuk szét az aprora vagott fokhagymaval
egylitt. Melegitsiik fel a levest, tegylik bele a megf6zott hust és a vajban
arany szinlire piritott vOroshagymat ¢€s sargarépat. Adjunk hozza
petrezselyem zoldjét, sot.

97 —498641719401

Hozzavalok: 450 gr baromfi, 3 fej voroshagyma, 1 db sargarépa, 2 1 viz,
kapor zoldje, 4 tojas sargaja (4 adaghoz), so.

Elkészités moddja: Keszitsink a baromfibdl huslevest, 1donként
tavolitsuk el a tetejérdl a habot és a zsirt. Sziirjikk le a levest. Vagjuk
aprora a vOroshagymat, a sargarépat, a kapor zoldjét. Tegyiink az
erOleves-csészekbe zoldségeket, diszitd zoldet, nyers tojassargajat.
Ontsiik ra a hiitott, 80 °C-0s levest.

98 — 519616319401

Hozzavalok: 350 gr baromfihus, 1 fej voréshagyma, 4 db burgonya, 1 db
séargarépa, petrezselyem zoldje, 1 pohar tejfel, so, 20 gr torma.

Elkészités modja: Osszuk fel a baromfihust 4 részre, Ontsiik le hideg
vizzel. Forraljuk fel, szedjiik le a habjat €s f6zziik tovabb a levest még 1
oraig lassu tlizon. Tegylik bele az aprora vagott sargarépat, burgonyat,
vOoroshagymat, adjuk hozza a reszelt tormat, s6zzuk meg, és fozzik
készre.

Talaljuk aprora vagott petrezselyem zoldjeével, ontsiink ra tejfelt.

99 — 498641019
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Hozzavaldk: 550 gr pulykahus, 2,5 1 viz, 3 db sargarépa, 2 fej fejes
hagyma, 1 evOkanal vaj, 3 tojas, 0,5 pohdr tej, petrezselyem zdldje, so.

Elkészites modja: Készitsiink a pulykabdl atlatszo huaslevest. Vagjuk
aprora a sargarépat, a voroshagymat, ¢és tegyiik bele a levesbe. S6zzuk
meg ¢és adjuk hozza a petrezselyem zoldjét.

Készitsiink omlettet, vagjuk fel viszonylag nagyobb rombuszokra,
tegylink minden tanyérra egy-egy darabot, és Ontsiik ra a levest. Talaljuk
sOs keksszel.

100 — 214982891

Hozzavalok: 550 gr baromfi, 2,5 1 viz, 75 gr rizs, 0,5 citrom, babérlevél,
s0, kapor zoldje, por¢hagyma, 1 evokanal va;.

Elkészités modja: Vagjuk fel a pulykat darabokra, siissiik olajban, amig
arany szinli nem lesz a bore. El6zetesen s6zzunk meg ¢és kenjlink be
citromlével minden darabot. Meritsiik bele a siilt pulykadarabokat a
forrasban levd lebe. Tegyiink bele baberlevelet, sot, kiilon megfdzott
rizst, petrezselyem zoldjét. Talaljuk tejfellel vagy majonézzel.

101 — 498641719819

Hozzavalok: 480 gr baromfi, 2,5 1 viz, 80 gr nyers gomba, 1 db
sargarépa, 1 fejk voroshagyma, babérlevel, zeller, petrezselyem, so, 3
evOkanal vaj, bors, 100 gr burgonya.

Elkésziteés modja: Keészitsiik el a baromfi-huslevest. Sziirjiik le a levest.
Viagjuk kockakra a burgonyat és a sargarépat, tegyiik bele a levesbe.
Piritsuk meg vajban az aprora vagott vOroshagymat és a reszelt
sargarepat. Tegyiik bele a levesbe. Tegylink bele babérlevelet, sot.
Kiilon f6zzlik meg a gombat.

Miel6tt talalndnk a levest, tegyilik bele az aprora vagott baromfihust, a
fott gombat, a petrezselyem zoldjét.

102 — 49864101914
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Hozzéavaldk: 650 gr baromfihus, 250 gr csirkemadj, 1 db sargarépa, 1 fej
voroshagyma, petrezselyem zdéldje, so, 2 evokanal ad, 2 evokanal vaj, 2 1
viz, 2 evOkanal tejfel, bors.

Elkészités modja: Ontsiink egy fazékba 2 liter hideg vizet, tegyiik bele a
darabokra vagott baromfit. Amikor a viz felforrt, vegylik kisebbre a
langot és tegylik bele az el6zdleg gondosan megmosott csirkemadjat.
Kossiik at cérnaval a petrezselyem zoldjét €s amikor mar csaknem kész,
tegyiik a levesbe. Néhany perc mulva vegyliik ki a petrezselyem zoldjét.
Piritsuk meg a vOoroshagymat és a sargarépat vajban, tegyiik a levesbe.
S6zzuk meg izl€s szerint.

Amikor a csirkemd) kész, vegyiik ki a levesbdl, hitsiik le, kétszer
daréljuk le husdaralon, hogy levegds pastétomot kapjunk. Adjunk hozza
egy kis levest €s vajat, s6zzuk meg, borsozzuk meg, vegyiik kiilon egy
fott tojas sargajat és tegyiik bele a pastétomba. Gondosan keverjiik el a
komponenseket.

Vagjunk egy cipot vékony szeletekre, kenjiik meg Oket a pastétommal.
Tegyiik bele a leveshe.

103 — 4986417184

Hozzavalok: 350 gr baromfi, 2,5 1 viz, 2 fej voroshagyma, 2 db
burgonya, 1 db sargarépa, 5 szem egész bors, babérlevél, s6, kapor
zoldje, 1 evOkanal vaj. A gombdcokhoz: 4 evokanal liszt, 1 evdkanal
vaj, 1 tojas, 1 evdkanal tej, kevés so.

Elkészités modja: Készitsiink egy atlatszo huslevest. Tegylik a
burgonyét és a gombocokat forrasban levo vizbe. A készre f6z¢€s elott 10
perccel adjuk hozza a vajban piritott sargarépat, voroshagymat, majd
tegyliik bele a babérlevelet, egész borsot, petrezselyem zoldjét, €s s6zzuk
meg.

A gombdcok elkészitésehez vegylink lisztet, egy kis tejet, vajat, 1 tojast,
egesz kevés sot, és keverjiik el a tejfelre emlékeztetd stirliségli tésztava.
Egy forrd evokanal szélével vegyiink el a tésztdbol és meritsiik bele a
forrasban levo levesbe. Ezutan ne felejtsiik el lefodni a levest 3-4 percre
egy feddvel.
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Ontsiink a levesb6l minden tanyérba, szérjunk rd apdra vagott
petrezselyem zoldjét, ontsiink ra tejfelt.

104 — 47864181814

Hozzavalok: 400 csirke- vagy libaaprolék, 50 gr metélttészta, 2 fej fejes
hagyma, 2 db sargarépa, 2-3 db burgonya, 2 evdkanal vaj, 100 gr
fehérrépa, 2 gerezd fokhagyma, 2 db szegfiiszeg, petrezselyem zoldje,
sO.

Elkészités modja: Készitsiink az aprolékbol huslevest, sztrjik le.
Tegyiik bele a darabokra vagott burgonyat, a metélttésztat, a feherrépat,
a piritott voroshagymat, sargarépat, szegfliszeget. S6zzuk meg a levest.
Adjunk hozza apritott fokhagymat, darabokra vagott petrezselyem
zoldjét.

105 —-4184110618

Hozzéavalok: 350 gr baromfihts, 3 fej voroshagyma, 2 evOkanal vaj, 1
evokanalliszt, 100 gr sajt, babérlevél, so, zeller és petrezselyem zoldje.

Elkészités modja: Ontsiink a baromfihtsra hideg vizet, forraljuk fel, és
fozziik keszre. Olvasszunk fel egy serpenyOben vajat, piritsuk meg rajta
arany szinlire a voroshagymat. Adjunk hozza 1 evdkanal lisztet, azt is
piritsuk meg allandoéan keverve. Tegyiik bele a levesbe. Néhany perccel
az elkésziilte elott tegyiink bele babérlevelet, sozzuk meg. Talaljuk
reszelt sajttal, a zeller és a petrezselyem aprora vagott zoldjével.

106 — 4896410194

Hozzavalok: 350 gr baromfihus, 2,5 1 viz, 3 fej voroshagyma, 50 gr
burgonya, 60 gr borso, kapor zoldje, 1 evOkanal vaj, bors, so.

Elkészités modja: Vagjuk darabokra a baromfihust, ontsiink ra hideg
vizet, forraljuk fel, lasst tlizon f6zziik készre.

Tegylik bele a borsot, az aprora vagott burgonyat. Piritsuk meg a
voroshagymat vajban, tegyiik a levesbe. S6zzuk €s borsozzuk meg izlés
szerint, diszitslik kapor zoldjével.
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107 — 498641017

Hozzavalok: 250 gr pulyka- vagy csirkehus, 150 gr burgonya, 120 gr
fejes hagyma, 50 gr szaritott gomba, babérlevél, 1 tojas, 1 evokanal vaj,
petrezselyem zoldje, so6.

Elkészités modja: Aztassuk be a gombat hideg vizbe. Vagjuk aprora a
burgonyat és a voroshagymat.

Tegyilk be egy fazékba a pulykahust, a gombat és a babérlevelet,
ontslink ra hideg vizet ¢és f6zzikk 50 percig. Adjuk hozzd a kockara
vagott burgonyat. A f6zés befejezése elott 10 perccel tegyiik bele a
levesbe a piritott hagymat. S6zzuk meg a levest. Talaljuk aprora vagott
petrezselyem zoldjével és fott tojassal.

108 — 49641012

Hozzavalok: 650 gr baromfihus, 3 db burgonya, , 1 fej voréshagyma, 2 1
viz, 2 db nagyobb paradicsom, 1 petrezselyemgyoker, 1 evokanal
olvasztott vaj, 100 gr sajt, 0,2 gr safrany, bors, so.

Elkészités moddja: Készitsiink atlatszd huslevest, sziirjiik le. Tegyiink
bele aprora vagott burgonyat.

Olvasztott vajban, safrany hozzdadasaval piritsuk meg az aprora vagott
vOoroshagymat, petrezselyemgyokeret, paradicsomot. Tegyiik bele a
levesbe. S6zzuk és borsozzuk meg. Talaljuk aprora vagott petrezselyem
zoldjével €s reszelt sajttal.

109 — 5987143190

Hozzavalok: 550 gr baromfi, 1,5-2 1 viz, 3 fej voroshagyma, 2 db
sargarépa, 300 gr sampinyon, 2 evOkanal vaj, kapor €s petrezselyem
z0Oldje, so.

Elkészités modja: Keszitsiink egy atlatszo tyukhuslevest. Hamozzuk
meg az almat, tavolitsuk el a csutkdjat, vagjuk aprora. Apritsuk fel a
vOroshagymat.

Elomelegitett serpenydben piritsuk meg a vordshagymat és az almat,
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tegyik bele a levesbe. Készre f6zés eldtt 15 perccel adjunk hozza
z0ldborsot.

Talalas elott Ontsiink a leves tetejére tejszint.(.) Sozzuk és borsozzuk
meg.

110 — 47964121931

Hozzéavalok: 350 gr baromfi, 2 1 viz, 1 fej vordshagyma, 300 gr
sampinyon, 2 evokanal vaj, kapor ¢€s petrezselyem zoldje, so.

Elkészités moddja: Készitsiink atlatszo huslevest, sziirjilk le. Vagjuk
aprora a voroshagymat és a gombat. Reszeljiik le a sargarépat kis nyilast
reszelon.

Olvasszunk fel a serpenydben a vajat. Piritsuk meg a voroshagymat ¢€s a
z0ldségeket. Adjunk hozza 1 pohar levest és paroljuk 30-40 percig.
Tegyiik bele a levesbe a felapritott kapor és petrezselyem zoldjével

egyutt.

Tegyiink a tanyérokba egy-egy gerezd citromot.
111 — 49864171914

Hozzéavalok: 450 gr baromfi, 4 db burgonya, petrezselyem zoldje, 180 gr
padlizsan, 100 gr spargatok, 110 gr friss gomba, 3 gerezd fokhagyma,
2,5-3 1 viz, 2 evokanal paradicsompiiré, 50 gr di6, 100 gr sajt, 1
evokanal liszt €s va;.

Elkészités modja: Keszitsiink huslevest, szed;jiik le a tetejérdl a habot és
a zsirt. Tegylk bele a levesbe az apritott gombat, spargatokot,
burgonyat, padlizsant, és f6zziik készre. Piritsuk meg vajban a lisztet,
adjunk hozza paradicsompiirét. 2-3 perc mulva Ontsiik bele a kapott
martast a levesbe. Ontsiik bele a levest a tanyérokba.

Talaljuk aproéra vagott fokhagymaval, daralt didval és sajttal. Szorjunk
ra aprora vagott petrezselyem zoldjét.

MASODIK FOGASOK

112 — 41931481910
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Hozzéavaldk: 1 csirke, 2 pohar koles, 250 gr tok, 100 gr étkezési
margarin, 1 fej voroshagyma, 1 db sargarépa, so.

Elkészités modja: Csontozzuk ki a csirkét, vagjuk darabokra és piritsuk
meg margarinban a voroshagymaval és sargarépaval egyiitt. Vagjuk kis
kockadkra a tokot €s keverjilk 0ssze a megmosott kolessel. Rakjuk a
tytkhust cserépedénybe, keverjiik el a kdlessel és a tokkel, s6zzuk meg,
ontsiik le forro vizzel és tegytik a siitdbe.

113 — 4914883194

Hozzavalok: 1 csirke, 1,5 kg gomba, 200 gr olvasztott vaj, 2 fej
voroshagyma, 120 gr mogyoro, so, petrezselyem zoldje.

Elkészités modja: Csontozzuk ki a csirkét, vagjuk darabokra, s6ézzuk
meg, piritsuk meg olvasztott vajban ¢€s rakjuk cserépedénybe. Tisztitsuk
meg ¢s mossuk meg a gombat, aztassuk hideg vizbe 2 o6rara, majd
vagjuk darabokra ¢€s piritsuk meg a hagymaval egyiitt vajban. Hamozzuk
meg a mogyorot, vagjuk aprora, szorjuk ra a tyukra, a tetejére rakjuk a
gombat, Ontsiik le forro vizzel €s tegylik be a siitobe. 10 perccel az elott,
hogy készre fott volna, szorjunk ra aprora vagott petrezselyem zoldjét.

114 — 489641017

Hozzavalok: 1 csirke, 0,8 1 tej, 1 tojas, 0,8 kg kukorica, 2 fej
vOroshagyma, so.

Elkészités modja: Csontozzuk ki a csirkét, s6zzuk meg, rakjuk
cserépedénybe. Tisztitsuk meg a kukoricat, szorjuk a szemeit a
tanyérokba rakott tyukhusra, tegyiik rd a darabokra vagott voréshagymat
¢s Ontsiik le meleg tejjel. Tegylik be két, két €s fél orara a siitdbe. 10
perccel a készre f6z¢€s el6tt Ontsiik a cserépedénybe a felvert tojast.

115 -41931481901
Hozzéavaldk: 1 csirke, 2-3 tojés, 0, 5 tiveg majonéz, 1 fej fokhagyma, so.

Elkészités modja: Fozziik felkészre a csirkét vizben, csontozzuk ki,
vagjuk a husat darabokra. Apritsuk fel a fokhagymat és keverjiik 0ssze
majonezzel. S6zzuk meg a csirkehus minden darabjat, kenjiik be a
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fokhagymas majonézzel ¢és tegylik cserépedénybe, foliillre Ovatosan
csurgassuk ra a feltort tojast, igyekezve megtartani a sargdja formadjat,
ontsiik le majonézzel, €s tegylik be a siitdbe.

116 — 21431751948

Hozzéavalok: 0,8 kg csirke zuzéja, 1 liveg majonéz, 3 fej voroshagyma,
feketebors.

Elkészités modja: Daraljuk le a zGizat hagymaval egyiitt egy huisdaralon,
sozzuk ¢és borsozzuk meg, keverjiik 0ssze majonézzel és tegyiik be a
masszat egy cserépedeénybe, tegyiik be az elomelegitett siitobe ¢€s siissiik
meg.

117 — 51951431918
Hozzavalok: 1 csirke, 1 tiveg majonéz, 3 fej fokhagyma, so, bors.

Elkészités mddja: Csontozzuk ki a csirkét, vagjuk nagyobb darabokra,
sozzuk meg ¢€s borsozzuk meg mindegyik darabot. Apritsuk fel a
fokhagymat, keverjiik 6ssze a majonézzel és kenjliink be vele minden
darab hust. Tegylk a csirkehust egy cserépedénybe, ontsiik le
egyenletesen majonézzel, tegylik be siitobe €s siissiik meg.

128 — 48916419

Hozzavalok: 1 nagyobb pulyka, 0,8 kg fejes hagyma, 2 fej fokhagyma,
220 gr liszt, 200 gr olivaolaj, 2 evokanal ecet, feketebors, so.

Elkészités mddja: Mossuk merg a pulykat €s ontsiik le forr6 vizzel Egy
kés hegylével nagyon évatosan szurkaljuk meg a bort és a hust 6-8
helyen. A nyilasokba tegyiink egy-egy fél babérlevelet, sot és borsot.
Viagjuk a hagymat karikakra, pacoljuk ecetben, ¢s tegyiik be a pulyka
belsejebe.

Jol kenjiik be a pulykat olivaolajjal, adjunk hozza lisztet, dorzsoljiik be
soval ¢€s borssal, és tegyiilk be elomelegitett olajat tartalmazé tiizallo
edénybe. Tegyiik be forréra melegitett siitobe ¢€s siissiik készre. Vegyiik
ki a pulykat a siitobol 15-20 percenként €s Ontdzzilk meg a beldle
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kiolvasztott zsirral.

Talalaskor szorjunk a pulykdra aprora vagott fokhagymat és diszitsiik
petrezselyem zoldjével.

119 — 51931189

Hozzavalok: 1 pulyka, 0,8 kg sargarépa, 1 kg voroshagyma, 300 gr sajt,
100 gr liszt, 1 liveg majonéz, so, feketebors.

Elkészités modja: Tisztitsuk meg a voroshagymat €s a sargarépat, vagjuk
darabokra és keverjilk Ossze Oket. Piritsuk meg ezt a keveréket kis
mennyiségli olajban, hagyjuk lehiilni, adjunk hozz4 reszelt sajtot,
majoneézt, sot €s borsot.

Fozziik félkészre a pulykat kevés vizben, majd szaritsuk meg. Tomjiink
bele vastagon az igy eldkészitett pulykdba voroshagymat €s sargarépat.
A toltelek megmaradt részéhez adjunk lisztet, amig nyers tésztaszerli
masszat nem kapunk. Kenjiik r4 a pulykdra ezt a masszat vastag
rétegben, tegyiik be a siitobe €s lasst tlizon siissiik készre. A keész pulyka
feliiletén szép, sotétvoros szinl keéregnek kell lennie.

Talalaskor enyhén frocskoljiik be a pulyka feliiletét citromlével, majd
szorjunk ra petrezselyem zoldjét.

120 — 49864178

Hozzavaldk: 1 pulyka, 250 gr szaraz fehér bor, 1 iliveg majonéz, 2
citrom, so, feketebors.

Elkészités modja: Mossuk meg a pulykat, szaritsuk meg, dorzsoljik be a
kiilsejét €s a belsejét soval €s borssal, kenjiik be majonézzel. Vegyiink
egy vastag tlivel felszerelt fecskendét, €s néhany helyen fecskendezziink
be fehér bort a pulykahtsba. Ez egyszeriien elvégezhetd: szivjunk fel
bort a fecskenddbe, és "oltsuk be" a pulykat gy, hogy beszurjuk a tiit
1/2 - 2 cm-re kissé ferdén tartva. Egy-egy oltas mennyisége ne legyen
tobb mint 2 ml. Miutan a bort betoltottiilk a pulykaba, hagyjuk allni
meleg helyen 1 6rara. Ezutan Ujra kenjiik be majonézzel.
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Siissiik meg forrora melegitett siitdben, kozben idénként locsoljuk meg a
pulykat a beldle kiolvadd zsirral. Télalas elott rakjuk koril a pulykat
vékonyra vagott citromgerezdekkel.

121 — 3194198

Hozzéavalok: 1 pulyka, 4 db fejes hagyma, 100 gr liszt, 100 gr vaj, 200 gr
sz0jaszosz, 1 fej fokhagyma, fejessalata levelei, petrezselyem és kapor
zoldje, feketebors, so.

Elkészités moddja: Vagjuk karikdkra az elkészitett hagyma felét, a
masik felét vagjuk kicsi kockakra, piritsuk meg vajban arany szinlire, €s
kissé hiitsiik le. Keverjiik 6ssze liszttel, apritott fokhagymaval, borssal és
szOjaszdsszal, amig stirli, homogén masszat nem kapunk. Siirtin kenjiik
be a pulykat ezzel a masszaval kiviil és beliil is. A karikakra vagott
hagymat keverjlik 0ssze szdjaszosszal €s tegyiik be a pulyka belsejébe.
Tegyiikk be a siitdbe siilni, ne felejtsiik el idonként megdntozni a
kiolvado zsirjaval. Talalas elott tegyiik ki a pulykat egy salatalevelekkel
kirakott talra, szorjunk a tetejére apritott petrezselyem zoldjét.

122 — 4786419

Hozzavaldk: 1 nagyobb pulyka, 56 tojas, 1 fej fokhagyma, so, bors,
100 gr tejfel, kapormagok.

Elkészités modja: Fozzik meg a pulykat kis mennyiségli s6zott €s
fliszerezett vizben.

Fozzik meg a tojast lagyra, hitsiik le, hamozzuk meg, vagjuk félbe.
Készitsiik el a tojasos tolteleket: nyomjuk ki a fokhagymat a kinyomon,
keverjik Ossze a tojas sargajaval, adjunk hozza egy keveset a pulyka
levébol, borsot, keverjiik Ossze, tegyiik vissza a tojasokba és fedjiik le.
Azutan tegylk a pulykat egy siitdtalcara, tegylik bele a toltott tojasokat,
¢s varrjuk be a nyilast ugy, hogy minél kevesebb 1¢ folyjon el. Siissiik
készre a siitOben, kozben locsolgassuk a levével. Talalas el6tt tavolitsuk
el a cérnat, vegyiik ki a tojasokat ¢és ismét vagjuk Oket ketté. Rakjuk a
pulykat egy talra és rakjuk koriil a fél tojasokkal.

Vegyiink egy keveset a megmaradt 1€bol, keverjiik Ossze tejfellel, soval,
borssal €s kapormagokkal, és talaljuk ezt martasként.
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123 — 514312208491

Hozzavalok: 1 kg csirkehus, 150 gr rizs, 50 gr vaj, 4 db sargarépa, 1 fej
fokhagyma, so.

Elkészités modja: A jol megmosott csirkehust dorzsoljiik be soval €s
fokhagymaval. Tegyiik a tyukot egy serpenydbe és tegyiik be a jol
elomelegitett siitbe. Vagjuk a mar kész csirkét egy-egy adagnak
megfeleld darabokra és rakjuk at egy mély labasba a csikokra vagott
sargarépaval egylitt. Tegyiik be ugyanoda a rizst, a vajat, Ontsiink ra
vizet vagy csirkelevest, és paroljuk meg, amig a rizs meg nem puhul.

Talalaskor pupozzuk fel a rizseshtst, adjunk hozza még néhany gerezd
fokhagymat, rakjunk a tetejére csirkehus-darabokat.

124 — 498641

Hozzavalok: 450 gr kicsontozott csirke, 2 evokanal szdjaszosz, 2 szar
poéréhagyma, 50 gr mazsola, 3 evlOkanal étolaj, 250 gr rizs, 500 mi
csirkelevest, 1 iiveg konzerv tok (200 gr), Orolt feketebors, Orolt
koriander, 1 evOkanal citromlé, so.

Elkészités modja: Mossuk meg a csirkehtust hideg vizsugar alatt,
szaritsuk meg torldpapirra vagy torolkozore téve. Vagjuk a csirkehust
keskeny csikokra €s pacoljuk meg kis idore a szdjaszdszban.

Tisztitsuk meg a poéréhagymat, mossuk meg, szaritsuk meg, €s vagjuk
vékony karikakra. Aztassuk most be a mazsolat. Melegitsiink fel étolajat
egy nagyobb serpenydben. Allandé keverés kozben kicsit piritsuk meg
benne a darabokra vagott hust €s a poréhagymat.

Szorjuk bele a serpenydbe a korabban megfdzott rizst, ontsiink ra forrd
htslevest. Hagyjuk kb. 5 percig, hogy a rizs jol megdagadjon. Ontsiik le
a folyadékot a mazsolardl és a konzerv tokrol és adjuk hozza dket a rizs
¢s a hus keverékéhez.

Izlés szerint adjunk hozz4 sot, 6rolt feketeborsot €s koriandert. Kivansag
szerint hozzadadhatd néhany csepp szdjaszosz is.
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125 - 49864171901

Hozzavalok: 0,8 kg kapelan hal, 2 db spargatok, 120 gr liszt, 2 liveg
majonéz, 150 gr étolaj, 2 fej voroshagyma, 2 db sargarépa, so,
feketebors.

Elkészités modja: Készitsiik el a kapelan halat, s6zzuk €s borsozzuk
meg, forgassuk meg lisztben, piritsuk meg ¢€tolajban. Vagjuk fel a
spargatokot csikokra, szorjuk be liszttel as sdval, és piritsuk meg. Kiilon
piritsuk meg a voroshagymat és a sargarépat. Tegyiik rétegesen a halat,
spargatokot €s sargarépat cserépedényekbe, Ontdozziink meg minden
réteget majonézzel, €s tegyiik a siitdbe.

126 — 71421631841

Hozzavalok: 1 kg édesvizi hal, 6 db burgonya, 2 fej voroshagyma, 1 db
sargarépa, babérlevél, kapor, so.

Elkészités modja: Készitsiik eld a halat, tegyiik egy cserépedény aljara,
tegyuk ra a kockdkra vagott burgonyat, ontsiink ra vizet, és tegyiik be a
siitdbe. Amikor az edény tartalma felforr, tegyiik bele a felapritott
vOoroshagymat €s sargarépat, sot, babérlevelet, kaprot, és fézziik készre.

127 — 498601848

Hozzavalok: 0,8 kg fogas, 2,5 pohar rizs, 1 liveg majoneéz, 2 fej
voroshagyma, 4 evokanal olvasztott vaj, feketebors, so.

Elkészités modja: Készitsikk eld a fogast, filézzik ki, so6zzuk ¢&s
borsozzuk meg, pacoljuk majonézben 1 6rara. Aztassuk be a rizst hideg
vizbe. Vagjuk karikakra a voroshagymat ¢€s piritsuk meg vajban. Tegyiik
bele a halat cserépedénybe, szorjunk ra rizst, rakjuk a tetejére a
hagymakarikakat, s6zzuk meg, Ontsiink ra forré vizet, €s tegyiik be a
stitdbe.

128 — 49164018

Hozzavalok: 2 kg menyhal, 550 gr szaritott gomba, 3 fej voroshagyma, 1
db sargarépa, babérlevél, kapor zoldje, so.
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Elkészites modja: Készitsiikk el és vagjuk darabokra a menyhalat. Jol
mossuk meg a gombat és aztassuk be hideg vizbe 1 6raig. Tegyiik be
egy cserépedénybe a halat, valtogatva a gombaval, s6zzuk meg, tegyiik
ra a karikakra vagott voroshagymat €s sargarépat, babérlevelet, ontsiink
ra vizet €s tegylik be a siitébe. 5 perccel az elott, hogy készre f6tt volna,
szorjunk ra kapor zoldjét.

129 — 498641016

Hozzavalok: 1kg karasz, 800 gr tejfel, 6 fej voroshagyma, 2 db
sargarépa, 100 gr tengeri kaposzta, 100 gr olvasztott vaj, 200 gr liszt, so.

Elkészités modja: Tisztitsuk meg €s belezziik ki a kardszokat, s6zzuk
meg, vagjuk darabokra, forgassuk meg lisztben ¢és piritsuk meg
olvasztott vajban. Forraljuk fel a tejfelt, szorjuk bele az aprora vagott
voroshagymat és sargarépat, egy kis hideg vizben elkevert lisztet, és
enyhén fOzziik at. Tegyiik bele a darabokra vagott halat cserépedénybe,
ontsiink ra forro tejfelt, és tegyiik be a siitdbe. 5 perccel az eldtt, hogy
készre fott volna, szorjunk ra tengeri kdposztat.

130 — 49864181

Hozzavalok: 2,5 kg csuka, 6 db burgonya, 4 fej voroshagyma, 1 db
sargarépa, 1 tojas, petrezselyem zoldje, so.

Elkészités modja: Tisztitsuk meg a csukat, tavolitsuk el a szalkait és a
fejét. Daraljuk meg a halfilét haromszor a husdaralon - harmadszorra a
voroshagymaval egyiitt -, keverjik el a vagdal€kot tojassal, s6zzuk meg,
¢s formaljunk beldle kis gombdcokat. Fézziink hallét a halak szalkdibol
¢s fejebol. Vagjuk kis kockdkra a burgonyat, apritsuk fel a
vOoroshagymat ¢és a sargarépat, keverjilk 0Ossze Oket. Tegylink egy
cserépedény aljara egy réteg zoldséget, majd a halgombocokat, ismét
zOldséget - és igy tovabb, mig meg nem telik a tal. Ontdzziik meg forrd
hallével és tegyiik be a siitObe.

131 - 589641071

Hozzavalok: 1 kg kecsege, 0,8 kg voroshagyma, 2,5 pohar tej, 2 pohar
ecet, 1 liveg majonéz, so.
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Elkésziteés modja: Vagjuk darabokra a kecsegét és dztassuk tejbe 1 6ran
at. Vagjuk karikakra a vor0shagymat, aztassuk be ecetbe, tegylik be
cserépedénybe rétegenként a kecsegét €s a voroshagymat, omtsiink le
minden réteget majonézzel, €s tegyiik be a siitdbe.

132 — 3986417891

Hozzavalok: 0,8 kg ponty- vagy csukaikra, 4 tojas, 4 fej voroshagyma,
100 gr ¢tolaj, so.

Elkészités modja: Ovatosan szedjiik ki az ikrat a halbol, tegyiik nem fém
anyagii edénybe, verjik fel egy villaval, hogy a hartydk eltiinjenek,
sozzuk meg. Apritsuk fel a voroshagymat, keverjiik el étolajjal, majd az
ikraval, ontsiik rdjuk a tojasok sargajat. Verjiik fel habosra a tojasok
fehérjét és oOvatosan tegyiik ra az ikrara. Tegylik 4t ezt a masszat
cserépedénybe, tegyiik be a siitdébe és siissiik meg.

133 — 79864101684

Hozzavalok: 850 gr hal, 1,2 kg nyers képoszta, 3 evokanal margarin, 1
db sargarépa, 2 evOkanal zsemlyemorzsa, 2 db kovaszos uborka, 1
evokanal reszelt sajt.

Elkészités modja: Vagjuk a kaposztat kis darabokra, tegyiik bele egy
fazékba, adjunk hozzad egy kis vizet. Vagjuk fel a voroshagymat,
sargarépat, petrezselymet, piritsuk meg, majd adjunk hozza
paradicsompiirét, sot, cukrot, szorjunk ra lisztet, €s keverjik ezt 0ssze a
kaposztaval. Tovabbi néhany percig lassu tlizon fozzik.

Keszitsiik eld a halat, mossuk meg, tavolitsuk el a belsé részeket, ¢€s
fozziikk a zoldséglében a hozzd adott soval és fiuiszerekkel. Vagjuk
darabokra a kész halat, tegylik serpenydbe, adjuk hozza a kovaszos
uborkat, ontsiik le forro vizzel €s tegylik lassu tiizre. Tegyiik a kaposzta
felét egy kivajazott cserépedénybe, rakjuk rd4 a haldarabokat az
uborkaval, majd fedjik be egy réteg kaposztaval. Szorjunk a tetejére
reszelt sajtot, zsemlyemorzsat, cseppentsiink ra olajat €s siissilk meg a
stitdben. Talaljuk forron. Kiilon talalhaté hozza tejfel vagy majonéz.
Talalas el6tt diszitsiik az étvagyfalatokat petrezselyemmel.
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134 — 519487319

Hozzavalok: 120 gr rizs, 1 doboz sprotni, 1 db fejes hagyma, 2 db
sargarépa, koriander, zeller, 2 db paradicsom.

Elkészités modja: Fozzik meg a rizst enyhén sos vizben. Apritsuk fel a
voroshagymat, a sargarépat, vagjuk karikdkra a paradicsomot. Piritsuk
meg a zoldségeket étolajban, adjunk hozza kevés vizet €s paroljuk
tovabbi 5 percig.

Rakjuk ki a rizst egy sz¢€p talra, tegyiik ra a sprotnit, majd a zoldségeket.
Diszitsiik petrezselyemmel.

135 - 498641016

Hozzavalok: 120 gr rizs, 1 doboz paradicsomos szardinia, petrezselyem
¢s kapor zoldje.

Elkészités modja: Fozziik meg a rizst egy kis labosban. Rakjuk ki a rizst
egy lapos iivegtalra, keverjik 0Ossze a szardiniaval ¢és diszitsiik
petrezselyem zoldjével. Ennek a fogasnak az elkészitése nem igenyel
sok 1dot.

136 — 5195118194

Hozzavalok: 200 gr rizs, 350 gr harcsa, 2 db paradicsom, 1 fej hagyma,
1 db sargarépa, 2 evdkanal €tolaj, 2 evokanal liszt, salatalevelek.

Elkészités modja: Mossuk meg a rizst folyo hideg vizben, majd {6zziik
készre.

JOl tisztitsuk meg a halat a nyalkatol, mossuk meg, és vagjuk kisebb
darabokra. S6zzunk ¢€s borsozzunk meg minden darabot, forgassuk meg
lisztben, piritsuk meg étolajban. Reszeljiik le a sargarépat reszelon,
vagjuk karikakra a hagymat €s a paradicsomot, ¢s adjuk hozza a halhoz.
Fed;jiik be feddvel és paroljuk készre.

Mielott feltadlaljuk, tegyiik a rizsre a haldarabkakat ¢s diszitsiik
salatalevelekkel.
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137 -91841/91

Hozzavalok: 250 gr rizs, 5509 csuka, 1 fej hagyma, 2 gerezd
fokhagyma, 1 db kisebb cékla, hagyma héja, so, egész feketebors,
petrezselyem zoldje.

Elkésziteés modja: Fozziikk meg a rizst sés vizben. Keészitslik eld a halat:
tavolitsuk el a szalkait, majd hagyma ¢és fokhagyma hozzdadésaval
daraljuk le péppé. Torjiink bele egy tojast a pépbe, s6zzuk €és borsozzuk
meg, j0l keverjiik 6ssze és gyurjunk gombocokat.

Vegylink egy kisebb labost ¢s margarinban piritsuk meg a halgombocok
mindkét oldalat. Tegylik hozza a darabokra vagott céklat, a hagyma
héjat, egész borsot, ontsiink ra vizet, fedjiik be jol zarédo feddvel, és
f6zziik 2 oran at, amig az osszes kis haldarab meg nem puhul.

Talaljuk a rizst és a halat kiilon, az utobbira bdségesen szorjunk
petrezselyem zoldjét.

138 — 418712

Hozzavalok: 250 gr rizs, 1 kisebb fogas, 80 gr étolaj, 2 fej voroshagyma,
1 tojas, 2 evokanal liszt, keves tej, soO, fliszerek, citromle, petrezselyem
zoldje.

Elkészités modja: Fozzik keészre a rizst. Készitsiik el a hal bundajat:
keverjink 0Ossze lisztet, tojast ¢és tejet, amig felig folyékony
tésztamasszat nem kapunk. Miutan a fogast megforgattuk a
tésztamasszaban, vagjuk kisebb darabokra és piritsuk meg étolajban.
[z16s szerint meglocsolhatjuk a halat citromlével.

Talaljuk forron: tegyiik a rizsre a haldarabkdkat ¢és diszitsiik
petrezselyem zoldjével.

139 — 48906174

Hozzavalok: 550 gr rizs, 550 gr menyhal, 3 db sargarépa, 1 db nyers
uborka, 3 db paradicsom, babérlevél, so, petrezselyem zoldje.
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Elkészités modja: Ez a fogas az tinnepi asztal korondja lehet.

Készitsiik eld a halat, vagjuk kisebb darabokra, sézzuk €s borsozzuk
meg, majd sot és babérlevelet hozzdadva fézziik készre. Vagjuk vékony
darabokra a sargarépat, uborkat, paradicsomot, €s paroljuk meg Oket.

Fozziik meg a rizst és rakjuk ki egy téalra hiilni. Amikor a hal elkésziilt,
rakjuk ki egy szép talcara és rakjuk ra a zoldségeket. Diszithetd
citromgerezdekkel, petrezselyemszarral.

140 — 49864121981

Hozzéavalok: 250 gr rizs, 500 gr ponty, s6, néhany szem feketebors, 1
citrom, 1 db paradicsom, 100 gr vaj.

Elkészités modja: Fozziik félkészre a rizst sos vizben.

Jol tisztitsuk meg a halat és vagjuk darabokra. Keészitsiink el egy foliat.
Rakjunk a féliara egy darab halat, s6zzuk meg, rakjunk hozza 2-3 szem
borsot, 1 gerezd citromot, 1 karika paradicsomot. Jol csiptessiikk be a
folia széleit. Melegitsiik eld a siitét 200 °C-ra, kenjiink ki egy nagy
serpenyOt vajjal, rakjuk bele a folidba csavart haldarabokat. Amikor a
hal mar majdnem kész, rakjuk ra a serpenyOre a rizst, €s siissiik tovabb,
amig kész nem lesz.

Talalaskor szorjunk a rizsre petrezselyem zoldjét.
141 — 3194819

Hozzavalok: 200 gr rizs, 1 kozepes fej savoyai kaposzta, 8 darab
pisztrangfilé (egyenként 150 gr), bors, sO, 2 fej voroshagyma, 1
evokanal vaj, 3 db paradicsom, 2 evOkanal zsiros tejfel, 1 csomag
petrezselyem.

Elkészités modja: Fozzik meg a rizst, enyhén paroljuk meg apréra
vagott voroshagymaval. Valasszunk ki 4 nagyobb kaposztalevelet és 4-6
percig blansirozzuk Oket, majd fliszerezziik meg a pisztrangfilét.

Tegylink 2-2 darab filét minden kdposztalevélre. Gongydljiik a leveleket
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hengerré és tlizziik meg.

A maradék voroshagymat vagjuk kockakra. Piritsuk meg ezt a
voroshagymat vajban. Tegyiikk be a toltott kaposztaleveleket egy
serpenydbe ¢és fedd alatt paroljuk 5 percig. Ezutan forditsuk 6ket a masik
oldalukra ¢és paroljuk Gjabb 5 percig.

Forrazzuk le a paradicsomokat forrd vizzel és hamozzuk meg Oket.
Vagjuk aprora a paradicsom belsejét €s adjuk hozza a rizshez.

Ezutan vegyiik ki a toltott kdposztaleveleket a serpenydbol. A maradek
martasba Ontsiink tejfelt és fliszerezziik. Adjuk hozzd az apra vagott
petrezselymet. Talaljuk a toltott kaposztaleveleket a martdssal és a
riszeshussal.

142 — 319481061

Hozzéavalok: 250 gr szaritott gomba, 1 pohar rizs, 4 evdkanal vaj, 2
pohar gombalé, 2 fej voroshagyma, 1 db sargarépa, paradicsompiire, so.
Elkészités mddja: Valogassuk at a szaritott gombat, mossuk meg, és
aztassuk be 3 orara. Ezutan f0zziik készre ugyanabban a vizben. Vegytik
ki egy f616z06 kanallal a gombat a levesbdl, vagjuk dket hosszl csikokra
¢s piritsuk meg.

Tisztitsuk meg a hagymat, vagjuk vékony karikakra és piritsuk meg.
Reszeljiik le a sargarépat nagy nyilasu reszelon €s paradicsompiirével
piritsuk meg. Keverjik el az igy elkészitett hagymat €s sargarépat a
gombaval. Adjunk hozza egy kis sziirt gombalevet.

Vialogassuk at a rizst, mossuk meg ¢€s tegyiik bele a levesbe. Fed;jiik be
feddvel és paroljuk készre.

143 — 48918

Hozzavalok: 1,5 pohar rizs, 80 gr konzerv gomba, 2 tytkleves-kocka, 1
fej voroshagyma, 50 gr vaj, so, flszerek, zeller €s petrezselyem zoldje.

Elkészités modja: Vagjuk vékony darabokra a fejes hagymat, zellert €s
petrezselymet. Olvasszunk fel vajat egy vastag fenekli fazékban,
keverjik vele 0ssze a rizst, a hagymat, a petrezselyem zoldjét, és dobjuk
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bele a tyukleves-kockdkat. Paroljuk meg a zoldségeket, amig félig meg
nem puhulnak. Tegyilik be a zoldségbe a gombat, sozzuk meg, és
tegytink ra jol zar6 fedot.

Fozziik a rizseshust 30 percig, hogy a rizs megpuhuljon. Hagyjuk allni
az ételt 10 percig a feddvel lezarva, ezutan talalhatjuk.

144 — 4986418

Hozzavalok: 1 pohar rizs, 550 g nyers gomba, 2 evokanal €tolaj vagy
vaj, 2 db sargarépa, 1 fej voroshagyma, bazsalikom, kromvirag, apritott
petrezselyem, so, fliszerek.

Elkészités modja: Piritsuk meg készre az aprora vagott gombat olajban
vagy vajban, adjuk hozza a hagymat, fliszereket, ételizesitot, sot.

Mossuk meg a rizst hideg vizzel és keverjilk Ossze az elkészitett
gombaval; a kapott keverékbe Ontsiink kb. egy liter forralt vizet. Ha van
otthon "Maggi" leveskocka, azt is beletehetjiik a vizbe. Varjunk 10-15
percet, amig az ¢tel elkészil.

Talalas elOtt szorjunk az ételre petrezselyem zoldjét.
145 — 318419

Hozzavalok: 5 db padlizsan, 90 gr liszt, 500 gr tejfel, 100 gr vaj,
petrezselyem zoldje, so6.

Elkészités modja: Vagjuk gerezdekre a padlizsant, tegyiik 5 percre sos
forr6 vizbe, majd tegylik ra szitara vagy tésztasziirObe, hagyjuk, hogy a
viz lefolyjon, forgassuk meg a lisztben ¢€s piritjuk meg. F6zziik a gombat
5-10 percig, Ontsiik egy tésztaszlirObe, varjunk, mig a viz lefolyik, ¢€s
enyhén piritsuk meg.

Keverjiik 0ssze a padlizsant és a gombat, Ontsiink ra tejfelt, és paroljuk
30-40 percig.

Talalas eldtt szorjunk az ételre petrezselyem zoldjét.

146 — 498641819
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Hozzavalok: 850 gr burgonya, 120 gr zsir a fritézh6éz, narancs,
1 kavéskanal cukor, s0, bazsalikom zdldje, menta.

Elkésziteés modja: Vagjuk karikakra, gerezdekre vagy csikokra a nyers
burgonyat. Siités eldtt mossuk meg hideg vizben, majd szérjunk ra kevés
cukor-so keveréket, keverjiik 6ssze. Melegitsiink zsirt egy labasban 170—
180 °C-ra, tegyiik bele a burgonyat ¢€s siisiikk meg, idonként megkeverve,
amig vorosesbarna kéreg nem képzddik rajta. Vegytik ki a zsirbol a kész
burgonyat egy f0l6z6 kanallal, oOntsiik tésztasziirdbe, hogy a zsir
lefolyjon. Rakjuk at egy talra, csurgassuk ra a narancs levét, diszitsiik
narancskarikakkal és aromas petrezselyem zoldjével.

147 — 49861481

Hozzavalok: 0,8 kg burgonya, 450 g csirkehus vagy sertéshus, 2 tojas, 2
evOkanal liszt vagy paniroz6 zsemlyemorzsa, 4 evdkandl tejfel, kapor
vagy petrezselyem zoldje.

Elkészités modja: Himozzuk meg és fézziik meg a burgonyat. Ontsiik le
a levét, szaritsuk meg a burgonyat és nyomjuk szét piiréve. Daraljuk
meg a fott hust egy husdaraloval, és keverjiik 6ssze a burgonyapiirével,
ussiink bele egy nyers tojast, j0l keverjik el, és valasszuk szét dket
szeletekre. Panirozzuk be mindkeét oldalukat liszttel vagy
zsemlyemorzsaval, és siissiik ki, amig arany szinli kérget nem kapunk. A
husszeleteket vajjal vagy tejfellel talaljuk.

148 — 48964181

Hozzavaldk: 550 gr burgnya, 1 1 viz, 1 pohar tej, 50 gr vaj, 3 tojas, 3
evokanal tejfel, 100 gr sajt, s, 6rolt feketebors, petrezselyem és kapor
zoldje.

Elkészités modja: Fézziik meg a burgonyat sos vizben, nyomjuk szét
tejjel puréve. Adjunk a keész piiréhez sot, vajat €s nyers tojast, toltsiik be
fogazott kinyomo6 véggel ellatott cukrdsz-zacskdba. Nyomjunk bele
ovalis csonak alakt piiré-adagokat egy kivajazott, részekre osztott
serpenyObe vagy talba. Kenjilk be a burgonyapiiré-csonakokat tojas
sargajaval, €s siissiik meg a siitdben. Minden kis csénakba Ontsilink bele
felvert nyers tojast, ontsiink ra tejfelt, szorjuk be reszelt sajttal, so6zzuk ¢€s

© I'pabosoii I'.I1.,2004 127



Az élelmiszerek szdmsoros koncentracioja

borsozzuk meg, ¢és siissiik tovabb a siitdben, amig el nem késziil a
tojasrantotta. Rakjuk at az elkésziilt ételt tanyérokra ¢€s szorjunk ra
apritott petrezselyem ¢€s kapor zoldjét.

149 — 49864181
Hozzavalok: 450 gr burgonya, 200 gr sajt, 70 gr tejszin, 2 tojas, 50 g vaj.

Elkészités mddja: Reszeljiik le a nyers burgonyat reszeldn, keverjlink a
burgonyapéphez reszelt sajtot, felvert tejszint €s felvert tojas fehérjét. Jol
keverjiik 0ssze a pépet, rakjuk kivajazott serpenydbe, szérjunk ra reszelt
sajtot, €s piritsuk meg. Rakjuk ki egy talra a kész felfjtat és vagjuk az
adagoknak megfelel6 darabokra.

150 — 4890641

Hozzavalok: 1 kg kdposzta, 3 tojas, 2 evokanal paniroz6 zsemlyemorzsa,
5 evOkanal zejfel, 2 ecOkanal étolaj, so, kapor vagy petrezselyem zoldje.

Elkészités modja: FoOzzik meg a kaposztaleveleket soOs vizben,
hajtogassunk 6ssze 2-3 darabot boriték formara, martsuk bele felvert
tojasba, €és piritsuk meg étolajban, amig arany szinl kérget nem kapunk.
5 perccel a készre siites elott Ontsiink ra tejfelt, paroljuk meg fedo alatt.

151 — 319418

Hozzavalok: 20 darab rak, 250 gr nyers uborka, 120-120 gr konzerv
z0ldborsé és burgonya, 50 g zeller, 1 alma, 1 pohar majonéz, so, cukor,
kapor zoldje.

Elkészités modja: Fozziikk meg a rakokat. Szedjiik le a hé¢jat a rakok
nyakrészérdl, vagjuk oket aprora az ollok puha részével egyiitt. Fozziik
meg a burgonyat héjaban, hamozzuk meg, ¢s vagjuk kis darabokra.
Hamozzuk meg az almat, vagjuk ki a csutkajat, majd a zellerrel egyiitt
reszeljik le nagy nyilasu reszelon. Vagjuk a nyers uborkat apro
darabokra, keverjiik 6ssze a komponenseket. Adjuk hozza a zoldborsot,
ontsiik le majonézzel, izesitsiik cukorral €s soval. Rakjuk salatas talra,
diszitsiik a raknyakakkal és a kapor zoldjével.
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152 — 4987113194

Hozzavalok: 1 db nagy tok (5 kg), 5 kg nyers uborka, 2 liter 8 %—o0s
sooldalt (800 gr s6 10 liter vizben), 250 gr kapor zo6ldje, 100 gr fekete
ribizli levele, tormagyoker, 20 db tolgylevél.

Elkésziteés modja: Vagjuk le a tok tetejét, tavolitsuk el a magjait, vagjuk
le a belso oldalarol a lagy rész egy részét gy, hogy elég helylink legyen
a savanyitashoz. Rakjuk a tok belsejének aljara az izesitOk egy részét,
egy sor uborkat, ismét izesitoket és igy tovabb, legfeliilre pedig a fekete
ribizli leveleit. Ontsiink az uborkara sooldatot, amig a tok belseje meg
nem telik (kényelmesebben megtehetjiik, ha a tokot egy tartalyba vagy
hordoba helyezziik), és tegylink rd egy sulyt.

153 — 49864181

Hozzavaldk: 0,9 kg kelt tészta, 750 gr kovaszos uborka, 3 db fejes
hagyma, 2-2 evokanal étolaj, erds tea és zsemlyemorzsa, so, 6rolt fekete
bors.

Elkészités modja: Hamozzuk meg az uborkat, tavolitsuk el a magjat, €s
vagjuk aprora, majd piritsuk meg olajban és tegyiik egy szitara. Piritsuk
meg a felapritott hagymat étolajban, és adjuk hozzid az uborkahoz.
[zesitsiik borssal és soval. Nyujtsuk ki a tésztat a siitotalca méretére és
szurkaljuk meg villaval néhany helyen. Rakjuk ra egyenletes rétegben a
kovaszos uborkat és a hagymat. Fedjik be vekony réteg tésztaval,
szurkaljuk meg villaval, kenjiik be az erds, édes teaval, és szorjuk ra a
zsemlyemorzsat. Siissiik ki a pitét, amig vorosesbarna szint nem kap.

154 — 4986414

Hozzavalok: 250 gr spargatok, 4 tojas, 1 pohar tej, 70 gr tejfel, 50 gr vaj,
s0, cukor.

Elkészités modja: Hamozzuk meg a spargatokot, vagjuk kockakra,
sozzuk meg, €s siissiik készre vajban, majd adjunk hozzad tejfelt €s
kevergetve paroljuk 2-3 percig. Keverjiik 0ssze a tojast a tejjel, tegylink
bele sot, cukrot, verjik fel, ontsilk bele a kapott pépet egy forrd
serpenyobe ¢€s allanddan kevergetve addig siissiik, amig a pép be nem
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stirisodik. Tegyiik az omlett kozepére a spargatokot, hajtogassuk be pite
formara, és kissé siissiik tovabb mindkét oldalat.

155 —-49864171914

Hozzavalok: 200 gr spargatok, 6 tojas, 1 pohar tej, 50 gr caj, so, kapor
vagy petrezselyem zoldje.

Elkészités modja: Hamozzuk meg a spargatokot, tavolitsuk el a magjat,
vagjuk kis darabokra, s6zzuk meg €s piritsuk meg vajban. S6zzuk meg a
tojast, ontsiink hozza tejet, adjunk hozza vajat, keverjiik el, €s allandéan
kevergetve fozzilk, amig be nem siirlisodik. Keverjik 0Ossze a
spargatokot a kasaval €s szorjunk ré diszitd zoldet.

156 — 49864178

Hozzavalok: 350 gr spargatok, 600 gr cukor, citromhé;.

Elkészités modja: Hamozzuk meg és magozzuk ki a spargatokot, vagjuk
kis szeletekrte. Szorjunk ra cukrot és hagyjuk allni, majd keverjiik 6ssze
a citromhéjjal és kezdjiik f0zni lassu tlizon. Addig f6zzik, amig a martas
sliri, a spargatok pedig puha nem lesz.

157 — 418411

Hozzéavaldk: 350 gr hajdinadrlemény, 200 gr spargatok, 3 evdkanal
¢tolaj, 250 ml tej, so.

Elkészités modja: Fozziink egy hajdinakasat. Hamozzuk meg a
spargatokot, vagjuk kockakra, ¢€s piritsuk meg egy kivajazott
serpenyoben. Keverjiik 6ssze a kasat a spargatokkel, ontsiink bele forralt
tejet, sozzuk meg ¢s igy talaljuk.

158 — 4986412

Hozzéavaldk: 750 gr padlizsan, 5 evOkanal étolaj, 1 evOkanal buzaliszt, 2
tojas, 2 evOkanal tej, 40 gr vaj, so0, 6rolt feketebors.

Elkészités modja: Vagjuk kockakra az eldkészitett padlizsant, martsuk
bele a martasba ¢€s piritsuk vajban, amig mindkét oldala vérosesbarnara
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nem pirul, majd a siitOben siissiik készre. A martas készitése: ontsiink a
lisztbe tejet, adjuk hozza a felvert tojast, sot, borsot, keverjiik 6ket 6ssze.

159 — 4986417

Hozzavalok: 80 gr padlizsan, 250 gr buzakenyér, 70 gr sargarépa, 80 gr
karfiol, 60 gr burgonya, 2 tojas, 40-40 gr konzerv z6ldborso és sajt, 20 g
vaj, sO.

Elkészités modja: Fozziik készre a padlizsant, a sargarépat, a karfiolt és
burgonyat. Ontsiik bele tésztaszlirdbe vagy szitdba. Adjuk hozzi a
z0ldborsot a leve nélkiil, izesitslik vajjal, felvert tojassal, s6zzuk meg, €s
jol keverjiik 6ssze. Tegyiik a zOldségeket a szeletekre vagott kenyérre,
szorjunk rajuk reszelt sajtot, és piritsuk meg a siitdben arany szintire.

160 — 498641518

Hozzavaldk: 230-230 gr padlizsan ¢s édes bolgar paprika, 2 gerezd
fokhagyma, 3 evOkanal étolaj, ecet, so.

Elkészités modja: Vagjuk hosszaban gerezdekre a padlizsant, piritsuk
ctolajban felkészre. Magozzuk ki a paprikat €s vagjuk vékony csikokra.
Apritsuk fel a fokhagymat. Rétegenként tegyik egy mély talba a
padlizsant, a paprikat, fokhagymat, enyhén s6zzuk meg, csoppentsiink ra
ecetet, ismételjiik meg az elobbieket ugy, hogy 3-4 réteget kapjunk. Az
utolso réteg ismét padlizsan legyen. Fedjik le egy fatallal, rakjunk ra
sulyt, €s hagyjuk allni hiivos helyen 3-4 6ran at.

161 - 4716418

Hozzavalok: 250 gr buzakenyér, 6 tojas, 20 gr zsir vagy margarin, 400gr
padlizsan, 3 evOkanal étolaj, 20 gr vaj, so, 6rdlt pirospaprika.

Elkészités modja: Aztassuk a kenyérszeleteket vizbe, majd felvert
tojasba, és piritsuk meg melegitett margarinban vagy zsirban, amig
arany szinlire nem pirulnak. Készitiink piirét a padlizsdnbol, adjunk
hozza Orilt feketeborsot, sot ¢&s étolajat. Tegyik ra a kihiilt
bundaskenyereket a piirére €s tegylink mindegyikiikre egy-egy fél fott
tojast. Ontsiink rajuk vajat, amelybe &érdlt pirospaprikat kevertiink és
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serpenyoben felmelegitettiik.
162 — 21931841

Hozzavalok: 350 csukafilé, 250 g nyers paradicsom, 1 evdkandl étolaj,
20-20 g sajt és vaj, 200 gr paradicsomle, so, 0rolt feketebors.

Elkészités moddja: Forrazzuk le és hamozzuk meg a paradicsomokat,
vagjuk kett¢ oket, sézzuk és borsozzuk meg, enyhén piritsuk meg
¢tolajban. Tegyiik egy serpenyObe a darabokra vagott halat, tegyiik rajuk
a siilt paradicsomokat, ontsiink ra paradicsomlevet, szorjunk ra reszelt
sajtot, cseppentsiink ra olajat, és siissiik meg.

163 — 489641

Hozzéavaldk: 0,9-0,9 kg tok és nyers paradicsom, 4 evokanal liszt, 100-
100 gr sajt és vaj, sO, Orolt feketebors, petrezselyem zoldje.

Elkészités mddja: Vagjuk darabokra a tokot. S6zzuk €s borsozzuk meg,
forgassuk meg lisztben ¢és piritsuk felkészre egy kivajazott forrd
serpenyoben. Tegyilkk a tok darabjait egy kordbban kivajazott
sutOtalcara.

Vagjuk félbe a paradicsomokat. Tegylk ra a fél paradicsomokat a
tokdarabokra, cseppentsiink rajuk étolajat, szorjunk rajuk reszelt sajtot
¢s piritsuk siitdben par percig. Rakjuk egy talra az étvagyfalatokat €s
diszitsiik petrezselyem zoldjével. Lehiitve talaljuk.

164 — 4986412191

Hozzavalok: 4 tojas, 120 gr sajt, 75gr vaj, 3-4 db paradicsom,
zO0ldhagyma, so.

Elkészités modja: Mossuk meg €s hamozzuk meg a paradicsomot. Ehhez
ontsiik le forrd vizzel és dvatosan hizzuk le a héjat. Miutan elvégeztiik
ezt, vagjuk darabokra a puha belsejét. Melegitsiink fel egy serpenyot,
vajazzuk ki €s enyhén piritsuk meg a paradicsomot. Amint minden
elkésziilt, rakjuk ki egy tanyérra.
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Most kezdjiik el az omlett készitését. Verjik fel a s6zott tojast, adjunk
hozza aprora vagott zoldhagymat és sajtot, mindezt keverjiik Ossze.
Olvasszuk fel a maradék vajat egy serpenydben, oOntsiik bele az
elkészitett pépet és piritsuk az omlettet 5-8 percen at. Amint enyhén
barnasvoros szint kap, rakjuk ra a paradicsomokra.

Kivansag szerint szorhato az ételre kapor vagy petrezselyem zoldje,
vagy a megmaradt zoldhagyma.

DESSZERTEK

165 — 2194813194

Hozzavalok: 150 gr liszt, 30 szaraz élesztd, 2 kavéskanal cukor, 1 tojas,
70 ml viz, 1 evokanal porcukor, 800 ml étolaj, egy csipet so.

Elkészités modja: Gondosan keverjiik el a lisztet és a szdraz é€lesztot,
adjunk hozza vizet, és rakjuk f€lre a tésztat, hogy megkeljen. Ez alatt
keverjiik el a tojast cukorral és soval.

Amikor a tészta megkelt, adjuk hozza az elkevert tojast és gyurjunk
beldle stirti tésztat. Nyujtsuk ki az elkészitett tésztat vékonyra. A kapott
tésztabol vagjunk 3-4 cm széles csikokat.

Ontsiink egy fritdzbe vagy vastag fenekii fazékba étolajat, a magassaga
legalabb 5 cm legyen. Amikor felforrt, meritsiik bele a tésztacsikokat és
stissiik oket készre.

Mindenképpen rakjuk szitara a kész siiteményeket, hogy a zsir lefolyjon.
Szorjuk meg a kihiilt készitményeket porcukorral és igy talaljuk dket.
166 — 49864189

Hozzavalok: 550 gr liszt, 5 tojas, 100 gr cukor, 50 gr tejszin, 1 evokanal
rum, 2 kavéskanal so, 750 ml ¢€tolaj, lekvar vagy dzsem, 100 gr daralt

dio.

Elkészités modja: Keverjiik el fehérre a tojast a cukorral, adjunk hozza
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sot, Ontsiik bele a tejszint, a rumot, €s Ontsiik bele a lisztbe ezt a pépet.
Gondosan keverjiik 6ssze a tésztat és hagyjuk allni.

Nyujtsuk ki a kész tésztat vékony lappa és vagjuk 3-4 cm széles
csikokra. Készitsiink ezekbdl a csikokbdl kiilonféle figurikat.

Ontsiink étolajat egy vastag fenekii fazékba, melegitsiik izzasig, majd
tegylk bele az olajba a tésztafigurakat. Amikor a tészta mindkét oldala
vOrosesbarnara pirul, tegyiik Oket egy szitara, hogy az olaj lefolyjon.

Talaljuk a stiteményt lekvarral egyiitt, amelyhez adjunk daralt diét.

Lehet, hogy a kaldz blin6z6, de semmi nem idegen téle, ami emberi. Az
litkozetek és tdmadasok kozotti sziinetekben nincs ellene annak, hogy
belakmarozzon a réla elnevezett siiteménybdl, annal is kevésbé, mivel a
komponensek egyike valodi jamaikai rum. Ugyhogy igaz a szolas, hogy
a balzsam és az 6blité ugyanabban a palackban van.

167 — 3790641

Hozzavalok: 4 tojas, 100 ml viz, 60 gr rum, 550 gr liszt, 100 gr cukor,
100-150 gr eperlekvar, 600—700 ml étolaj.

Elkészités modja: Nyujtsuk vékonyra a tésztat as készitsiink beldle kis
piteket, toltsiik meg Oket a lekvarral, szorosan tapasszuk Ossze a
sz¢liikket, kenjilk be tojassal. Meritsiik bele a kapott pit€ket olvasztott
vajba ¢és siisstik készre dket.

Rakjuk szitara a kész pitéket, hogy a zsir lefolyjon. Téalalas elott
szorjunk a pitékre kristdlycukrot vagy porcukrot.

168 — 4896418

Hozzavalok: 2 tojas, 70 ml viz, 1 evodkanal vodka, 650 gr vaj (a fele
szalonna), 450 gr liszt, 180 gr cukor, 1-2 evékanal porcukor.

Elkészités modja: Vegylink ket tojast és keverjik Ossze 2 evokanal
cukorral, adjuk hozzd a vodkat, a lisztet, gyurjunk beldle str(i tésztat.
Nyujtsuk ki a tésztat 4-5 mm vastag lappa, és vagjuk 5-7 mm széles
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csikokra. Vagjuk be a kapott csikok kozepét és forditsuk ki az egyik
végiiket. Vastag fenekli fazékban olvasszuk fel a vajat és a szalonnat.
Amikor a zsir felforr, meritsiik bele a tésztafigurakat ¢s kezdjik siitni
Oket. Amikor a készitmény mindkét oldala vordsesbarnara pirul, vegytik
ki Oket f616z0 kanallal, tegyiik ki Oket itatésra vagy torlOpapirra, és
szorjunk ra cukrot.

A felesleges zsir eltavolitasa utan rakjuk ki a siiteményt egy talra és igy
talaljuk.

Az ilyen recepthez nem sziikséges sok szd, elég egyetlen: fenséges!
169 — 7194819101

Hozzavalok: 450 gr tej, 3 tojas, 100 gr cukor, 30 g szaraz élesztd, 500 gr
liszt, 150-200 gr porcukor, 50 gr vaj vagy margarin, 10-15 gr so6, 1 liter
barmilyen étolay.

Elkészités moddja: Szitdljuk le a lisztet és jol keverjiik el a szaraz
¢lesztovel, adjunk hozza cukrot, tejet, és rakjuk meleg helyre megkelni.

Amikor a tészta kezd megkelni, verjiik habosra a megolvasztott vajat,
tojast €s sot. Amikor a tészta megkelt, adjuk hozza a tojashabot.
Gyurjunk puha tésztat és hagyjuk még 30-40 percig tovabb kelni.

Vagjuk egyenldo darabokra a kész tésztat €s gyurjuk gombodcokka.
Farunk egy nyilast minden gombdc kozepébe. Hagyjuk allni a
gombocokat 15-20 percig.

Amig a gombocok allnak, melegitsiink olvasztott vajat egy vastag
fenekli edényben a gombocok kisiitésehez. Tegyiik bele a gombocokat a
forrd zsirba 3-4 darabos adagokban.

A kész gombocokat szorjuk be porcukorral €s igy talaljuk.

170 — 3194810481

Hozzavaldk: 550 gr liszt, 30 gr szaraz ¢élesztd, 350 ml tej, 1 1 étolaj, 2
tojas sargdja, 1 evOkanal rum, 10 gr so, 100 gr kokuszpor, 100 gr
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porcukor. A krémhez: 1 pohar tej, 200 gr cukor, 2 evokanal liszt vagy
keményitd, 200 gr vaj.

Elkészités mddja: Keverjiik el a leszitalt lisztet a szaraz élesztovel, és
ontsiink bele kevés tejet, adjunk hozzd cukrot. tegylik a tésztat 15-20
percre meleg helyre allni.

Amikor a részta megkelt, adjunk hozz4 2 evOkanal étolajat, a tojasok
sargajat, sot, rumot, a megmaradt tejet, €s gyurjuk simdra a tésztat.
Tegyiik a tésztat ismét meleg helyre, de mar csak 30-40 percre.

Rakjuk a kész tésztat az asztalra ¢és nyuqjtsuk ki 2-3 cm vastag lappa.
Szaggassunk ki a tésztabol koroket tésztaszaggatoval vagy poharral.

A fott krém készitéséhez keverjiink el lisztet cukorral és ontsiink hozza
tejet. Tegyiik a tlizre a kapott keveréket és allandd keverés kozben
forraljuk fel.

Amikor a tej felforrt, vegyliik le a fazekat a tlizr6l és hagyjuk kihiilni.
Adjunk a megmaradt péphez vajat €s mixerben verjiik fel.

Minden tésztakarikat kenjlink be a fott krémmel és kettesével tapasszuk
Oket 0ssze. Hagyjuk a kekszeket allni 15-20 percig, majd siissilk meg
Oket fritdzben.

Keverjlk 6ssze a kdkuszport porcukorral és minden kekszet forgassunk
meg benne.

Oszintén reméljiikk, hogy azok, akik megizlelték ezt a fenséges lakomat,
a Kardcsonyestet valdban gazdagnak ¢és boségesnek érzik ma;jd.

171 — 59864189

Hozzéavaldk: 3 db narancs, 300 gr bogyos gyiimdlcs, 2 evokanal tejszin.
Elkészités modja: Mossuk meg a narancsot €s vagjuk gerezdekre ugy,
hogy két fél kosarkat kapjunk. Vegytik ki a narancs lagy részét €s vagjuk

darabokra.

Keverjiik 0ssze a narancs lagy részét az eperrel és a tejszinnel. Toltsiik

136 © I'pabosoii I'.I1.,2004



Az élelmiszerek szamsoros koncentracidja

meg a kosarkakat a kapott péppel és diszitsiik a tetejét mentalevelekkel,
ontslink ra narancslevet €s szorjunk ra kokuszport.

172 — 4916487148

Hozzavalok: 3 db kozepes cékla, 1 nagyobb zold alma, 600 gr meggy,
20 db dio, 100 gr tejfel, cukor izlés szerint.

Elkészités modja: Mossuk meg és f6zziik meg a céklat. Hamozzuk meg
a kész céklat, reszeljiik le nagy nyilasu reszeldn. Haimozzuk meg az
almat, tavolitsuk el a csutkajat, reszeljik le nagy nyildsa reszelon.
Torjiik meg a didt, piritsuk meg lassu t{izon, majd torjiikk aprora. Mossuk
meg a meggyet, magozzuk ki, dardljuk le a lagy részét husdaralon.
Keverjiik 6ssze a céklat, almat, didt €s a meggypépet, adjunk a saladtdhoz
cukrot izlés szerint €s izesitsiikk tejfellel. A salatat diszithetjiik
petrezselyem vagy kapor zoldjével.
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