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ROLAM

Sebsk-Vakulya Gizella

14 év multinacionalis kérnyezetben eltéltétt ido,
rohano életvitel és rengeteg stressz utan Iépett ﬁ
be a joga az életembe, és mutatta meg azt az \
utat, aminek k6szd6nhetéen ma mar
harmoéniaban élek 6nmagammal, a
kdérnyezetemmel, és igyekszek a megszerzett,
és folyamatosan bévilé tudasommal masoknak
is példat mutatni: lehet masként is élni. Hobbi
séf édesanyaként, feleségként fontosnak
tartom, hogy jol egylnk, hiszen ez az egyik
kulcsa az egészséges életnek. Kreativan
hasznalom az alapanyagokat, és mivel a csalad
mellett kevés idom marad, elényben részesitem
a gyors és kdnnyen elkészitheto ételeket.
Etlapunkon kizarélag gluténmentes és névényi
alapu fogasok szerepelnek.
Ha szeretnél valtozatossagot csempészni a
menutdkbe és inspiraciora vagysz, vagy
kivancsi vagy, hogy milyen recepteket lehet
alkotni csak néveényi 6sszetevokbél, probald ki
receptjeim egyikét.

Szeretettel, Gizi

06-30-23-95-191

K& . P info@ramadasayoga.hu
OVESs engem. ) www.ramadasayoga.hu


https://instagram.com/ramadasaYoga
https://facebook.com/https://business.facebook.com/YogaRamadasa/

Egészseges taplalkozas

Ha teljesen elborzaszt, hogy soha tsbbé nem
ehetsz pepperonis pizzat, és mar az elsd épést sem
teszed meg az egészségesebb taplalkozas fele,
akkor inkabb figyelj arra, hogy kevesebb pizzat
egyél. Az egészséged szempontjabol annak van
jelentdsége, amit naponta eszel. A kiilsnleges
alkalmakkor fogyasztott ételek jelentéktelenek
ahhoz képest, amit nap mint nap eszel. A tested
bamulatosan képes felépiilni az alkalmi
sériilésekbsl, ameddig nem kezded el
rendszeresen bantalmazni. A fekete-fehér,
mindent-vagy-semmit gondolkodas helyett inkabb
arra figyelj, hogy az egészségesebb ételek
kiszoritsak a kevésbé egészséges fogasokat.

A legtobb halaleset az Egyesiilt Allamokban (és
Magyarorszagon) megelézhets lenne, és ssszefigg
azzal, hogy mit esziink. Az elsé szamu halalok
Amerikaban az Amerikai étrend [Magyarorszagon
pedig a hires magyar konyha]. Sokan gondoljak
azt, hogy az ¢letiink hossza a génjeinkbe van
programozva. Magas vérnyomas 55 évesen,
infarktusok 60 évesen, esetleg rak 70 évesen és igy
tovabb... De a leggyakoribb halalokok tsbbségenél a
tudomany azt mutatja, hogy a gének csak a
kockazat 10-20%-aért felelések. Példaul, amikor az
emberek egy alacsony egészségiigyi kockazata
orszagbol egy magas kockazatuba koltoznek, a
megbetegedéseik aranya szinte mindig igazodik az
4j ksrnyezethez. Uj étrend, uj betegseégek. De ez
visszafelé is igaz.

Csak egyetlen olyan étrend van, amely
bizonyitottan képes visszaforditani a
szivbetegséget a betegek tobbségeénél: a teljes
értéki, novényi alapu étrend.

Minden alkalommal, amikor beleharapunk
valamibe, elvesztegetiink egy esélyt, hogy valami
meg egeszsegesebbet egyiink.. Az egészséges
¢letmod nem a tokéletességrol szol, hanem az
egészséges folytonossagrol. Tegyél hat minél tobb,
tapanyagban gazdag, betegseég-irto ételt a
tanyérodra nap mint nap!

Forras: NutritonFacts.org, VeganOrigo



Hivelyesek

» Napi 3 x ¥ csésze
» P|, bab, csicseriborsg, lencse

Bogyds gylmdlcsdk

* Napi 1 csésze
= P|. eper, afonya, ribizli

.| Gylimolesok

» Napi 3 csésze
» Pl, alma, kiirte, narancs, mandarin, barack, aszalvinyok

Keresztesviragu zoldségek

* Napi fél adag
» P|, Kaposzta, brokkoli, karfiol, kelbimbd

Leveles zdldségek

* Napi 2 adag
' = Pl. salata, spenot, fodros kel

1 Z6ldségek

= Napi 2x 1/2 csésze
= Pl. paprika, uborka, batata, sparga

Magok és csonthéjasok

= Napi 1/4 csésze
# Pl. dig, mandula, kesudio, mogyard

Lenmag
* Napi 1 evkanal

Fiiszerek

» Katelezben: napi ¥ tk kurkuma
» L ehetdség szerint gazdag flszerhasznalat

Gabonafélék

* Napi 3 x ¥ csésze
» Teljes kiGriésd gabonak ajanlottak, vdltozatosan: cirok, hajdina, kiles, barna rizs, stb.

) Folyadék

« Napi minimum 5 pohar
= Ajanlott a viz vagy tea

Mozgas
» Napi 40 perc erfteljesebb (kocogas, biciklizas ) vagy 90 perc lassabb tempdjd (joga, séta)




Inkabb forrd viz!

Egy nagy csésze
meleg viz reggel segit
megtisztitani
szervezetiinket a
méreganyagoktol, és
gyorsitja az emésztést
is. Mig a hideg viz
étkezések alatt vagy
utan fogyasztva képes
ra, hogy
megkemenyitse a
zsirokat, és
zsirlerakodasokat
hozzon létre a bélben,
addig a meleg viz
segiti gyomrunkat az
ételek lebontasaban.

Inditsd ol a napod!

Rengeteg lehetsséged van, hogy ssszeillitsd a reggelit
magadnak, és igazabol az sem kifogas, hogy nincs idéd reggelizni.
Ha nem is otthon, de a tosmegkozlekedésen munkaba zstyogve,
vagy a munkahelyeden, amig bekapcsol a szamitogép/pénztargép,
vagy lecsopog a fénokd kavéja, biztosan talalsz 10-15 percet arra,
hogy elfogyaszd.

Edeset vagy sosat szeretsz?

Csak az izlés szab hatart. Van, aki évek ota ugyanazt fogyasztja
reggelire (példaul én..) mégsem unja meg. 14 éve eszek zabkasat
reggelire.. ¢és még mindig nagyon szeretem! Ha szemmel tartod a
"napi tucatot”, valtozatosan tudod ssszeallitani magadnak, és
gondoskodsz a fontos tapanyagforrasok bevitelérsl is: az éppen
szezonalis gyimslcsokkel, magvakkal, aszalvanyokkal, gabonakkal
(a granolamban mindig van kéles, hajdina, quinoa).

Szendvicset ennél?
Tomd meg jol mindenféle salatalevéllel, és maris kipipalhatod a
leveles zoldségfogyasztasod nagy részét!



1/2 csésze apro szemii zabpehely
1teaskanal chia mag

1/2 csésze kokusztej - édesitetlen
par cseppe vanilia kivonat

2 teaskanal juharszirup (vagy ennek
megfeles mennyiségii édesitd)

1/2 banan

1/2 csésze bogyos gyimaolcs
(fagyasztott)

60 gr apro szemi zabpehely

2 dl zabtej vagy rizste;

1alma, hamozva és reszelve
1/2 teaskanal fah¢j

1/2 teaskanal kurkuma

1/2 teaskanal juharszirup (vagy
ennek megfelelé mennyiségi
édesito)

magkever¢k (izlés szerint)

1. A tejet, a vanilia kivonatot és az
edesitst keverd ossze.

2. Egy megfelels méreti
befsttesiivegbe (miizlistalba) tedd
bele a zabpelyhet és a chia magot,
majd sntsd fel a tejjel.

3. Mehet a tetetjére a banan és a
bogyos gyimslcs.

4. Zard le az iiveget (takard le a
miizlistalat), és tedd a hiitsbe egy
¢jszakara. Reggel mar eheted is!

1. Ontsd bele a tejbe a zabphelyhet,
lassu tiizon, folyamatosan
kevergetve kezdd el fézni. Néhany
perc alatt felforr, és amint strassdni
kezd, készen is van.

2. Keverd hozza a fiiszereket ¢és az
edesitét, reszeld bele az almat.

3. Szord meg a tetejét tetszés
szerinti magokkal (di¢, pisztacia,
mandula nagyon illik hozza).

4. Fogyaszd melegen! o étvagyat!



Amerikai palacsinta (4 adag)

10 dkg hajdinaliszt

10 dkg barna rizslisz

10 dkg mandulaliszt

1 evékanal lenmagliszt
1késhegyni szodabikarbona
2,5 dl szédaviz

2 dl nsvényi tej vagy viz

1 evékanal almaecet
1csipet s6

1. A liszteket szitald egy talba a
szodabikarbonaval és a csipet soval.
2. Keverd sssze a folyékony
hozzavalokat, majd 6ntsd a lisztes
talba. Egy habverg segitségével
dolgozd csomémentsre.

3.5-10 percet hagyd pihenni a
tésztat, majd meleg
(teflon)serpenysben siisd ki a
palacsintakat (ez nem a vékony,
feltekerhets palacsinta, hanem
ducibb korongat csorgass a
tésztabol).

4. Fogyaszd melegen, juharsziruppal
meglocsolva, idénygyiimslcsokkel,
esetleg novényijoghurttal, lekvarral,
magvakkal megszorva.




1 csésze kesudio (nyers, sozatlan)
2 evgkanal citromlé

2 evokanal inaktiv sorélesztopehyel
2 evékanal olvasztott kokuszolaj

2 teaskanal miso paszta (elhagyhato)
1fokhagymagerezd

1/4 teaskanal so

1 evékanal friss kakukkfi

A beboritasahoz szaritott
vorssafonya és rozmaring, aprora
vagva

1. Aztad a kesudiot 1 6rara forro
vizbe, majd 6tsd le rola a vizet.

2. Egy késes robotgépben dolgozd
ossze a kesudiot és a citromlevet
masszava (ha sziikséges, pici vizet
adj hozza, hogy a gép el tudja
dolgozni).

3. Zuttyantsd belle a tobbi
hozzavalot is, és siirii krémsajt-allago
masszat kell kapnod. Varj, amig
meghil, majd formazz golyokat, izlés
szerint hentergesd be vérssafonya-
vagy rozmaringburokba.



EBED
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Gyorsan elkészithets Valtozatos
Készitsd el elszo este, és Torekedj arra, hogy mindig
reggel vidd magaddal mas jellegii legyen: fézelek,

egytalétel, wrap

Rendszeres Ulve
Ha teheted, minden nap Ne rohanj! Teremtsd meg a
ugyanabban az idében nyugodt étkezés feltételeit.
étkezz

Szines

Minél szinesebb, annal

egészségesebb

Folyadéek

Ha lehet, ne hitostt
uditét/vizet fogyassz: az
emésztésed meghalalja a

meleg folyadékot/vizet



1boégre hajdina

2 bogre viz

sargarépa, hamozva, egyedelve
cékla, hamozva, negyedelve
csicsoka, megmosva, felezve
cukkini, karikazva

siitétok vagy édesburgonya,
kockazva

paradicsom

gomba

s6, bors

1/4 csésze balzsamecet
juharszirup

3 evékanal olivaolaj

1. A hajdinat szaraz labasban
kevergetve piritsd meg, majd éntsd
fel a 2 bogre vizzel, s6zd meg és
alacsony langon addig fézd, amig a
vizet teljesen magaba nem szivja.

2. A zoldségeket megtisztitva,
negyedelve/felezve (koriilbeliil
egyforma méretiek legyenek)
tepsibe tedd tepsibe, s6zd, borsozd
izlés szerint, és 180 fokon siisd
készre.

3. Az ontethez a balzsamecetet, a 3
evékanal olivaolajat, izlés szerinti
juharszirupot keverd sssze, ¢s
forrald be kériilbeliil a felére.

4. Tedd tanyérokba adagonként a
megfott hajdinat, a zoldségeket és
ontozd meg az ontettel.

Jo étvagyat!



Mung dhal (4 fére)

20 dkg dhal

1liter viz

2 teaskanal so

cukkini, sargarépa, édesburgonya,
siitétok, paszternak (vagy ami van
otthon)

Csonsz hozzavaloi:

8 evskanal szezamolaj

1teaskanal romai komény

4-5 curry levél

1csili

1teaskanal kurkuma

7-8 dkg gyombeér reszelve
3 dl paradicsomlé
1 evékanal barna cukor

1. A dahlt tedd fel a vizzel és a soval
fozni, amikor félig elkésziilt, add
hozza a kb. 2x2 cm-es kockakra
vagott zsldségeket.

2. Amikor megfsttek a zoldségek,
készitsd el a csonsz-ot:

hevits szezamolajat, amikor mar
fiistol, add hozza a romai koményt, 2
masodperc mulva a curry levelet,
majd a csilit. Végil huzd le a tazrél,
add hozzaa a kurkumat, a reszelt
gyombeért, és ontsd fel
paradicsomlével. Vigyazz, a
fiiszereket ne égesd meg, mert
keseri lesz az iziik!

Végiil keverd bele a cukrot is.

3. Mehet a csonsz a dahl-ba, forrald
ossze.

4. Fézz ki rizst, készits pakorat
(csicserilisztbe panirozott
zoldségek), és talald egytalételként.




220 gr friss vagy fagyasztott spenot
180 gr csicseriliszt

45 gr barna rizsliszt

250 ml viz

SO

Tolteleknek izles szerint:

siilt zoldsegek (lehet maradék is
elézs naprol)

paradicsomos bab

Martasnak:

tahini szo6sz, stb

1. Ha friss a spenot, darabold nagyon
aprora, vagy késes robotgépben
apritsd fel. A fagyasztott spenotot
csepegtesd le.

2. Keverd ki a tészta hozzavaloit, add
hozza a spenonot, ¢s hagyd kb. 10
percig allni.

3. Kiolajozott serpenysben siisd ki a
tésztat adagonkent (izlés szerint
lehet vastagabb, vagy vékonyabb a
tészta). Alacsony héfokot. valassz,
hogy at tudjon siilni, és félidsben
forditsd meg.

4. Toltsd meg izlés szerint: mehet
bele paradicsomos bab (hagymat
dinszteld meg, onts ra egy
vorosbabkonzervet, és higitsd
paradicsomszoésszal), ha fogyasztod,
tofukockakat és salatat is tolthetsz
bele, de csomagolhatsz bele
maradek siiltzoldségeket is, és
készits hozza egy tahini martast
(tahinit - szezammagpasztat - kever;j
ki annyi vizzel, hogy kellsen hig
legyen, adj hozza 1 fej fokhagymat,
pici sot).



Teritéeken a vacsora

A kozos étkezések egyiitt toltott idst
jelentenek: fokozodik a csaladi
osszetartozas érzése, szilardul a
csaladi egység. Az étkezdasztal
nemcsak egy kozos vacsora, hanem
pozitiv csaladi interakciok, joizii
beszélgetések szintere is lehet. A
csaladi kapcsolatok erésodése
kozben a gyerekek kommunikacios
és nyelvi képességei is fejlédnek.
Raadasul az allando rohanas
kozepette rendszert és
megnyugvast vihetnek a
csaladtagok életébe..

Kevesebb depressziv tiinetet,
ongyilkossagi gondolatot és
kisérletet eredményeznek, mikszben
magasabb onértékeléssel allnak
osszefiiggésben, kiilsnésen a lanyok
korében. A talsulyos serdiilék
esetében a kozos étkezések nytjtotta
pozitiv légkor jobb snértékeléshez és
magasabb testi elégedettséghez
jarul hozza..

A kozos csaladi etkezések
befolyasoljak a gyerekek étrendjének
mindségét. A sziilok példamutatasa
elosegitheti a megfelels étkezési
szokasok kialakulasat.

A kozos étkezések hatasara a
serdiilésk gyakrabban reggeliznek és

vacsoraznak, fontosabbnak tartjak a

taplalkozasi szokasaik strukturalasat.
Akik serdiilskorban rendszeresen
esznek csaladtagjaikkal, fiatal
felnsttként is gyakran keresik masok
tarsasagat, hogy megosszak velik az
étkezés élményét




100 gr kukoricadara

2 tesakanal so

300 ml novényi tej (édesitetlen)
300 ml viz

3 evékanal olivaolaj

Feltétnek:

spenot vagy mandold
csicseriborso konzerv
fiiszerek: chili, bors, s¢, fiistslt

paprika (barmi, amihez kedved van)
gomba és hagyma

1. Tedd fel melegedni a vizet és a
tejet soval. Mielétt felforrna, add
hozza a kukoricadarat, apranként,
hogy ne csomoésodjon éssze.

2. Alacsony héfokon folyamatos
kevergetés mellett fozd a puliszkat
(vigyazz, ha felveszed a hésfokot,
csapkodni fog a forré masszal).

3. Amikor mar majdnem elkésziilt,
keverd bele az olivaolajat is.

4. talald parolt/fonnyasztott spenot
levéllel, fuszeres olajban lepiritott
csicseriborsoval (konzervbél
készitsd, igy gyorsan megvan), és
hagymaval lepiritott gombaval.



. , 1. A kesu-parmezanhoz a
350 gramm paradicsom, hamozva esu-parmezanno

70 gramm mandula hozzavalokat késes robotgépben

25 gramm bazsalikom apritsd szaraz, a parmezanhoz
1fokhagymagerezd

2 evgkanal olivaolaj

hasonlo allagava.

2. Az 5sszes hozzavalot (a kesu-
parmezannal egyiitt) tedd a késes
robotgépbe, és piirésitsd. Fogyasztas
elstt legalabb 1-2 orat hagyd a
hitészekrényben, hogy 6sszeérjenek

1/2 evékanal balzsamecet

2 evékanal paradicsompiiré

)

1adag kesu-parmezan: 40 gramm
kesudio, 35 gramm (gm) az izek.
kenyérmorzsa, 2 evékanal

sorélesztopehely, so

1. Melegitsd a siitét 200 fokra. A

300 gramm nyers karfiol, rozsaira
karfiolrézsékat hintsd meg olajjal,

szedve

s6 s bors sozd és borsozd, és kb. 20 perc alatt
tahini siisd puhara.

2 gerezd fokhagyma 2. Ha kihiilt a karfiol, késes

B 0o . robotgépben az 6sszes hozzavalsoval
2 evékanal olivaolaj gep

B O zd masszava. Ha tul stira lenne,
2 evékanal viz dolgo

adagolj hozza vizet apranként.
Jo étvagyat!

1citrom leve
fél teaskanal so
1/4 tesakanal 6rolt romia kémény



Lépj ki a finomitott
cukor biivkérébdl , és
fedezd fel magadnak,
hogy gylimolcsokkel,
gylumolcspirékkel is
lehet édesiteni.
Fokozatosan
csokkentsd az édes
izt: prébald ki a
megszokott
siteményekeknél,
hogy 40-50 gramm
cukorral kevesebbet
teszel bele minden
alkalommal.

Figyeld meg, hogy
visszakapod az
ételek igaziizét, amit
eddig elfedett a
cukor tomény
édessége!

70 gramm magozott datolya
(friss)

48 gramm mazsola

3,6 gramm citromlé

47 gramm kesudio (nyers,
sotlan)

31 gramm mandula

2 gramm gyomber, reszelve
par crepe citrom vagy lime olaj
(elhagyhato)

Koszonjik szépen az

1. Ha aszatl datolyat hasznalsz,
aztasd forro vizbe a felhasznalas
elstt (vigyazz, hogy ne
cukrozottat valassz!)

2. Az §sszes hozzavalot egyiitt
tedd a késes robotgépbe, és
ipritsd fel, amig jol gyurmazhato
masszat nem kapsz.

3. Formazz golyokat, ¢és tedd
hivos helyre 1-2 ¢jszakara, hogy
az izek osszeérjenek.




100 gramm min. 75%-0s (vegan,
kokuszviragcukorral édesitett)
fekete csoki (vagy stevias csokoladg)
1/2 csésze kokuszolaj, olvasztva

4 nagy érett banan

par crepe vaniliakivonat

3/4 csésze zabpehelyliszt

1/4 csésze kakaopor

csipet s6

1. Vizfiirdén olvaszd fel a csokoladét
(vigyazz, hogy nem hevitsd tul, és az
edényed alja ne érjen kozvetlenil a
forro vizbe).

2. Botmixerrel piirésitsd a banant,
keverd hozza a kokuszolajat, az
olvasztott csokoladét, a
vaniliakivonatot.

3. A kakaoport szitald 6ssze a lissztel
és a soval, majd keverd hozza a
nedves hozzavalokat. Siri, ragacsos
masszat kell kapnod.

4. Teritsd szét egy kb. 20x15 cm-es
tepsiben (amit elébb siitépapirral
bélelj ki) és kb. 25-30 percig siisd.
Akkor jo, ha a belseje még kicsit
ragacsos.



