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Eloszo

A gasztronomia tobb, mint az izek és technikak vilaga. Minden egyes étel dontés is — dontés az egészség,
az életmindség és a hosszu tava jollét mellett. A modern taplalkozastudomany egyre vilagosabban mutat
rd arra, hogy amit nap mint nap a tanyérunkra tesziink, kdzvetlen hatdssal van szervezetiink mitkddésére,
energiaszintlinkre és a kronikus betegségek kialakulasanak kockazatara.

A Gasztronomiai kalandok sorozat ezt a szemléletet helyezi a kozéppontba. Nem kompromisszumokat
kinal, hanem egy 0j megkozelitést. Olyan ételeket, amelyek egyszerre szolgaljak az egészséget és a
gasztronomiai élményt. Mert a tudatos taplalkozas nem lemondast jelent — éppen ellenkezdleg. A
megfeleld alapanyagok, a korszeri konyhatechnoldgia és a jol felépitett receptek lehetdvé teszik, hogy a
mindennapi étkez€s is éttermi szintli élménny¢ valjon.

Ez az 6sszedllitas egy izelitd abbdl a vilagbol, amelyet a teljes konyvsorozat képvisel. Olyan recepteket és
szemléletet mutat be, amelyek tAmogatjak a sziv- és érrendszer egészségét, segitik a szervezet
egyensulyanak fenntartdsat, mikozben valodi kulinéris élményt nytjtanak. A cél nem csupdan az, hogy
,,egeszségesen egylink”, hanem az, hogy élvezziik is azt, amit esziink.

A Gasztronomiai kalandok nem egyszerl receptgylijtemény. Egy atfogd rendszer része, amely a
tudomanyos alapokra épiild taplalkozast, a fine dining szemléletet és a gyakorlati megvalosithatosagot
Otvozi. Az itt talalhato ételek mogott tudatos koncepcio all. Olyan fogasok, amelyek tamogatjak a
szervezet miikddését, mégis megorzik a gasztronomia €lvezeti értékeét.

Ha On is hisz abban, hogy az étel lehet egyszerre egészséges és inspirald, akkor jo helyen jar. Ez a rovid
valogatas nem a végallomas, hanem egy kezdé 1€pés — egy ut, amelyen haladva a tudatos taplalkozas nem
kotelezettséggé, hanem élménnyé valik.

Engedje meg, hogy ez a néhany oldal betekintést adjon abba a vilagba, ahol az egészség és a
gasztronomia talalkozik. Az én vilagomba.



Bemutatkozas

Az egészség és a gasztronomia szamomra nem két kiilon vilag, hanem egy egységes rendszer, amely
alapjaiban hatarozza meg életmindségiinket. Tobb mint tiz évet dolgoztam az egészségligyben, ahol
intenziv €s rehabilitacids osztalyon szereztem tapasztalatot. Itt valt szdmomra egyértelmiivé, hogy a
taplalkozas nem csupan kiegészitd tényezd, hanem az egyik legerésebb eszkoz a gydgyulas és az
allapotmeg6rzés tiamogatasaban.

Palyam masik meghatarozo teriilete a gasztronémia, ahol tobb mint tizendt éves tapasztalattal
rendelkezem, executive séfként és konyhafonokként dolgoztam nemzetkozi és hazai kormyezetben. Ez id6
alatt megtanultam, hogyan lehet az egészséges ételeket magas szintli gasztronomiai élménnyé formalni —
kompromisszumok nélkiil.

Szakmai utamat tudatosan épitettem. A”’Professional Chef” végzettség mellett dietetikai,
gyogynovény-ismereti, anatdmiai és egészség coach képesitésekkel egészitettem ki tudasomat, igy ma
mar komplex, holisztikus szemléletben foglalkozom az egészséggel. Munkam soran a tudomanyos
alapokra épiil6 taplalkozast 6tvozom a gyakorlati konyhai megvaldsithatdsaggal.

Célom, hogy megmutassam: az egészséges étkezés nem lemondas, hanem lehetdség. Lehet egyszerre
tudatos, élvezetes és inspirald — €s mindenki szdmara elérheto.

A Gasztronomiai kalandok sorozat ezt a szemléletet képviseli: olyan ételeket és megoldasokat kinal,
amelyek tdmogatjak az egészséget, mikozben valodi kulinaris élményt nytjtanak.



A gasztronomia jelentosége az egészségmegorzésben

A gasztronémia — mint a f6zés miivészete és kulturalis lenyomata — évszazadokon keresztiil els6sorban az
izélmény, a kozosségi egyiittlét és a hagyomanyok apolasanak eszkdzeként volt jelen a tarsadalmak
¢életében. Az utobbi évtizedekben azonban egyre vilagosabba valt, hogy a gasztrondmia ennél joval tobbet
jelent: meghatarozod szerepet tolt be egészségilink formalasaban, kiilondsen a sziv- és érrendszeri
betegségek megel6zése, enyhitése és bizonyos esetekben akar részleges visszaforditasa terén is.

A modern orvostudomany és a taplalkozastudomany egyre tobb tudomanyos bizonyitékkal tdmasztja
ald, hogy az, amit nap mint nap a tanyérunkra helyeziink, kozvetlen hatassal van a szervezet
gyulladasszintjére, a vérnyomasra, a koleszterin anyagcserére, az inzulin érzékenységre, valamint az
érfalak rugalmassagara. A helyesen Osszeallitott étrend igy nem pusztan kiegészitd eleme lehet a
terapianak, hanem bizonyos esetekben elsddleges megeldzo és timogatd eszkozként is szolgalhat.

Napjaink civilizacids kihivasai — mint a mozgasszegény életmad, a feldolgozott élelmiszerek térnyerése
¢és a kronikus stressz — 0j megvilagitasba helyezik a gasztronomia szerepét. Mar nem elegendd pusztan
izletes ételeket késziteni: az étkezésnek tudatosnak, megel6z6é szemléletiinek és ugyanakkor 6romtelinek
is kell lennie. A modern gasztronomia — kiiléndsen a ndvényi alapl, szezonalis, friss €s tapanyagdus
alapanyagokra éptiil6 irdnyzatok — kivalo lehetdséget kinal arra, hogy a taplalkozas ne csupan egészséges,
hanem kivanatos, inspiralé és hosszu tavon fenntarthato is legyen

Ebben az esszében annak mélyebb vizsgalatara vallalkozom, hogy a taplalkozas — kiilonosen a
gasztronomiai mindségli, tudatos ételkészités — miként képes megeldzni, lassitani vagy akar részben
visszaforditani a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasat. A témat interdiszciplinaris szemléletben
kozelitem meg, otvozve a taplalkozastudomany, az orvostudomany, a gasztronomia €s a kulturalis
megkdzelités eredményeit. Célom nem pusztan az ismeretterjesztés, hanem annak bemutatasa is, hogy az
egészség nem lemondas, hanem tudatos és élvezetes valasztas kérdése — és gyakran egy jol megalkotott
recepttel kezdodik.



A mikrobiom szerepe a sziv egészségében

Belso okoszisztéma az érrendszer szolgalataban

A mikrobiom a szervezetiinkben ¢l6 mikroszkopikus él6lények - foként baktériumok - Osszessége,
amelyek legnagyobb része a bélrendszerben talalhato.

Ezek a jotékony mikroorganizmusok
kulcsszerepet jatszanak az
emésztésben, a tapanyagok
felszivodasaban, az immunrendszer
miikddésében, s6t a hangulatunkra és
agyunkra is hatdssal lehetnek.

A kiegyensulyozott, sokszinli
mikrobiom tamogatja az egészséget,
mig a felborult egyensuly (dysbiosis)
Osszefligghet gyulladasokkal,
emésztési zavarokkal vagy akar
krénikus betegségekkel.

A mikrobiomot elsésorban rostban
gazdag novényi ételekkel, fermentalt
¢lelmiszerekkel (pl. savanyu
kaposzta, kimchi, natir joghurt) és
mesterséges adalékanyagok

keriilésével tudjuk tdmogatni.

Az antibiotikumok indokolatlan hasznalata, a tlzott cukorbevitel vagy az erésen feldolgozott ételek
viszont kérosithatjak.

A mikrobiom gondozéasa tehat a bél és az egész test egészségének egyik alapkove. Az utdbbi évek
kutatasai vilagosan megmutattak, hogy a mikrobiom egészsége szoros kapcsolatban all a sziv- és
érrendszeri egészséggel.

Az agy-mikrobiom tengely a bélben ¢é16 mikroorganizmusok és a kozponti idegrendszer kozotti
kétiranya kommunikacios halézat, amely idegi, hormondlis és immunologiai Utvonalakon keresztiil
mukodik. A bélbaktériumok metabolitjai — példaul rovid szénldncu zsirsavak — befolyasolhatjak a
gyulladasos folyamatokat, a vér—agy gat miikodését és az idegsejtek aktivitasat.

A bolygoidegen keresztiili jelatvitel lehetdvé teszi, hogy a bél allapota gyorsan hatdssal legyen a
hangulatra, a stresszvalaszra és a kognitiv funkcidkra. Kutatasok Osszefliggést mutattak ki a mikrobiom
Osszetétele és bizonyos pszichiatriai vagy neurodegenerativ allapotok kockazata kdzott, bar az ok-okozati
kapcsolatok feltdrasa még folyamatban van.

A rostban gazdag, valtozatos étrend, a rendszeres mozgas €s a megfeleld alvas kedvezden alakithatja a
mikrobiomot, ezaltal kozvetve az agymilkodést is.. A bélflora egyensulya hatiassal van az
immunvalaszokra, a gyulladéasra és az idegi jelatvitelre, igy szerepet jatszik a hangulat, a stresszkezelés és
akar a kognitiv funkciok szabalyozasaban.



Az idoszakos bojt és az idoablakos taplalkozas hatasa a sziv- és
érrendszerre

Az id6szakos bojt és az iddablakos taplalkozas egyre népszeriibb taplalkozasi modszerek, amelyek
nemcsak a testsuly kontrolljaban, hanem a sziv- és érrendszer egészségének tamogatasaban is fontos
szerepet toltenek be. Ezek a mddszerek segitik a vérnyomads és a koleszterinszint kedvezd szabalyozasat,
javitjak az inzulinérzékenységet, és mérséklik a szervezet gyulladasos folyamatait.

A bojtolés soran aktivalodo  sejttisztito
mechanizmusok, mint az  autofagia,
hozzajarulnak az érrendszer megtjulasahoz,
csokkentve az oxidativ stresszt és a
sejtkarosodast. Ezzel egyidejileg a testzsir
csokkenése ¢és a testsily normalizalasa
mérsékli a szivre nehezedd terhelést, igy
komplex moédon tamogatja a  sziv
egészségét. Fontos azonban, hogy az
idészakos  bojtot  egyénre  szabottan,
vezessik be, kiilonésen, ha kronikus
betegségek vagy gyogyszerszedés all fenn.

Osszességében az idészakos bojt és az
idéablakos étkezés olyan  tudatos
életmodd-valtoztatasok, amelyek a sziv- és
érrendszeri  betegségek  megeldzésében,
kezelésében és enyhitésében is hathatos
segitséget nyljthatnak.

Mi az idoszakos bojt?

Az id6szakos bojt (intermittent fasting) olyan étkezési stratégia, amely nem elsésorban az elfogyasztott
ételek tipusara, hanem az étkezések idozitésére helyezi a hangsulyt. Tudomanyos értelemben valtakozo
eveési és bojti periddusokbol all, példaul a napi 16 6ras bojt és 8 Oras étkezési ablak (16:8 modszer), az
alternal6 napos bojt, vagy az idészakos, heti egy-két napos jelentds kaloriacsokkentés formajaban.

A bojti szakasz alatt a szervezet inzulinszintje csokken, ami eldsegiti a zsirraktarak mobilizalasat és a
zsirsav-oxidacidé fokozodasat. Néhany ora taplalékmegvonas utan né a ketontestek termelése, amelyek
alternativ energiaforrast jelentenek az agy és az izmok szamara. Vizsgalatok szerint az idszakos bdjt
javithatja az inzulinérzékenységet és a vércukorszabalyozast.

Egyes tanulmanyok mérsékelt teststulycsokkenést és zsirarany-csdkkenést irtak le, kiilondsen akkor, ha
az energiamennyiség Osszességében is csokken. Kedvezden hathat a vérzsirokra és a vérnyomadsra
bizonyos populaciokban. Sejtszinten a bojt aktivalhat olyan stressz-adaptaciés mechanizmusokat, mint az
autofagia, amely a sériilt sejtszervecskék lebontasaban jatszik szerepet. Ezek a folyamatok
hozzajarulhatnak a sejtmiikddés fenntartasahoz és az dregedéssel dsszefiiggd karosodasok mérsékléséhez.

Fontos, hogy az étkezési ablakban elfogyasztott étrend tapanyag-gazdag és kiegyensulyozott legyen,
mert a bdjt onmagaban nem kompenzalja a rossz mindségii taplalkozast. A hosszi tavl fenntarthatosag
nagyban fligg az életmo6dtol, a munkarendtdl és az egyéni preferenciaktol.



Gyombéres - sargarépa leves, kokusztejjel



Gyombéres - sargarépa leves, kokusztejjel

Elokészitési id6: 15 perc / Elkészités, fozés: 30-35 perc

Allergén informacio6: Vegdn, Laktozmentes, Gluténmentes

Hozzavalék (4 adaghoz):
e 3 nagy sargarépa
e 1 kozepes édesburgonya
e 1 kozepes lilahagyma
o 1 ek friss gyombér
e 1 liter zoldségalaplé
e 2 dI kdkusztej

e Tengeri so, bors izlés szerint

Jotékony hatasai:

Ez a leves egyszerre egzotikus, taplalo ¢€s
kiméld — idedlis konnyl ebédként vagy
el6ételként egy szivbarat menii részeként.

Gyulladascsokkentd, immunerdsitd, emésztést
segitd, szivbarat, antioxidans bomba.

Elokészités:
1. Az 0Osszes zoldséget tisztitsd meg és a

hagyma héjat, leeséseket tedd félre,
tokéletes alapanyaga a zoldség alaplének.

2. A lilahagymat, édesburgonyat ¢és
sargarépat vagd tetsz€s szerinti méretil
darabokra, a gyombért reszeld le.

Elkészités:

1. Egy fazékban forrésitsd fel az alaplevet,
majd tedd bele a lilahagymat, sargarépat
¢s az édesburgonyat.

2. Fo6zd kozepes langon kb. 20 percig, amig
a z0ldségek megpuhulnak.

3. Botmixerrel turmixold simara, majd
keverd bele a reszelt gyombért és a
kokusztejet.

4. Finom sziirdn szlrd at a levest, a gyombér
er6s rostjai ¢€s selymesebb textlra
érdekében

5. Melegitsd még 5 percig alacsony langon,
majd talald.

Megjegyzés:

A sargarépa édessége, a gyombér finom
melegsége €s a krémesség harmonidja hatarozza
meg ezt a levest. A gyombért a f6zés végén
adjuk hozza, hogy megdrizze frissességét és
emésztést tamogatd hatasat, mig a kokusztej
lagyitja a fliszerezést és kerekiti az allagot.

A turmixolas és atszlrés kifinomult, éttermi
mindségl befejezést ad az ételnek. Tokéletes
valasztas, amikor a melegség, az egyensuly €s az
elegancia egyarant fontos.
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Grillezett padlizsantekercs fetaval és dioval

Elokészitési ido: 15 perc / Elkészités, siités: 25-30 perc

Allergén informécio: 7. Tej 8. Diofelék / Vegetarianus, Gluténmentes

Hozzavalok (2 adaghoz):
e | nagy padlizsan
e 100 gr feta sajt
e 40 gr piritott dio, durvara vagva
e | gerezd fokhagyma, reszelve
e | ek extra szliz olivaolaj
e | ek friss bazsalikom, apritva
e | ck friss petrezselyem, apritva
e 1 tk frissen facsart citromlé

e Tengeri s és frissen Orolt bors

Jotékony hatas:

A padlizsan gazdag rostban, kaliumban és
antioxidansokban, = amelyek  segitenek a
vérnyomas szabalyozasaban és az érfalak

védelmében.

A di6 omega-3 zsirsavakat és polifenolokat
tartalmaz, amelyek gyulladascsokkentd hatasuk
révén tamogatjak a sziv egészségét.

Elékészités:
1. Vagd a padlizsant hosszaban vékony, 3-4

mm vastag szeletekre.

2. Soézd be enyhén, és hagyd allni 10 percet,
majd torold le a nedvességet papirtorldvel,
igy nem lesz keserti.

3. Kend meg a szeletek mindkét oldalat
olivaolajjal.

4. A fetat morzsold 0Ossze, a fokhagymat
reszeld le, a fliszernovényeket apritsd fel.

5. A dioébelet vagd nagyobb darabokra, majd
forrd, széaraz serpenydben piritsd 2-3
percig.

Elkészités:

1. Grillserpenydben vagy grillen siisd meg a
padlizsan szeleteket ~ 2-3 percig
oldalanként, amig megpuhulnak, kissé
megpirulnak.  Figyel] ra, nehogy
megégjenek!

2. A morzsolt fetat keverd Ossze a piritott
dioval, = fokhagymaval, citromlével,

fiiszernovényekkel és kevés frissen Orolt

borssal.

3. Minden padlizsdnszeletet kenj meg
nagyjabol 5 mm vastagon a masszaval és
az egyik végébe (ahol kezded a tekerést),
tegyél 1 tedskanal tolteléket, majd tekerd
fel szorosan.

4. Talalas elott locsold meg kevés extra
sziiz olivaolajjal és szorj ra frissen vagott
petrezselymet.

Megjegyzés:

A még kifinomultabb izhatas érdekében talalas
elétt hagyjuk a tekercseket néhany percig
pihenni, hogy a feta és a fiiszerndvények teljesen
Osszeérjenek.

Ha konnyedebb, frissebb karaktert szeretnél, a
feta egy részét helyettesitsd ricottaval vagy
novényi alternativaval.

Ezek a tekercsek kivaléan miikddnek
mezze-stilusu eléételtal részeként, vagy ropogds
z0ldsalata tetején talalva is.



Tengeri siigér, mediterran paradicsomos lencseraguval



Tengeri siigér, mediterran paradicsomos lencseraguval

Elokészitési id6: 20 perc / Elkészités, f6zés: 25 perc

Allergén informacio: 4. Halak / Gluténmentes, Laktozmentes

Hozzavalék (2 adaghoz):
A siigérfiléhez:
e 2 db tengeri siigérfilé, borrel
e | ek extra szliz olivaolaj
e 1 ek frissen facsart citromlé
e | tk friss vagy szaritott kakukkfi
e Tengeri so és frissen Orolt bors
A mediterran lencseraguhoz:
e 1 ck extra sziiz olivaolaj
e 1 kis fej voroshagyma, apritva
e 2 gerezd fokhagyma, apritva
e 1 db sargarépa, kis kockakra vagva
e 200 gr fott barna lencse
e 250 ml passzirozott paradicsom
e 100 ml zoldségalaplé, vagy viz
e 1 tk balzsamecet
e 1 tk szaritott oregano
e 1 tk friss bazsalikom
e Tengeri s6 és frissen 6rolt bors

e Friss petrezselyem a talalashoz

Jotékony hatasai:

A tengeri sligér omega-3 zsirsavakban gazdag,
segiti a vérnyomas szabalyozasat és csokkenti a
gyulladast.

A barna lencse rostban gazdag, segiti az
emésztést és stabilizalja a vércukorszintet.

A paradicsom likopin tartalma antioxidans
hatast, szivvédo tulajdonsagokkal bir.

Elkészités:
Lencseragu elkészitése:

1. Egy kozepes serpenyOben hevitsd fel az
olivaolajat, és dinszteld a voroshagymat
iivegesre. Add hozza a fokhagymat, majd
a sargarépat és piritsd 5-6 percig.

2. Ontsd 14 a paradicsomszoszt és a
zoldségalaplevet, keverd bele a fott
lencsét, az oreganét ¢és izesitsd soval,
borssal, balzsamecettel.

3. Alacsony langon f6zd 10-12 percig, mig a
ragu bestrlisddik és az izek 6sszeérnek. A
végén keverj bele apritott friss
bazsalikomot.

Siigérfilé elkészitése:

1. Torold szarazra a halat, s6zd, borsozd,
locsold meg citromlével.

2. Egy serpenydben forrésitsd fel az
olivaolajat, és boros oldalaval lefelé siisd
a filét kb. 4 percig, mig a bor ropogos
lesz. Forditsd meg, és a masik oldalat mar
csak 1-2 percig silisd, mig atsiil, de még
szaftos marad.

Megjegyzés:
Ez a fogis a mediterrdn konnyedséget és a

tengeri tisztasagot Otvozi egy harmonikus,
szivbarat foételben.

A ropogos borii tengeri stigér kiméletes siitése
megoOrzi a hal természetes olajait és szaftossagat,
mikozben finom citrusos jegyekkel emeli az
izprofiljat. A paradicsomos lencseragu foldes
mélységet, rostot és stabil, meleg alapot ad az
ételnek, amely szépen ellenpontozza a hal
konnyedségét.

A friss bazsalikom és petrezselyem a végén
¢lénkséget és aromas frissességet hoz.



Gombdas lencseraguval toltétt kaposztaleveél, kovaszosuborka habbal




Gombas lencseraguval toltott kaposztalevél, kovaszosuborka habbal

Elokészitési ido: 25-30 perc / Elkészités, fozés: 40-45 perc

Allergén informéacio: 1.Glutén 6. Szdjabab 10. Mustar / Vegan, Laktozmentes

Hozzavalok (4 adaghoz):
Toltott kaposztahoz:
e 8 nagyobb fehér kaposztalevél
e 100 gr barna lencse megf6zve
e 200 gr vegyes gomba, apritva
e | kis voroshagyma, finomra vagva
e 2 gerezd fokhagyma, ziizva
e 1 ck extra sziiz olivaolaj
e 1 tk fiistdlt pirospaprika
o 1tk szojaszosz
e 1 tk friss majoranna
e 2 ck zsemlemorzsa
e Tengeri so és frissen 6rolt bors
Kovaszos uborka habhoz:
e 150 gr kovaszos uborka, hdmozva
e | dl kovaszos uborka 1é
e | ek zab f6z8krém
e 1/2 tk dijoni mustar
e 1 tk almaecet

e 1/2 tk agar-agar, texturahoz

Jotékony hatasai:

A barna lencse és a gomba ndvényi fehérjéi és
rostjai hozzajarulhatnak a koleszterinszint
szabalyozasahoz, tamogatjdk a sziv- és
érrendszer miikodését.

A kaposzta és a fermentalt kovaszos uborka
bioaktiv vegyliletei és savas kozege segitheti a
bélmikrobiom egyensulyat és mérsékelheti a
gyulladasos folyamatokat.

Az extra szliz olivaolaj kedvezo
zsirsavosszetétele és a  friss  fliszerek
antioxidansai Osszességében egy szivbarat,

emésztést tamogatd fogast eredményeznek.

Elkészités:
A kaposztalevelek elokészitése:

1. A képosztaleveleket ovatosan forrazd le,
amig hajlékonyak lesznek, majd tedd
hideg vizbe, és szaritsd meg.

A gombas-lencsés ragu:

1. Olivaolajon dinszteld meg a hagymat és
fokhagymat, add hozzd a gombat,
sz0jaszoszt, fliszereket és piritsd, amig a
gomba elfovi a levét.

2. Keverd bele a fott barna lencsét és a
zsemlemorzsat. Hiitsd le, majd t6lts meg
vele 8 képosztalevelet, és formazz kis
batyukat vagy hengereket.

A toltott levelek siitése:
1. A toltott leveleket tedd egy kiolajozott

tepsibe, stisd 180 °C-on kb. 20-25 percig,
mig megpirulnak.

A kovaszos uborka hab:

1. A meghamozott uborkat ¢és levet,
fozO6krémet, mustart, agar-agart és
almaecetet turmixold simara.

2. Melegitsd fel, de ne forrald, majd

habverovel  készits  str,  kanallal
formazhat6 habot.

3. Talalas el6tt hiitsd 15-20 percig.

Megjegyzés:

A gombas—lencsés toltelék mély, umamiban
gazdag karaktert ad, mikdzben szaftos, mégis jol
formazhat6 texturat biztosit. A siitOben készitett
kaposztabatyuk finoman karamellizalt kiilseje
elegans kontrasztot teremt a lagy belsével.

A kovaszosuborka hab friss, savanykas,
probiotikus jegyei élénkitik és kiegyensulyozzak
az egész tanyért.



Granatalmas - feta sajtos, roppands salata, bazsalikommal



Granatalmas - feta sajtos, roppanos salata, bazsalikommal

Elokészitési ido: 15 perc / Elkészités: 5 perc

Allergén informacio: 7. Tej / Vegetdrianus, Gluténmentes

Hozzavalok (2 adaghoz):

A salatahoz:
e 50 gr friss madarsalata
e 75 gr Lollo Blanco
e 50 gr kigyouborka, kockazva
e 100 gr feta sajt, kockazva
e 3-3 piros és sarga koktélparadicsom
e | nagyobb granatalma
e 1 marék piritott napraforgomag
e | marék friss bazsalikom

Az ontethez:
e 2 ck extra sziiz olivaolaj
e 1 ek balzsamecet
e 1 ck juharszirup, vagy agave

e Tengeri so, 6rolt fekete bors

Jotékony hatas:

A granatalma polifenoljai és a zold levelek
nitratjai hozzajarulhatnak az érfalak
rugalmassaganak megorzéséhez és a vérnyomas
kedvez6 alakulasahoz.

Az extra sziiz olivaolaj és a napraforgdmag
telitetlen zsirsavai segithetik a gyulladasos
folyamatok mérséklését és a koleszterinszint
szabalyozéasat, mig a paradicsom likopinja
antioxidans védelmet nyujt.

A feta mérsékelt mennyiségben fehérjét és
kalciumot biztosit, igy a salata Osszességében
kiegyensulyozott, tapanyagdus €s
kardiovaszkularis szempontb6l kedvezd fogas.

Elokészités:
1. A salatdkat mosd majd szaritsd meg
alaposan. Tépkedd darabokra.

2. A granatalmat vagd félbe, és iitogesd
fakanallal a héjat, hogy a magok
kipotyogjanak.

3. A kigy6buborkat kockdzd fel, a
koktélparadicsomot vagd félbe.

4. A feta sajtnak csopogtesd le a levét, majd
vagd kisebb kockakra.

Elkészités:
Ontet elkészitése:

1. Egy kis talban keverd 6ssze az olivaolajat,
borsot, juharszirupot, balzsamecetet és
tengeri sot.

2. Alaposan keverd 0Ossze, amig egynemil
lesz.

Salata osszeallitasa:

1. Egy nagy talba halmozd a salatat, uborkat,
koktélparadicsomot, majd add hozza a
granatalma magokat és a kockazott fetat.

2. Szord meg friss bazsalikommal és a
piritott napraforgémaggal.

3. Locsold meg az oOntettel, és Ovatosan
forgasd at.

Megjegyzés:

Ez a salata a mediterran konnyedséget és
eleganciat 6tvozi élénk, modern karakterrel.

A roppands zoldlevelek friss alapjat a
sos-krémes feta €s a rubinvords granatalma
édes-savanykas jegyei teszik izgalmassa. A
piritott napraforgobmag meleg, dids texturat ad,
mig a friss bazsalikom aromas, gyogyndvényes
lezarast biztosit.

A Dbalzsamos—juharszirupos oOntet finom
egyensulya Osszefogja az izeket anélkiil, hogy
elnyomna  az
karakterét.

alapanyagok  természetes



Rozskenyér bazsalikomos avokadokrémmel és fiistolt lazaccal




Rozskenyér bazsalikomos avokadokrémmel és fiistolt lazaccal

Elokészitési id6: 10 perc / Elkészités: 10 perc

Allergén informacio: 1. Glutén 4. Halak / Laktozmentes

Hozzavalok (2 adaghoz):
Az avokadékrémhez:
e 1 érett avokado
e (-8 db friss bazsalikomlevél
e 1 ek frissen facsart citromlé
e 1 ck extra sziiz olivaolaj
e 1 gerezd fokhagyma, reszelve
e Tengeri s6 és frissen 6rolt bors
A piritoshoz:
o 2 szelet teljes kidrlésii rozskenyér
e 120 gr fiistolt lazac, szeletekben
e 4-6 friss bazsalikom cstics

e 2 gerezd citrom

Jotékony hatasai:
Az avokadd ¢és az extra szliz olivaolaj

egyszeresen telitetlen zsirsavai hozzajarulhatnak
az érfalak védelméhez.

A fustolt lazac jelentdés omega-3-tartalma
gyulladascsokkentd hatast, és szerepet jatszhat a
keringési rendszer tamogatasaban.

A teljes kibrlésii rozskenyér rostjai és a
bazsalikom antioxidans vegyiiletei egylitt segitik
az emésztést, a sejtvédelmet és az altalanos
kardiometabolikus egyensuly megorzését.

Elkészités, Osszeallitas:

1. Az avokadé husat kanalazd ki, majd tedd
egy kis talba.

2. Add hozza az aprora vagott bazsalikom
leveleket, friss citromlevet, extra sziz
olivaolajat, fokhagymat, tengeri sot és
frissen 6rolt borsot.

3. Tord oOssze villaval vagy piirésitsd
botmixerrel, mig selymes allagi krémet
kapsz.

4. A rozskenyér szeleteket piritsd meg
szaraz serpenyOben, vagy siitdben, mig
ropogosak és illatosak lesznek.

5. Kend meg a még meleg piritdsokat a
bazsalikomos avokadokrémmel.

6. Helyezd ra a vékonyra szeletelt fiistolt
lazacot.

7. Diszitsd friss bazsalikom csticcsal és egy
gerezd citrommal.

8. Végil meglocsold meg extra sziiz
olivaolajjal és szord meg frissen 6rolt
feketeborssal.

Megjegyzés:
Ez a fogas a skandinav tisztasagot és a

mediterran aromavilagot kapcsolja 6ssze elegans
egyszeriségben.

A bazsalikomos avokadokrém selymes, zold
frissessége lagy, mégis karakteres alapot ad a
fiistolt lazacnak, amely mély umamit és tengeri
sossagot hoz a tanyérra.

A ropogos teljes kidrlésii rozskenyér rusztikus

texturaja stabil alapot biztosit, mikozben a
citrom ¢élénk savassdga konnyeddé teszi az
Osszhatast.

A friss bazsalikom és az extra szliz olivaolaj
finom aroméaja végso, elegans lezarast ad.

Osszességében letisztult, taplald és szivbarat
fogds — tokéletes konnyli reggeliként,
brunchként vagy kifinomult el6ételként.



Avokados étcsokoladé mousse, erdei gytimélesikkel




Avokados étcsokoladé mousse, erdei gyiimolesokkel

Elokészitési id6: 10-12 perc / Elkészités: 15 perc + 30 perc hiités

Allergén informéacio: Vegdn, Laktozmentes, Gluténmentes

Hozzavalok (4 adaghoz):
e 2 db érett avokado

e 100 gr magas kakadtartalmu étcsokoladé,
minimum 70%

e 2 ek juharszirup
e 1 tk vaniliakivonat
e | csipet tengeri sO

e 2 ek kokusztej, ha sziikséges a megfeleld
allaghoz

e 150 gr vegyes erdei gyiimdlcs
e | tk frissen facsart citromlé

e Friss mentalevél, mentacstcs a diszitéshez

Jotékony hatasai:

Ez a desszert nemcsak finom, hanem szivbarat
is. Az avokado telitetlen zsirsavai segitik a ,,jo”
HDL-koleszterin szintjének fenntartasat, mig az
étcsokoladé antioxidansai javithatjdk az erek
rugalmassagat.

Az erdei gyiimolcsok vitaminjai és flavonoidjai
gyulladascsokkentoként hozzajarulnak a sziv- és
érrendszer védelméhez.

Elkészités:

1. A csokoladét vizgéz felett vagy alacsony
langon, folyamatos keverés mellett
olvaszd meg, majd hagyd kicsit hiilni. De
dermedjen vissza.

2. Az avokadé husat kanalazd ki és tedd egy
turmixgépbe.

3. Add hozza a megolvadt csokoladét,
juharszirupot, vaniliat, tengeri sot, és ha
sziikséges, egy kevés novényi tejet.

4. Turmixold sima, krémes allagava, ez lesz
a mousse alapja. Koéstold meg, és ha kell,
¢desitsd még.

5. Oszd szét 4 kis talkaba vagy poharba, és
tedd hiitébe legalabb 30 percre.

6. Kozben az erdei gytimolesoket egy talban
locsold meg a frissen facsart citromlével,
ez kiemeli az iziiket, frissességiiket.

7. Talalas el6tt kanalazz a mousse tetejére
egy adag gyimolcsot, diszitsd
mentalevéllel, és azonnal kinald.

Megjegyzés:

Ez a vegdn mousse a modern, szivbarat
desszertkonyha elegans példaja, ahol a luxus
érzet nem a tejszinb6l, hanem a tiszta
alapanyagokbol fakad.

Az avokado selymes krémessége természetes,
lagy textarat ad, amely tokéletesen hordozza a
magas kakaotartalmil étcsokoladé mély, enyhén
kesernyés karakterét.

A juharszirup finom édessége egyensulyt
teremt, mikézben meg6rzi a  desszert
kifinomultsagat.

Az erdei gyiimoélcsdk €lénk savassaga €s
frissessége  gyoOnyoriien  ellenpontozza a
csokoladé gazdagsagat, konnyeddé és lidévé
téve az Osszhatast.

A mentalevél aromaja végso, finom zold jegyet
ad, amely frissiti az iz€lményt.

Ha igazan elegans talalast szeretnél, rétegezd a
mousse-t és a gyiimolcsot kis iivegpoharakba és
szord meg a tetejét egy kevés piritott
kakaobabbal.

Osszességében letisztult, mégis rendkiviil
elegans, tudatos ¢és szivbarat desszert —
tokéletes  lezardsa egy  kiegyensulyozott
mentiisornak.



Zaro gondolatok

Az egészségtudatos taplalkozas nem egy rovid tava dontés, hanem hosszl tava befektetés — 6nmagunkba.
Minden egyes étkezés lehetOség arra, hogy tdmogassuk szervezetiinket, noveljiik energiaszintlinket, és
javitsuk életmindségiinket.

Ez az 0sszeallitas csupan egy kis izelit6 a teljes konyvbol — egy rovid betekintés abba a szemléletbe,
amelyben az egészség és a gasztronomia nem egymdst kizaro, hanem egymdst erdsito tényezok. A valodi
érték azonban a teljes rendszerben rejlik, ahol a tudatos alapanyag-valasztas, a megfeleld
konyhatechnoldgia ¢€s a jol felépitett receptek egyitt alkotnak egységet.

Ha ez a néhany oldal inspiraciot adott, akkor a kovetkezo 1épés mar az On kezében van.

Szerzoi jogi nyilatkozat
© Balogh Gabor, 2026
Minden jog fenntartva.

A jelen kiadvany sem részben, sem egészben nem sokszorosithatd, nem tarolhatd adatbazisban, nem
tovabbithaté és nem terjesztheté semmilyen formaban vagy eszkdzzel — elektronikus, mechanikus,
fénymasolasi, hangrogzitési vagy egyéb modon — a kiado eldzetes irasbeli engedélye nélkiil, kivéve
rovid idézetek esetén, recenzidkban vagy tudomanyos felhasznalas céljabol.

A mi nemzetkdzi szerz6i jogi torvények és egyezmények védelme alatt all. A jogosulatlan felhasznalas
polgari jogi és biintetdjogi kdvetkezményeket vonhat maga utan.




Zir(snomlarkalanﬂo az eszse utjan nem e yszerl receptgytlijtemény:
sﬁ y kulinaris'g takasy 01 a fine dining technikak, a modern

éﬁ alkozastudoma y és:a ?uto szemlélet talalkoznak. A gondosan
:' skeéllitott szivbarat fogaso elja y az étkezés ne csupan szilkséglet,
hanem ¢lmény, megelozés S tud os ¢életforma legyen egyszérre

DL AR K tet 42&20]6 Balogh Gab& tnbb rmnt‘masfel évtizedes executlve chef
\apka? t‘alatta ‘valamint egeszsegtudomany1 és rehabilitacios teriileten szerzett
ai hattérrel alkotja meg e gyedulallo gasztro-wellness koncepcigjat.
‘nké aban a klinikai mdas ag yog noveény- 1smeret és a csucsgasztrondémia
“‘4;‘%*} J;[‘; *w - prec121tasa forr ossze.

! -‘ ’b :}zoknak szoi akik nem hajlandok valasztani egészség €s élvezet

) 'koz ‘t —— és hisznek abban hog a tanyéron kezdddik a hosszu, aktiv élet. A
_"*sztrdné“mlai' kalandok az egészség Utjan nem egyszerii rece tgyuﬁemeny 2%
nlinaris utazas, ahol a fine dining’technikak, a modern taplalkozastudoméany®es'
La'gyogyito szemlélet talalkoznak. gondosan osszeallitott, szivbarat togasok
\, cel_]a hogY az étkezés ne csupan sziikséglet, hanem élmény, megelozés és
tudatos ¢é etforma legyen egyszerre.

Eza k(myv aZoknak sz0l, akik nem hajlandok valasztani egeszség €s €lvezet
kozott — és hlsznek abban, hogy a tdnyéron kezdodlk a hosszu, aktiv élet.
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