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El&sz6

Az 1980-as évek elején, bar akkoriban mar tiz éve vegetaridnus vol-
tam, Mark Radikdlis vegetarianizmus (Radical Vegetarianism) cimi
kényvének elolvasasa mély hatéssal volt ram. A korabbiakhoz képest
egészen mas megvilagitasban kezdtem latni az életet, igazi csodalattal
fordultam a teremtés felé, és felismertem, hogy az élet minden meg-
nyilvanuldsa szent.

Imméron husz éve az egészséggel és a gydgyitassal foglalkozom. Ve-
getdrianus életmodot folytatok, és a féként é16 ételekbdl all6 étrendem
kiilonféle csirakat, gyiimolcsoket, zoldségeket, magvakat és didféléket
tartalmaz. Otthonomban mindig akadnak csirazé magvak, és a bojtos
iddszakok kivételével naponta fogyasztok csiraféléket.

A csirdk az €16 ételekbdl all6 étrend sarokkovét képezik, és vélemé-
nyem szerint részét kell alkotniuk minden olyan étrendnek, amelynek
célja a gyogyulas elérése, az optimalis egészség és vitalitds megbrzése.
A csirdk, a természetnek ezek a figyelemre mélto ajandékai tisztak,
frissek, tdpanyagban gazdagok, és sértetlen életerejiiknek koszonhe-
tden él6 taplalékot nydjtanak. Mélybe nyil6 gyokereikkel a multhoz
kotédnek, novekedésiik kozben a jelenbe kapaszkodnak és csiraként
ajovo taplalékaul szolgalnak.

Melyik az az élelmiszer, amelyet konnyen el6dllithatunk és élvez-
hetiink, fuggetleniil attdl, hogy harom vagy éppenséggel szdzharom
évesek vagyunk, vagy hogy egy belvérosi felhékarcoloban vagy egy
elhagyatott szigeten éliink? Melyik az az élelmiszer, amelyet lakasban
lehet termelni talaj nélkiil, egy héten beliil be lehet takaritani, és ame-
lyet egyarant szeretnek a gyerekek, a kutyak, a lovak és a férjek? Mi
az, ami el tudja latni a csalddot friss z6ldséggel egész évben, évszaktol
fuggetlentil, és emellett még az élelmiszerekre forditott kiaddsainkat
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is nagyban cskkenti? Melyik az az élelmiszer, amely egyszer(en ter-
melhet6 hulladékok nélkiil, fogyaszthaté nyersen vagy fézve, finom
6nmagdaban vagy izgalmas receptek alkotérésze lehet?

Ezekre a kérdésekre a valasz: a CSIRA.

A csirafélék fogyasztasa Gtezer éves multra tekint vissza. Iddsza-
mitdsunk el6tt 2939-ben a kinai csdszar mar irt a csirdk sokoldalu
tulajdonsagairol. A csirdk azéta is Foldiink legtaplalobb élelmiszerei
kozé tartoznak. A szerény Kkis csira igazdbol egyike a természet leg-
csodélatosabb alkotasainak.

Fogjunk egy kicsiny, szdraz, kemény magot. Ontsiink rd némi vizet,
és biztositsunk szamara meleg levegét. Az alvé magbol szinte vardzs-
titésre uj élet sarjad. Ez az élettd] vibralo és energiatol fesziilé picinyke
hajtas szinte hihetetlen véltozdsokon megy keresztiil a nvekedése
soran. Mind6ssze néhdny 6ra leforgasa alatt és csupan filléres koltség
mellett a finom kis hajtas tovabb n6, hogy a lehet6 legelevenebb éle-
lemmel ajandékozzon meg minket.

Novekedés kozben a csirdk tdpanyagtartalma egyre nagyobb lesz,
kiilonosen az A-, B-, C-, E- és K-vitaminok mennyisége n6 meg. Néha
ez a mennyiségi novekedés valoban jelentds. A csirdztatott borsoban
1évé C-vitamin mennyisége négy nap alatt a (széraz borsészemek
vitamintartalmanak) nyolcszorosara n6. A csiraztatott biizaban 1évé
B-vitaminok ardnya hatszoroséra, az E-vitamin ardnya pedig harom-
szorosara novekszik a csiraztatds négy napja alatt. Am a tépanyagok
sora ezzel még korantsem teljes. A csirak sokféle dsvanyi anyagot tar-
talmaznak, mégpedig konnyen emészthetd forméban, mivel ezekbdl
az dsvanyokbdl a csirdk keldtokat képeztek, amelyeket a szervezetiink
kozvetlentil fel tud hasznalni. Nyersen fogyasztva a csirdk enzimek
valdsagos tarhazaval litnak el minket. Egyszer(ien az aztatds hatasara
életre kel az enzimgyar.

Az Gsszes zoldség, diéféle, magféle, minden bab- és gabonaszem csi-
raként kezdi az életét.



El6sz6

Az otthon termesztett csirdk a legfrissebb, legmegbizhatobban
bio-, vagyis organikus min8ségu élelmet jelentik, amelyhez hozza-
férhetiink. Kevés olyan terményt talalunk, amely felveheti a versenyt
amagunk sziiretelte taplalékkal, amelyrél raadasul tudjuk, hogy men-
tes minden gomba- és rovardld szert6l. Amikor csirét esziink, a névény
legtaplélobb forméjat vesszitk magunkhoz, amelyben a természet mar
minden olyan tdpanyagot felhalmozott, amelyre a kifejlett névény
létrehozasahoz szitkség van.

Aki jobb egészséget vagy gyorsabb gyodgyulast szeretne elérni, vagy
ugy kivanja taplalni szervezetét, mint korabban még soha, és meg
akarja tanulni a csirdztatast vagy a csirdknak kiilonféle receptekben
val6 felhasznalasat, az keresve sem taldl ehhez atfogobb miivet, mint
a Csirakert. Mark kotete a legalaposabb, legteljesebb konyv, amit
a csirdkkal kapcsolatban eddig lattam. Nemcsak a csirdztatas Osszes
modszerét tirgyalja benne, hanem részletesen ir a kiilonféle csirakrol
is, megosztva az olvasdval mindent, amit tudnia kell ahhoz, hogy
tapasztalt csirdztat6 lehessen. Amit kiilonosen méltdnyolok ebben
a kotetben, az a csirdk felhasznalasat bemutaté csodélatos receptek
gyljteménye. Mark legijabb konyve éppoly élvezetes, mint amennyire
gyakorlatias. Teljes szivembol ajanlom az olvasénak.

Dr. Susan Smith Jones

a Joy Factor (Az 6rém-tényezd),

a Health Bliss (Az egészség boldogsaga)

és a Be Healthy - Stay Balanced

(Legyen egészséges — maradjon kiegyensulyozott)
cimi konyvek szerzdje



A csirak ajandéka

Valamikor réges-régen néhany josagos gorog isten az egyszer( ha-
landoknak egyetlen taplélék formajaban felkinalta a nektar minden
édességét és az istenek eledeléiil szolgalé ambrozia teljes tapértékét. Ez
a teljes magbol kinétt taplalék félig gyiimolcs volt, amikor pedig teljes
novénnyé fejlédott, félig zoldség. Az egyik Gvatos isten kételkedett
benne, hogy az emberiség képes lesz-e értékelni e kétféle vilag legcso-
dasabb alkotésat, és hogy megérdemli-e azt egyaltalan. A keleti vilag
azonnal beillesztette ezt a csaknem tokéletes taplélékot az étrendjébe.
A nyugati vilag azonban tobb évszazadot elvesztegetett a kisérletekkel,
miel6tt a rosszul taplalt tudoményos kozosséget sikeriilt meggy6zni.
Ennek a meggyézésnek most érkezett el az ideje. A taplalék pedig,
amir6l sz6 van: a csira.

Minden szunnyad6 mag belsejében ott varakozik egy lathatatlan
csira, korbepdrndzva taplalo keményitSvel és ellatva kemény véddbu-
rokkal. Viz és meleg hatdséra a kemény burok meglagyul, aligy burok
beissza a vizet, a vizes mag pedig megduzzad, majd felreped. Boldog
sziiletésnapot! A gyokér elindul lefelé, a szar pedig felfelé igyekszik.
A keményiték egyszert cukrokka alakulnak, a fehérjék aminosavak-
ka bomlanak le, az enzimek aktivalédnak, a vitaminok mennyisége
pedig legaldbb a kétszeresére vagy akar a tizszeresére is néhet. Szaraz
allapotban a tapanyagok oldhatatlanok és emészthetetlenek. Kicsi-
rézott allapotban viszont hasznosithatéak, és a sarjadé novény ize
kibontakozik. A szdraz napraforgd, amelynek olyan az ize, mint egy
fadarabé, kicsirazott allapotban a levelek izét adja vissza. A szdjabab,
ha megf6zik, felfivodast okoz, amikor viszont két napig csirdztatjak,
majd utana husz percig fzik, sem szagot, sem hangot nem idéz elé
az emésztés soran.
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