Mottd: Nagyon vigydznom kell magamra, mert belélem csak egy van, ma-
sokbdl tobb van, 6k konnyebben potolhatok!

“Az orvosok gyogyszereket rendelnek, melyekrol keveset tudnak, olyan
betegségekre, amelyekrdl még kevesebbet tudnak, olyan betegeknek, akikrdl
semmit sem tudnak”

FOBB SZABALYOK A
”0”
VERCSOPORTU ETRENDHEZ

1. Elészor mindig folyadékkal kezdjiik a taplalkozast (ivéviz, tea, kave,
bor, rostos ivolé,.... stb.), lehetdleg az étkezés eldtt 20-30 perccel. A folya-
dékot is jol meg kell forgatni a szdjban. A folyadék utan konnyen emészthe-
t6 ételeket egyiink- ilyenkor 5-10 perccel is fogyaszthatunk folyadékot evés
elott- (gylimolcs, leves, szénhidrat), majd a nehezebben emészthetoket (ola-
jok, vaj, zoldségek, allati eredeti ételek).

Az elfogyasztas eldtt gondoljunk szeretettel azokra, akiknek koze volt ah-
hoz, hogy az étel elénk keriilt. Koszonjiik meg nekik gondolatban is ezt, (a
magot elvetd, learato, szallito, eladd, ételkészitd, talald,... stb.) s a két te-
nyeriinket, ekdzben a fol¢ tartva egyben energetizaljuk is be az ételt, gondo-
latban azt is, amelyik még nincs feltdlalva, hanem pl. a fazékban (labosban)
még a tizhelyen van. Ezzel az energetizalassal megtisztitjuk a karos hatasa
foldsugarzasoktol, mesterséges €s egyéb sugarzasoktol az ételt. Ezt akar egy
almaval is meg lehet tenni. Sokan kesertiséggel telitik (negativ gondolatok-
kal) az ¢élelmiszereket, mire elénk keriilnek. Ezeket a negativ ,,odokat™ is ki-
tisztithatjuk az ételbdl, ha a leirt modon folétessziik a keziinket. Barmennyire
is hihetetlen, de ezek tények.

2. Az italunk, a teank, a kavénk, a fézelékiink a leveseink... stb. lehetdleg
desztillalt- vizbdl, vagy ro.vizbdl késziiljon el (deritsiik fel, hogy hol lehet a
tartdzkodasi helyiink kdzelében ro-vizet vasarolni, ha nincs ro.viztisztitonk).
Lehet még hasznalni a kereskedelemben mar kaphat6 f6z6 desztillalt vizet is.
Jo a patikai desztillalt viz és a patikai deminarizalt viz is. Minél tisztabb az
alapviz, annal izletesebb, zamatosabb lesz a levesiink, italunk, vagy az élve-
zeti-, illetve gydgyteank. A forditott ( reverz - ro-) ozmozisos eljarassal sziirt
¢s tisztitott viz csak akkor megfeleld, ha nincs vissza asvanyi anyagozval!



Legvégso esetben jo még a sziirt és tisztitott, majd forralassal fertotlenitett
esOviz is! Kloros vizet ne vigyiink be a szervezetbe, holyag-, vastagbél-,
vese- és végbélproblémakat (rakot) is okozhat! Egyéb vizeink tul szennye-
zettek, amelyek oriasi terhet jelentenek a méregtelenitd rendszereinknek.

3. A legtdbb s6 a megengedettnél tobb szennyezdanyagot tartalmaz!!! Fo-
leg kaliumot vagy csomodsodasgatloként kalium-ferro-cianidot!! Ezekkel a
sokkal nem szabad ¢lelmiszereket késziteni! Csak tiszta NaCl-t szabad f6-
zésre, étkezésre, tartositasra hasznalni. Ilyen tiszta so, a rabbipecsétes koser
s0, a patikai NaCl, melyet gyogyitasra és gyogyszerek készitésére is felhasz-
nalnak, vagy az ezzel a soval megegyez0 tisztasagu so, a www.tisztaso.hu
oldalrol megrendelheté NaCl. Ne féljiink sozni a tiszta NaCl-el, mert azzal
nem artunk magunknak, csak azzal, ha nem s6zunk, vagy nem tiszta NaCl-

tobb biobolt is arusitja (Herba Haz, Medi Line Uzlethaz), de megrendelhetd
a www.vitaminstation.hu oldalrdl is.

4. Mivel a ,,0”’-s nem ehet buizat, kukoricat és semmit ami ezekbol késziilt,
ezért célszerli a reformboltokban vagy a nagyobb bevasarlokézpontokban
(CBA, Tesco, Lidl, Auchan, Kaiser’ s, Julius Meinl, Skala, DM...stb.) bar-
narizst, barnarizs lisztet, egészszemil rozsot, rozslisztet, tonkolybuzat, ton-
kolybuzalisztet, tonkdnybtiza tésztakat, amarantos tésztat, hajdinat, hajdina-
lisztet, kolest, koleslisztet, pur-pur buzat, rozspelyhet, zabpelyhet, vadrizst
venni (malomipari szakboltok is arusitjak).

Ezekbdl lehet tésztat, nokedlit, csipetkét, palacsintat, péksiiteményt, siite-
ményt, goffrit.... stb. késziteni, foképpen ezen gabonafélék teljesorlésti val-
tozataibol, de lehet keverni is ezeket, csak buza, buzaszarmazék ne legyen
benne. Célszer(i venni egy kenyérsiitd gépet és nagyon finom pur-pur buza,
rozs-tonkolybuza-, rizs-, rozs-, kdleskenyeret és siiteményt is lehet vele ké-
sziteni. Tiszta rozs és tonkdlybuza kenyeret a Piszkei Pékség is gyart. Termé-
keiket sok helyen meglehet vasarolni (reform boltok, Kaiser’ -sek, ...stb.).
Lehet készen kapni amarantos és tonkolybuza tésztakat (kis - és nagykocka,
metéltek). A tésztakat ro.-, vagy desztvizben f6zziik ki, s a kifott tésztak levét
fel kell hasznalni levesekhez, fézelékekhez, gyliimolesléhez. Ne dobjuk ki,
mert nagyon értékes anyagok vannak benne. A barnarizst, a kolest, a hajdinat,
a zab- és rozspelyhet, 6nalldan is fel lehet hasznalni levesbetétnek, koret-
nek, kasanak, ..... stb. A bio valtozati gabonafélék (Galgafarm, Biokultara



Egyesiilet, Biopont, Okoszerviz, ...stb.) arban egy kicsit dragabbak, de sok-
kal egészségesebbek. Egy felnott személyre, egy étkezésre dsszesen 12,5 dkg
gabonafélét (kasa, kenyér, tészta,....stb.) kell szamitani.

5. A fehérrépa- és nadcukor = fehér halal. Ugyanilyen rosszak a mestersé-
ges ¢édesitdszerek is!! Tehdt nem szabad semmihez hasznalni! A méz a leg-
jobb édesitdszer, de jo a xilit, a nyirfacukor, a széldcukor, a stevia, a melasz
¢s a szaritott cukorrépa reszelék pora, a szaritott, Orolt sztivia-levél pora. Ha
lehet, a csaladban mindenki keriilje a fehér ipari cukrokat, mert ezek a csont-
ritkulas felelései. A ,,0”-sok a mézek koziil foképpen a vegyes viragmézet
hasznaljak. Onallo édességként a legfinomabb a virdgporos méz.

6. Az olajok koziil az olivaolaj (Tesco-ban a legolcsobb) a szojaolaj és a
bio szdjaolaj mindenkinek jo, de j6 a ,,0”-soknak a sz6l0mag olaj, kendermag
olaj, atokmagolaj, didbél olaj, mariatdvismag olaj, st a szezammag olaj is.
Az olajokat hidegen sajtolt véltozatban kell hasznalni . Allati zsiradékként
csak a ghi hasznalhato. A margarinokat keriiljiilk, még a bio margarinokat is,
mert a hidrogénezett ndvényi olajok sok problémat okoznak (hasnyalmirigy,
epe, erek, .....stb.). Ugyanigy artanak a kdkusz- és palma olajok zsirok is.
Stitésre oliva és sz6l0mag olajokat hasznaljunk!!!

Az olajokat kis talcara dntve abbol tunkoljunk, de ra lehet tenni kenyérre,
a zsemlére, a kiflire is. Lehet izesitésre, petrezselyemmag olajat, paprikamag
olajat, kapormag olajat, stb... is hasznalni.

A kiszedett ételekre (egy tanyér) mindig tegylink egy- harom evékanal hi-
degen sajtolt olajat (leves = egy kanal, f6zelék, kasa, tészta, salata = 2-3 ka-
nal). A ndvényi olajok nem hizlalnak, batran és bdven fogyaszthatjuk hidegen
sajtolt valtozatban. Nagyon jok a majnak, az ereknek, a szivnek, az izmoknak,
az iziileteknek... stb., és energiat adnak. Borapolasra is kitlindek. Mazsolas
zabpelyhekre ¢és egyéb édes kasakra is kell tenni 2-3 hdrom evékanallal.

7. Szdja virslibol, szdja parizsibol, mint minden szojatermékbdl porkoltet
is lehet késziteni, de panirozni is lehet 6ket. Nagyon finom porkolt késziil a
z01ldborsobol, a zoldbabbol, a paszternakbol, patisszonbol, cukkinibdl, tok-
bol, brokkolibol,stb. A texturalt szojaszeleteket vegetas vizben kifézve (ezt
a vizet ki kell onteni) vadas martassal, kolessel, barnarizzsel, stb. is lehet
fogyasztani, nagyon finom. A Galgafarm a Tecsito és a Bolyi szojaterméke-
ket keressiik, mert azok még nem génmanipulaltak. Nagyon finom a szdjatej,
¢s a rizstej, de lehet mas gabonakbol is gabonatejet késziteni. Kedvencem a



zabtej és a hajdinatej. Szo6jatarébodl (tofu) lehet, rantott tofuszeletet, hamis
korozottet, hagymaspastétomot, hamis tirégombodcot, hamis tards palacsin-
tat, ...... stb. csinalni. A szojafasirt is nagyon finom ¢s sokoldaltan fel lehet
hasznalni. A szdjas dolgokat a magas kalium tartalmuk miatt jobban meg kell
sOzni tiszta soval!

8. Semmilyen allati tej nem jo a ,,0” vércsoportiiaknak helyette szoja-,
vagy rizstejet igyanak, ezen kiviil lehet zabtejet, hajdinatejet és rozstejet is
késziteni.

Tehéntejtermékek koziil a feta-, farmer-, sali-, mozarella-, scamorza sajto-
kat (frissen gyurt sajtok) ehetik. Nagyon jo a kecskesajt, juhsajt, kecskettro,
juhtiro batran fogyaszthato.

9. Az izesitok koziil az ecetet ne hasznaljuk, helyette citromlevet, ami sok-
kal finomabb és egészségesebb is. A bors helyett borsika fiivet (csombor)
hasznaljunk. A kovaszolt termékek (brokkoli kelkaposzta) ehetéek. Hasznal-
ni kell sok pirospaprikat, eréspaprikat, tormat, gyombért, fokhagymat, tama-
rit, lestyant, kdményt, 6rolt koményt, majorannat, curryt, algakat, kurkumat
(safranyt), petrezselymet, zellert, kaprot, bazsalikomot, snidlinget, lilahagy-
mat, oregandt, medvehagymat, stb....

10. A burgonya tiltott, de az édesburgonya és a csicsoka nem. Ezeket
ugyanugy lehet hasznalni, mint a burgonyat (leves, koret, vagy pl.: sztrapacs-
ka). A csicsoka nyersen a legjobb szer a cukorbetegség gyogyitasahoz. Az
ujburgonyat (amikor a viz alatt kézzel ledorzsolhet6 a héja) lehet barminek
hasznalni. Célszerl beldle télire lefagyasztani. Az 6reg burgonya a siitében,
a héjaban siitve elveszti arto lektinjeit €s igy mar fogyaszthato. Lehet beldle
krumplistésztat, pogacsat, krokettet, stb. késziteni.

11. Az étkezések kozott ne fogyasszunk édességet helyette mindig, legyen
nalunk mazsola, datolya, aszalt gylimolcs, natur tokmaggal, natir kender-
maggal, diéval, manduldval, és ezeket fogyasszuk, mert ezek elveszik az
¢hségérzetet. A jotékony és semleges gydgytedk koziil napkdzben, vagy az
étkezések eldtt is lehet inni. Igyunk sok gyogytedt akar viz helyett is! A zold
tea kiilonosen ajanlott. Tedkat csak desztvizzel készitsiink!

12. Be kell szerezni egy - két iiveg ,,ALIA”-t (Tel: 06-28-445-739 Fak-
tor Bt.) Ez egy félliteres iivegben 1év6 energia akkumulator és ez koré kell
szorosan, 18-24 oraig az elfogyasztas eldtti folyadékot, élelmiszereket.



Fantasztikus gyogyito és erdsitd energiat ad az élelmiszereknek, folyadékok-
nak ¢és az azokat elfogyasztoknak is.

13. A gylimdlcsszezonban a szezonalis gyiimolcsoket (dinny¢k, szilva,
sz610, sarga-, Oszibarack, stb.) kell a déli gylimolcsok vagy az aszalt gytimdl-
csOk helyett fogyasztani. Télen az alma citromlével, grapefruit lével, kortele-
vel stb. izesithetd turmix esetén.

14. A fozelékeket nem tejtermékekkel (maximum szoja-vagy rizstej) ha-
nem mindig kiilénb6zo: rozs, rizs, hajdina, kdles, tonkdlybuza, gabona liszt-
jével kell behabarni vagy berantani.

A kelkéaposzta fozeléket magédban csinaljuk ne krumplival (kivéve a zsenge
ujkrumplit). A kiszedett fézelékekbe is lehet nyers, reszelt vagy apritott zold-
ségeket tenni (reszelt zeller, reszelt sargarépa, reszelt petrezselyemgyokeér,
reszelt cékla, reszelt karalabé stb.) (vagott: petrezselyemzdld, csalan, zeller-
z0ld, gyermeklancfilevél, parlagfii, snidling, ujhagyma, péréhagyma, lila-
hagyma, zazott fokhagyma stb.).

15. Minden kiszedett ételt lehet még izesiteni, (s6t ajanlott) erjedésgatlo
fiiszerekkel, kurkumaval (safrany), majorannaval, curryvel, 6rolt pirospap-
rikaval, bazsalikommal, 6rolt koménnyel, 6rolt gyombérrel, tormaval, borsi-
kaftivel, csipds paprikaval, mindig olyannal, ami harmonizal az étel izével és
ez j6 a ,,0” vércsoportiiaknak. Egyszerre 3-4 fiiszerb6l tobbet ne hasznaljunk
fel. (pl.: fokhagyma, 6rolt paprika, petrezselyemzold, safrany vagy snidling,
curry, zellerzold.)

16. Egyiink minél tobb ételt nyersen, hdkezeletleniil. Pl.: tésztara a diot, a
fa mogyordt, a mandulat, szezammagot, kendermagot, lenmagot, tdkmagot
megdaralva a kiszedés utan tegyiik ra, hogy ne karositsa a ho a beltartalmi ér-
tékeiket. A nyers, reszelt zoldségeket is a kiszedett kasaba, fozelékbe, levesbe
tegyiik, jo boségesen, kb. fele-fele aranyban (pl. tokfézelékbe tehetiink vele
megegyez0 mennyiségl nyers, gyalult tokot, kaporral, petrezselyemzolddel
¢€s 3-4 evokandl olajjal). Példaul zoldséges tésztanal a kifott tonkolytésztara
(kasara) tesziink 3-4 evOkanal hidegen sajtolt, kevés erjedésgatlo fiiszert és a
tésztaval megegyez0 mennyiség nyers, reszelt zoldséget.

17. A rantott dolgok (tok, brokkoli, zellerszelet, pattiszon, cukkini, texturalt
szojaszelet stb.) panirozasahoz, a bundaskenyerek készitéséhez csak tojasfe-
hérjét hasznaljunk fel frissen és az ilyenkor keletkezett nyers sargajat mézzel,



citrommal, pi-vizzel turmixolva étkezés eldtt 10-15 perccel fogyasszuk el,
mert kivalo és egészséges energiaital, foleg ha bio - tojasbol készitjiik. igy
nem noveli a koleszterinszintet, sét a benne 1évo lecitin nagyon jo hatast
az érrendszerre €s a majra. Barmilyen lisztet felhasznalhatunk a panirozasra,
ami jo a vércsoportnak (jotékony vagy semleges). Ha prézlit akarunk készite-
ni, azt szaritott rozs- és tonkolykenyérbdl csinaljuk.

18. Minden kasat - kivéve, amit édességként fogunk elfogyasztani (pl.:
gylimolcsos, mazsolas, dids, stb.) -olajon parolt jo sok hagymaval (egy sze-
mélyre szamitva 1-2 fej hagyma) és piros paprikaval kell elkésziteni. Lehet
bele tenni szaritott zoldséget (Biopont, Galgafarm), vegamix szaritott zold-
ségport, a petrezselyem, a zeller szarat apritva, de jo a karalab¢ levele és
levélszara is vagy a retek levelének szara vagy a disznoparéj vastagokra apri-
tott szara, de lehet csalanszar, csalanlevél, parlagfii. A reteklevél, csalanlevél,
répalevél, spendt, soska, zsenge sz6ldlevél, stb. a petrezselyemhez hasonléan
felapritva nagyon finom levesekbe, fozelékekbe, tésztakra, kasakra.

19. Siitésre, fézésre, melegitésre mikrohulldmu siitét ne hasznaljunk (ad-
juk be a bizomdanyiba, ha van otthon), szabaduljunk meg t6le. A mikrohullam
genetikailag modositja az ételeket, és aki ilyent eszik, maga is degeneraléddik,
de a mikrohullam is karositja, mert a bekapcsolt mikréotol 20 m-re is mérhetd
az art6 hatasa!!!! Ugyanigy artanak az indukcios tiizhelyek is!!!!

Ha lehet gdzon vagy més langgal melegitd tlizhelyen (petroleumf6z6, ha-
gyomanyos sparhelt) és ne villanytiizhelyen, mert az elektromagnetikus su-
garzast ad az ételnek. Ha mar igy féziink 10-15 percet, pihentessiik az ételt
a villanytiizhelyrdl valo levétel utan és foléje tartott kézzel, tisztitsuk meg a
karos hatasoktdl. Fézésre, siitésre, parolasra hasznaljunk korszeri edénye-
ket, (AMC, Zepter, titinbevonatu edény, pyrex, seguquick, méazolatlan vagy,
mazolt agyagedényt, zomancozott ontdttvas edényt, sav és hoallo acélbol ké-
sziilt edényt). Ne hasznaljunk aluminium, réz-, keramiabevonatt- és teflon
bevonatt edényeket!

20. Palacsintat lehet késziteni hidegen sajtolt olaj és tisztaviz hozzaadasa-
val (pl.: szddaviz ro-vizbdl), tojas €s tejtermékek nélkiil is. A palacsintatésztat
a goffrisiitében is ki lehet siitni. Palacsinta alapanyagnak legjobb a tonkoly-
buiza, pur-pur bliza vagy a hajdinaliszt vagy ezek keveréke. Ha mégis haszna-
lunk tojast, akkor az bio legyen és csak a fehérjét hasznaljuk fel, a sargajabol
pedig csinaljunk nyersen energiaitalt (méz, citromlé, ro-viz).



21. Amikor az étel f6lé tessziik a kezilinket elfogyasztas elétt, az 1-es pont-
ban leirtak mellett aldast is kérjiink az ételiinkre. K&szonjiikk meg a novény-
nek, hogy felaldozta magat értiink. Kdszonjiilk meg a Napnak, a Foldnek €s
a Holdnak a segitségét, munkajat, mivel energiaik benne vannak az ételiink-
ben is, s szimunkra mindegyikiik meghatarozo tényez6jii Kozmikus El5lény,
Kozmikus Intelligencia! Majd végiil mondjuk magunkban vagy hangosan,
féleg ha tobben esziink egyiitt, hogy: J6 étvagyat! Es Aldasos Etkezést!

22. Ha 0sszel tudunk beszerezni vagy van mustunk, tegyiink el frissen a
mélyhiitébe miianyag , de nem pet flakonokban 10-20-30-40-50 litert (attol
fliggéen, mennyi helyet szanunk neki a hiit6ladaban). Télen kivalo vitamin-
forras a tartositoszer-mentes, hokezeletlen, az el6z6 nap a mélyhtitébol kivett
must. Ha nincs must, megteszi a valddi bor is, ha naponta 1-1 dl-t elfogyasz-
tunk, amikor nem vezetiink. Gyermekeknek sem art 2-3 centiliter/nap.

23. Naponta erdsitsiik immunrendszeriinket a vércsoportnak megfeleld f6-
leg jotékony vagy semleges gyogyteakkal. Mindig evés eldtt igyunk 20-30
perccel vagy fogyaszthatjuk az étkezések kozotti iddszakokban folyadékpot-
lasra is. Méajus végén szedjiink ép, zold didfaleveleket és zolden szaritsuk
meg a napon. Kivald virus-, baktérium-, és gombadldé hatasu egész évben,
kiilsOleg és belsdleg is. Juniusban szedjiink parlagfiivet hasonld célbol.

24. A nyers zoldségsalatakat lehetdleg frissen fogyasszuk. Egyilink sok
ceklat reszelve, tormaval, citromlével (mustarral), 6rolt koménymaggal ize-
sitve. Minden zoldsalatara béven (3-4 evokanal) tegyilink hidegen sajtolt ola-
jat, olajokat. T¢len kivalo salatanak a kelkaposzta levele apritva, fokhagyma-
val, 6rolt koménymaggal. Nagyon finom a cékla-cukorrépa vegyes salata is.
Paszternakbol is finom nyerssalatakat lehet készitni. Olajos, nyers salatakat
Onmagaban is ehetlink kenyérrel, piritossal, tésztaval. A hagymakat és a tor-
mat szinten minden salataba tegylink bdségesen, mert kivaldé immunrend-
szer-erdsitok, virus-, baktérium- és gombadlok, s jo tisztitdo, méregtelenitd
hatasuak is.

25. Rendszeresen fogyasszunk virdgport, propoliszt, méhpempds mézet,
Iépes mézet, zoldarpa port, lenmagcsira port, vagy nyers zold leveket (télen
a gabondk csirdztatasaval lehet hozzajutni). A nyers leveket flidaralon lehet
elkésziteni (1165 Budapest, Rezg6fli u. 1. alatt megvasarolhatd, ez a darald
nem hianyozhat egyetlen haztartasbol sem, telefonos rendelés: 06-1-407-1276



vagy 06-209-803-802). A leveket tiszta soval meg kell s6zni, mert minden 1¢-
nek magas a kalium tartalma, amit csak s6zassal tudunk ellensulyozni.

Rendszeresen fogyasszunk még lecitint, csipkebogyo kivonatbol késziilt,
nyujtott felszivodast, nagydozisa (10.000-20.000 mg/nap) ,,C” vitamint (ez-
zel tudjuk kivédeni a mesterséges ¢és természetes eredetii karos elektromos
és elektromagneses sugarzasok artalmait). Lehet 1 liter desztillatvizbe tenni
20.000 mg patikai aszkorbinsavat, amelyhez még tesziink egy frissen préselt
grapefruit levét, s ezt a nap soran egyenld részletekben kortyolgatva elfo-
gyasztjuk. Az “Istenek eledele” parlagfli tabletta szedésével megerdsithetjiik
az immunrendszeriinket!

Ugyelni kell a kalciumbevitelre is. 2-3 naponta javasolt a ,,0”-oknak a ,, To-
vita” tojashéjport vagy naponta étkezés kezdetekor ,,Every One” taplalék-ki-
egészitoket kell szednie. A Calcium Active szedése megel6zi a csontritkulast,
az izom, porc és insériiléseket is.

Naponta javasolt a ,,Stressz-B Complex” vagy a ,,Mega B Complex” vi-
tamin szedése is, melyeket este lefekvés elott fél oraval célszeri bevenni..
A ,,0”-ok naponta szedjenek reggel, ¢hgyomorra sok folyadékkal ,,Chlorel-
la Max”, vagy”Spirulina Max” tablettdbol 1-1 szemet. Még jobb, ha “Alga
Complex” tablettabol szediink minimum napi 1200 mg-nyit! Lehet kapni
,For Life Gold ,,0” vagy “Vital O” néven specialis vércsoportnak megfele-
16en Osszeallitott komplex taplalék-kiegészitd készitményt is (napi 1 szem).
E mellett is ajanlott a ,,C-1000” és a ,,Lecithin”, de a tobbi taplalék-kiegé-
szitot is lehet fogyasztani (omega-3, Q10, L-Carnitin, D3 vitamin, E-vita-
min, stb.) A Vitamin Station halozatban lehet a legolcsobban hozzéjutni a
taplalék-kiegészitokhoz.

26. Minden héten iktassunk be egy-egy bojti napot, amikor csak vizet vagy
cukor nélkiili teat vagy cukor nélkiili gabonakavét (cikoria, malata) vagy friss,
nyers gyiimolcslevet (ilyenkor az almalé is fogyaszthat6 frissen) vagy friss,
nyers zoldséglevet (céklalét, sargarépalé, zoldarpalé, karalabébodl késziilt ital
stb.) is fogyaszthato, csak ne keverjiik 6ket dssze, mert nem parosithatd a
z0ldség és a gyiimolcs, kivétel az alma és a citrom a zoldségekkel.

A bojt eldtt végezziink bélmosast is, akar otthoni bedntéssel, akar COLON
hidroterapiaval. Bojti napon célszerii szaunazni vagy infraszaunazni is, mert
igy fokozodik a méreganyagok kivalasa.

Ha j6 a Iébojtkura, akkor akar 3-4 napig is folytathatjuk, de mindennap



(lehetoleg reggel S és 7 ora kozott) bedntéssel kell béltisztitast végezni 1,5-2
liter 42 C fokos vizhez fél citrom levét kell sziirve hozzaadni. A viz tiszta,
desztviz, vagy nem vissza asvanyi anyagozott ro.viz legyen!)

27. A ,,0”-s vércsoportuak a husevok, de nekik sem ajanlott a hiisevés,
mert pl. a disznohus egyik vércsoportnak sem jo. A jotékony hiisok (marha-,
barany-, vadhusok) is csak nyersen vagy pacolva, szaritottan lennének jok,
stitve-f6zve mar nem! Ha bio jotékony hushoz jut a ,,0”-s és azt frissen eszi,
nyersen, akkor hasznalhat, de amikor elindult a hisban a hullabomlasi folya-
mat, akkor mar nem jo! Halak koziil is van néhany jotékony (hering, makréla,
lazac, szardinia, busa, amur, pisztrang, tOkehal, csuka), de ezek is csak fris-
sen, nyersen, szaritva vagy pacolva fogyaszthatoak. A hal husa nagyon gyor-
san bomlik ¢és a végterméke fehérjeméreg! A masik, ami miatt a halfogyasztas
nem ajanlott senkinek, hogy alig van a Foldon tiszta viz. A vizek sajnos szeny-
nyezettek, s ezek a szennyezddések a hal hisaban tarolodnak (nehézfémek,
cian, stb.), amelyek fokozottan mérgezik a halhusevoket.

Végezetil:
,»A mozgas minden gyogyszert potol, de még nem talaltak fel olyan gyogy-
szert, ami a mozgast potolna!”

Mozogjunk minél tobbet, minél tobbszor ugy, hogy izzadjunk bele, s ilyen-
kor nagyon jo, ha a sziv pulzusa ez idore eléri azt a pulzusszamot, ami a nor-
mal pulzus duplaja. Altalaban 180-bol le kell vonni az életkort, és az igy kijott
szam adja meg a kedvezd, tn. dupla pulzusszamot.J6 egészséget kivanok!

Dr. Weixl-Varhegyi Laszlo
radiesztéta, bioenergetikus, fitoterapeuta,
¢letmod- és taplalkozasi tanacsado-és terapeuta,
természetgyogyasz

Verdce, 2013. aprilis 14.



1. nap
reggeli
tizorai:
ebéd:

uzsonna:
vacsora:

2. nap

reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:
vacsora:

3. nap
reggeli:

tizorai:
ebéd:

uzsonna:

vacsora:
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»0” vércsoportra vonatkozo étrend minta

flige almaval vagy alma nélkiil, olajos, vagy vajas pur-pur kenyér
stilt tok

zoldbableves betét nélkiil vagy tonkolytészta metélttel, nyers
petrezselyemzolddel, fokhagymaval

barnarizs parolt zellerrel (esetleg rantott zellerrel) nyers uborkaval
vagy poréhagymaval.

ananasz 1¢é vagy anandsz

olivaolajos tonkdlybuza kenyér poréhagymaval

harsfatea, aszalt szilva mandulaval vagy didval

z0ld didlevél tea, vajas-mézes tonkdlybuza kenyér
paradicsomleves koles betéttel, nyers, apritott zellerzolddel, (a
szarat is) vagy reszelt zellergumoval, de jo a brokkoli is.
tokfozelék szojafasirttal, nyers, apritott lilahagymaval

rostos Oszibarack 1é (diabetes valtozat)

citromfil tea, tdkmagolajos rozskenyér (piritosan) fokhagymaval,
brokkolival, retekkel vagy céklaval

z6ld tea, alma turmixolva lenmaggal vagy szezammaggal (lehet
mindkettd is egyszerre, csak a magokat el6szor kell beletenni a
turmixgépbe és kiilon turmixolva.)

erdei gylimolcstea, scamorza, vagy kecske sajt onmagaban
zellerkrémleves, nyers, aprora vagott zellerzolddel, vagy
reszelékkel,

hagymas hajdinakasa reszelt sargarépaval, petrezselyemzolddel
cikoriakaveéval atitatott keksz mézzel (tejszinhab is teheto ra, ha
nem fogyokuraznak.

citromfii tea, héjaban siilt krumpli bio szo6ja olajjal, paprikaval,
lilahagymaval



4. nap

reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:

vacsora:

5. nap

reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:
vacsora:

6. nap
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ginseng tea, banan, sos olajos rozskenyér

puffasztott natar rizs, srgabarack 1¢ (rostos)

zoldborsoéleves tonkolybuza csipetkével vagy tésztaval, aprora
vagott petrezselyemzdlddel vagy snidlinggel,

di6s zabpehely mazsolaval

z0ld tea, datolyas isler (az isler tonkolybtiza vagy rozslisztbol
késziiljon, mert lehet ilyeneket is kapni), vagy puffasztott koles
z0ldséges tonkdly pizza (lehet kapni tonkolybol késziilt pizza
lapot is) mozarella sajttal és nyert, reszelt zoldségekkel (ezt kell a
kész pizzara tenni)

csipkebogyo tea, citromos almaturmix daralt didval, viragporral
Katang kavé, szezampastétomos tonkolykenyérrel

zoldségleves rozslisztbol késziilt nokedlivel (tésztaval),
sz0japorkolt, barnarizs, nyers cékla-, torma-, brokkoli salataval
paradicsomlé citrommal

galagonyavirag tea, olajos hal citrommal, tonkdlybaza vagy
rozskenyérrel, veganoknak vajas, vagy olajos kenyérrel.

reggeli. pemetefii tea, fiige, almaval, lenmaggal turmixolva

tizorai:
ebéd:

uzsonna:
vacsora:

mazsola, héj nélkiili tokmag

fejtett bableves kdles betéttel, nyers petrezselyem zolddel,
kelkaposzta f6zelék, rantott tofu, nyers fokhagymaval (bele kell
nyomni a kiszedett fozelékbe 3-5 gerezdet) aprora vagott nyers
kelkaposzta

puffasztott koles, hajdinatejjel készitett forrd csokoladéval
sz0ja parizsi, vajas rozskenyérrel, lilahagyma, retek



7. nap

reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:
vacsora:

8. nap
reggeli:
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hibiszkusz tea, naspolya vagy citrom, olajos tonkolybtiza kenyér
nyers csicsoka, didval

brokkoli krémleves, apritott snidling és apritott zeller,
z0ldbors6fozelék szdjafasirttal, (erre is lehet tenni jo sok apritott
snidlinget vagy petrezselymet)

gorogszéna tea, siilt tok vagy stitétok 1¢ (ekkor nem kell tea)
vegyes zO0ldségsalata (idényzoldségek), lilahagyma, mozarella sajt

b

bodzavirag tea, alma, torok mogyoro (fa- mogyoro)

tizorai. szojatej vagy rizstej, katang kavé

ebéd:

uzsonna:
vacsora:

9. nap
reggeli:

tizorai:

ebéd:

uzsonna:
vacsora:

francia hagymaleves, nyers, reszelt petrezselyemgyokérrel,
tonkoly tarhonya (buzatarhonya is jo, csak jol meg kell
piritani) lecsdsan nyers paprikaszeletekkel vagy nyers
paradicsomszeletekkel, poréhagyma karikaval

z0ld didlevél tea, mézes tonkolykenyér (Iehet olajos is)
eperfalevél tea, sz6l6magolajos tonkdlykenyér, hagyma, retek

gyermeklancfiilevél tea, banan almaval, szezammaggal
turmixolva

dio, mazsola

karalabéleves koles betéttel, apritott petrezselyem és zeller,
juhturos tonkolytészta snidlinggel, vagy apritott parlagfiivel, vagy
tytkhurral

,,Majvédo” tea, puffasztott, natur rizs

citromfii tea, tofubol késziilt korozott, tonkoly kenyér, lilahagyma



10. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:
vacsora:

11. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:
vacsora:

12. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:
vacsora:
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kakukkfii tea, flige diéval vagy manduléval

siilt gesztenye

kelkaposzta leves, karikara vagott, belefézott szoja virslivel vagy
kockéaval, apritott snidling vagy petrezselyem,

fejtett babfézelék, bundas tonkdly-, vagy rozskenyérrel,
fokhagyma

gyermeklancfii tea, mézes tonkolybuzabol késziilt zserbd

komlé tea, fokhagymas piritos, (tonkolykenyér, pur-pur
buzakenyér, de lehet sima btiza is, ha j61 meg van piritva, és
vékony a szelet) tokmagolaj (hidegen sajtolt,)

galagonyabogyo tea, alma, kendermag olajos tonkolykenyér
grapefruit 1¢ (friss, lehet rostos is)

zoldbableves, rozs csipetke, petrezselyemzold,

fokhagymas, texturalt szdjaszelet, parolt csicsoka, kaposztasalata
citromos paradicsomlé, puffasztott szezammagos rizs

zsalyatea, tojasos tonkoly nokedli, fejes salata

z0ld tea, datolya, hantolt, natar tokmag

malata kavé, mazsola, did

paradicsomleves, barnarizs leves betét, zellerzold,

tojasos tonkolytészta

malnalevél tea, (planta tea), alma grapefruittal turmixolva
fodormenta tea, cékla, (retekszertien) lilahagyma,
mariatovismagolajos tonkdly-, vagy rozskenyér



13. nap
reggeli:

tizorai:
ebéd:

uzsonna:
vacsora:

14. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:
vacsora:

15. nap
reggeli:

tizorai:

ebéd:

uzsonna:
vacsora:
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ginseng tea, alma citrommal, szezdmmaggal, virdgporral
turmixolva

szuperoxigénezett viz, aszalt sziva, mogyoro

brokkoli krémleves, nyers petrezselyemgyokér reszelék és zold,
kelkaposzta f6zelék, rantott tofu, fokhagyma, apritott nyers
kelkaposzta

macskagyokér tea, siilt tok

fehér nyirfa tea, fokhagymas piritds (rozs)

gordgszéna tea, naspolya, tokmagolajos kenyér (rozs)
paradicsom, vajas pogacsa (tonkdly) vagy vajas zsemle (tonkoly)
z6ldborso leves amarantos-, vagy rizs tésztaval, petrezselyemzold,
hagymas rostélyos texturalt szojaszeletekbdl, rizi-bizis barnarizs,
fejes salata vagy tormas céklasalata (nyers)

aszalt korte, did

cikoriakavé szojatejjel, szilvalekvaros, dids tonkolybuza
palacsinta (lehet hajdinalisztbdl is) vagy mazsolas tonkdlybuzabol
késziilt goffri

gyombértea, alma, Ordlt lenmaggal, kendermaggal, viragporral
turmixolva

ananasz vagy ananasz 1é

z0ldségleves koles betéttel, petrezselyemzold, snidling,
fejtettbab porkolt tokfézelékkel, snidlinggel vagy nyers gyalult
tokkel

korte vagy mas idénygytiimolcs

komlétea, hagymas hajdinakésa, petrezselyemzold



16. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:

vacsora:

17. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:

vacsora:

18. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:

vacsora:
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csipkebogyo tea, banan almaval turmixolva

harsfatea, aszalt szilva, 8 szem mandulaval

fejtett bableves, tonkolytészta, fokhagyma, petrezselyemzdld,
finomf6zelék (sargarépa-zoldborsd), rantott texturalt szojaszelet,
zellerzold, paradicsomszeletekkel

eperfalevél tea, alma grapefruittal turmixolva
csipkebogyod-hibiszkusz tea, tofus korozott tonkolyzsemlével
vagy tonkolykenyérrel

borsmenta tea, alma, 6rolt tokmaggal turmixolva

szarcsagyokér tea vagy malatakavé, siilt tok,

karalabéleves zabpehellyel, petrezselyemzold,

spendt, koles korettel, tiikortojassal, fokhagymaval

szilfakéreg tea, mazsola, tokmag

kakaos szoja-, vagy rizstej, tonkolybol késziilt mézes puszedlival

kamillatea, fiige, puffasztott kdles,

galagonyavirag tea, paradicsom, szezammag olaj, rozscipo
babgulyas fejtett babbdl, szdja kockaval, fokhagymaval,

tofus hamis turégomboéce tonkolyliszttel, (kevés, nem
homogénezett tejszint lehet ratenni)

pemetefii tea, siilt tok

édesgyOkér tea, lecsos tarhonya, (Iehet buzatarhonya is, ha jol
meg van piritva), nyers paprika, hagyma és paradicsomszeletekkel



19. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:
vacsora:

20. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:
vacsora:

21. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:
vacsora:

22. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:
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okorfarkkoroé tea, alma, szezammag, viragpor, citrom turmixolva
malnalevél tea, aszalt szilva, hantolt tokmag,

fokhagymas rantott leves szaritott tonkolykenyér kockéaval, nyers
fokhagyma,

di6s, mazsolas, szilvalekvaros, tonkoly palacsinta

datolya, szilvalével turmixolva

bodzavirag tea, hagymas koleskasa snidlinggel vagy lilahagyma

zsalyatea, naspolya, citrom, vajas tonkdlykenyér

ananasz

barnarizs leves nyers, reszelt zoldségekkel, petrezselyemzold,
apritott, nyers kelképoszta, olajos tonkdlytészta fokhagymaval
cikoriakavé rizstejjel, aszalt korte, dio

erdei gylimolcstea, juhtiros tonkolypogacsa

fodormenta tea, alma, lenmag, grapefruit turmixolva
kakukkfii tea, mazsola, 8 szem mandula

kelkaposztaleves frankfurti médra, apritott szoja virslivel,
petrezselyemzold,

z0ldbors6 fozelék, rantott patisszon, nyers zellerzold
macskagyokér tea, korte, citrom, tdkmagolajos rozskenyér
cickafark tea, fokhagymas zabpehelykéasa, spenétlevél, nyers
fokhagyma

ginseng tea, banan, szezammaggal, almaval turmixolva

fehér nyirfa tea, tonkdlygoffri

gulyasleves szojakockaval, csicsokaval, amarantos tésztaval,
piritott tonkdlytészta raolvasztott mozarella sajttal és sok ravagott,
reszelt, nyers zoldséggel

vasfll tea, nyers csicsoka, bio szoja olajos tonkolykenyér



23. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:

vacsora:

24. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:

vacsora:

25. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:

vacsora:

26. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:

vacsora:
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z0ld tea, alma, citrom, szezammag, di6 turmixolva
csipkebogyo tea, aszalt szilva, hantolt tokmag

hideg gyiimolcsleves,

szilvalekvaros derelye (Iehet juhtros is)

alma, grapefruittal turmixolva

céklalé, lilahagyma, sz6ldmag olajos rozspiritos, fokhagyma

gyermeklancfiilevél tea, datolya, alma, viragpor, di6

paradicsomlé vagy paradicsom, vajas tonkolykenyér

zoldbableves koles vagy hajdina betéttel, petrezselyemzold,
soskafozelék, fott csicsoka, fott tojasfehérje, petrezselyemzold,
nyers apritott soskaval

gorogszéna tea, siilt tok

sargarépalé, paszternak- vagy tokporkalt kolessel vagy hajdinaval,
petrezselyemzold

gyombértea, alma, flige, puffasztott koles,

ananasz 1€, puffasztott natar rizs

paradicsomleves hajdina betéttel, zellerzold,

z0ldbabfozelék fokhagymasan, rantott tofu, petrezselyemzdld
komlétea, mazsola, héjnélkiili tokmag

katangkavé szoja-, vagy rizstejjel, mézes-vajas rozskenyér

ginseng tea, banan, lenmag, alma, mazsola turmixolva

erdei gylimdlcstea, aszalt szilva, 8 szem mandula
zoldborsoleves, tonkolytészta, petrezselyemzdld, fokhagyma,
barnarizs rizi-bizisen, rantott szdja parizsi, fejes salata
eperfalevél tea, aszalt 6szibarack, mézes zserbd

Oszibarack 1¢, siilt burgonya lila hagymaval, bio szo6ja olajjal,



27. nap
reggeli:

tizorai:
ebéd:

uzsonna:
vacsora:

28. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:
vacsora:

29. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:
vacsora:
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borsmenta tea, alma, mazsola, citrom, puffasztott hajdina,
turmixolva

sargarépa 1€, szdjaolajos tonkoly kifli

zellerkrémleves, nyers, reszelt zellergumodval, petrezselyemzold,
fejtettbab porkolt rozsnokedlivel, fejes salata vagy kaposztasalata
datolya, lenmag, mazsola turmixolva

,.varoslako” tea, sz6l0mag olajos tonkdlykenyér

galagonyavirag tea, naspolya vagy fiige, vajas rozskenyér
ananasz vagy ananasz l¢

zoldségleves, tonkdlytészta, zellerzold, snidling,

tonkolytészta daralt fa-mogyoroval vagy mandulaval, mazsolaval,
mézzel, kevés reszelt citrommal, diobél olajjal,

zsurldtea, citrommal, puffasztott barnarizzsel
csipkebogyo-hibiszkusz tea, dids, lekvaros koles, mazsola

z0ld tea, alma, szezammag, kendermag, viragpor, turmixolva
z061d didlevél tea, mazsola, hantolt tokmag,

halészlé (vegetaridnusoknak francia hagymaleves paprikasan),
juhturos tonkoly sztrapacska, parlagfii apritva

grapefruit 1é, puffasztott szezammagos rizs

citromfii tea, fokhagymas piritds rozskenyér, retek



30. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:

vacsora:

31. nap
reggeli:
tizorai:
ebéd:

uzsonna:

vacsora:
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zsalyatea, fiige, alma, lenmag, szezdmmag, turmixolva
paradicsom vagy paradicsomlé, tokmagolajos rozskenyér
karalabé krémleves, petrezselyemzold,

hagymas hajdinakasa, rantott cukkini, tormas céklasalata, sok
petrezselyem-, és zellerzold

z0ld tea, fott szojavirsli, mustar, tonkolykenyér

Oszibarack 1¢, zabpehely kasa, kakaoval, aszalt sargabarack
darabokkal, mazsolaval

fodormenta tea, alma, citrom, szezammag, tokmag turmixolva
erdei gyliimdlcstea, aszalt szilva, puffasztott barnarizs,
brokkoli krémleves, zellerzold,

lecsos szojaporkolt, zoldséges barnarizs vagy zoldséges koles,
kaposzta- vagy fejes salata

harsfa tea, alma, datolya

cikoriakavé, rizs-, vagy szojatejjel, dids, mazsolas palacsinta
hajdina vagy tonkdlylisztbol



4 N
Dr. Weixl-Varhegyi Laszlo

mérndk-radiesztéta, bioenergetikus, fitoterapeuta,
¢letmdd- €s taplalkozasi tandcsado €s terapeuta,
a Magyar Természetgyogyaszok Szovetségének
¢s a Magyar Természetgyogyaszok és
Eletreformerek Tudoményos Egyesiiletének tagja

Lakasok, munkahelyek, ingatlanok felmérése, artalmatlanitasa.
Nuklearis sugarzasmérés és miszeres elektroszmog mérés €s
kivédés. Vércsoport szerinti taplalkozas terapia. Allergia,
asztma ¢és egyéb léguti betegségek, sziv- €s érrendszeri betegsé-
gek, mozgésszervi- és anyagcsere problémak, daganatos meg-
betegedések, elhizas, medddség, hugy- €s ivarszervi megbete-
gedések, candididzis, idegrendszeri problémak, stresszoldas,
depresszid, panikbetegségek, lelki bajok gyogyitdsa. Aura
mérés, allapotfelmérés aurdbol, miitét utani rehabilitaciok,
mozgas- és mozgatas terapia, gyogyitd étrendek, fitoterapia és
apiterapia, vizés egy¢b elemterapiak, fiilgyertydzas, energiake-
zelés, ortomolekularis medicina, tisztitokarak, stb. El6adasok,
f6z0- és fogyokuras tanfolyamok, radiesztéziai-, immunerdsi-
t0-, candidas és egyéb tanfolyamok, tardk, életmod tdborok
tartasa.

A betegek fogadasa elozetes idopont egyeztetéssel torténik!
Bejelentkezés: 06-27-350-204

Ingyenes internetes tanacsadas:
www.vitaminstation.hu honlapon, ,,orvos valaszol”-ra klikkelve!
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