CSIRAZTATAS iépésrol lépésre
Hogyan kezdjen csiraztatni otthon?

A csirak éltetd erejét az emberiség 6sidok 6ta ismeri. Aldasos hatdsuk a szervezetre kéztudott
volt, emiatt régen naponta fogyasztottak.

Fedezziik fel és ismerjik meg Ujra a természet e csodalatos ajandékat, hiszen a csirak olyan
Gserdt hordoznak, amely a ndvényvilagban egyedilallé! A csirdk a kifejlett ndvény esszencidjat
tartalmazzak, rendkiviil gazdagok asvanyokban, vitaminokban, enzimekben, ezért egészségvédd
hatasuk kiemelkedd. A csirdzo magvak enzimtermelése eléri azt a legmagasabb szintet, amit a
novény a fejlédése soran mar nem Lép tdl.

E korszer(i és természetes vitaminbombakat izletességik és valtozatossaguk miatt nagyon
konnyen beilleszthetjilk taplalkozasunkba. Hasznalhatjuk saldtdkhoz, szendvicsekhez, fézéshez,
vagy nyers ivolevet készithetiink beléle.
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CSIRAZTATASI TABLAZAT

Aztatdsi  Szaraz

id6 (ora) mennyiség*

Csirahossz
leszedéskor

Csiraztatasi tippek

Legfontosabb tapanyagok

Felhasznalasi javaslatok

Adzuki bab (szbgletes paszuly; 12 1csésze 13-25cm 3-5 Konnyen csirazik. J6 mindség fehérije; vas, C-vitamin Ragukban, keleti ételekben, salatakban, szendvicsekben,
Phaseolus angularis) Probalja ki rovid és hosszl csiraval is. csirapastétomként
Csicseriborso 12 1csésze 13cm 2-3 Keverje el lencsével és blzaval, Szénhidratok, rost, fehérje, asvanyi anyagok Kenyerekben, ragukban, martasokban, salatakban, krémkeént,
vagy csiraztassa 6nmagaban. csirapastétomkeént
Lucerna 4-6 3-4 ek 25-38 cm 4-6 Leszedés eldtt 1-2 nappal tegye fényre, A B, C, E és K vitamin; dsvanyi anyagokban és nyomelemekben  Z6ldséglevekben, salatakban, szendvicsekben, levesekben,
hogy klorofill termelodhessen benne. gazdag csirapastétomkeént
Kaposzta 4-6 V3 csésze 25cm 45 Ha megérett, klorofill termelddik benne. A, C és U vitamin; nyomelemek Colesl (ataban [amerikai kapo: L4tal, salatakban,
szendvicsekben, levesekben
Lencse 12 1csésze 05-2cm 3-5 Foldes izd. Sokoldald csira. Kenyerekben, ragukban, currykben, marinalt z6ldségekhez, salatakban,
Prébalja ki rovid és hossz( csiraval is. Fehérje, vas és egyéb asvanyi anyagok, C-vitamin levesekben, krémkeént, csirapastétomként
Mungébab 12 Y2 csésze 13-2.5cm 3-6 Nevelje sotétben. J6 mindség(i fehérije; vas, kalium, C-vitamin Zéldséglevekben, keleti ételekben, salatakban, szendvicsekben, levesekben,
Oblitse egy percig hideg vizben. csirapastétomként
Mustar 4-6 V4 csésze 25cm 4-5 CsipGs iz{i, keverje mas magokkal. Mustarolaj, A és C-vitamin, svanyi anyagok Z6ldséglevekben, salatakban, szendvicsekben, levesekben
Zab 12 1csésze 05-13 cm 2-3 Keressen teljesen kicsirazo fajtat. B és E vitamin, fehérje, szénhidratok, rost, asvanyi anyagok Kenyerekben, ragukban, gabonapelyhekben, levesekben,
csirapastétomként
Retek 4-6 Y4 csésze 25cm 45 Csipds iz), keverje mas magokkal. Klorofill termel&dik benne. Ontetekben, z6ldséglevekben, mexiki ételekben, salatakban,
Kalium, C-vitamin szendvicsekben, levesekben
Rozs 2 1 csésze 13-25cm 2-3 Prébalja ki bizaval és lencsével elkeverve is. B és E vitamin, asvanyi anyagok, fehérje, szénhidratok Kenyerekben, gabonapelyhekben, miizliszeletben, magtejként, salatakban,
levesekben
Zoldborso 12 1csésze 13cm 2-3 Csak egész borsot csirdztasson. Szénhidratok, rost, fehérje, svanyi anyagok, A és C-vitamin Ragukban, martasokban, ontetekben, salatakban, levesekben,
csirapastétomkeént
Napraforgémag 8 2 csésze 0-05cm 13 Héjatol megtisztitva csiraztassa. Asvanyi anyagokban, zsirokban, fehérjében, Kenyerekben, gabonapelyhekben, sajtokban, desszertekben, 6ntetekben,
Keverije el lucernaval és nevelje 4-5 napig. B és E vitaminban gazdag magtejként, salatakban, levesekben, csirapastétomkeént, joghurtban
Buza 12 1csésze 05-13 cm 2-3 Probalja ki rovid és hosszu csiraval is. Szanhidratok, fehérje, B és E vitamin, foszfor Kenyerekben, gabonapelyhekben, desszertekben, miizliszeletben,

Edesebb iz eléréséhez keverje el méas magokkal.

magtejként, salatakban, snackekben, levesekben

Csiraztatashoz sziikséges eszkoz

Csiraztatd edény - ha lehet 2 vagy tobb, mert igy
folyamatosan tud friss csirakhoz jutni. (i4sd 1-es kép)
Edényszarité vagy csepegtetd, ahova 45° sz6g-
ben el tudja helyezni a csira palackot. (iasd 2-es kép)
A csepegteté (szaritd) ald helyezzen el egy
talcat, melyre a felesleges viz le tud csepegni.
Csiraztatadshoz magok.

A csirdztatdshoz, ha teheti, haszndljon friss
forras- vagy sz(rt vizet.

1. csiraztato edény
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2. edény csepegtetd

Napraforg csira, adzuki bab csira, retek csira
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A csiraztatas gyakorlati lépései:

e A csirak a csirdztatd edényben kifejlédnek, ha naponta gondozzuk és dntdzziik Sket.
» Mérije ki a megfelel6 csiramag mennyiséget, és rakja bele az edénybe.
(lasd a csirdztatasi tablazatot)

e Toltse fel az edényt vizzel, majd takarja be egy ruhaval, ha nappal aztatja be a magokat.
(Képzelje el, hogy a csiramagok is el6szor a féldben kezdenek el kifejlédni, igy csak késdbb latnak
napfényt). Kisebb magok esetén tartsa lefedve az edényt 4-6 éran keresztiil, mig nagyobb
magvaknal akar 12 éran at. Ehhez a folyamathoz tokéletes lehet, ha este dztatja be a magokat,
iqy éjszaka meglesz a sotét hatas. Lasd csiraztatasi tablazat: Aztatasi idd.

e A megadott aztatasi idd leteltével oblitse le a magvakat és ontse le a vizet. Ezutan forgassa
Ugy a palckot, hogy a magvak megfelelden ratapadjanak a palack bels6 oldalara, igy szabadon
kapnak levegét és fényt. Helyezze el a palackot 45 fokos szdgben, ezaltal biztositva van a magvak
megfelel szellézése.

e Legjobb csirakat akkor kapja, ha naponta kétszer - reggel és este - ledbliti a magokat vizzel,
maijd ugyantgy visszahelyezi az edényt 45 fokban. Oblitéskor eltavozik a magok altal létrehozott
melléktermék, salakanyag, igy a viz kissé zavaros lehet. A 3.-4. naptdl, ha feltdlti teljesen vizzel
acsiraztatoedénytéslecsavarjaatetStakkor afelesleges mag,aminemcsirazottki,azel tudtavozni,
igy tisztabb csirdkat kapunk.

* Par nap mulva - csiramagtdl fliggéen - lehet sziiretelni. (lasd a csiraztatasi tablazatot)

e A csirakat frissen fogyaszthatja, és par napig megorzik frissességliket hitében tarolva.

Ne felejtse el! A csiramagokat az On szeretete és figyelme is segiti kikelni. Naponta tobbszor
nézze meg Oket, gondoljon rajuk szeretettel!

Amennyiben tobbet szeretne megtudni a csirakral, jotékony hatasaikrol
és hasznossagukrol, minden sziikséges informaciot megtalal az alabbi konyvben:

Viktoras Kulvinskas: Csiraételek
Fiatalodas és gydgyulas az Anyatermészet segitségével

Kiadja a Mandala -Véda Konyvkiado, ara 1990 Ft.

Kaphat6 a kényvesboltokban, kedvezménnyel a Kiadé nagykereskedésében
és internetes honlapjan: www.mandala-veda.hu

Nagykereskedés cime: 1134 Bp. Szabolcs u. 4.

Tel.: 452-08-06

Nyitva: hétkoznap 8-16 draig
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