21 napos Danieli
kihivas



Koszontelek a tanfolyamon

A tanfolyam célja, hogy segitsen neked a danieli bojt gyakorlatba
iiltetésében. Megjegyezném, hogy a danieli bojt nem egy fogyokuaras
tanfolyam (habar az is el6fordulhat, hogy a 21. nap végére kevesebbet fog
mutatni a szobamérleg, s6t, ha koveted a leirtakat ez boritékolhato),

hanem egy szellemi-lelki felfrissiilést kialakit6 program.

A tanfolyam segiteni fog neked abban, hogy:
e adanieli bojt szamodra egyszeri legyen
e latast és inspiraciot kapj az életeddel és a jovéddel kapcsolatban
e jobban megértsd Isten Igéjét

e kedvet kapj a kovetkezb bojthoz

Arra kérlek, hogy lépj be a facebook csoportunkba, ahol
elmondhatod a tapasztalataidat, segithetsz mdasoknak és persze
te is talalni fogsz olyan beszamoldkat, amik segiteni fognak a
nehéz napokon. Tovabba talalni fogsz fenn recepteket valamint

te is felteheted kedvenc ételeid elkészitési modjat.

Nagyon sok tévhit van a bojttel kapcsolatban. Tobb féle bojt 1étezik, de
mindegyik az taplalkozassal illetve az ivassal kapcsolatos. A danieli bojt
alkalmaval nincs tiltva az élelem fogyasztasa, de tartézkodni kell

bizonyos ételektdl és italoktol.



A taplalkozas fontos része az életiinknek és sokszor a hasunk diktalja a
temp6t. Nem konnytd lemondani a finom ételekrél. Ebbdl kifolyolag
szamomra a teljes bojt néha konnyebbnek t{int, mint a részleges. A
danieli (részleges) bojt alkalmaval mindig felmeriilt bennem a kérdés,
hogy akkor pontosan mit és mennyit ehetek? Gondolom ez a kérdés

téged is foglalkoztat.



1. rész

Miért danieli bojt a neve ennek a 21 napos kihivasnak?

Daniel proféta konyve 1:12

Kérlek, tedd probara szolgaidat tiz napig, és adjunk nekiink zoldséget

enni és vizet inni.

Daniel 10:2-3
Azokban a napokban én, Daniel, harom hétig gyaszoltam. Nem ettem
finomat, sem his, sem bor nem keriilt a szamba, és egyaltalan nem

hasznaltam kendbcsot, amig az egész harom hét le nem telt.

Daniel konyvének ezek a versei roviden oOsszefoglaljadk Daniel

taplalkozasi tervét.

Ami ezekbdl az igékbdl nyilvanvald, az az, hogy Daniel nem evett hist és
kiilonféle finomsagokat illetve nem ivott bort. Persze a zoldségek és a
gyumolcsok is tartozhatnak a ,finom” kategoridba, ezért ezt teljesen rad

bizom, hogy mit fogyasztasz ezek koziil.

Az alabbiakban felsorolunk néhany iranymutatast vagy javaslatot.
Flelmiszerek amiket fogyaszthatsz: Minden gyiimélcs, zoldség,
teljes ki6rlésti gabona, di6félék és magvak, hiivelyesek, minGségi olajok,
tiszta viz, gyogytedk, szdjatermékek (kivald mindségli, nem GMO),

természetes ecet, fliszerek, sb, gydgynovények és fliszerek.



Keriilendo6 élelmiszerek: Minden hus, édesitOszer, finomitott és
feldolgozott élelmiszerek, rantott ételek, szilard zsirok, a tiszta vizt6l és

gyogyteaktol eltéro italok.
A Danieli bojt konnyd?
e Igen — ha vildgos képed van arro6l, hogy mit ehetsz és ha a bojt

ideje alatt l1atod Istent cselekedni.

e Nem - nehéz, ha nincsen elég informacioéd, és ha gondod van a

fegyelemmel.

Mikor kell enni a Dénieli bojt alkalmaval?

En a napi harom étkezést preferalom. Fontosnak tartom, hogy négy éra
teljen el minden étkezés kozott. Tehat ez gyakorlatban tgy néz ki, hogy
ha 8 orakor reggelizel akkor az ebéd 12 a vacsora pedig 16 6rakor lesz.
Minden étkezés utdn masfél két orara lehet egy gyiimolcs, de a lefekvés

el6tt két oraval mar ne fogyasszunk semmit.

Az els6 par nap az atallas nehézkes lesz, de a tested par nap alatt

alkalmazkodni fog.

Imadkozz, hogy a tested minél hamarabb rahangolddjon.

A Danieli bojt az méregtelenités?

A Danieli bojtbe beépithetd a szervezet méregtelenitése is, persze csak

akkor, ha megfeleléen hasznaljuk. Ime néhany javaslat:

1. és a 2. nap csak zoldségféléket egyél

3-7. nap csak zoldségféléket és gyiimolcsot egyél

8-21. nap egyél a danieli bojtben megadott iranyelvek szerint

Ugyelj arra, hogy sok vizet igyal.



Milyen élelmiszereket fogunk foleg fogyasztani?

RIZS

Szerezz be kiilonféle rizsfajtakat: barna, vad, Arborio (rizotté rizs),
basmati. Altaldban esténként készitsiik el ezeket, amikor lazitasz és

pihensz.

BAB

Bab — ha csak lehetGség van ra ne konzervbabot hasznaljunk.
HUVELYESEK

Hiivelyesek — ezek gyorsan elkészithet6 ételek
ZOLDSEGEK

A kelkaposztabol, édesburgonyabol és a céklabol finom so6s, ropogos

chipseket készithetiink.

Amit nem hasznalhatsz
1. Gyorsételeket
2. Husok
3. Cukrozott italok

4. Edesség - add oda a szomszédnak - (IehetSleg ne cukorbetegnek)



Mit nézel és min gondolkodsz?

Az elme megujitasa a taplalkozas teriiletén is fontos. Amin gondolkodsz,
azt elébb utébb nagyon fogod kivanni és ahogy Eva te is szakitani fogsz a
tiltott ,,gytimolcsrél”. Amikor a finom csokitortara gondolsz, akkor a nyal
is ossze fut a szadba és nagyon nehéz lesz kibirnod, hogy a cukor iranti
vagy ne sarkaljon tettekre vagyis valami édesség beszerzésére. Ha
engedsz a ,,gyonyornek”, akkor elfogsz bukni és a kudarccal fog végz&dni
a bojt.

A bojt célja a szabadsag. Szabadsag, hogy Istent 1j médon hallhassuk. Ha
az eredmény nem a nagyobb szabadsag, akkor valami nincs
rendben. Lesznek olyan id6szakok az életedben, amikor a bojtre lesz
sziikséged ahhoz, hogy legy6zz egy koteléket, mint példaul a pletyka, az
alkohol, az ételfiigg6ség, a bizalom hianya, a blinos viselkedés és igy

tovabb.

Ha atadod a problémaéidat Istennek, és hagyod, hogy O Aatvegye az

iranyitast ezeken a teriileteken, akkor az meghozza a szabadsagot.
Mi van, ha elbukok?

Lehet elsé alkalommal nem fog gordiilékenyen menni, de ne felejtsd itt
vagyunk melletted és segitiink neked. Pont ezért jott 1étre a facebook
csoport ahol tapasztalatot lehet cserélni. Nem bélyegezziik meg azokat,
akik kudarcot vallottak. Bele kell Gijra vagni és azzal a tapasztalattal, amit
a legutobbi bojt alkalmaval szereztél legkozelebb mar biztos sikeriilni

fog.
Mi lesz, ha leépiilok lelkileg, testileg a bojt alatt?

Ett6]l nem kell tartanod (persze, ha egészségiigyi problémaval kiizdesz

kérd ki orvosod véleményét tanacsat).



Daniel els6é részében azt olvassuk, hogy Daniel és baratai amikor nem
ettek azokbol a finomsagokbo6l amit a tobbiek fogyasztottak, nem hogy
leépiiltek volna hanem mind testileg, mind szellemileg fittebbek lettek

kortarsaiknal.
Tehat
e Az elsé bojt nem lesz konnyti.
e Sikeresebb leszel, ha fejben eldontod, hogy ezt fogod tenni.

e Fontos, hogy felkésziilj a bojtre és vasarolj be elore illetve dobald ki

azokat az ételeket amiket nem fogsz fogyasztani.
e Ha hibazol, kezd elolrol.
e Jelo]j ki egy id6pontot
e Hatarozd meg a bojt céljat.
Tervezz elOre

Az a nap, amikor elkezded a Déanieli bojtot, nem lehet az a nap, amikor

megirod az étlapot és a bevasarlo listat.

Jelold ki a kezdési datumot ird O0ssze mit kell beszerezned. A 21 napos

meniit mi elkészitettiik elére, megtalalhatod a tanulmany végén.

Arra kérlek benneteket, hogy osszatok meg a receptjeiteket a facebook

csoportban, ezzel is inspiralva egymast.

e Tanulj meg 1 f6zési technikakat, j fliszereket, pacokat, 1j

recepteket.
e Minden alkalommal, amikor 14j ételt talalsz, amit szeretsz — mondj
halat.

e Fedezz fel Gj ételeket és recepteket



2. Rész

A lelki-szellemi nagytakaritas

Kiilon id6t kell szentelni az imara és Isten Igéjén val6 elmélkedésre. E
betervezett imaidé nélkiil a bojt nem lesz mas, mint az étkezéstdl vald

tartdzkodas, azaz koplalas vagy fogyokira.

Ha figyelmiinket az ételr6l az Istennel toltott idore forditjuk, akkor két

fontos dolgot fogunk elérni;

« Mivel életiinket nagyobb mértékben adjuk at Istennek, ezért azt
fogjuk tapasztalni majd, hogy nagyobb iranyitasunk lesz a
nyelviink, elménk, hozzaallasunk, érzelmeink és minden testi

vagyunk felett .

. Ha azt az id6t az imara szanjuk, mikozben nem esziink (annyit), az
segit nekiink teljesen aldrendelni sziviinket Istennek, hogy

felhasznalhasson minket a céljaira.

Mindannyiunknak sziikségiink van a rabsagboél val6 megszabadulasra, az

imaval egybekotott bojt segit majd attorni a gonoszsag e korlatait.

Ahogyan az elfogyasztott ételek terveit allitod Ossze, hatarozz meg egy

vagy tobb id6pontot az imara és Isten Igéjének olvasasara.
Most a bojt lelki-szellemi aspektusaval szeretnék foglalkozni.

Szeretném kihangsulyozni, hogy a bojt az nem a fogyokararol szol. Ez
nem egy fogyodkuras tanfolyam, ugyanakkor sok olyan hasznos eleme

van, aminek kovetkeztében jobban fogjuk érezni magunkat.



El6szor megnézziik, azt, hogy milyen hozzaallasra van sziikségiink, majd

ratériink arra, hogy miként tudjuk a legtobbet kihozni a bojtbdl.

Ha megfelelGen bojtoliink, akkor a lelkiinket is sikeriil méregteleniteni és
mire befejezziik jobb emberré valunk, raadasul nagyon sok szellemi, lelki

és fizikai aldasban lesz résziink.

1) Szellemi nagytakaritas és lelki méregtelenités (onvizsgalat — majd
kitakaritani a méreganyagot: meg nem bocsajtas, harag, irigység,

pletyka és beszéd, onzés, tisztatalan beszéd, lustasag

2) Uj szokasok kialakitisa (ha mar odafigyeliink a kiilonleges
étkezésre ez segiteni fog abban is, hogy odafigyeljiink a lelki
gyakorlatokra)

A keresztény életmo6d harom alappillére az alamizsna (adakozas), az ima
és a bojt. Ha stabil keresztény életre vagysz akkor fontos, hogy mind a
harom szerves része legyen az életednek. Mivel most a bojttel
foglalkozunk, ezért szeretném veled részletesen megvizsgalni azt a bibliai
szakaszt, amely legtobbet foglalkozik ezzel a témaval vagyis az Ezsaias

proféta konyvének 58. részét.



A tanfolyam felépitése
Napi iizenetek és feladatok
A mai rész kicsit hosszabb lesz, de mindenképp olvasd végig!

Az elsé tiz nap a szellemi nagytakaritasrol fog szolni. A rend el6feltétele,
hogy a szemetet ki kell dobni és nem szabad a szényeg ala soporni. Ezt
kovet6en pedig tigyelni kell arra, hogy ne hordjunk be tobb szemetet

illetve torekedjlink arra is, hogy mindennek meglegyen a helye.

A lelki-szellemi életben sincs ez masképp! Fel kell térképezni azokat a
dolgainkat, tulajdonsagainkat, szokasainkat, amelyek rendetlenséget,
kaoszt okoznak az életiinkben. Amennyiben halogatjuk ezek kidobalasat,
akkor hidba is reménykediink a valtozasban, azt sohasem fogjuk

megtapasztalni.

A bojt elsé felében a valtozasra fogjuk tenni a hangsulyt. Meg vagyok
gy6z6dve, hogy mire elmulik ez a 3 hét, nem csak fizikalisan fogjuk

magunkat jobban érezni, hanem lelkileg is.

A biblia legismertebb része, ami teljes egészében a bojtrsl szol Ezsaias
proféta konyvének az 58. részében talalhato, ezért erre a 21 napra innen
fogjuk meriteni az inspiraciét. Hiszem, hogy ez egy maradando valtozast

fog hozni az életiinkben.

Akkor vagjunk is bele!
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1. NAP
,Holott 6k engem mindennap keresnek...” (Ezsaias 58:2)

A keresés célja a talalkozas, a talalkozas célja pedig az egyiittlét és a
kommunikaci6. Ennek a tanfolyamnak is az a célja, hogy kozelebb kertilj
Istenhez. Ha cél nélkiil vagsz bele a bojtolésbe, akkor a végén nagyon
~Keserll szajizzel” fogod befejezni és csak arra fogsz emlékezni, hogy
koplaltdl. Nem szeretném, hogy ez megtorténjed veled, ezért Horvath
David baratommal mindent megtesziink, hogy olyan szellemi, lelki és
étrendi tanacsokkal lassunk el, aminek kovetkeztében teljesen meg fogsz

ujulni és fel fogsz frissiilni.

sMért bojtoliink és Te nem nézed, gyotorjiik lelkiinket és Te

nem tudod?...” Ezsaids 58:3a

Felmeriilhet a kérdés, hogy miért is csatlakozzal ehhez a tanfolyamhoz
illetve az, hogy minek is bojtoljél egyaltalan. Ma sokan egészségiigyi
okokbol bojtolnek, példaul szilard taplalékot nem fogyasztanak, csupan

folyadékot isznak, igy probaljak a szervezetiiket méregteleniteni.

Most semmiképpen sem szeretném ilyen szempontbdl megkozeliteni a
bojtolést, inkabb arra szeretnék fokuszalni, hogy miként tudjuk tgy
folytatni ezt a tevékenységet, hogy az 6sszhangban legyen a Szentirassal.
Tehat azt fogjuk megvizsgalni, hogy a bojtiink miként lehet olyan, amire

Isten felfigyel.

Biztos észrevetted azt is, hogy amikor bojtolsz akkor nem csak a tested,
de a lelked is szenved. A héber v (‘anah) sz6 magyarul a gyotrédés
mellett jelenthet még kinloédast is, ami valdéban ravilagit arra, hogy
ilyenkor a test elgyengiil a 1élek pedig elny(ittebbé és ebbdl kifolyblag
sebezhet6bbé valik. Ez magaban ravilagit arra, hogy az ember mennyire

ki van szolgaltatva a koriilményeknek. Ha a test nem kapja meg amit
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akar, akkor azt a lélek is érzékeli. A proféta arra hivja fel a figyelmiinket
(58:3b), hogy ilyenkor két féle potcselekvést kell elkeriilniink. Az egyik,
hogy ilyenkor kiilonféle kedvelt id6toltéssel probaljuk meg az id6t eliitni,
hogy az elvonja a figyelmiinket az éhségroél, a masik pedig, hogy a bojt
alatt konnyebben kifakadunk, esetleg masokat letorkolunk, azaz

leuraljuk és ,rabszolgasagba” hajtjuk.

Nagyon fontos, hogy megfelel6en alljunk hozza bojthoz, lemondva a test

kényelmérol, tudatosan a szellemi dolgokra téve a hangsulyt.

Szoval most igy az els6 nap reggelén, fontos, hogy tudatositsd magadban,
hogy ez a tobb napos/hetes idészak nem lesz konnyti (még akkor sem, ha
csak részleges, Danieli bojtot folytatsz), de ha helyes lesz a motivaciod és
megfelelden fogod ezt az id6d kihasznalni, akkor Isten észre fogja venni a

bojtodet és ebbdl kifolyblag attorést fogsz tapasztalni az életedben.

Ne felejtsd, nem a koplalas a cél és a stlycsokkenés, hanem Isten

akaratanak a keresése.

Napi feladat: ird le a bojt és az ima céljaidat!
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2. NAP

,Ime perrel és versengéssel bojtoltok, és stjtotok a gazsagnak
oklével; nem ugy bojtoltok mostan, hogy meghallassék szavatok

a magassagban.” Ezs 58:4

Amikor nem megfelel az inditék illetve a magatartas a bojt alkalmaval,
akkor annak nem sok értelme van. A bojtnek az imameghallgatason tal
mas céljai is vannak. A bojt alatt a jellemnek is fejlodnie kell. A
perlekedést, a veszekedést, az onigazsagot fel kell, hogy valtsa a szelidség

és az alazat.
Jézus a kovetkez6ket mondta magarol a Maté 11:29 ben:

,Vegyétek fol magatokra az én igamat, és tanuljatok meg télem,
hogy én szelid és alazatos szivii vagyok: és nyugalmat talaltok a ti
lelkeiteknek.”

Napi feladat: Ird le egy lapra, azokat a jellembeli hidnyossagokat,

amiben sziikségét latod a valtozasnak.

3. NAP

,2Hat nem ez-e a bojt, amit én kedvelek: hogy megnyisd a
gonoszsagnak bilincseit, az iganak koteleit megoldjad, és
szabadon bocsasd az elnyomottakat, és hogy minden igat

széttépjetek?” Ezs 58:6

Az igaz bojt kedves Isten el6tt. A fenti versekbdl az tiinik ki, hogy az ilyen
bojt konkrét eredményekkel zarul. Az eredmények pedig arra mutatnak
ra, hogy a bojt az tulajdonképpen kozbenjar6 tevékenység is. Ilyenkor

nem szabad, hogy csak a sajat céljaink lebegjenek a szemeink el6tt,
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hanem masok tigyét is Isten elé kell vinni, vagyis azonosulni kell Krisztus

kiildetésével, aki a kovetkez6ket mondta:

...hogy a szegényeknek az evangéliumot hirdessem, elkiildott,
hogy a toredelmes sziviieket meggyogyitsam, hogy a foglyoknak
szabadulast hirdessek és a vakok szemeinek megnyilasat, hogy

szabadon bocsdssam a lestijtottakat. Lukacs 4:18

Napi feladat: Irj fel legalabb 5 személyt, akikért imadkozni fogsz és azt
is ird le, hogy mi a kozbenjaras konkrét célja, azaz, hogy miben torténjen

konkrét valtozas az életiikben.
4. NAP
Bilincsek és igak

,2Hat nem ez-e a bojt, amit én kedvelek: hogy megnyisd a
gonoszsagnak bilincseit, az iganak koteleit megoldjad, és
szabadon bocsasd az elnyomottakat, és hogy minden igat

széttépjetek?” Ezs 58:6

Egy alkalommal Jézus az egyik zsinagdgaban tanitott, amikor észrevette,
hogy ott van egy meggornyedt hata asszony. A torténetbdl az is kidertil,
hogy ez a betegség mar tizennyolc éve kinozta 6t. Jézus ekkor ugy
dontott, hogy imadkozni fog érte. A gydgyulast kovet6en pedig kifejtette,

hogy ez a betegség egy gonosz démoni befolyas kovetkezménye volt.

Hat ezt, az Abrahdm ledanyat, kit a Satan megkétozott ime
tizennyolc esztendeje, nem kellett-e feloldani e kotélbol

szombatnapon? (Luk 13:16)

Jézus nem véletlen kezdte a szolgalatat bojtoléssel, hisz tudta, hogy a

foglyokrol csak igy tudnak lehullani a bilincsek és az igak.
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Higgyél abban, hogy a bojt szamodra és a kornyezeted részére is nagy

valtozasokat fog hozni.

Napi feladat: Imadkozz olyan emberekért, akik betegek majd ird fel a
valtozasokat, amik torténtek az életiikkben (akar el is mondhatod nekik,
hogy imadkozol értiik, hisz ez egyrészt azért j6, mert a szenvedGben
tudatosul, hogy valaki ott van mellette, egyiitt érez vele, masrészt viszont
kozosen tudtok majd oriilni az imavalasznak). Jussonak eszedbe Pal

apostol a szavai:

,Oriiljetek az oriilokkel, és sirjatok a sirékkal.” (Rom 12:15)

5. NAP
...6s szabadon bocsasd...

,2Hat nem ez-e a bojt, amit én kedvelek: hogy megnyisd a
gonoszsagnak bilincseit, az iganak koteleit megoldjad, és
szabadon bocsasd az elnyomottakat, és hogy minden igat

széttépjetek?” Ezs 58:6

Amikor a rabszolgasagrol beszéliink, akkor a legtobb embernek az
amerikai néger rabszolgatartas jut eszébe, pedig ennek sokkal enyhébb
form4ja ott lapulhat mindannyiunk életében. Jézus elmesél egy
példazatot egy emberrdl, akinek nagyon nagy tartozasa volt. Ennek
kovetkeztében az uralkod6 mindenét6l meg akarta fosztani, még a
csaladjatol is. Az ados annyira konyorgott, hogy megsajnalta a gazdag
embert és elengedte minden tartozasat és szabadon tavozhatott. Ahogy
hazafelé bandukolt, talalkozott egy ismer6sével, aki egy kis Osszeggel

tartozott neki, de sajnos azt sem tudta visszafizetni, ezért feljelentette és
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az bortonbe Kkeriilt. A szolgatarsai jelentették ezt az uralkodonak, aki
azonnal felelsségre vonta, hogy ha mar neki ily nagy adosag el lett

engedve, akkor 6 miért nem tudta elengedni azt a csekély tartozast?
A példazat végén Jézus a kovetkez6 kijelentést teszi:

~Ekképpen cselekszik az én mennyei Atyam is veletek, ha
szivetekb6l meg nem bocsatjatok, ki-ki az 6 atyjafianak, az 6

vétkeiket.” (Maté 18:35)

Ebbdl ugy tlinik, hogy a meg nem bocsajtas rabszolgasagot sziil és ez
nem csak az ,adost” teszi rabszolgava, hanem a sértett felet is. Amikor
csak ra gondolunk az adott személyre a gyomrunk gorcsbe randul, és
mély indulatok kavarognak a lelkiinkbe. Mondhatni elveszitjiik a
békességet, a harmoniat és egyesek még talan az onkontrolt is. Erre csak
egyetlen megoldas van. Megemlékezni arrél, hogy Isten milyen nagy arat
fizetett értiink és mennyi tartozasunkat engedett el, amit egyaltalan nem
érdemeltiink meg. Ezt kovetéen pedig bocsajtsunk meg azoknak, akik

ellenunk vétkeztek.

Napi feladat: Gondolkodj el azon, hogy van-e olyan személy az
életedben, akinek nem tudsz megbocsajtani! Milyen 1épéseket tehetnél
annak érdekében, hogy a harag elszalljon a szivedbsl? Ime, par otlet:

imadkozz érte, vegyél ajandékot neki, tegyél valami szivességet neki...

16



6. NAP

,INem az-e, hogy az éhezének megszegd kenyeredet, és a szegény
bujdosokat hazadba bevigyed, ha meztelent latsz, felruhdzzad, és

tested elétt el ne rejtsd magadat” Ezs 58:7

A bojt alatt az onvizsgalat kiemelked6 szerepet kell, hogy kapjon. Fontos,
hogy magadba nézzél, feltérképezd a hianyossagaidat és 1épéseket tegyél
a valtozas érdekében. Az egyik ilyen teriilet, ahol folyamatosan
fejlodniink kell az a sajat egonk legy6zése és a masok felé valo
odafordulas. Az empatia, a masok segitése, Krisztus feltétlen
szeretetének megosztasa szerves részét kell, hogy képezze az életiinknek.

Az éhezd, a bujdoso, a ruhatlan megsegitése.
Ahogy Jakab mondja:

LEs azt mondja nekik valaki ti koziiletek: Menjetek el békességgel,
melegedjetek meg és lakjatok jol; de nem adjatok meg nekik,

amikre sziiksége van a testnek; mi annak a haszna?” (Jak 2:16)

Az Istennek a tisztelete nem csak abbdl all, hogy templomba,
gyllekezetbe jarunk. Az apostol szerint ez nem csak szavakban nyilvanul

meg, hanem sokkal inkabb tettekben:

»Tiszta és szeplo nélkiil vald istentisztelet az Isten és az Atya elott

ez: meglatogatni az arvakat és Ozvegyeket az O

nyomorusagukban...” (Jak 1:27)

Napi feladat: gondolkod;j el azon, hogy ki van a kozeledben, aki a fenti

kategoriaba tartozik és, hogy miként tudnal segiteni neki.
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7. NAP
,...tested el6tt el ne rejtsd magadat” Ezs 58:6

Helyesebben forditva a véredt6l el ne rejtsd magad. Tehat ez akar
utalhat arra is, hogy a rokonainkkal amennyire csak lehetséges normalis
kapcsolatban legylink. Raadasul az otodik parancsolat épp a sziil6k
tiszteletérél szol, ami mellé a tobbi paranccsal ellentétben, még egy
igéret is parosul. Talan ez ravilagit arra, hogy akkor tudsz nyugodt életet
élni, ha a legkozelebbi hozzatartozoiddal rendezett a kapcsolatod. Ez fog
hozzasegiteni ahhoz, hogy az igéret beteljesiiljon azaz, hogy hosszu életed

legyen.

Napi feladat: vizsgald meg a kapcsolataidat és gondolkodj el rajta, te

miként tudnal azokon javitani (Még akkor is, ha jok a kapcsolataid!)

8. NAP
»-..elepedt lelkiit megelégited” (Ezs 58:10)

Ideje kilépni a komfortzonankbol! Valakinek megbocsajtani vagy
ajandékot adni a legtobbszor konnyen megy, viszont valakit meghallgatni
és batoritani, ahhoz mar csak igazan keveseknek van tiirelmiik. Ez méar
talmutat az egyiittérzésen — habar az nélkiill nem miikodik — hisz nem
csak meghallgatni kell, hanem torekedni arra, hogy a beszélgetés utan a
masik személy feliidiilve, reménységgel telve menjen tovabb. Ez nem
mindig konnyt, f6leg a mai vildgban, amikor mindenkinek megvan a

sajat gondja, baja.

Jézusnak még a golgotai kereszten is volt ereje a ,lelki gondozasra” hisz a

mellette 1év0 latornak is reménységet pumpalt a szivébe.
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A h6sok a nehéz id6kben sziiletnek! Te is lehetsz ilyen hés!

Napi feladat: hivj fel telefonon valakit és beszélgess el vele, majd iiltesd

el a szivében a reménység magvat, majd ezt a szokast tedd életed részévé!
9. NAP

»...megsziinsz...hamissagot beszélni” Ezsaias 58:9

Szinte hihetetlen, de naponta atlagosan 16 000 szavat mondunk Kki!
Elgondolkodtat6, hogy ezek kozill mennyi a masok szaméara épito,
hasznos beszéd. Ahogy Jakab mondja, sokszor ugyanabbol a szajbol jon
ki az aldas és az atok is, ennek pedig nem kellene igy lennie. A kiilfoldiek
altalaban megemlitik, hogy a magyarok nem igazan kommunikativak és
inkabb szomorkasabbak, mint sem vidamak. Kevés mosolygos embert
latni az utcdkon, boltokban... Ennek az egyik oka talan az, hogy
legtobben negativan latjuk a dolgokat koriilottiink és ennek hangot is
adunk, majd ez teljesen meghatarozza a beszédiinket és a

viselkedéstinket.

Ha nem megy a ,szekér”, annak mindig mas az oka, de ezzel magunkat
csapjuk be és tulajdonképpen hazugsagot allitunk. Ahogy a kolt6 (Pet6fi)

is ravilagit a magyar néplélekre, amikor a kovetkez6t irja:

Bar apai nékie

Mindent oly b6ven hagyanak,
Soha sincsen semmije.

De ez nem az 6 hib3ja;

O magyarnak sziileték,

S hazajaban 6si jelszo:

"Ej, rdériink arra még!"
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Elhetnénk boldogan, hisz minden adott, de sajnos még sincs igy. Lehet
itt az ideje felhagyni masok hibaztatasaval és a koriilmények okolasaval,

mert ezzel magunkat csapjuk be.

Napi feladat: Gondolkodj el rajta mit tehetnél, hogy a beszéded
hasznos illetve aldasul legyen masok szamara! Mit tehetnél azért, hogy az

emberekrol és a koriilményeidrol pozitivabban gondolkodj és beszélj?

Probald ki a legkozelebbi beszélgetésed alkalmaval, hogy ne mondj olyat,

ami a masikat lefele hizza? Sikertlt?

10. NAP

Ha megtartéztatod szombaton Ilabadat, és nem {tizod
kedvtelésedet szent napomon, és a szombatot gyonyortiségnek
hivod, az Ur szent és dics6séges [napjanak, és megszenteled azt,
dolgaidat nem tevén, foglalkozast sem talalvan, [hamis] beszédet

sem szélvan: Ezs 58:13

Sokan vannak, akik arra biiszkék, hogy szinte sosem pihennek, illetve
alig alszanak. Amikor ilyen emberrel beszélgetsz szinte a lelkiismeret
furdalast érzel, ha te esetleg aludtal egyhuzamban 7-8 6rat, pedig nem
kellene ennek igy lennie. Isten a teremtéskor is minden este lepihent, s6t
a 7. napon semmit sem csindlt. Nem gondolnam, hogy azért mert

kifaradt hanem, hogy inkabb nekiink példat mutasson.

A pihenés nem elvesztegetett id6. A 1élek csak egy kipihent testben tud
regeneralodni, ezért fontos id6t szannunk a tudatos pihenésre. Amikor a
lélek nem tud feltoltédni — amihez elengedhetetlen a pihenés és a

nyugalom — akkor elveszti a kreativitasat és sziiklatokortivé valik. Nem
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veszi észre a mellette 1év6 lehetOségeket sem, a gondolatokat pedig elonti

a homaly és a pesszimizmus.

A kialvatlansag egyenes ut a ,zombi” életmodhoz. A faradtsag ratelepszik
az ember egész lényére és atkapcsol a tlél6 tizemmodba, ahol a fuldoklo
emberhez hasonloan elveszti az empatiat a kornyezete irant. A segiteni
szandékozo6t lenyomja a viz ala. A kornyezetére mérgez6en hat, mar

ninces ott a hit, nincs ott a lendiilet.
Ne akarj a munka oltaran martirra valni!

Nem a munka ellen beszélek, hisz Pal is azt mondja , ha valaki nem akar
dolgozni, ne is egyék” (2Thesz 3:10), hanem a munkamania ellen. Nem
véletlen keriilt be a 10 parancsolatba a 7. napi pihenés parancsolata, egy

egész nap, amikor nem csinalsz semmit.

Napi feladat: torekedj arra — ha csak a szervezeted nem elégszik meg
kevesebbel -, hogy minden nap aludj legalabb 7-8 6rat. Fekiidj le id6ben,
aludj eleget.

Egy napot a héten valassz ki, amit csak a csaladoddal és Istenkereséssel

toltesz el. Ezen a napon ne dolgozz, ne intézz iigyeket...
11. Nap

~Akkor felhasad, mint hajnal a te vilagossagod, és meggyogyulasod
gyorsan kiviragzik, és igazsdgod elbtted jar; az Ur dics6sége kovet.”
Ezs 58:8

Most, hogy a szemetet kitakaritottuk, elkezdhetiink foglalkozni az
igéretekkel.

»Akkor felhasad, mint hajnal a te vilagossagod...”
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A bojt athelyezi a fokuszodat a taplalkozasrol a szellemi dolgokra. Ennek
koszonhet6en masképp fogod latni az életedet, a koriilményeidet és a
jovodet. A bojt segit levetni a szemellenzddet, amit az életnek a gondjai
és bajai aggattak rad. Az terhek és a gondok az embert csélatastva
teszik, aminek kovetkeztében nem veszi észre azokat a lehetdségeket,

ami a szemellenz6n kiviil helyezkedik el.

Ahogy egyre tobbet foglalkozol az Isten Igéjének a tanulmanyozasaval és
az imaval, azt fogod észrevenni, hogy a jov6t egyre optimistabban fogod
szemlélni. A szived megtelik reménnyel és hittel a koriilményeid pedig

mar nem terhelnek le annyira mint korabban.

Azt mondja Ezsais, hogy a vilagossagod hirtelen fog felhasadni és a
sotétséget eltlinik. Mas szinben fogod latni az életedet, a csaladodat,
munkadat. Az addigi sziirke kép megtelik élettel. Tudni fogsz oriilni

olyan dolgoknak amit — terhek nyoméasa miatt — eddig észre sem vettél.

Napi feladat: A hirek bongészése helyett olvasd a Szentirast (ha eddig
nem olvastad, kezd Janos evangéliumaval). A — negativ — hirek
romboljak a latdsodat, az agyad erre fog raallni és ez homalyt borit a
jovoképedre, csak botorkalni fogsz a nagyvilagban és elveszted az életed

értelmét. Ezt Isten Igéjével tudod ellenstlyozni.
Matol tobb Ige és kevesebb hirek!!!
12. Nap
e meggyogyulasod gyorsan kiviragzik
e egészséged gyorsan kiviragzik

e helyreallasod gyorsan kiviragzik
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Mind a harom forditas a fizikai allapotunk javulasat vetiti el6re. Most

nézziik meg ennek mikéntjét és hogyanjat.
1) egészséged gyorsan kiviragzik

A teljes bojt a kemény eledel — esetenként a folyadék —
megvonasaval jar. Ilyenkor a szervezet egy ontisztit6 folyamaton
megy keresztiil. A jelenlegi, Danieli bojtot igyekeztiink ugy
osszeallitani, hogy abba minél egészségesebb ételek keriiljenek
bele, hogy ily modon segitsiink a testiinknek regeneraldédni. Ha
lehet a bojt utan is igyekezz egy egészségesebb életmod
fenntartasara — erre majd lesz egy kiilon tanfolyamunk — illetve
évente legalabb kétszer alkalmazd a Danieli bojtot is. Hidd el sokat
segitesz ezzel magadon. A testiink a Szent Szellem temploma, ezért
feleloséggel tartozunk, hogy megfeleléen tartsuk karban. A
cukrozott, agyontartositott, zsiros élelmiszerekkel hosszatavon
nagy karokat tudunk el6idézni a szervezetiinknek, gondoljunk csak
a érelmeszesedésre, magas vérnyomasra és még hosszan

sorolhatnank.

Széval az egészségesebb taplalkozas hozzajarul ahhoz, hogy a testiink

»Kivirdgozzon”.
13. Nap
»-.. meggyogyulasod gyorsan kiviragzik”
2) Isten természetfolotti azonnali beavatkozasa

Isten szavara azonnali valtozasok alltak be teremtéskor, a sotétségbol
vilagossag a pusztasagbol éden lett. Az evangéliumokat olvasva Jézus

legtobbszor azonnali csodak altal valtoztatta meg az emberek életét.
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Lehet mar te is éltél at csodat az életedben Isten hirtelen torténd

beavatkozasanak koszonhetden.
Szamits arra, hogy ez a bojt alatt is megtorténik.
14. Nap
3) kiviragzas utalhat egy folyamatra.

Ahhoz, hogy a virdg teljes szinében pompazzon, el6tte hossza
folyamatok zajlanak le, melynek egyes részei a kiils6 szemlél6 szaméara
lathatatlan. A fak tavasszal lassan felébrednek téli almukbol, elkezdik
felszivni magukat friss nedvességgel, majd beindul a vegetaci6. Egy id6

utan megjelennek a riigyek ezt kovet6en pedig a viragok.

Van, hogy nem azonnal torténik meg a csoda, amiért imadkozunk és
bojtoliink, de ez nem azt jelenti, hogy sohasem jon el a valtozas. Sokszor
ez egy folyamat, amikor is naproél-napra javul az allapotod. Az elején
még szinte észrevehetetlen, de napok-hetek maualtan egyre

kézzelfoghatobb. Ilyet mar én is éltem at...
Ne add fel, ha nem tapasztalsz azonnali valtozast.
Napi feladat: Ime, egy tanacs, ami a hasznodra lehet:

Fiam, az én szavaimra figyelmezz, az én beszédeimre hajtsad fiiledet. Ne
tavozzanak el a te szemeidtdl, tartsd meg ezeket a te elmédben. Mert
életiik ezek azoknak, akik megnyerik, és egész testiiknek egészség.

Példabeszédek 4:20-22

Tehat az Isten Igéjének az olvasasa, hallgatasa az arrol valé gondolkodas
a tested szamara eltudja hozni a valtozast. Ilyenkor, bojt alkalméaval ezt

ajanlatos tobbet gyakorolni

Probald ki!
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Mindennap olvasd, hallgasd és gondolkodj réla és vard a csodat
15. Nap
...es igazsagod (egyenességed) elotted jar;

Meggy6z6désem, hogy a bojt alatt Isten szolni fog hozzad és ra fog
mutatni életed azon teriileteire ahol véaltoztatnod kell. Minden
hivének torekednie kell, hogy egyenes embernek tartsak, hogy méltd
legyen Krisztus nevének a hordozasara (hisz a keresztény sz6 helyes

forditasa Krisztusi).

Amikor a Szentirast olvasod az sokszor olyan, mintha tiikorbe néznél,
csak nem a tested allapotat latod benne, hanem a lelkedét. A
tikorbenézés célja, hogy megnézziilk minden rendbe van-e a
kiils6nkkel, és ha kell, akkor valtoztatunk rajta. A jellemiinkon,
életmodunkon, beszédiinkon néha korrigalni kell, torekedniink kell
arra, hogy az életiinket a Szentirashoz igazitsuk, igy egyre egyenesebb,
példasabb életet fogunk élni. Ennek pedig a kovetkezménye az lesz,
hogy a jo hirtink meg fog el6zni benniinket. Becsiiletességiink,

szavahihet6ségiink ismert lesz az emberek el6tt.

Napi feladat: gondolkod;j el azon, hogy miben kellene valtoztatnod,

hogy a jo hired megel6zzon téged.
16. Nap
... az Ur dics8sége kovet.

A bojthoz valo helyes hozzaallas kovetkezménye, hogy Isten dicsGsége
megjelenik az életeden. Ez tobb formaban is megvalésulhat! Nézziik

meg mit jelent héberiil a dicsdség szo:
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1) tisztesség

Amint mar emlitettiik, a bojt egy oOsszetett tevékenység, amikor a
testiinket megsanyargassuk a lelkiinket megvizsgaljuk és ami a
legfontosabb, hogy ez id§ alatt, fokozott figyelmet forditunk az Urral val

kozosségre.

Ha ezt megtessziik, akkor szamithatunk arra, hogy a jellemiink
formalodik, megtisztul a felesleges ,salak” anyagoktol. Az aranybdl a
hevités folyaman ki tudjuk valasztani a szennyez6déseket, ennek
koszonhetGen értékesebb lesz, ugyanez érvényes rank is. Isten a bojt alatt
tanit és formal benniinket, ezaltal tisztabbak és értékesebbek lesziink. A
koriilottiink é16 emberek ezt egy id6 utan észlelni fogjak és tisztelettel
fognak felénk viszonyulni. Példaul megvalogatjadk a szavaikat el6tted,

nem karomkodnak a jelenlétedben és tisztelettud6an beszélnek rélad.

Lehet ez nem egyik naprol a masikra fog megtorténni, de ha figyelsz az
Ur hangjara és 1épéseket teszel annak érdekében, hogy valtozzal akkor ez

be fog kovetkezni.
17. Nap
... az Ur dicsbsége kovet.

A kovetkezd aldasa a bojtnek, hogy az Isten dics6sége megjelenik az
életeden, ahogy a proféta irja: ,Ur dics6sége kovet”. Ez Isten jelenlétének

egy nagyobb mértékét jelenti.

A bojt alatt az ember szelleme érzékenyebbé valik a Szent Szellem
jelenlétére, hisz egyre jobban attevodik a hangsuly a testi dolgokrol a
szellemiekre. A szellemi (radid) vevd késziiléked rahangolédik a mennyei

adora és egyre tisztabban fogod venni a mennyei jeleket.

26



P4l azt allitja a Romabelieknek irt levelében, hogy ,,... akiket Isten Lelke
vezérel, azok Istennek a fiai.” Tehat szamithatsz arra, hogy Isten téged is
megszolit, vezet és kijelentést ad. Ezt legtobbszor a Szentirason keresztiil
teszi meg, de ezenkiviil még szamos mas modon is megteheti. Példaul
szolhat hozzad almon, latomason, angyalon vagy sz6zaton keresztiil is.
Ugyanakkor - sajnos most nincs id6 ezt pontosabban kifejteni — ezeket az

eseményeket mindig meg kell vizsgalni a Szentiras fényében.

Szoval olvasd a Szentirast azzal a meggy6zddéssel, hogy Isten meg fog

szolitani és megvilagositja az utadat, amelyen jarnod kell.
18. Nap
... az Ur dicsbsége (bbsége) kévet.(3. rész)
2) bGség
Mit jelent bovolkodni és vajon mire vonatkozik?

A béség jelentése, hogy ami rendelkezésre all az tobb mint amire sziikség
van. Lehet sz0 anyagi javakrol, példaul pénz, élelmiszer, vagy ingatlan,
de lehetnek ezek, szellemi vagy érzelmi javak, mint példaul az ismeret, a

szeretet, vagy az orom.

Sokszor ugy gondoljuk, hogy a vagyon felhalmozasa a b6ség. Szerintem
b6vélkodni sokkal tobbet jelent, mint anyagi javakat birtokolni.
Természetesen hiszek abban, hogy Isten gondot visel az anyagi
életlinkrdl is, de csak a pénz nem tesz boldogga. E helyett sokkal tobb
energiat kellene fektetniink abba, hogy a kapcsolataink teriiletén éljiink

b6ségben. Harmoénidban Istennel és emberekkel.

Hozzank képest az oOkori keresztények nagy szegénységben éltek,

mégsem gondolndm, hogy nem tapasztaltak meg Isten gondviselését
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vagy kevésbé lettek volna jo keresztények azoknal, akiknek sok pénz van

a szamlajukon. Ahogy Pal mondja:

Tudok megalaztatni is, tudok b&volkodni is; mindenben és mindenekben
ismerds vagyok a jollakassal is, az éhezéssel is, a bovolkodéssel is, a

szlikolkodéssel is. Fil 4:12

Amikor bojtoliink, akkor konnyebben tudunk azonosulni azokkal a
testvéreinkkel, akik nélkiiloznek vagy a vilag egyes tajain iildoztetést
szenvednek. Ma ez egyik legnagyobb hiany az emberi kapcsolatokban az
empatia hianya. Torekedj arra, hogy az emberek életét jobba tedd, erre

néha elég egy mosoly is.
19. Nap

Akkor kidltasz, és az Ur meghallgat, jajgatsz, és 6 azt mondja: Ime, itt

vagyok. Ezs 58:9

Ez nem csak arra vonatkozik, hogy a kéréseid valésagga valnak,
szerintem ennek van egy mélyebb lizenete is. Mar csak azért is gondolom
ezt, mert én még olyan személlyel nem talalkoztam, akinek minden
imakérése beteljesiilt volna (Jézuson kiviil), ezért nem is szeretnélek
ilyen igéretekkel altatni. Abban meg vagyok gy6zddve, hogy a bojt
sokszor segit abban, hogy az életiink egyes teriiletein attorés jojjon, hisz
Daniel is ezt tapasztalta meg a bojtjének a 21. napjan. Ezért fontos, hogy
higgyél Isten beavatkozasaban és csodajaban, azonban e mellette ennek a

versnek van egy masik tlizenete is.
Na nézziik mire is gondolok:

JAkkor kidltasz, és az Ur meghallgat, jajgatsz, és 6 azt mondja: Ime, itt

vagyok.”
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Ma a rohano vilagukba az emberek igen jelentés része fordul
pszichologushoz, lelki tanacsadohoz vagy a modern megnevezés szerint
mentalhigiénés szakemberhez. Nem szeretném ezen szakemberek
munkajat lebecsiilni, hisz magam is lelkész vagyok és végzek hasonlo
tevékenységet is, de egyes esetekben azt veszem észre, hogy csupan arra

van sziiksége az embereknek, hogy valaki ¢szintén meghallgassa Oket.

Elmennek az emberek egy szakemberhez és mar attol jobban érzik
magukat, hogy valakinek elmondhattak azt, ami bantja, nyomassza 6ket.

Van, aki nem is var el mast, neki mar ez is megnyugvast jelent.

A bojt alatt ezt is tudatositanod kell magadban, hogy te most 1épéseket
teszel Isten felé, kozeledsz hozza. O ezt értékeli és azt iizeni neked, hogy
O is kozeledni fog hozzad. (Jak 4:8). Tehat ott van melletted, figyel rad,
meghallgat téged. Ha felkidltasz fajdalmadban, atolel, megvigasztal és
megnyugtat, mint egy apuka, aki magahoz oleli sir6 gyermekét. Ett6l
még nem oldodik meg a probléma, de a siras lassan alabb hagy, mert az

0lel6 és szeretd karok tompitjak a fajdalom hangjat.
Isten egy szeret6 apa, aki ott van melletted. Nem hagy magadra.
Ha fajdalomtol felkialtasz, O ott van melletted és azt mondja:
- Ime, itt vagyok.
20. Nap

,Es vezérel téged az Ur sziintelen, megelégiti lelkedet nagy
szarazsagban 1is, és csontjaidat megerositi, és olyan leszel, mint a
megontézott kert, és mint vizforras, amelynek vize el nem fogy” Ezs

58:11

A szarassag a novények egyik legnagyobb ellensége. A forr6 nyari

napokon sok novény csak kokadozik és a kiszaradas veszélyezteti a 1étét.
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Az emberi életben is vannak olyan id6szakok, amelyek sivatagi 1éttel
fenyegetnek. Az élet nehézségeinek tikkaszt6 sugarai kiszivjak az utolsé
életerdét is beldle. Ilyenkor felbecsiilhetetlen érték rabukkanni egy

oazisra, ahol Gjra friss erével lehet feltoltekezni.

Isten pont ezt igéri neked. A bojt egyik nagy aldasa, hogy Isten
csodaforrasokat nyit a szamodra. A mennyei segitség buvopatakként fog
feltorni a legvaratlanabb helyen és id6ben az életedben. A kietlen
pusztasag helyén pedig egy gyonyori kert jon létre. A lelked Gjra
megtelik életkedvel, a kilatastalansagnak a helyét pedig atveszi az orom

és a szeretet.
21. Nap

Ezs 58:12 Es megépitik fiaid a régi romokat, az emberslték alapzatait
felrakod, és neveztetel romlas épitojének, osvények megiyjitojanak, hogy

ott lakhassanak.
A bojt hatasa a csaladi életiinkre.

Az 5.parancsolathoz egy igéret is parosul, ami a sziil6k tiszteletét
osszefiiggésbe hozza a hosszu élettel. Ezért bolesen cseleksziink akkor, ha
minden t6liink telhet6t megtesziink annak érdekében, hogy a sziileinkkel
a kapcsolatunk tiszteletteljes legyen. A bojthoz is tarsul egy igéret, ami a

masik iranyba miikodik, azaz a gyermekeinkkel kapcsolatos.

Isten nem csak rolunk visel gondot, hanem a gyermekeinkrdl és az 6
jovojlkrol is. Tulajdonképpen egy olyan igéret szerepel itt, ami szerint a
gyermekeink szamara fontosak lesznek a sziileik értékei, nem tavoznak el

azoktol, s6t ujjaépitik azokat.
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21 NAPOS DANIELI BOJT 1. HET

1. NAP

Reggeli:

2 szelet (50 g) teljes ki6rlésu, szénhidratcsokkentett kenyér vajjal (tovabbiakban fitt kenyér) 2 db
tlkortojas, 8 vastagabb szelet kigyduborka, 1 db kbzepes méret( paradicsom, 20 g (1 maroknyi)
olajos mag (szotyi, vagy tokmag), 2 ek. olivaolaj (a zoldségekre locsolva)

Ha kdavés vagy, ihatsz, de szigordan cukor nélkil. (max édesitészer) tejszint, tejet lehet.

Vacsora:

Rakott francia zoldbab bulgurral.

A bulgurt piritds nélkil dupla mennyiségU vizben addig f6zziik kis [angon, amig beszivja a vizet, azu-
tan lefedve allni hagyjuk. Tepsibe tessziik, ra a parolt francia zoldhiivelyes z6ldbabot, majd tejfollel
kikevert tojassal felontjik, hogy teljesen atérje. Stit6ben készre siitjik, mig szép szine lesz.
Fliszerezés: s6, bors, vegeta, fokhagyma, petrezselyem

2. NAP

Reggeli:

Mediterran salata

Paradicsom, paprika, uborka, rukkola, mozzarella, olivabogyd, lilahagyma, 3 ek. olivaolaj, maroknyi
kesudio (indijski orascici) Fliszerezés: oregand, bazsalikom, fokhagyma granulatum, sé, bors

A saldtahoz lehet enni kevés sajtot 10 dkg

A Pionir mogott a vasuti feliiljaré kérnyékén van egy bolt Radnja jeftinih proizvoda, vagy valami ha-
sonlé elnevezéssel, ott eszméletlen jo dron vannak a magvak: kesu, mogyord, mandula, tokmag,
napraforgo, kikiriki, stb.

Vacsora:
Gombaporkolt tejfollel, kovaszos uborkaval

3. NAP

Reggeli:

Hagymas, TV paprikas tojasrantotta 4-5 tojasbol. A tetejére reszelt sajt és 40g (kb 1 ek.) olvasztott
vaj

Pici titok: sokkal finomabb, ha a tojas felverésekor teszel bele pici tejfolt, és majonézt ©

Vacsora:

Gorog tepsis padlizsan salata

A padlizsant kockakra szeljiik (2x2cm) atforgatjuk olasz fliszerkeverékben: s, bors, sok fokhagyma,
bazsalikom, oregand, 1dl olivaolaj és siit6papiron tepsiben kisttjik. Ha kih(ilt 6sszekeverjiik gorog
krémjoghurttal és ontlink hozza még olivaolajat. Ebbdél izlés szerint jéllakasig lehet enni.

4. NAP

Reggeli:

2 szelet fit kenyér j6 vastagon megvajazva, a tetejére 2db keményre f6tt tojas lereszelve. Hozza iz-
Iés szerint z6ldségek (retek, zellerszar, zold paprika)

Vacsora:
Cukkini lepény
Itt az elkészités: https://hu.pinterest.com/pin/5981411996054326/
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Annyit megjegyzésként, hogy a bacont hagyjatok ki.

5. NAP

Reggeli:

Zabkasa gytimolccsel

100g zabpelyhet aztass izlés szerint 2-3 dl langyos tejbe, kockazz bele almat vagy mas gylimolcsot.
Mazsola is lehet és hints ra fahéjat. Par percet hagyd allni hogy megdagadjon.

Vacsora:

Brokkolikrémleves.

F6z6tejszinnel készitve még finomabb. Egyes receptekben f6tt krumplival is szoktak s(riteni, de a
krumplit hagyjuk el a bojt alatt és inkdbb zabpehelyliszttel sdritsiik. A tetejére lehet reszelni sajtot.
Ebbdl is jollakasig lehet enni.

6. NAP

Reggeli:

Tojdsban silt kenyérszendvics
https://hu.pinterest.com/pin/313492824076577455/feedback/?invite_code=38b5020cd95e466aaa
c9f46cb21d3316&sender id=403213110296467826

Megjegyzés: fit kenyeret hasznalj és a sajt mellett gazdagitsd zoldségekkel, pl paradicsom, paprika,
friss salata, majonéz

Vacsora:

Amerikai Mac & Cheese (karfiolbol)
https://hu.pinterest.com/pin/403212972891901160/feedback/?invite code=2d6dc66731114cdaa5
608e66bdd79214&sender id=403213110296467826

Megjegyzés: tegyél bele pluszban majonézt és f6z6tejszint. Ha valakinek draga a cheddar sajt, akkor
csak sima sajttal készitse.

7. NAP

Reggeli:

GyUmolcsos chiapuding

http://gabicsek.blogspot.com/2018/02/bananos-chia-puding.html

Barmilyen gylimolcs lehet a banan helyett, mert a bananban nagyon magas a fruktdz. Helyettesitsé-
tek afonydval, malnaval, meggyel, vagy eperrel. Ezekben az antioxiddns és a vas is magasabb, én az
afonyat preferdlnam.

Vacsora:

Majonézes lencsesalata

https://hu.pinterest.com/pin/403212972891888193/feedback/?invite _code=000e3b6676bd4127a
68e49c8c0e29494&sender id=403213110296467826

Ne felejtsétek a cukrot eritrittel, vagy mézzel helyettesiteni!

A recept nem irja, de készitsetek mellé 2 db f6tt tojast.

Erthetd, ha a napi két étkezés picit szokatlan lesz egyeseknek, ezért szeretnénk segiteni, hogy a koz-
tes id6t mivel toltsétek ki, ha nagyon éhesek lennétek.

Tipp 1: 1 marék olivabogyd és 10dkg sajt.

Tipp 2: 50g olajos mag (szotyi, tokmag, mandula)

Tipp 3: Turds zabpehely pogacsa, itt a link hozza:
http://gabicsek.blogspot.com/2017/11/villamgyors-turos-zabpelyhes-pogacsa.html
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Reggel éhgyomorra (aki birja) 4dl viz + 1 ek. bio szlretlen almaecet. Ez nagyon hasznos, mert segit
az epetermelésben és a zsirbontasban. Emellett ersiti a hajat és a kormoket. Ha valakinek hullott a
haja, vagy tortek a kérmei, azt megallitja. Tele van vassal, magnéziummal, folsavval. Az anyagcserét
beallitja, méregtelenit. Ha nem tudod éhgyomorra meginni, akkor dobd be napkdzben vagy este.
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21 NAPOS DANIELI BOJT 2. HET

1. NAP

Reggeli:

Sajtos-tejfolos-fokhagymas felh8langos (egy olyan ldngos, ami végre ehetd és nem hizlal ©)
Elkészitéshez a link: https://pbetti30.blogspot.com/2016/07/felhokenyerfelholangos-liszt-
nelkul.html

Vacsora:

Tojasfasirt mediterran cékla salataval.

Elkészitéshez a link: https://cookpad.com/hu/receptek/2479711-tojasfasirt

Céklasali: https://ketkes.com/mediterran-ceklasalata-fokhagymaval-es-joghurttal-fogadjunk-hogy-
ilyet-meg-nem-kostoltal/

Megjegyzés: a zsemle és a liszt helyett csak zabpelyhet hasznaljatok.

Mindkét salatat gazdagithatjatok almaval.

2. NAP
Reggeli:
Z6ldséges-sajtos szendvics teljeskiorlésl zsemlébdl, benne egy tiikértojassal.

Vacsora:

Z6ldségleves gazdagon (tészta nélkil)

Cukkinis-fetas kuszkusz salata, itt van hozza a link: https://cookpad.com/hu/receptek/1925374-
cukkinis-fetas-kuszkusz

3. NAP

Reggeli:

K6rozott 150g turobdl és 2ek tejfolbsl. Nem kell bele pirospaprika, hanem helyette z6ldpaprika, pé-
réhagyma, friss petrezselyem, zellerszar. Mindent nagyon apré kockdkra. Fliszerezés: sé, bors, pici
fokhagymagranulatum.

Vacsora:

Edesburgonya puffancs feta sajttal

Elkészitéshez link: https://zest.hu/edesburgonya-puffancs-feta-saijttal

Megjegyzés: akinek nincs barnarizs lisztje, az ezért ne vegyen, helyettesitse zabpehellyel, vagy
teljeskiorlés liszttel.

4. NAP

Reggeli:

Z6ldséges tojasmuffin

Link: https://gastrohobbi.hu/2020/02/spenotos-mozzarellas-tojasmuffin/

Megjegyzés: a spendt mellé tehettek bele aproé kockara vagott kaliforniai paprikat és lilahagymat is.

Vacsora:
TokfGzelék (habaras zabpehely liszttel) és ropogds sajtpuffancs
Link: https://www.nosalty.hu/recept/ropogos-sajtpuffancs
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5. NAP

Reggeli:

Hazi gabondas gyimolcsjoghurt.

Egy nagy pohdr natur krémjoghurt, 2 ev zabpehely, 1 ek sdtlan hantolt napraforgd, és tetszés sze-
rint valamilyen bogyds fagyasztott gyiimolcs: afonya, eper, malna, meggy, vagy mazsola is lehet.
Ha picit édesiteni szeretnéd, akkor hasznalj eritritet vagy steviat.

Vacsora:
Koleslepény turdval, tejfollel
Link: http://receptletoltes.hu/hu/arch%C3%ADvum/10204

6. NAP
Reggeli:
Hazi bundaskenyér teljeskiorlési kenyérbdl (2 szelet)

Vacsora:

Tepsis grillzoldségek

Kaliforniai paprika, lilahagyma, répa, cékla, gomba. Ezeket nagyobb szeletekre vagjuk és atforgatjuk
olivaolajban és fliszerekben (oregand, bazsalikom, majoranna, bors, vegeta, fokhagyma,
worchester szdsz) SiitGpapirra tesszik és stit6ben tepsiben kisttjik. Hozza lehet joghurtos fok-
hagymas martogatdst késziteni.

7. NAP

Reggeli:

Kaszino tojds 3-4 tojasbdl és izlés szerint zoldségekkel (paradicsom, paprika, uborka)
Link: https://femina.hu/husvet/tokeletes kaszinotojas receptje

Vacsora:
Tojasos bulgur hagyomanyos ecetes-tejfélos zoldsalataval
Link: https://cookpad.com/hu/receptek/11528506-tojasos-bulgur
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21 NAPOS DANIELI BOJT 3. HET

1. NAP

Reggeli:

sajtos-tojasos tortilla.

Teljeskiorlésii tortilla lapbdl (Lidlben kaphatd) izlés szerint zoldségekkel (paradicsom, retek, tépett
salata)

https://pin.it/5mvQd5E

Vacsora:
Besameles karfiol
https://foznijosutnimegjobb.reblog.hu/besameles-karfiol

2. NAP

Reggeli:

10-15 szem olivabogyd, 5 szem koktélparadicsom, 1db alma, 4-5 karika kigyéuborka

és tokmagos turds puffancs.

Link a puffancshoz: https://ottisfozblog.wordpress.com/2016/01/18/tokmagos-turos-puffancs/

Vacsora:

Fitness paradicsomleves és diétds pizza
https://www.ennifogyni.hu/levesek/fitnesz-paradicsomleves-bulgurral-egeszseges-es-gyors-recept-
a-mindennapokra/65003/?fbclid=IwAR3rXvNPQ3LyLSG8aETVOgDobe-86-
CdRVtvB7rneLmUpuOmP8cJWDP7a-c

https://eddikonyhaja.blog.hu/2017/03/01/dietas pizza 382#morel12296255

3. NAP
Reggeli:
2 szelet piritds (fit kenyérbdl), 1db avokadd, 2db f6tt tojas, pici mustar, vagy majonéz

Vacsora:

Piritott tojasos-sajtos rizs (a receptben rizs szerepel, de bulgurral készitsétek)
https://streetkitchen.hu/instant/rizses-kajak/piritott-tojasos-sajtos-
rizs/?fbclid=IwAROSFyXQergemeCfl8bN656PISrjZiJtgof8c66gPSIM4UDZHfGWEa4xGb8

4. NAP
Reggeli:
Parasztos rantotta lilahagymaval, paradicsommal, paprikaval és sajttal

Vacsora:

Coleslaw salata grill camembert sajttal

https://www.mindmegette.hu/coleslaw-
kaposztasalata.recept/?fbclid=IwAR1IbMvrL2J5AYjHstAhRIIgpiSiTzBAXfKMCxblIV-
DHXMoN5FqderGzSw
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5. NAP
Reggeli:
Prémium szendvics fit kenyérbdl. Toltelék: mozzarella, sajt, tiikortojas, pritamin paprika

Vacsora:
Tejszines leveles spendtfézelék sajtos-tojastekerccsel (a receptben a tekercsben van sonka, azt
hagyjatok ki)

http://juditkakonyhaja.blogspot.com/2013/03/tojastekercs.html?m=1

6. NAP

Reggeli:

Edes kuszkusz turéval (barmilyen gyimoélccsel eheted)
https://hu.pinterest.com/pin/403212972884957378/feedback/?invite code=4aleefelf2a0455781f
8bebb2acfefl2&sender id=403213110296467826

Vacsora:

Francia tojasleves
http://sylvia-gasztro-angyal.blogspot.com/2014/09/francia-tojasleves.htm|?m=1

Kapros-turés zoldséglepény
https://chezsandra.cafeblog.hu/2013/05/28/kapros-turos-zoldseglepeny-

lisztmen-

tes/amp/?fbclid=IwAR110PYZYjTeONmMGZyPbdRs8M4E67a68AraS N9ZzHjvy2e2FnoR4Q9Amhs

7. NAP

Reggeli:

Nullds tojaskenyér. Megkenhetitek pl. csip6s sajtkrémmel
https://www katislife.com/2020/02/tojaskenyer.html

Vacsora:

Bulgurgombdc flszeres paradicsommartasban
https://sobors.hu/receptek/bulgurgomboc-fuszeres-paradicsommartasban-
recept/amp?fbclid=IwAROOTOkDSLVIiEmiO4ncKwzSPn1FnzDpFcewyEinHVPMOw8UQnG4b0OPDjAgwW
Bojt-megtord fligekalacs (aszalt fligével és mazsoldval készitsétek)
https://csaak.blogspot.com/2014/09/egyszeru-kevert-sutemeny-fugevel-
es.html?m=1&fbclid=IwAR260pXN75 zx79bb1T UhnWWghObpayXNbZvFIYbfZV8TG-AaLuhSbkrSQ
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