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A diéta sszedllitdsanal figyelembe
vessziik az alapanyagok

- emészthetdségeéet

- zsirsavosszetételét.

Ajdnlott nyersanyagok

¥ HUSOK: borjd, sovdny marhahis,
bardny, pulyka, galamb, fdcdn,
vadkacsa, nydl, vadnydl, 6z, szarvas,
vaddiszné, tékehal, pisztrdng, csuka,
compg, rdkok, és tonhal.
Mindegyikb6l ~ a  legalacsonyabb
zsirtartalmd. A lathaté zsirréteget
minden hisfélérdl eltdvolitani.

v ZOLDSEGFELEK: zsenge
gyokérzoldség, karaldbé, spdrga,
spenot, cékla, hdmozott paradicsom
magok nélkiil, cukkini és broccoli.

V¥ 6YUMOLCSOK hdmozott alma,
dszi- és sdrgabarack; bandn, narancs,
mandarin, grapefruit. A betegek a
gylimolcsoket kompét  formdjdban
jobban tolerdl jdk.

W KORETEK: hdmozott burgonya, sés
vizben fétt burgonya, burgonyapiiré,
rizs, kifott tésztafélék.

W TEJTERMEKEK: zsirszegény tej;
sovdny sovdny joghurt, tdro és sajt.

v KENYER ES  PEKSUTEMENYEK:
szikkadt fehér kenyér, kétszersiilt.

v ZSIROK ES  OLAJOK:  vaj,
tobbszorosen telitetlen zsirsavakat
nagy ardnyban tartalmazé novényi
olajok. Fontos, hogy a fogyaszthaté
zsirmennyiség (max. 55 g/nap) fele
esszencidlis zsirsavakat tartalmazé
novényi olaj legyen.

W ITALOK: gyiimélcstedk, zsirszegény
tej, gyogytedk, dsvanyviz
mesterséges szénsav-adalék nélkiil.

Elkészitési technoldgidk: f6zés, grilezés
és parolads.




STOP

Nem ajanlott ételek és

nyersanyaqok

€@ erésen pdcolt vagy keményre siilt
hidsok, panirozott és zsirban kisiitott
husszeletek, kovér baromfi (kacsa,
liba), kolbdsz, disznésajt, fasirozott,
kocsonya, diszndzsir, hering, makréla,
olajos szardiniakonzerv

€@ hagymafélék, paprika, hivelyesek,
fehér-és voros kaposzta, kelkdposzta

@ friss kenyér és péksiitemény, tortdk,
leveles tésztdk, bd zsirban kisiitott
tésztafélék (fank, langos)

€& diéfélék, olajos magvak, szilva,
€& erds, forrdzott kdvé, szénsavas italok

€ erdsen sés, nagyon savanyd, nagyon
édes, tdl meleg, tul hideg ételek és
italok fogyasztdsa

€@ szalonna, teperté, keménytojds,
illetve tojdssdrgdja, rantotta

fogyasztdsa kis mennyiségben is tilos!

& tulzott sézds, erds fliszerezés,
alkohol fogyasztdsa szigordan tilos!

Ajénlott meni
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Frissen facsart gylimolcslevek
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Amin érdemes elgondolkoGiu ...

»Azza valsz, amit megeszel.”

(Hippokratesz)
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Az iras nyilvanos terjesztésének jogat a szerzdi
jogi torvény értelmében kizardlag a szerz6
engedélyezheti.
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