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Receptek és étkezési tanacsok

sszegyUjtottlink szamodra egy csokor tanacsot, praktikat, amely abban segit, hogyan étkezz a 14 napos KIHIVAS Diétat
kovetden, ill. hogyan érizd meg az elért sulyod.

Ajanlott napi kaldriabevitel

javaslat nem diétas, hanem “pihend iddszakra” vonatkozik, azaz Intenziv Programot kdvetd 2 hétben, sulymegtartas esetén.
Diétas iddszak kaldria bevitelében a diéta elbirasa az iranyado.

160-170 cm magassagu és 70-85 kg kozotti néknek: 175-185 cm magassagu és 85-100 kg kozotti férfiaknak:
e nem sportold, Ul foglalkozasu 1500 keal, e nem sportold, Ul foglalkozasu ~2000 kcal,

e hetil-2 dra sporttal 1700 keal, e hetil-2 dra sporttal ~2350 kcal,

e rendszeres sporttal vagy fizikai munkaval ~2000 kcal. e rendszeres sporttal vagy fizikai munkaval ~2700 kcal.

160-170 cm magassagu és 85-100 kg kozétti néknek: 175-185 cm magassagu és 100-120 kg kozotti férfiaknak:
e nem sportold, Uld foglalkozasd ~1700 kcal, e nem sportold, Uld foglalkozasu ~2300 kcal,

e hetil-2 6ra sporttal ~1950 kcal, e hetil-2 dra sporttal ~2700 kcal,

e rendszeres sporttal vagy fizikai munkaval ~2200 kcal. e rendszeres sporttal vagy fizikai munkaval ~3100 kcal.

A kalkulacié tajékoztato jellegl adatokat tartalmaz.
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Receptek tippek és receptek
MALNAS TUROKREM MANDULAVAL

10 dkg zsirszegény turd, 150 g/egy kis doboz natur joghurttal,
100 g malnaval elkeverve, 1 pupozott evékanal (~16 g) daralt
natur mandulaval megszorva.

CSIRKEMELLSONKAS SZENDVICS

2 db rozsos zsemlét félbevagva, 8 dkg vajkrémmel

(vékonyan kenve), 2 kisebb szelet (~20 g) csirkemell sonkaval,

1 kisebb uborkaval rétegezve készitsliink el, izesitetlen vagy
édesitészerrel (pl. Stevia, eritrit) és citrom levével izesitett vords
teat készitsunk mellé.

(Tipp: a kulonféle voros teakbol a natur valtozat helyett
probaljuk ki az izesitett pl. vanilids valtozatokat is!)

SONKAS SPARGAS
TUKORTOIJAS (1 ADAG)

Hozzavalodk:

e 6dbzoéldsparga, e 10 dkg sonka (2 szelet),
e 0,5 kanal olivaolaj, e 1dbtojas.
Elkészités:

Egy kevés olivaolajat felhevitUink egy serpenydben.
Radobunk félig egymasra fektetve két szelet sonkat,
és alacsony tlzon sutjuk kb. 5 percig. A megfétt spargakat
eloszlatjuk a sonkan, és par percet varunk, amig atforrosodnak,
majd raltunk eqgy tojast. Alacsony tlzdn kb. 8 perc alatt készul el.

Q spargakat kis labasban feltesszUk féni kb. negyed oérara.



Ingyenes tanacsadas: 06-1-451-0294, 06-70-948-345]

Web: www.turbodieta.hu | E-mail: tanacsadas@turbodieta.hu

Ebéd variaciok

SULT CSIRKECOMB BARNA RIZZSEL,
CEKLASALATAVAL

Hozzavalok 2 adaghoz: Elkészités:
A sult csirkecombhoz: csirkecombot megmossuk, majd eltavolitjuk rola a bért, leszaritjuk a vizet
e 1db (~120 g) csirkecomb, Apapl’rral. Besozzuk, és keves olajjal megkenjuk. Hasznalhatunk kulénbozé
e kevésolaj (~1 evékanalnyi), flszereket (pl. rozmaring, kakukkfd) is, majd sttében megsUtjuk.
e SO
A rizst megmossuk, majd kevés olajon megpiritjuk kicsit, feldntjuk annyi vizzel,
A barna rizshez: hogy ellepje, majd megsdzzuk, és addig f6zzUk, mig a szemek megpuhulnak
e 7 dkg barna rizs, (ha szukséges adhatunk még hozza vizet). Amikor kész, aprora vagott
e kevés olaj (~1 kiskanalnyi), petrezselyemzolddel szorjuk meg.
e VvOroshagyma, Energiatartalom: 600 kcal
e petrezselyemzold,
e SO
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FETA SAJTTAL PARADICSOMMAL
SULT CSIRKEMELL PAROLT
BEBIREPAVAL ES ZOLDBORSOVAL

Hozzavalék 2 adaghoz:

9 dkg feta sajt,

2 db kozepes paradicsom,
10 dkg csirkemell,

kevés olaj (~1 kiskanalnyi),

10 dkg sargarépa (bébirépa),
10 dkg zoldborsa,

10 g light margarin.

Elkészités:
csirkemellet megmossuk, majd papirral leszaritjuk,
Abesézzu k, fUszerezhetjuk izlés szerint (pl. zsalyaval,
kakukkflvel), majd kevés olajjal megkenjuk, rékarikazzuk
a paradicsomot. SUtében 180 fokon alufoliaval lefedve révid
ideig paroljuk, majd levéve a foliat ratesszUk a Feta sajtot és
azzal picit magasablb hé&éfokon pirosra sUtjuk.
A zéldségeket megmossuk, megtisztitjuk, majd a sargarépat
felvagjuk kockara (amennyiben frisset hasznalunk).
Serpenydben margarint hevitlnk, majd beletesszUk a
zoldseégeket, megsozzuk, izlés szerint fUszerezzUk, majd keves
vizet aladntve megparoljuk.
Energiatartalom: 595 kcal
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TUKORTOIJAS, ZOLDBORSOFOZELEK,
ROZSKENVYER

Hozzaval6k 2 adaghoz:

A tukortojashoz:

e 1dbtojas,

e kevésolaj (~2 kiskanalnyi),
e SO

A zoldborsofézelékhez:

200 g zo6ldborso,

Tevokanal (~15 g) teljes kidrlésU liszt,
1dltej (1,5 % zsirtartalmu),

kevés light margarin,
petrezselyemlevél,

SO.

Elkészités:
eveés olajat hevitunk serpenydben, majd beleltjuk a tojast,
s6zzuk, és mindkét oldalat megsutjuk.

Kevés light margarinon atfuttatjuk a zoldborsot, teljes kidrlésd
liszttel meghintjuk, sozzuk, majd felontjuk tejjel, végul

addig fézzUk, mig megpuhul a borsd, majd aprora vagott
petrezselyemmel megszorjuk (izlés szerint eritrittel izesithetjuk).
Energiatartalom: 600 kcal
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PARADICSOMMAL MOZZARELLAVAL SULT CSIRKEMELL,
GRILL ZOLDSEGEK

Hozzavaldék 1 adaghoz:
A csirkemellhez: A grill zoldségekhez:

e 100 g csirkemell, e 15dkg padlizsan,

e 125g mozzarella, e 15 dkg cukkini,

e 50 g paradicsom, e 10 dkg paprika,

e kevesolaj (~1 kiskanalnyi), e 10 dkg bébirepa,

e fUszerek, so. e kevés olaj (~1 kiskanalnyi),
e flszerek, so.

Elkészités:

besdzzuk, fUszerezhetjuk izlés szerint (pl. bazsalikommal),

majd keves olajjal megkenjuk, rakarikazzuk a
paradicsomot. SUtében 180 fokon alufélidval lefedve rovid ideig
paroljuk, majd levéve a foliat ratesszlk a mozzarella sajtot és
azzal picit magasablb hé&éfokon pirosra sUtjuk.

ﬁ csirkemellet megmossuk, majd papirral leszaritjuk,

A zoldségeket megmossuk, majd karikara vagjuk, kevés
olajjal megpermetezzik, majd flszerezzUlk (izlés szerint pl.
rozmaringgal). Grillrdcson megsutjuk ugy, hogy idénként
forgatjuk a szeleteket, amig meg nem puhulnak.
Energiatartalom: 583 kcal
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Vacsora variaciok

PARADICSOMOS BRUSCHETTA

2 szelet piritott rozskenyéren ossz el 1 kiskanal olivaolajat, majd 2 db paradicsomot felkockazva halmozz a tetejére, majd szérd meg
petrezselyemmel.

(Tipp: az olaj felnasznalasanak konnyebb kontrollalasa érdekében hasznalj olajsprayt, igy kis mennyiségeket is szépen el tudsz
oszlatni a kenyéren!).

Fogyassz mellé zoldteat! (Tipp: a natur valtozat mellett szamos izesitett variaciobdl valogathatsz, mint pl. afonyas zoldtea, epres
zoldtea!)

HAMIS CEZAR SALATA CSIRKEVEL (JOGHURTOS ONTETTEL)

Hozzavalok:
10 dkg csirkemell, fél fej salata, 2 kiskanalnyi olaj (hussutéshez), 1 evékanalnyi hidegen sajtolt olivaolaj (salatara), fél dl natdr joghurt,
1gerezd fokhagyma, T evékanalnyi friss citromlé, 10 g Parmezan sajt, so

Elkészités:

A csirkemellet megmossuk és leszaritjuk, enyhén kiklopfoljuk, majd s6zzuk, kevés olajjal megpermetezzik és serpenydben
mindkét oldalat pirosra sutjuk. A natur joghurtot 6sszekeverjluk zdzott fokhagymaval, séval, hidegen sajtolt olivaolajjal és friss
citromlével, majd az dsszetépkedett salatara ontjuk. A tetejére ratesszUk a kockara vagott csirkemellet, végul reszelt parmezannal
szorjuk meg.

Energiatartalom: 347 kcal
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CSOBEN SULT ZOLDSEG

Hozzavalok:

250 g brokkaoli,

250 g burgonya,

12,5 dkg koktélparadicsom,

2 db tojas,

125 ml tej (1,5%-0s zsirtartalmu),

0,5 csokor petrezselyem,

5szal metéléhagyma,

so izlés szerint, bors izlés szerint,

1teaskanal light margarin (a forma kikenéséhez).

Elkészités:

burgonyat meghamozzuk, mossuk, kockakra vagjuk. Sés
vizben kb. 10-15 percig fézzUk, leszdrjuk.

A brokkolit rézsaira szedjuk, mossuk, majd soés vizben kb.
2-3 percig fézzuk, leszlrjuk. A paradicsomot megmossuk,
kettévagjuk.

Egy tlzalld télat a margarinnal kikenjuk, majd belerendezzuk
az elékészitett brokkolit, burgonyat és paradicsomot. A

tejet elkeverjuk a tojasokkal, hozzaadjuk az aproéra vagott
petrezselymet és metéléhagymat. Séval, borssal izesitjuk, majd
réontjuk a zoldségekre. Betoljuk a 200 fokra elémelegitett
sutébe, és kb. 45 percig sutjuk.

Energiatartalom: 548 kcal/adag
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Receptek meég

Finom falatok, lemondds nélkil
taldlsz tematikusan kulonbozé tipusu féétkezésekre, e
desszertekre, hétkdznapokra, alkalmakra bontva ' "‘
Vrabel Krisztina, 160 grammos szénhidratdiéta cimd = 4
szakacskonyvében, amit webshopunkon keresztll szerezhetsz ; '

be a legkedvezdbb aron!

Sza’mos mas egyszerlen elkészithetd, és mennyei receptet

Konnyitsd meg a hétkdznapjaid, vagy fézz egyutt a lanyoddal és
rendeld meg most!

SZENHIDRAT

-4-_:"*‘ :"-": 3
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Hogyan készits hazi joghurtot 3 perc alatt?

A gyogyszertarat valtsd ki, ne a vényeket! Fogyassz hazi
Jjoghurtot ésivagy kefirt tiszta pro,-prebiotikumokkal!

A szervezet legfébb ellenalld képességét és az immunrendszer
erejét a bélflorank optimalis allapota adja.

Ha megfeleld pro-, és prebiotikumot fogyasztunk, akkor tesszUk
meg a lehetd legtobbet egészséglnkert, illetve az anyagcserénk
helyes mukodéséért. Mindennek a kbzpontja az, mennyire
tudjuk hasznositani a bevitt tdpanyagokat és milyen mértéku

a salakanyag kivalasztasunk. Erre jon ra, hogy bélrendszertink
muUkddését hatraltatjak bizonyos tényezdk, Ugy mint a tulzott
stressz, egészsegtelen gyorsételek, betegségek, antibiotikum
kdra. llyenkor fokozottan kell UgyelnUnk a pro-prebiotikum
fogyasztasunkra.

Szerencsére 3 perc alatt eléallithatd a hazi joghurt és kefir,
aminél tobb jotékony baktériumot nemigen vihetink
szervezetunkbe.

A joghurt/kefir eléallitdsdhoz csak a megfelel PRO-PRE
Jjoghurt/kefir készité ALAP csomagra van szUkséged, amely 1db
TeFe hétaroldt, 1db hémeérdt és 1db beféttes Uveget tartalmaz.
Ehhez szerezd be a szamodra megfeleld oltokulturat (6 vagy 12
db-os joghurt/kefir) és nézd meg a honlapunkon 1évé vidednkat,
hogy meggydz&dj rola, valdban meg tudod csinalni egy laza
mozdulattal.
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Eredményes lett a dietad, de meég folytatnad?
Akkor az alabbi lehetdségeket orommel javasoljuk Neked:

ALAP Diéta

1. SZAKASZ (1-3. NAP)

Reggelire, ebédre, vacsordra 1-1 adag Turbd Diéta® turmixital*

2. SZAKASZ (4-17. NAP)

Reggelire, uzsonnara és vacsorara 1-1 adag Turbd Diéta® turmixital, ebédre 600 kcal értékd, fehérjében gazdag, szénhidratszegény
étel.

3. SZAKASZ (18-30. NAP)

Reggelire és uzsonnara 300-400 kaldria, ebédre 600 kcal értékl, fehérjében gazdag, szénhidratszegény étel, vacsorara 1 adag
Turbd Diéta® turmixital. A napi kaldriabevitel a turmixon felll 1200-1500 kcal.

Sulymegtarté Diéta

e |d&nként iktass be 1-1 Turbd Diéta® napot az életedbe, és ezen a napon mindharom étkezésedet 1-1 adag Turbd Diéta® fehérje
turmixitallal helyettesitsd. Ezzel nem csak a sulyodat tudod kordaban tartani, hanem egyuttal méregtelenited is a szervezeted!
ha szUkséges, 1-2 hétig helyettesitsd az esti étkezéseidet 1-1 adag Turbdé Diéta® turmixitallal, napkdzben dsszesen 1200-1500
kaldrianyi ételt fogyassz. Akkor valaszd ezt, ha mar 1-2 kild felszaladt! Ez a 30 napos program 3.szakaszanak felel meg.
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Uj kulsd, Uj elmeények
Szeretnél mindig fitt, energikus és egészséges lenni? Eletmddot valtanal, de nem tudod hogyan kezdj hozza?

Adiétaval az els6 lépés mar megtetted, a kovetkezd lehet az egészseégesebb tudatosabb taplalkozas és a testmozgas.
A tudatosabb taplalkozashoz a kiadvanyban szerepld informaciok, receptek nagy segitséget nyudjtanak, ha pedig a mozgast is az
életed részéve tennéd, ne feledd, a Turbo Diéta® kivalo kiegészitdje az edzéseknek!

Ha intenziven sportolsz (min. 45-60 percet), akkor az edzés elétt és utan igyal meg fél-fél adag vizzel készitett Turbo Diéta®
turmixot. Ha ennél intenzivebben sportolsz, kérj személyre szabott tanacsot.

Elj fitten és kdnnyedén a Turbé Diéta® turmixaival!

Legyen mindig kéznél egy doboz Turbd Diéta® turmixpor! Illeszd edzéstervedbe a
Turbd Diéta® fehérje alapd, vitaminokban és dsvanyi anyagokban gazdag turmixait,
amelyek eqgy teljes értékl féétkezésnek felelnek meg és amely mellett nem fog
ingadozni a vércukorszinted!
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A Turbé Diéta® és a sport

A sport fogyokuratdl fuggetlentl is nagyon fontos. Szanjuk egészséglinkre hetente a 168 6rabdl testedzésre 3x1
6érat, vagy naponta félérat. ErezzUk meg, hogy a [0 kozérzet, az egészség elmaradhatatlan kelléke a rendszeres
testedzés, a sportolds. Az edzésed soran hasznalj pulzusmérd orat, és edzz a zsirégetd pulzustartomanyban.
A szubmaximalis pulzus = 220 - életkor, ennek a szamnak a 65-75%-a a zsirégetd tartomany.

Ha intenziven sportolsz (min. 45-60 percet), akkor az edzés eldtt és utan igyal meg fél-fél adag vizzel készitett Turbo Diéta® turmixot.
Ha ennél intenzivebben sportolsz, kérj személyre szabott tanacsot.

Az aktiv sportolds javitja a kdzérzetet, javitja az alloképességet, eldsegiti a test és lélek harmoniajat. Erdsiti az izomzatot, javitja a
testtartast, edzi a szivet, a tudd és a légzés hatékonysagat javitja, jobb megjelenést biztosit, és javitja az dnbizalmad!

me néhany példa, hogy kildnbdzd sportokkal mennyi kalériat tudunk elégetni:

Futés (kocogas, 8 km/h): 30 perc ~250 kcal

Futas (normal tempd, 12 km/h): 30 perc ~300 kcal

Biciklizés (kdzepes tempd, 20 km/h): 30 perc ~250 kcal
Szobabiciklizés (kdzepes tempdban, 20 km/h): 30 perc ~180 kcal
Intenziv aerobik/alakformalé éra: 1 6ra ~350 keal

Intenziv step aerobik éra: 1 6ra ~500 kcal

Zumba: 1 6ra ~400 kcal

Spinning: 1 6ra ~450 kcal

14
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Mire figyelj oda?

Alakits ki optimalis, kiegyensulyozott és rendszeres taplalkozasi szokasokat, ahol a mennyiség és a minéség egyarant fontos
szempont
(ez egyébként az eredményes sulycsokkenés két legfontosabb eleme is).

Probald meg a napi étkezéseidet azonos idépontokban elfogyasztani. Lefekvés elétt két 6raval mar csak (cukormentes)
folyadékot fogyassz!
Vasarlas el6tt olvasd el a csomagolason talalhato energiaértéket és tapanyag dsszetételt, hogy ne vasarolj hizlalo ételeket.

Ne koplalj, de sose edd dugig magad!

Ha unod a vizet napi egy pohar (2 dl), hozzaadott cukrot nem tartalmazo gylmolcs vagy zéldséglevet fogyaszthatsz. Igyal
citromos vizet, nem vizhajté hatasu teat, pl. gyumalcs teat.

A f6zott kdvé megengedett, azonban édesitészerrel és keveés tejjel javasoljuk fogyasztasat. A kave vizhajtd hatasa miatt érdemes
egy pohar vizet inni a kavé utan. Probald mérsékelni a kavéfogyasztast maximum napi 2 kavéral

A diéta alatt csokkentsd le a gyumadlcsfogyasztasod, amennyire csak lehet. Ha fogyasztod szamold bele a napi megengedett
kaloria bevitelbe, és lehetdség szerint a nap elsé felében fogyaszd. Valaszd az alacsony cukortartalmu gyumolcsoket (tablazatban
az ajanlatként szerepel).

Keruld az alkoholfogyasztast, mert rengeteg cukrot tartalmaz:

e 1dlszérazfehérhords bor 80 keal (de 3 dl hosszu 1épés is
csak 80 kcal :-))

e 1dlédesfehérbor 100 kcal
1dl édes vorosbor 95 keal

e 1korso sor 240 kcal

1dl édes pezsg6 85 kcal

1dl szaraz pezsgd 65 kcal

1 Uveg (330 ml) cider 220 kcal
4 cl vodka 100 kcal

4 cl whiskey 85 kcal

Ha “megkodveteli az alkalom” fogyassz egy pohar szaraz pezsgdt vagy bort.
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A cukrokbdl a barna szinleket sem partoljuk, a legjobb lenne az édesitészert valasztani. Megmutatjuk miért:
e Fehér-, barna-nadcukor (1):1tedskanal/7 g ~30 kcal

e Nyirfacukor, xilovit édesitészer: 1 tedskanal/7 g ~17 kcal

Helyette ajanljuk az Aro, SUssina, Canderel édésitészereket: 1tedskanal/7 g ~0,05 kcal

Edességek, desszertek fogyasztasa nem
ajanlott. Ha diétazol vedd komolyan az
elhatarozasodat!

Ha vendégségbe mész, készulj egy
frappans valasszal, ha latjak, hogy a célod
fontos neked, meg fognak érteni!

A paleo sUtik ugyan nem tartalmaznak
hozzdadott cukrot, de mivel

magvakbdl készulnek magas a zsir- és
kaloriatartalmuk.

Ha nasira vagysz: ragcsalj zoldséget.
Biztosan kegyetlenul hangzik ebben a
pillanatban, de ne aggdd;!

Ha nem fogyasztasz cukros ételt kevésbé
fogod kivanni a kiegyensulyozottabb
vércukorszint miatt.
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Turbé Diéta Kézpont

1139 Budapest, Vaci ut 91, 1. em. (BC91 Irodahaz)
Nyitva tartas: Hetfétél-péntekig: 8:00 - 17:00

Valtoztass f6zési szokasaidon!

Alkalmazz zsirszegény ételkészitési médokat, mint a gdzben fézés, parolas (adagonként 2-5 g olaj felhasznalasaval), sUtés
(sutézacsko, alufolia, agyagedény, grill, teflon), sUrités (rantas: zsiradék nélkul, csak teljes kidrlésu liszt enyhe piritasa, vagy
6nmagaval sdritve; habaras: jog-hurt, kefir, tejfol 12 %-os habarasanal, tokmagliszt); lazitas (zoldséggel, tojassal, zabpehellyel,
zabkorpaval, barna rizzsel), hasznalj kevesebb sot. Edes izhatas elérésére hasznalj édesitészereket , az izek kiemelésére pedig
javasolt a zoldflszerek széles skaldja.

Koretek kozul a barna rizst részesitsd elényben, esetleg a fétt krumplit hetente 1-2 alkalommal javaslunk, az olajban sutott
burgonya kerllendé. A valtozatos étrend érdekében probalj ki Uj koreteket is, pl. kdles, amarant, hajdinanak szamos izgalmas
elkészitési modja van.

A tojas elkészitésekor keruld a sok zsiradék felhasznalasat. Magas koleszterinszint esetén hetente maximum 1-2 db tojas
megengedett, zsiradék nélkul elkészitve, pl. [agy tojas vagy teflonban sutott tukortojas. Figyelj a rejtett koleszterintartalmu tojassal
készUlt ételekre is, mint a tésztafélék, sitemeények.

A margarinok helyett névényi eredetl vajak fogyasztasat ajanljuk, mértékkel.
Fehérje forrasként hasznalj pl. széjat, ez az egyik legnagyobb fehérjetartalmu névény. Mas novényi eredetll fehérjeforrasoktol
eltéréen a szdja rendkivul nagy tapértékd, mivel a husokhoz hasonld osszetételben tartalmaz a szervezet szamara

nelkuldzhetetlen aminosavakat, viszont nincs benne koleszterin, a husokkal ellentétben. Jelentds az asvanyi anyag és élelmi rost
tartalmais.
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Ajanlott Nem ajanlott

hizlalt liba, kacsahus, szarnyas bdr, zsiros sertés-marha-, birkahusok,
kolbasz, hurka, szalamik, felvagottak, belséségek (sziv, vese, maj,
veld), huskenyér, kenémajas, parizsi, tepertékrém

Hus és
haskészitmények

Hentesaruk

Hal

Tej és
tejtermékek

Zsirok, olajok

Kenyér, pékaruk,
tésztafélék

Zoldségféléek

Gyumolesok

Magvak

Italok

sovany marhahus, baranyhus, szarnyasok (csirke, pulyka, facan, stutve,
bér nélkul), hazi- és vadnyul, szarvas, 6z, vaddisznod, sovany sertéshus,
sovany hidegsult, szarnyas sult, hatszinsult

pulykafelvagott, Zalahus, pulykajava, sonka, nyers és fétt sonka zsir
nélkul, marha-, pulykasonka

tékehal, lazac, lepényhal, nyelvhal, pisztrang, fogas, csuka, compd,
makréla, tonhal, busa

natur joghurt, kefir, sovany turo, félzsiros tehénturd (10% zsir),
20% zsirtartalom alatti sovany sajtok: Tdra, Tenkes,
Ovari, Derby. Esetenként sovany tejfol

novényi olajok valtogatva (oliva-, szdja-, repce-, napraforgd, kukorica-
csira-, lenmagolaj)

teljes kidrlést gabonabdl, rozsbdl, szojabdl készult pékaru (fél-
barna-, barna kenyér, rozscipd, Graham kenyér, Bakonyi barna
kenyér, magvas kenyerek)

cékla, fejes salata, kelbimbo, kdposztafélék, karaldbé, karfiol, sargaré-
pa, petrezselyemgyodkeér, patisszon, uborka, paprika, paradicsom,
soska, spendt, retek, tokfélék, zoldbab, zoldborss, hagyma stb.
Burgonyabdl egyszerre maximum 15 dkg.

citrom, lime, rebarbara, malna, avokado, voros afonya, eper,
gorogdinnye, sargadinnye, afonya, alma, grépfrut, észibarack

lenmag, szezdmmag, kendermag (pl. kuszkuszba vagy bulgurba
is keverhetd); max. 30 g: mandula sétlan mogyoro, did

(citromos) dsvanyviz, gyogyteak

baromfi parizsi, baromfi virsli, olasz felvagott, turista szaldmi, gyulai
kolbasz, téliszalami, hazi kolbasz

tenyésztett ponty, angolna, osztriga, szoszos halkonzervek, rantott
halak, halikra, kaviar

tej (a turmixon felll), tejszin, sdritett tej, vajkrém, krémjoghurt,
krémturo, zsiros sajtok (20%-nal < pl. Trappista, Ementali, Edami, Aniko,
fUstolt sajtok, tejszines krémsajtok), zsiros tejfol

sertés-, liba-, kacsazsir, kokuszzsir, tepertd, szalonnafélék

fehér kenyér, pékstutemeény, finomliszt és a beldle készUlt szaraztésztak

nagyobb mennyiségben a szarazhlvelyesek, lencse, sargaborso,
szarazbab, kukorica; zsirban sult burgonya, majonézes salatak

ananasz, banan, datolya, fuge, sz6l6, szilva, mazsola, gesztenye,
sargadinnye, aszalt gyumolcsok, beféttek, lekvarok

zsiros magvak nagyobb mennyiségben: dio, mogyord, napraforgo-
mag, kesudio

sz8rpdk, cukros és szénsavas Uditék, gyimalcslevek, zéldséglevek
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