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KARACSONYI KALORIASPOROLO TIPPEK
ALAKBARAT RECEPTEK KARACSONYRA - FOETELEK
HAGYOMANYOS KARACSONYI ETELEINK KALORIATARTALMA
ALAKBARAT RECEPTEKKARACSONYRA - SUTEMENYEK
LEGYEN UNNEPI iZE A TURMIXODNAK IS!
AZ EV ELEJI FOGADALMAKROL

VALTOZTASS FOZESI SZOKASAIDON!

Turbé Diéta Kézpont
139 Budapest, Vaci Ut 91, 1. em. (BC9I1 Irodahaz) - Nyitva tartas: Hétfét6l-péntekig: 8:00 - 17:00
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KALORIASPOROLO TIPPEK

UW a napi 5 éthezésre!

Ha naponta 3 féétkezésed mellé beiktatsz
2 kiegészitd étkezést, Ugy egyenletesen
tudod tartani a vércukorszintedet a nap
folyaman, igy elkerulhetd, hogy sokat egyél

a karacsonyi vacsoran vagy vendégségben ﬁ

(az egyes étkezésekre és kisétkezésekre
recepteket a honlapon talalsz).

G A kardcsonyi vasarlasok

elétt is ajanlatos néhany falatot enni (pl.
fél marék mandulat, 2-3 szelet sajtot,

1 pohar natdr joghurtot friss gyumaolccsel
+1 evékanal zabpehellyel) és magunkkal
vinni legalabb fél liter szénsavmentes
asvanyvizet, hogy ne csabuljunk ell

Mersekeld az alkohelyogyasetast!

Ha lehet, valassz alacsonyabb kaldriatartalmu alternativat, hiszen mig pl. 1dl jé mindsegu
szaraz voroésbor 60-70 kcal, addig ugyanebbdl a félédes valtozat 80-100 kcal.

Ingyenes tanacsadas: 06-1-451-0294, 06-70-948-3451
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UTMUTATO
AZ ITALOKHOZ

1dl szaraz bor
60-70 kcal

1dl édes bor
80-100 kcal

1dl sor
40-50 kcal

1dl palinkaféle
200-300 kcal

1dl likér
250-350 kcal
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» N eledkezz meg

a plyadékyogyasetasél!

Naponta fogyassz legalabb
1,5:2 liter folyadékot asvanyviz,
csapviz, tea (Uresen vagy
eritrittel/Steviaval, citrommmal
izesitve) formajaban, ezaltal
nem csak hidratalt leszel,
hanem azt is megelézdd, hogy
tobbet egyél, mivel gyakran
osszekeverjuk a szomjusagot
az éhséggel.
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igy, ha ott tul sok magas energiatartalmu fogas lenne, még mindig
van valasztasi lehetéséged. Ha nem tudnal ellenédlini a hagyomanyos
ételeknek, csokkentsd felére az adagot, vagy valassz valamilyen hust (ne
b& olajban sultet!), és mellé a kdretet csdkkentsd fele mennyiségre.

X

- Elueezitk az izeket
¢s ragjuk meg alaposan az ételt!

Az Unnepek alatt kicsit minden lelassul, tegyunk igy az
étkezéssel is! A csalddi/barati 6sszejdvetelek alkalmat
teremtenek arra, hogy teljes figyelmunket egymasra
és magunkra fordithassuk. Lassitsunk az evéssel is és
élvezzUk az izeket, ragjunk meg mindent j¢ alaposan,

ezzel id6t hagyunk a teltségérzet kialakulasara és segitjuk
emésztdrendszerink munkajat is!

Udlassz jél!

Erdemes levest is enni féétkezéskor, igy a masodik fogasnak kevesebb hely

marad. Valasszunk halat, hdsfélét féfogasul, és keruljuk a bundazott, olajban

sUtott ételeket! Koretként salatat és zoldséget fogyasszunk, de keruljuk *
a majonézes, olajos donteteket!
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A riéthezés utan
bk meitihed

a sUteményekkel, készitsunk

diétas desszerteket, igy

az édességrél sem kell

lemondanunk. (pl. turos *
gyumolcskrém, light fagylalt

gyumolccsel).

HZ/ ,[l L, ﬁ ‘ w e ’ ﬁ
min. 2-3 évinyi szinetet;

igy pl. ebéd és uzsonna kozdtt is, ne
csipegessuink folyamatosan!

1 o

Ne hagyd el « mezgast.

Nem kell feltétlenul érakon at a konditeremben izzadnod az Unnepek
alatt, de azért minden nap érdemes legalablb 40 percet-1 drat
mozognod! Mar fél dras alacsony intenzitasd aerobic-kal is 165-244 kcal-t,
jégkorcsolyaval 210-311 kcal-t, vagy elliptikus tréner gépen 270-400 kcal-t
is elégethetunk! (Az adatok testsulyra vonatkoztatva vannak megadva:
also érték 56 kg-felsd érték 84 kg. Forras: Harvard Medical School).

Ingyenes tanacsadas: 06-1-451-0294, 06-70-948-3451
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Az esti
kis ételadagokat
egylnk, és kénnyen
emészthetd ételeket
vélasszunk. pl. hal/
hus salataval. Lefekvés
elétt 3 draval mar

csak folyadékot
fogyasszunk!

Web: www. turbodieta.hu | E-mail: tanacsadas@turbodieta.hu
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fagyased le! 4

Ha tul sok a maradék a konyhadban az Unnepek alatt, eqgy részét fagyaszd le és tedd el
késébbre, igy elkertlheted, hogy tul sok étel legyen mindig szem elétt és konnyen elcsabulj!

i [
A + Aludj eleget!
) A faradt, legyengult szervezet ©nmagat védve,
nehezen valik meg a (zsir)raktaraitol. Ha kipihent

vagy és kiegyensulyozott, a szervezeted nem érzi
szUkségét, hogy tartalékokat gydjtson.

*
Ualassz alakbarat tecopteket az nnepekie!

A kiadvanyunk receptjei valogatott alapanyagokbol készultek, mint pl.

teljes kidrlésu lisztbdl, eritrittel (O kcal-tartalmu édesitd), azonban ugyanugy
rendelkeznek energiatartalommal, melyeket a receptek végén 1 szeletre .
lebontva adtunk meg. Fontos tehat, hogy ennek figyelembevételével ﬁ
fogyasszuk 6ket és ne mértéktelenul!

6 Turbé Diéta Kézpont
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SERTES SZUZERMEK PAROLT LILAKAPOSZTAVAL é * $

ENERGIATARTALOM/ADAG: 601,3 KCAL SZENHIDRATTARTALOM/ADAG: 46,8 G

HOZZAVALOK (1 ADAGHOZ): ELKESZITES:
70 g gesztenye - 150 g szlizpecsenye - 15 ml napraforgéolaj - 300 g lilakdposzta - fél A szlizpecsenyérdl éles késsel

kozepes darab alma - 10 g vorédshagyma - izlés szerint eritrit, 6rolt feketebors, 6rolt V?gfj le a, har'gyat, mosd.meg,es
torlépapirral itasd le a vizet réla,

kémény, s6 majd vagd masfél ujjnyi szeletekre.
Keverj 6ssze kevés olajat és mustart
és kend be vele, majd hintsd meg
soval és borssal az érméket, aztan
folidval letakarva pihentesd hitében
kb.15-20 percet. Ezutan hevits

kevés olajat serpenydben és stsd 4
percig a szeleteket, majd dvatosan
husfogoéval vagy lapattal forgasd
meg és azokat is 4 percig susd. Mosd
meg és tisztitsd meg a lilakaposztat,
a voroshagymat és az almat. Reszeld
le a kaposztat, vagd kockara a
hagymat és szeleteld fel az almat.
Serpenydben hevits olajat, parold
rajta Uvegesre a hagymat. Add hozza
a kdposztat, majd izesitsd soval,
borssal és kéménnyel. Onts ala kevés
vizet, szoérd ra az eritritet és lefedve
parold. Ha mar majdnem kész add

féételek

-

ALAKBARAT RECEPTEK KARACSONYRA »

A GESZTENYEKET 1 - hozzéa az almaszeleteket és parold
ELKESZITHETED - készre. A gesztenyéket vagd be
FOZVE IS i keresztbe dztasd be vizbe par érara. \
ES UGY Fedj le egy serpenyét aluféliaval
KE\,/AEE':ETED . és rézogatva sugd ropogosra. Ha
KAPOSZTAHOZ! mar majdnem kihllt hamozd meg.

Helyezd egy talra a lilakaposztat,
szord meg a sult gesztenyével és
talald mellé a szlzérme szeleteket.

Ingyenes tanacsadas: 06-1-451-0294, 06-70-948-3451 7
Web: www. turbodieta.hu | E-mail: tanacsadas@turbodieta.hu



ELKESZITES:

Mosd meg a gombakat, majd
itasd le a vizet réluk (a héjat
ne pucold le, mert ez adja

a zamatat!) és tavolitsd el a
szarukat (ezeket tedd félre).
Locsolj a kalapokra kevés
olivaolajat, majd s6zd meg
S6ket. Tedd ra a mozzarella
szeleteket, aztan a megmosott
karikdra vagott paradicsomot,
a tetejére pedig a megmosott
bazsalikomleveleket. Ezutan
helyezd tepsibe majd
elémelegitett sttében sUsd
220 fokon kb. 20 percig.

A gombak szarait vagd apro
darabokra, majd hevits
olivaolajat egy serpenydben
és piritsd at kevés zUzott
fokhagymaval, végul sézd
meg. A kuszkuszhoz forralj
kb.1,5 dl vizet, majd 6ntsd ré a
kimért adagra, mely magaba
szivja a vizet és megpuhul.

Az elkészUlt kuszkuszt

keverd 6ssze a fokhagymas
gombadarabokkal és talald
mellé a gombafejeket.

Vg4 ¥4

OLASZOS TOLTOTT GOMBAFEJEK KUSZKUSSZAL

ENERGIATARTALOM/ADAG: 600,7 KCAL SZENHIDRATTARTALOM/ADAG: 51,8 G

HOZZAVALOK (1 ADAGHOZ):

250 g (kb.2 db) - nagy barna csiperke gomba (Portobello) - 80 g mozzarella - 1 koézepes darab
paradicsom - 4 db levél bazsalikom - fél gerezd fokhagyma - 7 ml olivaolaj - 60 g kuszkusz - izlés
szerint s

HA NINCS FRISS

BAZSALIKOMOD,
HASZNALJ
FAGYASZTOTTAT,
ENNEK HIANYABAN
PEDIG PESTO
SZOSZT, MELYET
VEKONYAN KEN3J
A MOZZARELLAKRA!

Turbé Diéta Kézpont

139 Budapest, Vaci Ut 91, 1. em. (BC9I1 Irodahaz) - Nyitva tartas: Hétfét6l-péntekig: 8:00 - 17:00



REFORM VADAS MARHA

ENERGIATARTALOM/ADAG: 600,8 KCAL SZENHIDRATTARTALOM/ADAG: 57 G

Foételek

i-f v !I nl
HOZZAVALOK (1 ADAGHOZ): ELKESZITES:

20 g fehérrépa - 40 g sargarépa - 10 g véréshagyma - 15 ml A zbldségeket és a hagymat most és tisztitsd meg, majd a hust
is mosd meg és torlépapirral itasd le réla a vizet! A hagymat
kockazd fel, a fehér és a sargarépat karikazd fel, a hdst ujjnyi

12 %-0s zsirtartalmu - 4 g cukor - 70 g teljes kidrlésli tészta - izlés  gzgletekre vagd!

szerint citrom, 6rolt feketebors, babérlevél, s Hevits napraforgd olajat kuktaban, piritsd meg a marhaszeletek
mindkét oldalat, majd szedd ki egy tanyérra. A maradék olajra
szord ra a cukrot, karamellizald, majd add hozza a voréshagymat
és parold Uvegesre.

Ezutdn a fehér és sargarépat parold at rajta, majd izesitsd sdval,
borssal. Tedd a tetejére a marhaszeleteket és dntsd fel annyi
hideg vizzel, amennyi éppen ellepi, tegyél bele babérlevelet és
zard a kuktat. Nagy langon kezd a fézést addig, amig a szelep
kiemelkedik és ,sipolni” kezd, ezutan mar kis langon folytasd
még kb. 35 percig. Végul vedd le a tlzrél a kuktat, lezarva helyezd
a csap ald, enged] a tetejére hideg vizet addig, mig a szelep
visszamegy a helyére, ezutan engedd ki a gzt (,g6z" jelre allitva a
kukta tetején l1évé gombot) és dvatosan vedd le a tetejét. Szedd ki
a marhaszeleteket és a babérlevelet, majd botmixerrel purésitsd
a zoldségeket.

Adj hozza tejfolt és mustart szUkség esetén sot és izesitsd
; még kevés frissen facsart citrommal, ezutan tedd vissza a

TIPP: ' ; husszeleteket és tetd nélkul forrald még par percet. A tésztahoz
A VADAS forralj vizet, adj hozza sét, majd ha forr, tedd bele a teljes kidrlésu
':;E'EE,I&NN?XQ?LB ; tésztat és cseppent; bele !(evés oIajat: Fé’zd adc!igz_ mig a t.é’szta
ENNEK HIANYABAN a megpuhul, majd szlrd le és helyezd tanyérra, végul a tetejére
MARHACOMBBOL IS szedj a martasbdl és a husbol.
ELKESZITHETED! :

napraforgdolaj - 100 g marhahus - 10 g mustar - 30 g tejfol

Ve

pe

ALAKBARAT RECEPTEK KARACSONYRA »

Ingyenes tanacsadas: 06-1-451-0294, 06-70-948-3451 9
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ELKESZITES:

A pulykacombot mosd meg, majd itasd le
a vizet réla és darabold fel kb. 1,5x1,5 cm-es
kockakra. Kuktaban hevits olajat, majd
parold benne Uvegesre a megtisztitott,
megmosott és felkockazott voréshagymat.
Ezutdn add hozza a kockara vagott
pulykacombot és piritsd meg, majd szérd
meg flszerpaprikaval és kevés séval. A
savanyukaposztat ha nagyon sos aztasd
10 percet hidegvizben, majd nyomkodd ki
jol és helyezd a kuktaba a husra. Ontsd fel
hideg vizzel hogy éppen ellepje, majd adj
hozza babérlevelet és szemes feketeborsot.
Zard le a kuktat és nagy langon kezd a
fézést addig, amig a szelep kiemelkedik

és ,sipolni” kezd, ezutan mar kis langon
folytasd a fézést még kb. 15 percig. Végul
vedd le a tlzrél a kuktat, lezarva helyezd

a csap ala, enged] a tetejére hideg vizet
addig, mig a szelep visszamegy a helyére,
ezutdn engedd ki a gézt (,96z"jelre allitva
a kukta tetején lévé gombot) és dvatosan
vedd le a tetejét. Adj hozza tejfolt, szukség
esetén sot és tetd nélkul forrald még par
percet. Fogyaszd 2 darab kdzepes méretl
vékony szelet Graham kenyérrel vagy teljes
kiérlésl kenyérrel!

10
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FITT SZEKELYKAPOSZTA PULYKAVAL

ENERGIATARTALOM/ADAG: 600,7 KCAL SZENHIDRATTARTALOM/ADAG: 62 G

HOZZAVALOK (1 ADAGHOZ):

250 g savanyukaposzta - 1 kisebb db voroshagyma - 15 ml napraforgodolaj - 100 g
pulykacomb - 5 g buzaliszt - 50 g tejfdl 12 %-os zsirtartalmu - 2 db vékony kozepes
meéretl szelet Graham kenyér - izlés szerint flszerpaprika, egész feketebors,
babérlevél, s

L]
TIPP:
KUKTABAN NEM
CSAK GYORSABBAN
KESZITHETED
EL AZ ETELEKET,
HANEM SZAMOS
TAPANYAGBOL
IS TOBB MARAD
BENNUK ES AZ
[ZANYAGOKAT IS
JOBBAN MEGORZI!

Turbé Diéta Kézpont
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GARNELA RIZOTTO

ENERGIATARTALOM/ADAG: 600 KCAL SZENHIDRATTARTALOM/ADAG: 59,2 G

HOZZAVALOK (1 ADAGHOZ):

150 g garnélarak - 1,5 gerezd fokhagyma - 15 ml olivaolaj - fél db citrom

leve - 25 ml fehérbor - kis csokor metéléhagyma - Y fej voroshagyma - 2,5 dl
husleves alap - 40 g zsenge zdldborsé (mirelit) - 10 g sovany sajt - 60 g rizotto

rizs izlés szerint 6rolt fekete bors, s6

TIPP:

HA SZERETED
A CSIPOS IZEKET
A RAKOKAT
FUSZEREZD MEG
CHILIVEL VAGY
CAYANNE
BORSSAL!

Ingyenes tanacsadas: 06-1-451-0294, 06-70-948-3451

ELKESZITES:

Tisztitsd meg a voroshagymat és

a fokhagymat, majd mosd meg &ket.
Kockazd fel a voroshagymat. Serpenydben
hevits olivaolajat, majd parold benne
Uvegesre a voroshagymat. Ezutan
fokhagymanyomoval zUzd dssze a
fokhagymat tedd a serpenydbe és picit
parold, majd add hozza a rizst és picit
piritsd meg a rizsszemeket, végul 6ntsd
hozzéa a fehérbort. Adj hozza soét és érolt
feketeborsot izlés szerint és parold a rizst,
amig a bort fel nem szivja. Ezutan kezdjuk
a husleves alaplevet adagolni, mindig adj
egy keveset hozzad mérépoharbdl, majd
parold, mig a rizs be nem szivja és Ujra

adj hozza a Iébél, mikor a maradék levet
adod hozza akkor tedd bele a zéldborsot
is. Akkor jo, ha mar megpuhult a rizs

és a borso és krémes éallagu lesz, ekkor
keverd bele a reszelt sajtot. Ezutan egy
masik serpenyében hevits olivaolajat,

adj hozza 1 db zuzott fokhagymat,

majd dobd ra a garnélat, izesitsd soéval

és borssal, fliszerezheted még aprora
vagott petrezselyemmel, oregandval,
rozmaringgal. Piritsd at mindkét oldalukat
és végul facsarj ra citromlevet. Ha kész,
akkor helyezd a rakokat az elkészUlt rizottd
rizs tetejére.

n

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

Foételek
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ELKESZITES:

A barna rizst alaposan atoéblitjuk, majd bé
kétszeres mennyiségU, enyhén soés vizben
puhara fé6zzUk. A paprikakat megmossuk,
hosszaban kettévagjuk, kicsumazzuk,
kierezzlk, kimagozzuk. Sutépapirral

bélelt sUtélemezre helyezzuk, és 180

°C-ra elémelegitett sutében 10 perc alatt
elésutjuk.

Kdzben egy serpenydében felhevitjuk az
olivaolajat. A voréshagymat megpucoljuk,
felapritjuk, megfonnyasztjuk rajta.
Hozzaadjuk a lereszelt fokhagymat, majd
a daralt hust, fehéredésig piritjuk. Ezutan
megszorjuk a gyros flszerkeverékkel,
rakanalazzuk a paradicsompurét,
kevergetve dsszesutjuk. Amikor elkészult,
Osszekeverjuk a fétt rizzsel, izlés szerint
megsdzzuk (ha a gyros flszerkeverék
tartalmaz sét, csak finoman sézzunk!).
Hagyjuk kicsit hdlni, majd hozzakeverjuk a
tojast.

Az el6sutott paprikacsdnakokbdl kiontjuk
a sulés kdzben keletkezett folyadékot.
VisszahelyezzUk a sutélemezre, megtoltjuk
a husos-rizses toltelékkel. Tetejukre reszelt
sajtot szérunk, és visszatoljuk a sUtébe
tovabbi kb. 25 percre.

A jégsalatat megmossuk, 6sszetépkedjuk.
Osszekeverjik a tejféllel, sézzuk, borsozzuk.
A paprikacsdnakok mellé talaljuk, apritott
petrezselyemzolddel diszitjuk.

12
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FUSZERES MARHAHUSSAL TOLTOTT PAPRIKACSONAKOK

ENERGIATARTALOM/ADAG: 587 KCAL SZENHIDRATTARTALOM/ADAG: 52,6 G

HOZZAVALOK (4 ADAGHOZ):

180 g barnarizs - s6 - 4 db nagyobb kaliforniai paprika (kb. 800 g, tisztitott suly)
- Tevdkanal olivaolaj - 1 kozepes fej voroshagyma - 2 gerezd fokhagyma

- 450 g zsirszegény daralt marhahus - 1 pupozott teaskanal gyros flszerkeverék
- 100 g paradicsompuré - 1db tojas - 150 g zsirszegény trappista sajt - 300 g
jégsalata - 150 g 12%-o0s tejfol - 6rolt fekete bors - apritott petrezselyemzold

Turbé Diéta Kézpont
139 Budapest, Vaci Ut 91, 1. em. (BC9I1 Irodahaz) - Nyitva tartas: Hétfét6l-péntekig: 8:00 - 17:00
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SZIVSALATA TACO

ENERGIATARTALOM/ADAG: 359 KCAL SZENHIDRATTARTALOM/ADAG: 36,5 G

HOZZAVALOK (4 ADAGHOZ):

400 g tonhal (konzerv, sos lében eltett, lecsepegtetve) - 400 g kigyouborka - 200 g
koktélparadicsom - 100 g zold és fekete olajbogyod vegyesen - 20 g Ujhagyma (tisztitott
suly) - kevés citromlé - 20 db nagyobb levél szivsalata (kb. 250 g) - 100 g zsirszegény
trappista sajt - 8 szelet teljes kidrlésU toastkenyér (szeletenként kb. 29 g) - so

Ingyenes tanacsadas: 06-1-451-0294, 06-70-948-3451
Web: www. turbodieta.hu | E-mail: tanacsadas@turbodieta.hu

ELKESZITES:

A lecsepegtetett
tonhalat villaval
kissé dsszetorjuk.

A kigyduborkat és a
koktélparadicsomot
megmossuk, kis
kockakra, illetve
cikkekre vagjuk.

A lecsepegtetett
olajbogydkat
felnegyedeljuk,

a megtisztitott
Ujhagymat
felkarikazzuk.

Az egészet
Osszekeverjuk egy
talban, séval és
kevés citromlével
izesitjuk.

A tolteléket
szétosztjuk
fejenként 5-5 darab
megmosott

13



ELKESZITES:

A pulykamellfilét nagyobb, vastag
szeletekre vagjuk, a darabok mindkét
oldalat sézzuk, borsozzuk. Egy
serpenyd&ben felhevitjuk az olivaolaj felét,
majd erds langon, oldalanként kb. 1-1,5 perc
alatt kérget sttlink a husokra. Attesszik
egy sUtépapirral bélelt tepsibe, és180 °C-ra
elémelegitett sUtében 40-45 perc alatt
készre sUtjuk.

Kozben az atoblitett basmati rizst bo,
enyhén soés vizben puhara f6zzUk. Amikor
elkészult, leszUlrjuk. A megtisztitott,

kis rozsaira szedett brokkolit, a felezett
kelbimbdt és a csikokra vagott sargarépat
kulon-kuldn, enyhén sdés vizben roppandsra
fézzUk. Amikor elkészUltek, leszlrjuk.

A maradék olivaolajat felhevitjuk egy
serpenydében. Beletesszlk

a lereszelt fokhagymat, megfonnyasztjuk
rajta. Raszorjuk a curry flszerkeveréket,

jol elkeverjuk, majd hozzaforgatjuk a fétt
rizst és az dsszes zdldséget. izlés szerint
megsdzzuk.

A tejfolt simara keverjuk a mustarral

és kevés soval. A pulykat felszeleteljuk,

a zoldséges-flszeres rizshez talaljuk, és az
izesitett tejfollel kinaljuk.

14
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ZOLDSEGES-CURRYS BASMATI RIZS SULT PULYKAVAL

ENERGIATARTALOM/ADAG: 610 KCAL SZENHIDRATTARTALOM/ADAG: 56,9 G

HOZZAVALOK (4 ADAGHOZ):

700 g pulykamellfilé - so, 6rolt fekete bors - 2 evékanal olivaolaj - 220 g basmati

rizs - 400 g brokkoli (tisztitott suly) - 250 g kelbimbd (tisztitott suly) - 150 g sargarépa
(tisztitott suUly) - 2 gerezd fokhagyma - 2 teaskanal curry flszerkeverék - 200 g 12%-0s
tejfol - 4 evékanal mustar

Turbé Diéta Kézpont
139 Budapest, Vaci Ut 91, 1. em. (BC9I1 Irodahaz) - Nyitva tartas: Hétfét6l-péntekig: 8:00 - 17:00
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I , rételeink

A hagyomanyos ételeink készitésénél mar apré
valtoztatasokkal is sokat tehetlUnk az alakunkért:

+ A husos ételek batran fogyaszthatok (kivéve rantott
hekk), azonban friss salata koretet adjunk hozza, de ez
semmiképpen ne legyen majonézes!

+ Arantott hekk helyett valasszunk sult vagy parolt halat
zoldségekkel.

« Készits toltott kaposztat diétasan! Hagyomanyos recept
alapjan 1adag 580,9 kcal, am ha lecseréled a hust sovany
husra, a tejfolt 12 %-os zsirtartalmura akkor 1 adag csak
464,5 kcal.

Az alabbi hagyomanyos receptek energiatartalmat atlagos
ételadagokra tuntettuk fel.

Etelek

Pontyhalaszlé

Husleves

Rantott hekk**

Kacsasult™*

Pulykaszelet piritott gombaval
Aszalt szilvas pulykamell
Toltott kdposzta

Franciasalata

Ecetes burgonyasalata

*1 adag: levesek: 3dl; husok: 100-150 g (nyersen); daralt hds: Makos bejgli
60-80 g (nyersen); fézelekek, kdretek: 250-300 g (kdretek Dids bejgli
esetén az elkészUlt kéret mennyisége), salatak: 150 g ’
**nal esetén az adag nyersen: 150 g Zserbo
KKK w A .

kacsasult esetén az adag nyersen: 200 g Plspokkenyér
16 Turbé Diéta Kézpont

39 Budapest, Vaci Ut 91, 1. em. (BCI1 Irodahaz)

1adag*
361,5 kcal
264 kcal
418,9 kcal
373 kcal
235 kcal
308 kcal
580,9 kcal
285,7 kcal
120,1 kcal
253 kcal
267,8 kcal
107 kcal
210,7 kcal

Nyitva tartas: Hétfétél-péntekig: 8:00 - 17:00
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NARANCSOS TUROTORTA (SUTES NELKUL)

ENERGIATARTALOM/ADAG: 150,9 KCAL SZENHIDRATTARTALOM/ADAG: 14,5 G

HOZZAVALOK (1 ADAGHOZ):

200 g rostos keksz - 450 g turo (félzsiros) - 4 evékanal natdr joghurt - 1 mokkaskanal
Bourbon vanilia (6rolt) - 1,5 kozepes darab narancs - 8 evékanal eritrit - 1,5 csomag (30 g)

zselatin

» TIPP: =
e HA TOVABB SZERETNED
o CSOKKENTENI A
4 ZSIR MENNYISEGET,
. HASZNALJ FELZSIROS
. TURO HELYETT
- SOVANYAT, VALAMINT
. CSOKKENTETT
e ZSIRTARTALMU NATUR
JOGHURTOT!

Ingyenes tanacsadas: 06-1-451-0294, 06-70-948-3451

ELKESZITES:
Erésebb, nagyobb zacskéba tegyuk bele
a 200 g rostos kekszet, majd fogjuk dssze
szalaggal a zacskd szajat. Torjuk aproé
darabokra sodréfaval a zacskéban 1évd
kekszeket. Béleljunk ki egy 20 vagy 23
cm atmérdjd tortaformat alufdliaval és
ontsUk az aljara az 6sszetort kekszet, majd
kezlUnkkel tdbbszdr kevés vizet juttatva
a kekszre nyomjuk szét egyenletesen
a forma aljan, mig 6ssze nem all, majd
tegyUk be a hitébe.

Ekozben torjuk Ossze a turdt villaval,
adjuk hozza a 8 evékanal eritritet, az
6rolt Bourbon vaniliat és a natur joghurt
felét, valamint 1 db narancsot kifilézve
(eltavolitva a fehér héjrészt) apréra vagva.
KészitsUk el a zselatint a zacskon leirtak
szerint, azaz 1,5 csomag zselatinport
keverjunk el 6 evékanal hideg vizzel,
majd melegitsuk fel, ezutan hdzzuk le a
tlzhelyrél és hitstk le. Amint langyosra
hualt adjuk hozza a natdr joghurt masik
részét és keverjuk 6ssze a turés masszaval.
A narancsos turot kenjuk ra a tortaalapra,
ha szlUkséges vizezett késsel simitsuk le
a tetejét, majd diszitstk fél darab aproéra
vagott, filézett naranccsal.

TegyUk hltébe 1 éjszakara dermednil A
kész tortat szeleteljuk 12 egyenlé darabra!l

17
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KARACSONYI KEKSZ

ENERGIATARTALOM/ADAG: 99 KCAL SZENHIDRATTARTALOM/ADAG: 12,6 G

HOZZAVALOK (1 ADAGHOZ):

200 g teljes ki6rlést tonkolybuza liszt - 4 evékanal kokuszzsir - 4 evékanal méz/
mézhelyettesitd - 1 késhegynyi Bourbon vanilia (6rolt) - 1teaskanalnyi mézeskalacs
flUszerkeverék - 1teaskanalnyi gydmbér (6rolt) - fél teaskanalnyi sutépor

ELKESZITES:

Tedd a lisztet, a fUszereket és a sUtdport
egy nagy talba és vegyitsd 6ssze Sket,
majd add hozza a 4 evékanal mézet/
mézhelyettesitét (ez utdbbinal a
mennyiség tekintetében a csomagolason
leirtak az iranyaddk!).

Olvaszd fel a kdkuszzsirt és add hozza

ezt is a liszthez. Gyurd 6ssze a tésztat,
ezutadn gyurddeszkara helyezz egy kis
darab folpackot. Tedd ra a kdzepére, majd
a tetejére is vagj a folpackbdl. Nyujtsd ki
a tésztat vékonyra és tedd a hltébe 15-20

percre. Ezutan vedd ki, szedd le a tetejérdl TIPP:;
a foliat, gyorsan kuldnbdzé formaval szurj ki HA MEZHELYETTESITOT
kb. 19 kekszet, helyezd 6ket a kékuszzsirral HASZNALSZ, AZ MEG
vékonyan kikent sttélemezre és 180 fokra LASSABBAN EMELI MEG
elémelegitett sttében 7-8 perc alatt stsd A VERCUKORSZINTEDET!

aranybarnara!
A fenti adagbdl kdzepes méretl csillag
alaku formaval kb. 19 darab keksz lesz.

18 Turbé Diéta Kézpont
139 Budapest, Vaci Ut 91, 1. em. (BC9I1 Irodahaz) - Nyitva tartas: Hétfét6l-péntekig: 8:00 - 17:00
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GESZTENYES BEJGLI

ENERGIATARTALOM/ADAG: 44 KCAL SZENHIDRATTARTALOM/ADAG: 6,2 G

ELKESZITES: ¢
HOZZAVALOK (TESZTAHOZ (2 RUD): Tedd a kétféle lisztet, a csipet sot és az “
) e PR . e . . .., eritritet egy nagy talba és vegyitsd dssze
200 g teljes kidrlésd tonkolybuza I|§zt - 100 g teljes klfarle_sg zabpehelyliszt 100 g vaj - fél Sket, majd add hozza a vajat, A lisztet
dltej (15 % zsirtartalmu) - Y db tojas - 4 evékanalnyi eritrit - 1 késhegynyi Bourbon morzsold el j6 alaposan a vajjal, majd add
vanilia (6rolt) - 1 csipetnyi so hozza a tojast. A tejet melegitsd fel, tegyél
TOLTELEKHEZ: bele egy kis csipet cukrot és morzsold bele

az élesztét, varj, amig felfut. Az élesztds
tejet Ontsd az elébbi keverékhez és gyurd
jol 6ssze. Pihentesd néhany 6ran at hlivos
helyen. Ekdzben készitsd el a tolteléket. A
kiolvasztott gesztenyepUréhez adj néhany
kanal eritritet (izlés szerint), valamint 2
evékanal diabetikus eperdzsemet, majd
keverd Ossze. A tésztat oszd két egyenld
részre, majd gyurddeszkan nyudjtsd téglalap
alakura (semmiképp se lisztezd a deszkat!).
Lapos késsel a tészta széléig egyenletesen
oszlassuk el a gesztenyés tolteléket, majd
j6 szorosan tekerjuk fel, a két végét pedig
hajtsuk picit ala, hogy ne jojjon ki a toltelék.
Helyezzlk vékonyan kivajazott sUtélemezre a
| - s b bejgliket, majd kenjuk meg tojassargajaval a
HOGY SOKAIG PUHA ” T Fs a5 tetejuket és tegyuk hlvos helyre kb. 1,5 6rara,
MARADJON A BEJGLI o B o ; mig megszarad a tojas, majd a tojasfehérjével
ES NE SZARADJON KI, 2 kenjlk &t és fél 6rat szintén hideg helyen
TEHERD [H1E SZOROEAN pihentetjuk. (ettél lesz marvanyos) Végul
FOLPACKBA! s o 2 1 P «
sUtés eldtt jol megszurkaljuk dket, hogy a géz
ki tudjon jonni, majd 180 fokos sutében kb. 30
percig sutjuk. A fenti adagbdl 2 rad bejgli lesz,
felvagva kb. 56 szelet.

Ingyenes tanacsadas: 06-1-451-0294, 06-70-948-3451 19
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ELKESZITES:
Keverd 6ssze a kétfajta lisztet és a sUtéport egy
talban, majd tedd félre. Valaszd ketté a tojasokat,
tedd kuldn a fehérjét egy masik talba, a sargajat
pedig egy poharba. A tojasfehérjét verd kemény
habba (lehet géppel is), ugy hogy amint elkezd
habosodni, adj hozza egy csipet sét, majd verd
tovabb addig, amig kemény hab nem képzdédik.
Ezutan add hozza a Steviat és falapat segitségével
ovatosan forgasd a habba, majd a tojassargakat
egyesével adagold bele. Végul szitald hozza a liszt
és sutdpor keverékét kicsi adagokban és a lapattal
keverd bele Ugyelve, hogy ne torjon 6ssze a hab (a
végén a szitdn fennakadt korpat is részletekben add
meég hozza!). Az elkészUlt tésztat ontsd sUtdpapirral
kibélelt tepsibe (kb.19x26 cm-es) és elémelegitett
sUtében 180 fokon suisd kb. 15 percig. Az elkészult
lapot konyharuhaval takard le. Amint teljesen kihdlt
vagd ketté, fektesd egymasra a lapokat és kb. 1-1
cm-es savban vagd le kdrben a széleit. Ezutan a
tolteléket készitsd el Ugy, hogy a levagott széleket
apritsd fel pici darabokra majd keverd hozza az
édesitészeres sargabaracklekvart, a meggylevet
(cukrozatlan!), a kakadport, az olvasztott vajat, a
Steviat, a tejet és facsarj ra kevés citromot izlés
szerint és simitsd a lapok kozé. (Lehet még kavét
is hozzaadni, akar koffeinmenteset is!) A puncs
szelet tetejéhez keverd 6ssze a kdvédaraldban
megdrolt eritritet a meggylével, majd adj hozza
kevés citromlevet és késsel dolgozd el a tetején. Az
elkészult suteményt pihentesd hltében néhany oérat,
majd talalaskor hideg vizbe martott éles késsel vagy
szilikonkéssel szeleteld!

20

39 Budapest, Vaci Ut 91, 1. em. (BCI1 Irodahaz)

DIETAS PUNCS SZELET

ENERGIATARTALOM/ADAG (1 SZELET): 99 KCAL
SZENHIDRATTARTALOM/ADAG (1 SZELET): 12,6 G

HOZZAVALOK: (KB. 6 SZELETHEZ)

TESZTAHOZ: 40 g - teljes kirlést tonkolybuzaliszt - 40 g fehér tdnkolybuza-
liszt -+ 3 db tojas - 20 g Stevia - fél csomag sutépor

TOLTELEKHEZ: 1 csipetnyi megsUlt tészta szélébdl korbe 1-1 cm-es levagott
darabok - 2 ev6kanal édesitészeres - 2 evokanal sargabarack lekvar - 2 evo-
kanal meggylé (cukrozatlan!) - 2 evékanal kakadpor - 25 g vaj - 1evdkanal
Stevia - 2 evékanal tej 1,5 %-os zsirtartalmu - kevés citrom leve

TETEJEHEZ: 40 g eritrit (darélva) - 1-2 ev6kanal meggylé (cukrozatlan!) - kevés

citrom leve
bl |-

TIPP:
EDESITOSZERES
SARGABARACK

LEKVAR HELYETT AZ
EDESITOSZERES SZEDER
VAGY MEGGY LEKVAR
IS KELLEMES [ZEKET
KOLCSONOZ ENNEK
A SUTEMENYNEK!

Turbé Diéta Kézpont
Nyitva tartas: Hétfétél-péntekig: 8:00 - 17:00
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ELKESZITES:

Keverd &ssze a kétféle
lisztet egy talban

a sutéporral, majd
add hozzd asét ésa

AFONYAS MUFFIN

ENERGIATARTALOM/ADAG (1 DARAB): 129,9 KCAL SZENHIDRATTARTALOM/ADAG (1 DARAB): 16,4 G

HOZZAVALOK: (KB. 18 DARABHOZ)

175 g teljes kidrlésu tonkolybuzaliszt - 175 g fehér tonkolybuzaliszt - 1 csomag sutépor - 1csipet sé - 50
g Stevia - 3 db tojas - 1 mokkaskanal Bourbon vanilia (6rolt) - 1doboz (150 g) natur joghurt - 6 evdékanal
napraforgdolaj - 2 dl tej 1,5 %-os zsirtartalmu - % db citrom facsart leve - 100 g afonya

Si

TIPP:

HA NINCS MUFFIN

FORMAD KESZITSD EL

CSAK SIMA TEPSIBEN
EZT A SUTEMENYT!

Ingyenes tanacsadas: 06-1-451-0294, 06-70-948-3451
Web: www. turbodieta.hu | E-mail: tanacsadas@turbodieta.hu

Steviat. Tedd bele a
szétvalasztott tojasokat,
a joghurtot az olajat, a
tejet és izesitsd 6rolt
vanilidval és a citrom
levével. Keverd géppel
vagy kézzel a tésztat
csomomentesre és
toltsd bele szilikonos
muffin formakba
kanallal ugy, hogy
el6szor csak kb.
harmadaig toltsd

a tésztat, majd tegyél
ra az afonyaszemekbdl
egyenletesen elosztva,
végul Ujra tegyél ra
annyi tésztat, hogy a
forma haromnegyedét
kitoltse. A tetejét is
diszitheted néhany
szem afonyaval. Ezutan
elémelegitett 170 fokos
sUtében sUsd készre 25
perc alatt.
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ELKESZITES:
Apritégépben keverd
o6ssze a finomszemU
zabpelyhet, a kesudidt,
a datolyatésa
kakaodport, valamint

a sot. Add hozza a
lereszelt almakat,

az édesitbszeres
sargabaracklekvart
és izesitsd Steviaval,
majd keverd tovabb

a géppel, mig dssze
nem all a massza.
Helyezz sUtépapirt
vagy folpack-ot

egy tepsibe, vagy
mUanyag dobozba
(kb.12,5%22,5 cm-es)
ugy, hogy kilégjon a
dobozbdl, mert ezzel
tudod majd kdnnyen
kiemelni. Simitsd bele
a masszat és tedd
hitébe néhany orara
vagy 1éjszakara, hogy
Osszeérjen! A kész
sUteményt hideg vizbe
martott éles késsel
vagy szilikonkéssel
szeleteljuk!

22

FITNESS BROWNIE (SUTES NELKUL)

ENERGIATARTALOM/ADAG (1 SZELET): 152,5 KCAL SZENHIDRATTARTALOM/ADAG (1 SZELET): 19,5 G

HOZZAVALOK (KB. 12 SZELETHEZ):
200 g finomszemuU zabpehely - 100 g kesudid - 2 nagy darab alma - 5 evékanal
kakao - 8 db szaritott datolya (cukor nélkulil) - 1evékanal édesitészeres

sargabaracklekvar - 3 evokanal Stevia -

TIPP:

A KESUDIOT
HELYETTESITHETED
DIOVAL VAGY
MANDULAVAL, ES HA
MARKANSABB iZRE
VAGYSZ ENYHEN MEG
IS PORKOLHETED
SERPENYOBEN
A MAGOKAT!

L]
L]
(]
(]

L]

1 nagy csipet s6

Turbé Diéta Kézpont

139 Budapest, Vaci ut 91, 1. em. (BC91 Irodahaz) -

Nyitva tartas: Hétfétél-péntekig: 8:00 - 17:00
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ENERGIATARTALOM/ADAG (1 DARAB): 25,6 KCAL SZENHIDRATTARTALOM/ADAG (1 DARAB): 5,5 G
ELKESZITES:
HOZZAVALOK (KB. 10 DARABHOZ): Olvaszd ki a
250 g natur gesztenyemassza (cukor nélkulil) - 6 teaskanal Stevia - 10 szem fagyasztott ges;tenyemasszat,
majd keverd
megay

Ossze egy talban a
Stevia-val. Vegyél

ki egy kis adagot

a tenyeredbe,
nyomj az ujjaddal
egy lyukat a
kozepébe, helyezd
bele a meggyet,
majd zard be és
formazz golydt
beléle. Tedd hitébe
néhany 6rara, hogy
Osszeérjen!

TIPP:
L]
HA NEM TALALSZ NATUR
GESZTENYEMASSZAT,
KESZITSD EL MAGAD!

EHHEZ SUSD MEG A
GESZTENYET MAJD TORD
OSSZE VAGY GEPPEL
PEPESITSD ES KESZITSD
EL A GOLYOKAT!

Ingyenes tanacsadas: 06-1-451-0294, 06-70-948-3451 23
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ERDEI GYUMOLCSOS POHARDESSZERT

ENERGIATARTALOM/ADAG: 156,2 KCAL SZENHIDRATTARTALOM/ADAG: 7 G

HOZZAVALOK (1 ADAGHOZ):

250 g Ricotta sajt 4 teaskanal Stevia 100 g fagyasztott erdei gyUmolcs 1 késhegynyi
Bourbon vanilia (6rolt)

24

TIPP:
SZEZON HIANYABAN EZ - A - -

A DESSZERT FAGYASZTOTT : -
BOGYOSGYUMOLCSOKBOL

LR ELKESZITES:
Keverd 6ssze a Ricottat a Stevia-val és a
vanilidval, majd rétegezd poharba és tedd a
hdtébe par orara!

Turbé Diéta Kézpont
1139 Budapest, Vaci Ut 91, 1.em. (BC91 Irodahaz) + Nyitva tartas: Hétfétél-péntekig: 8:00 - 17:00



legyen

A TURMIXOD

MOZART GOLYO
(pisztacias turmix + cukrozatlan kakadpor)

MON CHERRY f =’ o R¥ Noha tetszélegesen
(meggyes turmix + rumaroma + cukrozatla J 2 F . kombinalhatdk Turbé Diéta®

kakadpor) . o, : turmixaink, ezek mellettmég szamos iz
> - - o élményt varazsolhatsz a diétadba apro
RAFFAELLO | . 3 trukkokkel.

(natdr turmix + mandulaaroma + kokuszaro

Mutatjuk az itallapot:
JACK SPARROW KEDVENCE

(natur turmix + rumaroma + mogyoroarom Me|y|k a |egizga|masabb a_jénlatunk?

Izesits energiamentes

ZSERBO aromakkal, fUszerekkel.

(natdr turmix + rumaroma + didaroma)

LEVENDULAS CSOKI
(csoki turmix + levendulaaroma)

NARANCSOS CSOKI
(csoki turmix + narancsaroma)

MOGYOROS
(natur turmix + mogyordéaroma)

KOKUSZTEJES
(natur turmix + kokuszaroma)

Ingyenes tanacsadas: 06-1-451-0294, 06-70-948-3451 25
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turbo
diéeta

BARACKOS
(natdr turmix + barackaroma), .

}
CSERESZNYES =~

(natdr turmix + cser‘esznyea'f'qn?}
: g =l .
PUNCSOS .

(natdr turmix + punMe)
e S

By N *\ i -
A »-ﬂc".
[ ] L e o [ 5 o
[} [
[ ] [
Az energiamentes  ®
aromakat
kisebb-nagyobb
valasztékban
webshopokon,
illetve nagyobb
hipermarketekben is

{ ]
RAPPE
(cappuceinds turmix
+ eszg?és 526 + zUzott jég)
i = Tew
MENTAS/GI-TIOMI.=l"J'VES/BAZSALIKOMOS
(epres turmix + menta citromfu/

beszerezheted. T
Addig is nézz szét bazsalikom)
a flszeres y ;
- polcaidon! ;) h FAHEJAS

'3 (barmelyik turmix + fahé))
® 900 ® 4 - 5
MEZESKALACSOS

Turbé Diéta Kézpont

139 Budapest, Vaci Ut 91, 1. em. (BC9I1 Irodahaz) - Nyitva tartas: Hétfét6l-péntekig: 8:00 - 17:00



Felhfvjuk'é figyelmedet arra, hogy = °
. az éveleji fogadalmak tobbsége a,
fogyokurara iranyul! i
Ha Te is a leendé fogadalmat tevék
kozott vagy, akkor tudnod kell, hogy a
Turbo Diéta® Kozpontban nem arrdl szol
egy fogyodkura, hogy kivalasztasz egy
terméket, megveszed és otthon a neten
szorfozol, hogy vajon mit csindlsz jol és
mit nem, vajon mit kellene még enned
vagy mit nem, és meg tudod-e tartani
a sulyod, vagy ez is egy Ujabb elére
dugaba délt kisérlet. g
Kérj mar a Turbo Diéta® prograimok
kozotti valasztasért is tandcsot
szakértdinktdl akar e-mailben, akar ,
telefonon keresztul! Pk
A kezdésen tul, mi nem hagyunk
magadra a diétad folyaman sem és a
személyes konzultacios lehetéségen
kivul diétad alatt ingyenes tanacsado, |
leveleinkkel, Mintaétrend fuzettel
segitink Neked!
' Asulymegtartasmiatt pedig
ne gyotérd magad, mert sgkkal v
egyszertibb, mint hinnéd, csak ne restellj *
ebben is szakértéi tanacsot kérni!
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NE FELEDD,
A TURBO DIETAVAL®

’ el

KIS BEFEKTETESSEL!

- az eredményeket mar a kezdetektdl centiben vagy kiléban mérheted

+ nem kell kulon diétas ételeket f6zndd: 1 turmix =1 étkezés

- afogydkdra alatt nem kopog a szemed az éhségtdl, igy kdnnyedén
ellen tudsz allni barmilyen kisértésnek

- nem fog ingadozni a vércukorszinted

+ nagyon egyszer( a hasznalata - gyorsabb elkésziteni, mint egy teat

- szinte érezni, ahogy a szervezeted feltdltédik: magas fehérje-
tartalommmal, vitaminokkal, nyomelemekkel és asvanyi anyagokkal.

« laktéz és glutén mentes Turbd Diéta® turmixokkal az ételintoleranciadra
is odafigyelhetsz.

ATurbd Diéta® biztonsdgos: mert tdbb, mint 15 éves szakmai mult és
orvosi hattér mellett ez a specialis élelmiszer mindent tartalmaz amire a
szervezetnek szUksége van: fehérjéket, szénhidratokat, zsirsavakat, rostot,
PLUS 22 féle vitamint és asvanyi anyagot.

Ualjek az egéseségedie
¢x legyen az egésesiges életed ésee!
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