EGESZSEGTUDATOS
TAPLALKOZAS

Immunrendszer tamogaté Immun Tanyér (ImmunoPlate®©) étrend,
Alkalmazott taplalkozastudomanyi elvek alapjan

Héder Eva dietetikus



Egészségtudatos, immunrendszert tamogato

Immun Tanyér®© Etrend - Alapszabdalyok

1. Frissen, minél kevésbé feldolgozottan (Természetbdl a tinyérunkra)
2. Fejétdl a farkaig, szorostiil-bSrostiil

3. Egyél szezonalis ételeket!

4. Termelj magad, spejzolj, tartosits/fermentalj hazilag

5. Fogyaszd el a szivarvanyt!

6. Részesitsd el6bnyben a helyi, regiondlis élelmiszereket, kivétel egy-ketto: kistestti tengeri hal,
keményit6s szénhidratok

7. Tapanyagdus (nem kaloriadus) étkezésekre toreked,!
8. Aztass, csiraztass, fermentalj!

+ 1. Torekedj a minGségre, és a valtozatossagra!



A nem friss zoldségféléken, hison a Gram -
baktériumok LPS (lipoploiszacharidokat) -
oyulladaskelt6 vegytileteket termelnek.



|.¢pjuink ki a csirkemell-
ogeneraciobol!



Felejtstink el mindent, ami
konzervalt, tartositott, feldolgozott,
¢lelmiszerboltban kaphato!



Egészségtudatos, immunrendszert tamogato

Immun Tanyér®© Etrend - Alapszabdalyok

Alapozas: Taplalkozas Tanacsado Wellness Trainer tanfolyamon
tanult 4 sulyos taplalkozasi hiba kikiiszobolése:

1. Megfelel6 mennyiség
2. Megfelel6 étkezési gyakorisag
3. Megfelel6 makro tapanyagarany

4. Rendszeresség



Makrotapanyagok

Taplalkozasi Tanacsado Wellness Trainer Tanfolyam Ismétlés

Szénhidrat: 50-55%
Fehérje: 15-20%

Z.sir: 30 % (10% alatt SFA, 12-15% MUFA, 10% alatt PUFA,
3-3,5 g w3, EPA, DHA)

25-45 g élelmi rost



Bels6ségek
Gyogy-, ¢és fliszernovények
Diofélék és magvak
Hal, tenger gyiimolcsei
Marhahus
Barany, borju, és vadhus
Nyers zoldségek
Tej, és tejtermékek
Baromfi
Hazi huskészitmény
Hivelyesek

Fott, és feldolgozott zoldségek
Gytimolcsok
Novényi, hidegen sajtolt olajok, zsirok
Allati zsirok, olajok
Teljes kiorlést gabonafélék
Algabondk (hajdina, amarant, quinoa)
Finomitott gabonafélék

Tapanyagsurliség Dr. Mat Lalonde Nutrient density



Egészségtudatos, immunrendszert tamogato

Immun Tanyér®© Etrend - Alapszabdalyok

y

REGGELI EBED VACSORA

@ Szénhidratok ® Fehérigk @ Zoldek @ Kénesek @ Szénhidratok
@ Szivarvanysziniiek @ Szivarvanysziniek

® Fehérigk @ Zoldek @ Kénesek

@ Szénhidratok ® Fehérigk @ Zoldek @ Kénesek
@ Szivarvanysziniek




Egészségtudatos, immunrendszert tamogato

Immun Tanyér© Etrend- Alapszabdlyok

FEHERJE: N6k 1 tenyér/ FF 2 tenyér

ZOLDEK: Nyersen 2 6kol, parolva 1 6kol 1 6kl (mikrozoldek: 0,5 marék)
KENESEK: 1 6kol

SZIVARVANY: 1 6kol

SZENHIDRAT: N6: 1-2 marék, FF 2 marék

7ZSIR: N6: 1 hiivelyk, FF: 2 hiivelyk



Egészségtudatos, immunrendszert tamogato
Immun Tanyér© Etrend - Z6ldségvalogatads - ZOLDEK

Spendt, soska, mangold

Fodros kel, kelkaposzta, Bordas kel

Salatafélek: fejes salata, endiviasalata, madarsalata, rukkola, romai salata
Mikrozoldek

Zoldftszerek, Id. Kovetkez6 dia

Céklalevél, karalabélevél

7sazsa

Zellerzold
Pitypanglevél



Zoldfuszerek

akacvirag
anizskapor
babérlevél
bazsalikom

borsikaf

bodzavirag
citromfu

currylevel
édeskomeény zoldje
fahej

fodormenta
fokhagyma

gyombeér
harsvirag
kakukkfi
kamilla

kapor
korianderzold
kurkuma
lestyan
levendula
majoranna
metélohagyma
oregano

petrezselyem
rozmaring
safrany

safranyos szeklice
szegflszeg
tarkony torma
turbolya
zellerzold

zsalya

zsazsa




Mikrozoldek beszerzési forrasok

Salatazo: www.salatazo.hu

Magasagyasok - teraszon

www.zoldutabc.hu

www.bio-natur.hu



http://www.salatazo.hu
http://www.zoldutabc.hu
http://www.bio-natur.hu










Egészségtudatos, immunrendszert tamogato
Immun Tanyér© Etrend - Zéldségvalogatds - KENESEK

Retek: honapos, vajretek, jégcsapretek, japan retek
Voroshagyma, Zoldhagyma, Lilahagyma, Ujhagyma
Fokhagyma

Sparga

Karalabé

Karfiol

Gombafélék

Kelbimbo

Lilakdposzta

Brokkoli



Egészségtudatos, immunrendszert tamogato
Immun Tanyér© Etrend - Zéldségvalogatds - SZIVARVANYSZINUEK

Ceékla

Sargarépa, Fehérrépa

Sut6tok, nyari tokok, téli tokok
Zellergyokér, szarzeller
Cukkini héjastol

Rebarbara

L deskomény gumé

Uborka héjastol



Egészségtudatos, immunrendszert tamogato
Immun Tanyér© Etrend - KEMENYITOS SZENHIDRATOK

Rizs
Burgonya
[Edesburgonya, lila burgonya
Csicsoka
Koles
Quinoa
Hajdina
Amarant
Zab
Kiralybuza
Alakor buza
F6z6banan

Jamgyokeér, manidka gyokér, tarogyokér



Egészségtudatos, immunrendszert tamogato

Immun Tanyér®© Etrend - Hagyomdnyos gabonafélék

Buza, arpa, rozs, (zab)
Vannak akik toleraljak, de sokaknal gyulladast okoz!

Glutén: Gluteo-morfin fliggdség, Zonulin, és ateresztd bél
szindroma, Gatolja a D-vitamin felszivodasat!

Fitatokat, permetszer maradvanyokat tartalmazhatnak

Finomitott gabonak: vécrcukoremelkedést okozhatnak



Egészségtudatos, immunrendszert tamogato
Immun Tanyér®© Etrend - Hagyomdnyos gabonafélék, GLUTEN

Hosszu lancu fehérjemolekula

Zonulin fehérje termel6désén keresztiil sejtkapcsolo struktarat nyitja,
egészséges emberek esetén is, kb. 4 orara

Majdnem mindenkib6l immunvalaszt valt ki, legsulyosabban a
pajzsmirigyet, €s a beleket érinti

Coliakias betegek koziil 8-bol csak 1 mutat klasszikus tlineteket, mas
tiinetek: fejfajas, “kodos agy”, ismeretlen eredetti fajdalmak, bérproblémak



Egészségtudatos, immunrendszert tamogato
Immun Tanyér®© Etrend - Hagyomdnyos gabonafélék, GLUTEN

Mi a megoldas? Ne egyiink gabonaféléket?

« (Csokkentsiik a mennyiségét, ne kizarolagos
szénhidratforrasaink legyenek

« Fermentalt gabonafélék
e Kovasz

e Aztatas



Egészségtudatos, immunrendszert tamogato
Lisztek helyettesitéséere MAGLISZTEK

Nem keményitd, igy nem szénhidratforrasok, makratapanyag
aranyt eltoljak

Magok, diofélék: magas omega 6

Maglisztek alapanyagai nem lettek aztatva, szaritva az
antiktapanyagok csokkentésére

Sutés soran a zsirsavak erosen oxidalodnak



Egészségtudatos, immunrendszert tamogato
Lisztek helyettesitésére MINDEN MENTES LISZTEK

Nem aztatott, csiraztatott gluténmentes gabonakbol
szarmaznak

Antitapanyag tartalmuk magas lehet
Latszat-egészséges, tartogassuk tinnepnapokra
Tapanyagdus étleketol veszi el a helyet

Aztassuk be éjszakara!



Egészségtudatos, immunrendszert tamogato
ImmunoPlate© Etrend - FEHERJEFORRASOK

Csirkemell
Marhasteak

LLazac

Sertéskaraj

Maj, majkrém

Vadhus

Bels6ségek

Tenger gytimolcsei
Vadon halaszott halak
Vadon halaszott kistetti halak
Egyéeb szarnyasok
Barany

Szurkemarha



Egészségtudatos, immunrendszert tamogato
ImmunoPlate© Etrend - FEHERJEFORRASOK

Szabadon legeltetett, szabadtartasu marha/sertés friss, iztiletkozeli (husos) vagy
veldscsontjaibol 12-24 6ran at, lassu tizon, egyenletes forralassal f6zott
csontleves

Hit6ben elall, {6zéskor viz helyett hasznalhat6
Csészébol iszogathato
Magas allati kollagén tartalom, magas asvanyi anyag tartalom

Superfood






Egészségtudatos, immunrendszert tamogato
ImmunoPlate© Etrend - ZSIRFORRASOK

Extra sziiz olivaolaj

Szabad tartasu allat zsirja (mangalica, kacsa, liba)
Olivabogy6

Avokadoolaj

Avokado

Extra sziiz kokuszzsir
Legeltetett allat tejebdl vaj, ghi
Marhafaggyu

Sz6l6bmagolaj

Makadamia olaj

Di6félék, magvak

Chiamag

Lenmag



FODMAP

Fermentabilis szenhidratok

Zoldségek: Gyumolcsok

Cékla, articsoka, sparga, Alma, sdrgarbarck,
brokkoli, kelbimbo, sutOtok, avokado, feketeszeder,
kaposzta, karfiol,

P o cseresznye, szilva, nektarin,
édeskomény, fokhagyma, . .
o 4 &Y Oszibarack, datolya, korte,
poréhagyma, gomba, - T

. sz6l6, mango, gorogdinnye,
hagyma, kukorica, retek,

édesburgonya aszalt gytimolcsok



FODMAP-ek

Oligoszacharidok, diszacharidok, monposzacharidok, poliolok, fruktanok,

stb.

FODMAP-ek szerepe: IBS-ben okozhatnak problémat, ezért célszerti
fermentalva, kis mennyiségben kezdve

Fermentalt zoldségek: egészséges emberekre gyakorolt pozitiv hatas

Lleszt6 kontra kovasz (csokkend fermentacios id6, vastagbélben tovabbi
erjedés torténik)



Beszerzési forrasok

Orszagos, regionalis

Helyi kosarkozosségek

Regionalis helyi bio, €s termel6i piacok
Budapesti Villampiac (REKO)

Inyenc Kredenc Miihely (“Kredencesek”)
Biobarlang Webaruhaz

Helyi gazdasagok, ranch-ek, farmok



Nagymama Hazi Boltja
Magyar Csaladi Gazdasag
Mészarsteak Hentes és Mas
Pancs Gasztroplacc 6stermel6i piac
Szobor Farm

Szimpla Kert Haztaji Piac
(Csorsz utcai Biopiac
Kertvarosi Kamra

Stelazsi

Szatyorbolt

Tibesz Husbolt

Beszerzési forrasok

Budapesti




Elelmiszerek elokészitése

Z.0ldségek, gytimolcsok mosasa - Aszkorbinsavas vagy szédabikarbénas vizben
aztatas - permetszerek, vegyszermentesites

Gabonafélék, magvak, hiivelyesek aztatasa: antinutritiv tapanyagok, lentinek
kiaztatasa

Spejzolas, fermentalas
JOszag: fejétdl a tarkaig, Zoldség, gytimolcs: sz6rostiil borostol
Hasznos eszkozok: megfelel6 méreti tanyérok, méréedények

TERVEZES

Gondolkodasmoéd atalakitas, j szokasok kialakitasa - pl. Reggelik



Gyiimolcsok elokészitése

“Szorostul borostul”

Ha nem bio, aszkorbinsavas,
szOdabikarbonas aztatas utan

Hamozas nelkiil, héjastul

Maghazzal, akar magokkal
egyutt

Gyumolcsprésbe is egészben




Makadamia
artatas nemszikséges

Pisztaci
azatas nem szukséges

Fenyomag
artatas nemszikseges

Szezammag
aztatas eqy €jszakan at, csiraztatas 1 nap

Lucerna
artatas eqy €jszakan at, csiraztatas 4-6 nap

Lenmag
artatas eqy éjszakan at

Napraforgomag
aztatas eqy éjszakan at, csiraztatas 1-2 nap

Kendermag
aztatas nem szikséges, csiraztatas 2-5nap

Tokmag
aratas eqy éjszakan at csiraztatas 1 nap
Kukorica
artatas eqy éjszakan at csiraztatas 2-3 nap Rizs
aztatas eqgy ejszakan at, csiraztatas 3-5 nap

rFeranuiv

azatas 2

ejszakan at aztatds egy éjszakan at csiraztatas 1-2 nap
Dio
aztatas 4 oran at
Paradio
artatas nem szukséges
Csicseriborso
aztatas egy ejszakan at, csiraztatas 2-3 nap
: — . . Lencse
AZTATAS ES CSIRAZTATAS iztatds egy éjszakan it csiraztatds 2-3 nap
A magok, gabonafélek, diok es .
hivelyesek olyan antitapanyagokat Wungobeb =
tartalmaznak, melyek azatas egy napon at, csiraztatas 2 nap
egészségugyl problémakat vagy
felszivodasi rendellenességeket Biiza
okozhatnak. Megfeleld "y b e S e e e
elokészitéssel ez a hatas 3:‘35 e
csokkenthetd.
Zab
azatas eqy éjszakan at, csiraztatas 1-3nap
rozs, tonkoly
artatas egy €jszakan at, csirazatas 2-3 nap
aztatas egy ejszakan at, csiraztatas 1 nap
Qui Hajdina
Koles R cmyec aztatds 15 percen 4t csiraztatés 1-3nap

artatas eqgy éjszakan at csiraztatas 1nap aztatas egy

g)szakan at.
csiraztatas 1 nap



Superfood

Kis mennyiségben kezdjlik, fokozatosan noveljiik a mennyiségiiket!



Fermentalas

Laktofermentalas - Tejsavas erjesztés - Superfood

Mindenféle zoldség alkalmas

Probiotikum, €l6flora tartalma magas

[zvilag, elképeszté mennyiségli kombinaciok, fliszerezés

Egész évben el lehetiink latva zoldekkel, kénesekkel, szivarvanyszinekkel
Sajat készitésl savanyusag, tartositdszermentes

El6ételnek, f6étel mellé savanyusagnak

Emészthetdség, antinutritiv tapanyagtartalom, lektintartalom csokken
Fermentalt zoldségek leve - egészségbomba

Felhasznalasuk hatartalan lehet6ségeket rejt, nyersen, tovabb feldolgozva

Igazi szenvedéllyé valhat, Kozos program gyerekekkel
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Laktofermentalas aranyszabalyai

1. Jolzarddo, tiszta, steril bef6ttestiveg
Friss! Tisztitott, darabolt, tobbnyire nyers zoldség

Csurig toltott tartalommal, vagy leszoritoval - anaerob kozeg]

~ 0

2%-0s sos felontolé - 1 csapott evokanal Parajdi vagy Himalaja so6 1 liter forralt, visszahtitott
csapvizhez

Szobahomérsékleten 18-22 fokon
3-4 napig levet ereszt, ezért ala talca
Aktiv erjedés utan mehet a kamrapolcra

Legtobb zoldség esetén 4-6 hét kell, de végtelen ideig elall

© ® N o U

Bontas utan hiitészekrényben

10. Fermentalas tippek, triikkok Facebook csoport, Fermentor Blog






Egyvéb fermentalas

Gabonafélék fermentalasa - Superfood

Zabpehely - Fermentalt zabkasa

1. Sima vizben néhany oran at

2. 0,5-1 ev6kanal méz + kis mennyiségli viz

3. Osszerazom, majd 24 6ran at 18 fokon erjesztem

4. Ha szép buborékos, nyitaskor szisszen, fogyaszthato t6zve, vagy anélkiil



Egyvéb fermentalas

Huvelyesek fermentalasa - Superfood

Lencse - Fermentalt lencse

1. Sima vizben 24 6ran at beaztatjuk

2. Rovid ideig, alacsony h6fokon el6t6zziik
3. Viz, s6 hozzaadasaval fermentaljuk

4. Ha szép buborékos, nyitaskor szisszen, fogyaszthato t6zve, vagy anélkiil



Kombucha - Superfood

Fermentadlt tea

Scooby - gomba

1 liter forralt, szobahémérsékletre visszahtitott vizhez 8 g szalas fekete, vagy zold tea, +
25-80 g cukor vagy méz

8-12 napig levegds textiliaval lefedve
El16florat tartalmazo probiotikus ital lesz bel6le, minimalis, vagy zéré cukortartalommal.
Higithato vizzel

Vegyithetd prissen préselt zoldség, és gytimolcslevekkel






'3

“rr. .

.
-
-
-
)
«
-
-
.
-
-
-

";vir.”,(:v'




Kovasz készitése

Kenyérsutés

Eleszt6, saccharomyes cerevisiae: csokkent fermentaciés id6, vastagbélben erjedt tovabb, IBS

Kovasz fermentalja a FODMAP-eket (tejsavbaktériumok lebontjak), ezért tehermentesiti a
bélrendszert, gluténtartalmi gabonak emészthet6sége javul

IBS javul, mikrobiom kedvezé iranyba alakul at, bifidobaktériumok mennyisége megnd a

bélben (nem termelnek gazokat)

Székletben delta-proteobaktériumnok, gemmatimonadetes baktériumok mennyisége csokken



Kovasz készitése

Kenyeérsutéshez

* 50 gram liszt, 50 g viz - 24 Ora
szobahOmérsékleten, lefedve

* Masnap 50 g-ot kiveszek masik
edénybe, “megetetni”: 50 g liszt, 50
g Viz - 3-4 nap utan a hiitében
folytatni

* 8 napon keresztiil ismetelni: érett
kovasz




V< V< V<
Kenyc¢r készitése
El6 kovasszal - Superfood
* 650 liszt + 450 ml viz (f¢l ora pihentetés

utan) + 200 g él6 kovasz (el6z8 nyolc
oraban meg kell etetni) + 22 g s

i ©
1",

* Gombocot kiolajozott edénybe, lefed
fél orara

5\

-
Ty

* gszer fél oranként meghajtogatom

* Cipoba formazom, szakajtoba rakom,
stiitObe rakom 24 Orara lefedve

* Keresztvagas, majd siit6ben, 250 fokon
20 percig, 230 fokon 30 percig




Fermentalt iidit6italok - Superfood

Kiilonbozb receptek alapjan
Kombucha + frissen présent gytimolcslé
Gyombérkovasszal

Gyombérkovasz nélkiil



»r) @

Fermentalt iidit6italok - Superfood

Gyombeérkovasz készitése

1 evokanal reszelt gyombér + 1 evokanal cukor/méz + 1 dl viz
lazan lezarva, fényvédett helyen

2-7 napig: fél ek. Gyombér, fél ek. Cukor, fél deci viz
8. naptol hasznalhato, literenként 1-2 evékanal

2-3 naponta “etetés”, majd hetente etetés elegend6



Fermentalt novényi joghurtok - Superfood

» Kokuszbol, vagy barmely mas gabonafélebdl joghurtkultaraval, vagy probiotikum
kapszulaval

* Probiotikum kapszula tartalmazzon: Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus
bulgaricus, Streptococcus thermopiles

* Nem a jo min6ségl, legeltetett sziirkemarha tejébdl késziilé hazi tejtermékek helyett,
hanem MELLETT szinesithetik az étkezéslinket



Smoothie, zold turmix masként
Superfood

Zoldlevelesek, illetve barmely mas zoldség turmixolva, vizzel,
csontleves lével, fermentalt zoldséglével, tejjel (akar
novenyivel is), esetleg gytimolccsel, akar bogyds gytimolccsel

Mindig komplextaljuk, azaz fehérje, és zsirforrast is
tartalmazzon: tej, csontleves 1é, avokado, lenmag, olaj, ghi,
kokuszzsir



Soréleszto tolhasznalasa
receptekben




Folyad¢kpotlas
Megfelel Folyadékfogyasztds
Napi 2,5-3 liter folyadék
Tiszta viz, szrt csapviz, vagy asvanyviz
Fermentalt zoldséglevek
Fermentalt sk. tidit6italok

Kombucha

Frissen présent zoldség, és gytimolcslevek



Folyadékpotlas
Megfelelo Folyadéekfogyasztas
Folyadékbevitel jelentSs része étkezési sziinetekben
Ltkezés el6tt egy 6raval, és étkezés utan egy 6raval

[tkezés kozben csak minimalis folyadékbevitel

Emésztoenzimeket felhigitja, elégtelen emésztési kaszkad



Ajanlott Etelkészitési eljarasok
Immun Tanyér®© Etrend

Nyersen, fermentalva, aztatva

F6zés, lassu tlizon, alacsony h6fokon, de helyette inkabb g6zo6lés
Hirtelen siités, piritas

Siités alacsony h6fokon

Parolas

Sou vid: légmentesen lezart tasakok, lassu tlizon, vizflird6ben
Konfitalas: zsiradékban, lassu tlizon, alacsony h6fokon, 50 fokon.
Blansirozas: rovid ideig, forrd vizben

Cs6ben siités

Pacolas

Suritési technikak: sajat anyagaval, nyers, fermentalt étel hozzakeverésével

Turmixolas



Nem Ajanlott Etelkészitési eljarasok

Immun Tanyér®© Etrend

F6z¢és magas héfokon

B6 zsirban stités

Nyilt langon, nyilt térben siités
Mikrohullamu siités

Siritési technikak: rantas, habaras



Etelkészitési eljarasok

Immun Tanyér®© Etrend

Magas homersekleten valo t6zés, fehérje-gliikdz tartalmu
élelmiszer esetén: AGE, Advanced glikacios végtermékek

Akrilamid (keményit6é magas h6fokon)
ALE, advanced lipacios végtermékek, zsirok, olajok melegitése

Er6sen gyulladaskelt6 vegyiiletek!



Paradigmavaltas az ételek kapcsan

Immun Tanyér ImmunoPlate®© Etrend

Nem “tipikus” receptek - batran kisérletezziink
Nem “tipikus” étkezeések, reggelik, smootie-k

Mas tipusu szervezés, tervezés: heti 1szer csontlevesf6zés, 1szer
kombucha leszlirés, 1szer fermentalas

Rendszeritett bevasarlas, ételek elokészitése, kéznél legyen

Eszkozok beszerzése: taroloedények, textiltaskas, mérdedények,
gépek (zoldségdarabol, gylimolcsprés, smoothie, turmixgép)






Elelmiszergyakorisag

Naponta

Naponta: 200-300 g kistestti, nem tenyészett tengeri hal, 9 adag zoldség,
(3-3-3 csésze a t6étkezésekre)

Minden étkezésre (kisétkezésre is): egészséges fehérje, és zsirforras,
egészseges keményit6forras

Tejtermékek
(Bogyos) gytimolcsok
Fermentalt ételek

Hosszan tO0zott csontleves



Elelmiszergyakorisag

Két-hdrom naponta

BelsOség

Tojas

Négylabu allatok minden része
Kovaszolt kenyér

Fermentalt gabonaféle



I A<

OC

Kerulend

o »

lelmiszerek, ¢telek
Tilto lista

Feldolgozott, bolti élelmiszerek

Bolti kenyér, péksiitemények, édességek

“teszkos csirke”, bolti, nagytizemi husfelék

Pasztorozott, UHT, homogenizalt tejtermékek

Konzervalt, tartositott élelmiszerek

Uditéitalok, sportitalok

Tenyésztett halak

[pari husok

[pari huskészitmények, felvagottak

[zfokozok, adalékok, aromak

Fliszerkeveréekek, fliszerpok

Gabonatermékek, glutén

Sutemények, reggeliz6pelyhek



Megallapitasok az ImmunoPlate étrend kapcsan

* Nem kifejezett cél a kaloriabevitel monitorozasa

» Fogyokura esetén ki kell egésziteni a Megfelel6 mennyiségli
energiabevitel szabalyaval - Taplalkozasi naplo

 Barjellemzb6en tapanyaglir(, energiaszegény ételekbol all

(szemben a B tipusu alultaplaltsagot okozo, kaloriadus,
tapanyagszegeny ételekkel)



Szuper étrend

* 200 g hering (DHA, EPA, D-vitamin, jod) - 320 kcal Minden létfontossagu tapanyagot tartalmaz
+ 300 g mas hal (Cu, Fe, jod) - 300 kcal

- 100 g buzacsira (zn, cu, Fe, Si, A, B3, B5, B7, B9, kolin) - 350 kcal

- 150 g baranymaj (se) - 200 kcal

- 3 nagy tojas (kolin) - 230 kcal

- 150 g brokkoli (Co, C-vitamin, cianogeének) - 50 kcal

- 100 g leveles kel (C-vitamin, cianogenek, K1-vitamin - 35 kcal

- 150 g kék sajt, vagy turd (K2 vitamin, Co) kék sajt: 380 kcal, turé: 150 kcal
+ 50 g lencse (Mo) 60 kcal

- 50 g sargabarack (K) 100 kcal

-+ 200 g mogyoro (B6-vitamin, E-vitamin) 1200 kcal

- 3 dl paradicsomlé (likopin) . 50 kcal

-+ 200 g aszalt szilva (lutein) 400 kcal

-+ 250 g mas gyumolcs, zodldség, teljes kiorlésu gabona (polifenolok, rostok) 200 kcal

- LA, ALA, kén, natrium, klorid, nikkel, foszfor, magnézium, bor, B1









