Slim Fitt mintaétrend

(gluténmentes, cukormentes)

Az alabbi étrend egy j6 példa arra, hogy barmilyen egészséguigyi
probléma mellett lehet egészségesen étkezni. Természetesen
szamos egyéni tényezét figyelembe kell venni, amikor személyre
szabott étrend készll; egyéni tapanyagsziikséglet, taplaltsagi és
egészségqligyi allapot, életmdd stb. Ennél fogva az alabbi minta
egy gluténérzékeny (céliakia) né szamara javasolt, aki testsulyat
szeretné csokkenteni. Az alapanyag valogatas és ételkészitési
technolégia szempontjabdl a konyhaban otthonosan aktivan
mozg6 holgy kedveli az alternativ megoldasokat, igy az étrend az
6 személyiségét tikrozi.

Etkezések 1. napos mintaétrend* fehérje (g) zsir (g)

Reggeli  Medvehagymas turokrém gluténmentes 455,05 26,54 20,95 40,4
kenyérrel, paradicsommal

Tizérai Vitaminvarazs (1 alma, fél korte, 1 narancs, 230 16 0 59,2
citromlé)

Ebéd Tejfol6s zellerkrémleves arpagydnggyel 827,85 59,28 28,4 83,78

Mandulabundaban sult csirkemell falatok
Rukkola salataval

Uzsonna  Erdei gylimolcsds turmix 184 6,5 19 26,25

Vacsora  Grillezett hekk balatoni mddra 430 64 9,15 23,15
Citromos salataagyon talalva

dsszesen: 2126,9 157,92 60,4 232,78

*Napi 2-2,5 liter folyadék fogyasztasa javasolt!

Etelkészitési praktikak:

A parolas a legegészségesebb f6zési moddszer, kilondsen zoldségek esetében. A parolt zoldségek
elkészitése roppant egyszeri és gyors, ezért remekdl ilik a mai felpdrgott életmoédunkhoz. Parolassal a
zo6ldségek a vitamintartalmuk 15-20 %-at veszitik el, mig vizben vald fézéskor az 50-60 %-at.

A sutézacsko legnagyobb elénye, hogy segitségével akar extra zsiradék nélkiil, diétasan tudod elkésziteni
az ételeket. Emellett az is fontos, hogy a husok és a zdldségek a zacskdban a sajat levikben parolédnak, az
izek tehat teljes harmonidban keverednek egymassal. A kildnleges parolddasi technikanak kdszdnhetéen
egyuttal elkertlheted, hogy a husok és a zodldségek kiszaradjanak, mikézben az omléssag gyakorlatilag
garantalt.

Erdei gyimolcs turmix edzés utan!

A kutatasok bizonyitottak, hogy a fehérjével kombinalt szénhidrat adasaval- az edzés kovetd két oran beliil-
tobb glikogén raktarozasara nyilik lehet6ség. De nemcsak regeneracidé, hanem az edzésekhez vald
alkalmazkodas is gyorsul a fehérje és szénhidrat egyuttes potlasaval.




Reggeli

Medvehagymas turékrém gluténmentes kenyérrel

Hozzavalok 2 adagra

o 250 g Laktézmentes turd

e 60g Laktozmentes tejfol

e 1db tojas

e jzesitésnek: medvehagyma, so, bors

Reggeli mennyiség fehérje (g) zsir(g) szénhidrat (g)
Medvehagymas turdokrém fél adag 277,05 24,44 17,25 6
Gluténmentes kenyér*Ceres 1db 142 0,5 3,7 26,8
Paradicsommal 2db 36 1,6 0 7,6
Elénkits tea steviaval 2,5dl 0 0 0 0
osszesen: 455,05 26,54 20,95 40,4

Elkészités

1. A tarot, tejfolt, a sot és a borsot a késes apritoba tessziik, és egyenletesen

elkeverjik.

2. 4-5 db kivételével hozzaadjuk a medvehagyma-leveleket, és tovabb keverjik a

krémet.

3. A maradék medvehagyma-leveleket 2 cm-es darabokra vagjuk, és a turokrémhez

adjuk.

4. Turmixolunk rajta néhanyat ugy, hogy nagyobb levéldarabok is maradjanak benne.

Behlitve kinaljuk.

Medvehagymas tiurdékrém mennyiség

fehérje (g)

zsir (g)

szénhidrat (g)

Laktozmentes turé*mizo 250g 357,5 40,5 17,5 9,25
Laktézmentes tejfol *mizo 60g 120,6 1,68 12 1,92
FGtt tojas 1db 76 6,7 5 1
Medvehagyma,sd, bors, - - - - -

Osszesen: 2 adag 554,1 48,88 34,5 12,17




Ebéd

Tejfolos zellerkrémleves arpagyonggyel
Mandulabundaban siilt csirkemell falatok
Rukkola salataval

mennyiség kcal fehérje (g) zsir (g) szénhidrat (g)

Tejfolos zellerkrémleves 1 adag 185,5 4,48 9,35 23
arpagyonggyel 25g 87,5 2,25 0,35 18,75
Mandulabundaban siilt csirkemell falatok 1 adag 418,1 40 12,7 33,18
rukkola salataval 1 adag 136,75 12,55 6 8,85
osszesen: 827,85 59,28 28,4 83,78

Tejfolos zellerkrémleves
Elkészités

Felapritom a hagymat, 1 evbkanal vajon megparolom.
Fekockazom a zellert és hozzateszem a hagymahoz, és
annyi vizzel feléntém, hogy ellepje. Beleteszem a fliszereket,
és puhara f6z6m a zdldségeket (loboghat is a viz). Miel6tt
teliesen megfénének a zoldségek, megmosom a zeller
szarat, és ezt is hozzdadom. Miutan minden megfétt,
botmixerrel leturmixolom, kdzben hozzaadom a tejfolt.

Tejfolos zellerkrémleves mennyiség  kcal fehérje (g)  zsir (g) szénhidrat (g)
hagyma 1 fej 60 1,7 0 14
zeller 1 fej 336 12 2,4 73,6
laktézmentes tejfol*Mizo 1 doboz 301 4,2 30 4,8
tokmagolaj 5g 45 0 5 0
so, bors, fokhagyma,majoranna, kdmény, 0 0 0 0
Osszesen: 4 adag 742 17,9 37,4 92,4




Mandulas bundaban sult csirkemell falatok

Elkészités

1. A csirkemelleket alaposan mossuk meg, majd
papirtoriével ovatosan toroljik at. A husszeleteket
vagjuk kb. 6 cm hosszu, ujjnyi vastag csikokra, majd
s6zzuk meg.

2. Vegylnk el6 3 tanyért. Az elsébe tegylnk bele 3
evékanal kukoricalisztet. A masodikhoz vegyunk el6 két
tojast és alaposan mossuk meg. Ussiik bele a tanyérba
és villa segitségével verjuk fel enyhén a tojasokat. A
harmadik tanyérban keverjuk 0ssze a zsemlemorzsat, a
daralt-, és a szeletelt mandulat.

3. Az el6készitett husokat elébb a lisztbe, majd a
tojasba, végul a mandulas keverékbe forgassuk bele.

4. Ezalatt a sut6ét elébmelegitjtk 160 fokon. A
tepsiben 6nmagaban vagy sutézacskéban hozzaadott
zsiradék nélkul a bepanirozott csirkecsikokat slUssuk
aranybarnara.

Mandulabundaban siilt csirkemell

falatok mennyiség  kcal fehérje (g)  zsir (g) szénhidrat (g)
csirkemell 60 dkg 684 127,2 15,6 0
gluténmentes zsemlemorzsa *Barbara 4 evk. 282,4 2,08 1,52 64
dardlt mandula 2 evk. 69 2,5 5,9 2,6
kukoricaliszt 3 evk 320 8,6 2,8 63,2
tojas 3db 227 20 15 2,9
tokmagolaj 1 evk. 90 0 10 0
O6sszesen: 4 adag 1672,4 160,38 50,82 132,7

Rukkola salata mennyiség  kcal fehérje (g) zsir (g) szénhidrat (g)
rukkola 150g 37,5 3,9 1 6
koktélparadicsom 200g 27 1,2 0 5,7
mini light mozzarella *szarvasi 1 zacskoé 183 20 11 1
balzsamecet 2 evk 26 0 0 5
Osszesen: 2 adag 273,5 25,1 12 17,7




Uzsonna: Erdei gyiimolcsos turmix
*edzés utan 30 perccel is fogyaszthato!

Erdei gylimolcsos turmix mennyiség  kcal fehérje (g)  zsir (g) szénhidrat (g)
Erdei gyimolcs 150g 75 0 0 9,75
Epres joghurt*Danone stevia 1 kis doboz 65 3,5 0,4 11,8
1,5% tej 1dl 44 3 1,5 4,7

Osszesen: 1 adag 184 6,5 1,9 26,25
Vacsora

Grillezett hekk balatoni modra, citromos salataagyon talalva

Vacsora mennyiség  kcal fehérje (g)  zsir (g) szénhidrat (g)

Citromos silt hekk balatoni mddra 1 adag 430 64 9,15 23,15

fejes salataval, citrommal izesitve 0 0 0 0
osszesen: 430 64 9,15 23,15

1. Az oldalait kb. fél centis
osztasokkal irdaljuk be. Ha ez kész,
alaposan sozzuk be, Ugyelve, hogy
jusson a hasuregbe, valamint a beirdalt
részeken is jol dorzsoljuk be.

2. Egy tanyéron vagy talcan
keverjuk 0ssze a lisztet
flszerpaprikaval. Ebbe forgassuk meg
alaposan a halakat kozvetlenul a sutés
el6tt.

3. Mialatt panirozzuk el6melegitjik a sitét. A megfeleld héfok elérésekor tegylk bele a
halakat, majd kissé vegylk le a gazlangot. Kb. 180 fokon alul felll funkcién

aranybarnara sutjuk. (Lehet b6 olajban is siitni, de szamolni kell a magas zsir és
energiatartalommal. Amennyiben igy kivanja elkésziteni, valassza a kékusz olajat)

Siilt hekk mennyiség kcal fehérje (g) zsir (g) szénhidrat (g)
hekk 60 dkg 534 121,2 5,4 0
kukoricaliszt 2 evk. 213 5,8 1,9 42
fliszerpaprika 1 evk. 23 1,1 1 4,3
s izlés szerint 0 0 0 0
tokmagolaj 1 evk. 90 0 10 0
Osszesen: 2 adag 860 128,1 18,3 46,3




