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Amit fehérje napon lehet enni:
e mindenféle tejtermék - tej, joghurt, tejfol, sajt, ricotta, turd, tejszin sth. -
de csak este 6 6raig, utana mar ne egyetek tejterméket!
e mindenféle hus és hal, tengeri herkentytk
® Lojas
® zoldségek (répa, gomba, salata, karfiol, karalabé, avokadé stb. kivéve krumpli)
e fliszernovények
® magok — tokmag, mogyord, napraforgémag, fenyémag, mandula, sth. - csak mértékkel
® olaj, olivaolaj
® vaj, margarin, zsir
® olivabogyo
e cukor helyett nyirfacukor, masik nevén xilit
e liszt helyett, ha f6zeléket akar bestiriteni az ember, pici étkezési keményito

® k(s6, esokkent natriumtartalmu so6

Amit szénhidrat napon lehet enni:
o tésztak — de itt fontos, hogy olyan tészta legyen, amiben nines tojas

e liszt — tonkolylisztet javaslok, mert ennek jobb a tapértéke a sima liszthez képest, és lehet még rizsliszt és
prézliis (ez a liszt-kérdés hasonlé a cukorhoz, jobb a finomitott buzalisztnél a teljes kiérlést tonkoly
liszt, ha diétazunk, akkor meg plane)

e gyumolesok, mint példaul az alma, ananasz, korte, szilva, egyebek, illetve az aszalt gyiimolesok ebben az
étkezésben szénhidratnak szamitanak

e cukor, méz, juharszirup — én a fehércukrot mar elhagytam, xilittel helyettesitem, de ezen a napon lehet
elvileg cukor, csak hat ha diétazunk, akkor tényleg ne finomitott fehér cukorhoz nyuljunk, inkabb barna,
vagyis nadcukor, esetleg méz de szerintem a legjobb a xilit |

e lekvarok

® z6ldség, bab, borsd, lencse — a zoldség mindig semleges, igyhogy aki szereti a zoldsalatat, az orilhet!
® bulgur, azaz buzatoret — akarhogy is hivhatjuk

e krumpli, rizs - tehat a keményitok erre a napra johetnek

® margarin - itt ezzel valtjuk ki a vajat

e kokuszvaj, kékuszpor

® rizstej, zabtej — én ezzel valtom ki a tejet ezeken a napokon

® tojaspotlo por lehet! — mert néha van, hogy egy-egy recepthez azért kéne tojas, a port vizzel kell
elkeverni, és ugy tudjuk majd hasznalni
e flszernovények




