Hagyomanyos élelmiszerek helyettesitése tiszta, reform élelmiszerekkel.

Hagyomanyos élelmiszer

Fehér liszt

Fehér pékaru

Cukor

Fehér rizs

Konyhasé

Etelizesit6/leveskockak

Fliszerkeverékek

Tej

Sajtfélék

Gyiimélcsjoghurt/krémturé

Margarin

Sutémargarin

Etolaj

Felvagott, szalami

Miizli

S6s ragcesak, chips és tarsai

Csokoladé
Cukrasz siitemény, napolyi, keksz stb

Cukrozott kakadpor

Konzerves vagy f: t

S Mosgunk, b

Reform élelmiszer

Tippek, tandcsok

o teljesdrlésd lisztek, zabliszt
* szinte barmilyen gabonabdl lehet reform lisztet vasarolni pl.: kdkusz,
mandula, hajdina, tékmag, rizs, lenmag stb.

o teljesdrlésd kenyerek, paleo kenyér
 puffasztott rizs, abonett

* méz
e nyirfacukor, rapadura (nyers nadcukor)
o stevia

* barnarizs, vadrizs
 bulgur

o koles

¢ hajdina

* Himalaya s6
 Parajdi s6

* bio vega natura
* bio leves kocka

* zodfiszerek
* natrium-glutamat és egyéb mindenmentes keverékek

* magtejek (mandula, kékusz, rizs, zab stb.)
* bio tehéntej, kecsketej

o érlelt vagy kemény sajtok
 hazi sajt

® sovany natur joghurt
 zsirszegény natur turd

* teavaj

o kékuszsir

® kdkuszzsir (stitéshez)
* hidegen sajtolt olajak (hidegen salatakhoz)

 vékonyra szelt siilt csirkemell ,sonka”, amit mi sttiink

* megbizhato helyrél szarmazé hastermékek

(Sajnos a nagyiizemi husfeldolgozék cseppet sem szamitanak
megbizhatdnak, még akkor sem, ha egy nagymultd, jol cseng6 cégrél van
sz6...)

* csirke
* pulyka
* hal

* zabpehely, zabkorpa
e rozspehely
 natdr kukorica pehely

o sétlan olajos magvak
* bio kdlesgolyo, bio extrudalt bulata
* puffasztott rizs, abonett

* magas kakadtartalmu, mingségi étcsokolddé (70% kakadtartalom
felett)

* egészséges reform alapanyagokbdl késziilt hazi sitik, kekszek

* Holland kaképor (20-22% kakadtartalommal)

Konzerv majkrémek, pastétomok,
huskrémek

Pizzakrémek, melegszendvicskrémek,
martésok...

Mirelit termékek

Gylimolcslevek

Lekvarok, dzsemek

® Egészsé f6tt ételt egyél mindennap!

o Erre is csak azt tudom mondani, hogy készits hazilag majkrémet.

 Nincs ra sziikséged! Tudom, id6t lehet veliik nyerni, de hosszu tavon
biztos vagy Te ebben?

o friss z6ldségek
« fehér hisok

o frissen facsart zoldség-és gylimolcslevek
* smoothie-k, turmixok, zéldturmix

* Alegjobb a sajat!

Eteleket habarjuk, siritsiik pl. zabliszttel és rizsliszttel.

Igyekezz minimalisra szoritani a kenyérfogyasztasod!
Susd meg a sajat kenyered otthon!

Vita 6vezi a kérdést, hogy melyik az egészséges... véleményem szerint a
legjobb, ha mértékkel hasznalod a cukor alternativait is!

Probalj ki minél tobbféle gabonat!

Kertild a kdlium-klorid alapu asztali sokat!
Vilassz olyat, ami 99%-ban nétrium-klorid tartalmu!
Sbzz mértékkel!

Sok-sok bio szaritott zoldséget tartalmaz és kevés sot.

Itt is a mérték a lényeg!

Egy id6 utdn nem lesz sziikséged arra, hogy agyon sézz mindent, mert
elkezded majd érezni az ételek valddi izét.

Natur f(iszerekbdl alkosd meg a kedvenc keverékeidet!

Magtejet otthon is elkészitheted!
Ha nem vagy érzékeny a laktdzra, mértékkel igyal dllati eredet(i tejet, ha
megkivanod.

Kemény sajtok laktéztartalma alacsonyabb.

Keruld az olcso, gyorsérlelésii sajtokat, a lapkasajtot, dmlesztett sajtot stb.
illetve a penészes sajtokat.

Probald ki az otthoni sajtkészitést!

Vagy keress vidéki sajtmiihelyt, ahol nem a mennyiségre, hanem a
mindségre helyezik a hangsulyt.

A gyimolcsjoghurtok és a tobbi tejes desszert rengeteg cukrot, aromat,
szinezéket tartalmaznak.

Készitsd el otthon a kedvenc gyiimdlcs joghurtodat, krémtardodat,
turérudidat egészségesen.

A teavaj még mindig jobb, mint a hidrogénezett névényi olajat tartalmazd
margarin.

Sutemények készitéséhez a legjobb a kdékuszzsir.
llletve husok kisiitéséhez is hasznalhatod.
Ittis a mértékletesség a lényeg.

Sutésre, hevitésre a kdkuszzsir a legjobb, viszont tigyeljiink arra, hogy az
extra sziiz olivaolajat és mas hidegen sajtolt olajat soha ne hevitsiik fel.
Susd a husokat roston, vagy stitézsdkba téve, igy sem kell zsiradék hozza.

A lehet6 legritkdbban egyiink huskészitményeket, a legjobb, ha teljesen
kiiktatjuk az étrendiinkbél.

Ha nem birod felvagottak nélkul, akkor inkabb tegyél egy vékony szelet
roston csirkét a szendvicsedbe.

Igyekezz minél kevesebb hust fogyasztani, akkor is a fehérhus javasolt.
Sertést, vadhust nagyon ritkdn egyél.

Mindenképp fontos, hogy megbizhaté helyrél szarmazzon a hus.
Tobb oldalt lehetne irni hisfogysztas pro és kontra cimmel, most nem
t6ltdm ezzel a helyet, cikkeink kozt taldlhatsz errél részletesebben.

A miizli duskal a cukorban és aromakban.
A legjobb, ha zabpelyhet, magvakat, aszalvanyokat 6sszekeverjiik és ezt
fogyasztjuk helyette.

Szerintem azt nem kell részleteznem miért karosak a chipsek :)

Tudom, keser(i és nem édes-krémes toltelékes, de meg fogod szeretni!

A legjobb, ha mindségi alapanyagokbdl készited el otthon, igy nem csak
egészséges lesz a siiti, de szived-lelked is benne lesz :)

Sokkal finomabb, ha a holland kakadport elkevered egy kis magtejbe és egy

kavéskanal mézzel édesited.

Kérlek, ne egyél konzerves vagy fagyasztott készételeket.
Elég csak elolvasni az dsszeteviket...

Az bsszetevdk listajabal kideril, hogy semmi sem az, aminek eladjak.
Kis id6raforditassal mennyei krémeket tudsz elkésziteni, természetesen
egészségesen.

Amennyiben megoldhato, valaszd a frisset.
Féleg tavasztdl 6szig, amikor a piacok roskadoznak az 6stermelSk zoldség-
gyumoélcs kindlatatol.

Szezonban inkdbb facsard magadnak a friss zoldsé- és gylimolcsleveket.
Készitsd cukor, aromdk és tartdsitok nélkiil.

Szezonban szanj ra 2-3 délutant, hogy friss gylimélcsbél kiilénleges dzsem
mixeket készits.



