Altalanos étkezési ajanlasok egészségiigyi és
termékenységi problémakkal kiizdéknek

Mit egyiink?
Etkezéseink 60-70 %-a gabona legyen:
- teljes tapértéki gabonakat (pl.: barnarizs, kdles, hajdina, arpa, tonkdlybuza),
- gabonakbdl készult teljes kidrlési liszteket, és a belblik tojas nélkul készult
tésztaféléket, pékarut, siteményeket esetenként, hetente 1-2 alkalommal,
lisztbdl készult édességet esetlegesen hetente 1x, kovaszolt kenyér 6sszesen
2 hetente 1x,

glutén vagy egyéb gabonafélékre 1évé ételallergiakkal és intoleranciakkal mindez egyénenként eltéréen modosul.

Etkezéseink 30-40 %-a az éghajlati 5vnek és évszaknak megfeleléen
- zOldség, gyumolcs, esetlegesen csira legyen,
- fogyaszthatunk természetes mddon szaritott élelmiszereket (aszalt
gyumaélcsok, napon szaritott gomba stb.),
- agyumolcsoket inkabb parolva, suteménybe, nyersen inkabb csak nyaron egy
maréknyit (kb. 20 dkg, egy k6zepes alma mennyiségét),
- a zoldségfélék kdzil gyakran egyunk leveles zdldségeket (hagyma, brokkoli,

kelbimbé stb.), valamint gyokér zéldségeket, tokféléket stb,
meglévé ételallergidkkal és intoleranciakkal mindez egyénenként eltéréen modosul.

Napi étkezésunk 5-10 %-a heti 5-6 alkalommal lehet huvelyes (értékes ndvényi

fehérjék: bab, lencse, csicseriborso stb.).
(Meglévé ételallergiakkal és intoleranciakkal mindez egyénenként eltéréen médosul.)

Sovany, szalkamentes fehér husu halat heti 1-2 alkalommal tenyérnyi darabot
(pisztrang, fogas, ¢rias lapos hal, stb.) szejtant, buzahust heti 1-2 alkalommal vagy

ritkdbban tofut alkalmanként ehetunk.
(Glutén vagy egyéb meglévé ételallergiakkal és intoleranciakkal mindez egyénenként eltéréen médosul.)

Edesitésre kevés barnarizs szirupot, arpamalata szirupot, mazsolat, almalét,
gesztenyét, amazake rizspudingot, cukor hozzdadasa nélkul készult lekvarokat

fogyaszthatunk. Gabonatejeket (rizstej, zabtej stb.) inkabb a f6zéshez hasznaljunk.
(Glutén vagy egyéb meglévd ételallergiakkal és intoleranciakkal mindez egyénenként eltéréen maédosul.)

Folyadékfogyasztasunk: szénsavmentes asvanyviz, forrasviz, bancsa vagy kukicha

tea), alkalmanként z4ld tea stb., nagyon ritkan malatakavé legyen.
(Glutén vagy egyéb meglévd ételallergiakkal és intoleranciakkal mindez egyénenként eltéréen maédosul.)

izesithetiink természetesen fermentalt misoval, tamari szdsszal, shoyu szésszal,
hagymaval, petrezselyemmel, ritkan hasznalhatunk kevés zdld fliszert, és gyombért.
A f6zéshez természetes mddon nyert tengeri st hasznaljunk.

Tovabba izesithetlnk tengeri algakkal (arame, wakame, kombu, nori, stb.), naponta
bélyegnyi mennyiségben pl. levesben.

(Glutén vagy egyéb meglévd ételallergiakkal és intolerancidkkal mindez egyénenként eltéréen médosul.)

A f6zéshez hidegen sajtolt olajak (szezamolaj, kukorica olaj stb.) és bio sutéolajat
hasznaljunk.

Olajos magvak piritva, sétlanul fogyaszthatjuk max. hetente 2x kis mennyiségben.
(Glutén vagy egyéb meglévd ételallergiakkal és intoleranciakkal mindez egyénenként eltéréen maédosul.)



Mit ne egylink?

- Finomitott és feldolgozott szénhidratokat tartalmazo ételeket (fehér liszt, fehér
rizs, ezekbdl készult tésztafélek, sitemények, finomitott pékaru stb.).

- Allati eredetii fehérjéket (vords husok, szarnyasok, nyulhus, tojas, stb.).

- Konzervalt, fagyasztott adalékanyagokat tartalmazé arukat, mesterséges
izesitot, szinezeéket, tartésitoszert tartalmazo élelmiszert.

- Egyszeri cukorféléket (cukorfélék: barna cukor, nadcukor, répacukor stb.,
meézet sem és mesterséges édesitdszereket sem, tovabba csokoladét sem,
akar tej- vagy étcsokoladeét.

- Semmilyen tipusu tejet és tejterméket semmilyen formaban (kecske, tehén
vagy juhtej, sajtok, turo, joghurt, kefir, tejszin, tejfol, stb.).

- Koffein tartalmu italokat (kavé, tea, energia italok stb.), gyimolcsleveket,
szénsavas, cukrozott italokat és szorpoket, alkohol tartalmu italokat.

- Aromas fliszereket (bors, pirospaprika, kdménymag, zoldfliszerek nagy
mennyiségben).

- Finomitott és adalékanyagot tartalmazo sot.

- Finomitott olajakat, allati eredetl zsiradékot, finomitott és hidrogénezett
novényi zsirokat €s margarinokat.



