Tavaszi Taplalkozasi Tanacsok

Az évszakoknak megfelel6en célszerl taplalkozni. Tavasszal, amikor minden
kihajt, a tél utan az energiak megindulnak, nekunk is meg kell adnunk a
szervezetunknek az uUjrakezdéshez szukséges energiat.

* Az id6 melegedésével

» Csokkentsuk a f6zés, parolas idejét, fogyasszunk tobb g6zdlt, blansirozott
zoldséget, ahogy teremni kezdenek, egyidejlleg csokkentsuk a sult ételek
mennyiséget.

» CsOkkentsuk a flszerezeés, a s6 mennyiségét.

» CsOkkentsuk a f6zéshez hasznalt olaj mennyiségét.

» CsOkkentsuk az olajos magvak mennyiséget.

» Napi gyakorisaggal iktassuk be étrendunkbe a csirakat, csiraztatott
magvakat.

* Pitypanggal, frissen szedett csalannal dusithatjuk salatankat.

* A f6tt gabona ne maradjon el étrendunkbél, ugyanakkor gyakrabban
fogyasszunk arpat, tonkolybuzat, és kerek szemd barnarizsunket
kiegészithetjuk kdzepes, illetve hosszu szemi fajtakkal.

» A gabonak-zoldségek-huvelyesek ajanlott étrendi aranyairdl ne feledkezzunk
meg, de a fétt gabonak aranyat a hdmérseéklet emelkedésével akar 40%-ig
csOkkenthetjuk a zoldségfélék javara.

» Fogyasszunk fermentalt savanyusagokat, mint pl. a savanyu kaposzta.

» A tavasz ize a savanyu, kedvez6 hatasuak a savanykas levesek, savanykas

(citromos) ontettel készult zoldségek.
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