Zsit é”:j"’e"’tﬁ

(e ‘ ' ._.-: ;

—
f-N

Zsiregetest fokozo elelmiszereken alapulo etrend

-~ Lathato eredmeny
Mar 14 nap utan!







Zsiregeto
program

Lsiregetest fokozo elelmiszereken
alapulo étrend

Or. Caroline M. Shreeve

ALEXANDRA



A forditds az albbi kiadds alapjn keszillt:

Dr. Caroline M. Shreeve: Fat Burner Foods

Hamlyn a division of Octopus Publishing Group Limited, 2002
2-4 Heron Quays

London E14 4JP

Copyright © Octopus PublishingGroup Limited, 2002

Hungarian translation © Szabd Zsuzsa

Minden jog fenntartva.

Tilos ezen kiadvany barmely részét sokszorositani,
informacids rendszerben tarolni, vagy sugarozni

barmely formaban vagy mddon, a kiadoval tortént
eldzetes megallapodas nélkil; tilos tovabba terjeszteni
masféle kotésben, boritoval és tordelésben, mint amilyen
formaban kiadasra kerdlt.

Kiadja a Pécsi Direkt Kit. Alexandra Kiadaja, 2004
7630 Pécs, Alkotds u. 3.

Telefon: (72) 517-800

www.alexandra.hu

e-mail: online@alexandra.hu

Felelds kiadd a kit. Ugyvezetd igazgatdja

A kiadvény magyar véltozatat a Pontz Bt. tervezte
Tordelte az Art-is Kit, Szentendre

A nyomtatas Hong-Kong-ban késziilt

Megjelent 14,60 (A/5) iv terjedelemben

ISBN 963 368 754 3

Hasznos informacio

A receptekben taldlhato mennyiségek meghatdrozasanal
atlagos mérettl kanalat vettiink figyelembe:

1 kandl = 15 ml

1 tedskandl = 5 ml

A sitdt eld kell melegiteni a meghatérozott homérsekletre.

Ha ventilétorral felszerelt siitdt haszndlunk, az idg

és a homeérseklet meghatdrozasanal vegyilk figyelembe

a késziilekre vonatkozo gyarioi eloirasokat. A grillkeszilékeket
hasznalat eldtt szintén eld kell melegiteni.

Az ételek elkészitéséhez Iehetdleq hdztdji tojast
gs friss fiiszemnavényeket hasznljunk. Szaritott fliszerbdl
a megadott értekek fele is elegends.

Részesitsiik elonyben a frissen orolt borsot!

Nehany recepthez did vagy difszarmazék hasznélatdt
javasoltuk. Allergia esetén ezeket keriiljok!

A Zsirégetd program cimi konyv célja. hogy hasznos tand-
csaival és receptajaniataival segitse a fogyokirazokat, A diéta
meakezdése eldtt feltétlendl kérje ki kezelforvosa véleményét!

Bar a konyv elkészitése soran a lehetd legnagyobb koril-
tekintéssel jartunk el, sem a szerz6, sem a kiadd nem vallal
feleldsséaet a konyv informacidiért, illetve azok kdvetkez-
ményeiért.
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Bevezeto

Bevezeto

AMIT A TULSULYROL TUDNI
KELL

Tulstlyosnak lenni elviselhetetlen
terhet jelenthet. Kinézetiink jelen-
tésen befolyasolja kozérzetiinket,
és bar bizonyara sokan hisznek
abban, hogy ,,a kévér emberek
szépek és kedélyesek”, legtobben
meégis ugy gondoljuk, hogy kévér-
nek lenni a leheté legrosszabb
dolog a vilagon. Nem a kifutén séta-
16 csont sovany modelleket irigyel-
jiikk, mindossze sajat testiinkbél
szeretnénk kihozni a maximumot.

A kovetkezetesen végzett fogyokura
leszamol a lerakédott zsirral,

és az dlomsily elérése felett érzett
oromiink gyorsan feledteti az ered-
meényhez sziikséges erdfeszitéseket
— elébb vagy utébb lazitunk a szaba-
lyokon, és visszatériink régebbi ét-
kezési szokasainkhoz. Ebben nincs
is semmi meglepd, hiszen mindany-
nyian magatol értet6dé szokasaink
szerint eljiik életiinket, és kinzé ét-
vagyunkat azonnal csillapitani akar-
juk. Azonban a lassan visszalopodzo
kil6k okozta frusztracio a rettegett
jojo-diéta 6rdogi korehez vezet,

az ehezés és masok gunyolédasanak
hatasara pedig még kévérebbek le-
sziink, mint a fogyokura kezdetekor.

Ezért hiszik egyre tébben, hogy a fo-
gyokura végsé soron hizashoz vezet.
Ez azonban nem igaz. A fartos sily-
csokkenes azert nem alakul ki, mivel
nem megfelelé modszert valasztot-
tunk a nem kivanatos sulyfelesleg
leadasara. Elkeriilhetetlen, hogy

a kinzé éhség miatt elkezdiink va-
gyakozni kedvenc ételeink utan, és
szinte lehetetlen ellendllni a kisér-
tésnek. Ha ehhez még hozzaadjuk az
onbizalomhianyt €s azt a mélyen rej-
t6z6 meggyodzodesiinket, miszerint
ugysem fogunk soha lefogyni, maris
kudarcra programoztuk magunkat.

MI A TULSULY?

Ha fogyni szeretnénk, tobb energiat
kell felhasznalnunk, mint amennyit
taplalékainkkal bevittiink szerveze-
tiinkbe. Ez sokunk szamara annyit je-
lent, hogy odafigyeliink arra, mit is
eszink. Probaljuk elkeriilni az olyan
hizlalo ételeket, mint a sés kekszek,
cukros és zsiros ételek — és elkez-
diink sportolni. A szélséséges mérte-
ki talsillyal rendelkez6 emberek
esetében azonban még a legszigo-
rubb diéta is hatastalannak bizonyul-
hat. A legtobb felmérés soran azt
mutattak ki, hogy a kévér emberek
nem esznek tébbet normal stlyu tar-
saiknal, ezért a kutatok vizsgaljak,




hogy az étrenden til milyen mas té-
nyez6k jatszanak szerepet a leadha-
tatlan zsirfelesleg kialakulasaban.

A legujabb kutatasi eredmények
szerint az emberekre jellemzd
testzsirszazalék-eltérésekért 80%-
ban a gének felelések. A szélsésége-
sen tulsulyos embereknél kimutatott
oroklott tényezé befolyasolja a kal6-
ria felhasznalasat, kiilonésen csok-
kentett élelmiszer-bevitel esetén.
Sok szerencsétlen fogyokiirazoé ta-
pasztalhatja meg a silycsokkenés
hirtelen abbamaradasat, ha hosz-
szabb 1dén keresztiil 6rakon at éhez-
tetik magukat, majd minimalis kal6-
riat visznek be szervezetiikbe

(ez egyénenként kiillonb6zd, de

kb. napi 1000-1200 kaléria n6knél
és 1200-1500 kaléria férfiaknal).

A test ugy érzi, hogy éhezés fenye-
geti, és ezert foggal-kérommel ra-
gaszkodik zsirtartalékaihoz. Az élel-
miszerbodl szarmazo6 energiat a lehe-
t6 leggazdasagosabb médon hasz-
ndlja fel: hétermelésre, emésztésre
és mas létfontossagu funkciék ellata-
sara. Nehany tulsilyos ember az 616-
kolt tényez6k kovetkeztében sokkal
érzékenyebben reagdl a csokkentett
élelmiszer-bevitelre, és anyagcseré-

juk azonnal a legkisebb fordulatra
kapcsol.

Az elelmiszerekbdl szarmazé energia
60%-at szervezetiink létfontossag
funkciéinak fenntartasara haszndlja
fel - ezt alapanyagcsere-értéknek
(BMR) hivjuk. Egy il6 életmédot foly-
taté ember tovabbi 20%-ot hasznal
fel mozgas soran. Azonban a megné-
velt fizikai aktivitas és rendszeres
edzes hatasara mind a normal, mind a
tulsilyos emberek alapanyagcsere-
ertéke megugrik, és akar 18 6raval a
testmozgas utan is magasabb szinten
marad.

Manapsag mar kozismert az 1994-
ben felfedezett, kovérséget okozéd
gén létezeése. A zsirszovetekben ter-
melt fehérje leptinje befolyasolja az
agy etvagykozpontjat, s megvaltoz-
tatja a bizonyos mennyiségii étel el-
fogyasztasa utan jelentkezd telitett-
ségérzet megjelenését.

MILYEN VESZELYEKKEL JAR
AZ ELHIZAS?

Lehet, hogy az on tilsilyat is geneti-
kai rendellenesseg okozza, azonban
ez nem jelenti azt, hogy tidvrival-
gassal kellene csatlakoznia a ,,Jaj de
)6 kévérnek lenni” mozgalomhoz,

ojezanag



Bevezetd

és nem kell gy tennie, mintha fan-
tasztikusan jol érezné magat uj XXL-
es ruhdjaban. Az elhizasrol akkor
beszélhetiink, ha a suly 20%-kal
vagy tobbel haladja meg az idealis
teststlyt. Ez igen veszélyes, bizonyi-
tottan megnoveli a sziv- és keringé-
si rendellenességek, a magas vér-
nyomas, a magas koleszterinérték, a
szivroham, a gutaiités, a mélyvénas
trombozis kialakulasanak kockaza-
tat (utobbi esetben az alsé labszari
vénaban kialakult vérrég a vérben
eljuthat a tiid6ig, és gyakran halalt
okozhat). Az elhizott emberek kore-
ben sokkal gyakrabban fordul el
epebantalom és az epe visszaomleé-
se altal okozott gyomorégés, ugyan-
ugy, mint a menstruacios ciklus
rendszertelensége és termeketlen-
ség. A I tipusi cukorbetegség
(amely altalaban elhizott felnSttek-
nél jelentkezik), a horkolas és alvas
kozben tapasztalhaté 1égzési rend-
ellenesség — mely az alvas soran
torténd légzés folyamatossagaba
avatkozik bele, és olyan tovabbi
veszélyeket hordoz magaban, mint
a szivroham és a gutaiités — szintén
a tulsulyos embereket fenyegeti.

Az elhizas megnoveli a rak kialaku-
lasanak kockazatat is, hatassal van
a vastagbél, a prosztata, a meéh,

a mehnyak, az emld és a petefészek
miikédésere. Raadasul az ortopéedi-
a1l problémak sokkal keményebben
sujtjak az elhizott embereket, mint

a normal testsilyuakat, gyakori

a kronikus hatfajas, az isiasz, a térd-,
a boka- és labiziileti gyulladas a
test stilyat hordozo iziilletekben.

MEGOLDAS:
ZSIREGETO ELELMISZEREK

Elébb vagy utébb orvosolni kellett
az elhizastdl szenveddk alacsony
alapanyagcsere-értékkel kapcsola-
tos problémajat. Sok szaz orvoshoz
és taplalkozasi szakért6hoz hason-
l6an én is évekig kutattam megol-
das utan, mégsem bukkantam
kielégitd valaszra. Aztan egy csoda-
latos napon egy Joe L. nevii paciens
sétalt be az ausztral North Queens-
landben taldlhaté inghami rende-
l1émbe, és egy cédulat nytjtott at.

,,Gondoltam, hatha érdekli. Felesé-
gemmel egy nyugat-ausztraliai es-
kiivére voltunk hivatalosak, és meg-
latogattuk szivmiitétre varé unoka-
testvéremet, Bobot is. Ezt az étrend-
mintat kapta, hogy gyorsan lefogy-
jon, és biztonsagosan vaghasson
bele a szivkoszoriér-bypass miitét-
be. Ez harom hénapja volt — az6ta 24
kilot fogyott, orvosai rendkiviil elé-




gedettek az eredménnyel. J6v6 hé-
ten miitik meq, és azt mondja, mar
hosszi évek 6ta nem érezte magat
ilyen energikusnak.” Kivancsian ta-
nulmanyoztam a hétnapos étkezési
tervet, amelynek alapjat kétféle,
tapanyagokban gazdag és telitett-
ségerzetet okozé leves jelentette. Az
étrend megtargyalasat célzo kisér-
leteim mindket, a programmal kap-
csolatba hozott perth-1 (Nyugat-
Ausztralia) kérhaznal kudarcba ful-
ladtak. A szivspecialistak, orvosok,
noverek és dietetikusok, akikkel
beszéltem, nagyon gyanakvoan rea-
galtak, és az volt a benyomasom,
hogy Bob egy nem altalanos fel-
hasznalasra szant étrendmintat ka-
pott kezeléorvosatol. Ennek szamta-
lan magyarazata lehet. Szerintem a
legvalésziniibb az a verzié, hogy
sok orvos és szakérto tudja, hogy
fontos esetekben, példaul eletmen-
t6 miitétek eldtt, igenis lehetséges
gyors sulycsokkenést elérni, de ko-
ziiliik kevesen adnak a neviiket egy
olyan etkezési tervhez, amely hom-
lokegyenest ellentmond a taplalko-
zastudomany eddigi megallapi-
tasainak.

Mivel barmerre nézek, rengeteg
elhizott paciensem van, akik barmit
megtennének azért, hogy lefogyja-

nak, ugy dontéttem, barhonnan szar-
mazik is a terv, a rendelkezésiikre
bocsatom: prébaljak ki. Hét bete-
gem koziil hatan azonnal beleegyez-
tek, és én hétrdl hétre figyelemmel
kisértem a fogyas folyamatat.

Idékozben alaposan megvizsgaltam
az étrend zsiréget6 tulajdonsagait.
Arra kerestem a valaszt, milyen
ételekkel lehetne az elhizast okozo
tunya anyagcseret felpezsditeni.
Ugy tiint, hogy miikédik! Tengeri-
malacaim nagyon elegedettek vol-
tak a diéta eredményeivel, és soha
nem latszottak éhesnek. Tovabbi ku-
tatasok eredményeképpen sziiletett
meg a zsirégetd ételeken alapulé
sulycsokkentd program. Ennek ré-
sze a tizenneégy napos gyors zsir-
égeto program, melyet a stabilizalo
etrenden alapulé tizennegy napos
program kovet. Utébbi sokkal tobb-
fele etel fogyasztasat teszi lehetéve,
és elsésorban az egészségesebb ét-
kezési szokasok kialakitasara 6szto-
noz. A program lényege, hogy nove-
1i a'test zsirégetési mutatdjat, ezt pa-
cienseim 78%-anal sikeriilt elérni.

Meggy6zédésem, hogy a programot
on is eredményesen alkalmazhatja.

Dr. Caroline M. Shreeve

o}azanag
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A siker osszetevai
Egészseges etkezesi terv
Gyors, biztonsagos fogyas

Konnyen beszerezhetd, telitettségérzetet
okozo etelek

Egyszerii, konnyen adaptalhato meniimintak
Elethosszig tartd egészséges taplalkozas
Celkitiizes

A fogyasi folyamat kovetése
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A siker dsszetevoi

Bizonyara hallotta mar a kévetkezdé
megjegyzéseket: ,,Nincsenek rossz
gyerekek, csak rossz sziilok™’; ,,Nin-
csenek agressziv kutyak, csak rossz
gazdak.” Nehéz megallni, hogy hoz-
za ne tegyem: ,,Mindenki le tud
fogyni, csak egy j6 étkezési terv
kell hozza.” Természetesen ezek

a kijelentések egyedi esetekben
felrevezetének bizonyulhatnak,

de mindegyiknek van némi igaz-
sagtartalma. Pontosan ezért allitot-
tam Ossze a zsiregetod ételeken
alapul6 sulycsékkentd programot.

A program sikerének titka
+ Egészséges étkezési terv
» Gyors, biztonsagos fogyas

* Konnyen beszerezhet6, telitettség-
érzetet okozo ételek

» Egyszert, konnyen adaptalhaté meni
mintak, nincs kalériaszamolgatas

» Utmutato az élethosszig tartd
egészséges taplalkozashoz

Egészseges, tapanyagokban
gazdag étkezési terv

A szénhidrat, a zsir, a fehérje,

a rostok, a vitaminok, az dsvanyi
anyagok és a nyomelemek elen-
gedhetetleniil fontosak az egészséqg
fenntartasaban. Az ilyen tdpanyago-
kat tartalmazé mindennapi étrend
felgyorsitja a szervezet zsirégetd fo-
lyamatait. Ezek képezik a kéthetes
gyors zsirégetd program alapjat,
amely azonban a fenti tadpanyagok-
nak csupan feltételekhez kotott
fogyasztasat engedélyezi.

Az étkezési terv alapjat a korlatlanul
fogyaszthato friss zéldségek adjak.
A barna rizs, a gyliimolcslé, a tej

es a tejtermékek, a his és a szar-
nyasok biztositjak a szénhidrat,

a fehérje és némi zsir utanpotlasat a
het soran. A masodik hét gyakorlati-
lag az els6 het ismétlese. A kéthetes
gyors zsirégetd program tapanya-
gok tekintetében a teljes tizennégy
napos ciklus soran fenntarthato.

A gyors zsirégetd programot kévetd
két hét alatt stabilizal6 tervet kell
kévetni (lasd 4-5. fejezet). Ennek
segitségével a test hozzaszokik

uj stulyahoz, 6n pedig szélesebb
elelmiszervalasztéekbol szemez-
gethet.



Gyors, biztonsagos fogyas

A fogyokurak kudarcaért az elég-
telen fogyas és a fogyasi folyamat
rettegett megtorpandsa okolhaté.
A zsirégetd program Gssze-
allitasabol adédoan legydzi ezeket
az akadalyokat. Pacienseim a gyors
zsirégetd program elsé tizennégy
napja soran akar 8,5 kg suly-
csokkenést is elértek. 78%-uk
pedig megtartotta uj testsalyat
(vagy még tébbet adott le) a suly-
fenntarté program kévetése soran,
és osszesen 15,5 kg-ot fogyott a tel-
jes ciklus ismétlésével (még két hét
gyors zsirégetd program és két hét
sulyfenntarté program). Jelentés
sulycsokkenést nemcsak a fiatal és
aktiv kisérleti alanyoknal figyel-
hettem meg, hanem minden kor-
osztalyban. A legfontosabb siker-
tényezd a program pontos betartasa
és a kisértésnek valo ellendllas.

Ha alkalmanként csak két hétig
koveti a gyors zsirégetd programot,
ra fog jonni, hogy ez egyaltalan
nem nehéz.

Szamos taplalkozasi szakértd
maximum heti 0,45 kg stly-
csokkenést javasol, ami éves
szinten 23,6 kg fogyast ered-
meényez. Ez irredlis cél a sok millié
tulstlyos ember esetében, akik
szamara fontos a gyorsabb vissza-
jelzés, ha hosszi tavon is a zsir-
mentes jovO fele vezetd utra szeret-
nének ratérni. Az, hogy egy év
mulva mar karcsiak lesznek,
sovany vigasz a mindossze harom

s9)1062.11SZ

hénapnyi tavolsagra lévé eskiivd,
nyaralas vagy egyéb esemény altal
indokolt sikeres fogydkuraval
szemben.

A gyors sulycsokkenést gyakran
ellenzik - tobbnyire vizvesz-
teségnek tulajdonitjak, ami gyorsan
visszajon a normal etkezési
szokasokhoz torténd visszatéréskor.
Arra is hivatkoznak, hogy nem
biztonsagos, és az izomszovet
sorvadasahoz vezethet. Ha ez

az elfogadott vélemény, vajon miért
allitottam Ossze olyan zsirégeté
programot, ami mar az elsé két hét
alatt akar 8,5 kg fogyast
eredmeényez, €s hasonlé suly-
csokkenéshez vezet a program
tovabbi hetei soran is?

A zsirégetd program valdjaban
leolvasztja a testiinkon felhal-
mozodott felesleges zsirt.

A szervezet természetesen veszit
némi folyadékot a zsirégetés
kezdeti szakaszaban, de semmi
esetre sem csupan ez felelés

a gyors sulycsokkenéseért.
Pacienseim egytdl egyig napi nyolc
nagy pohar vizet ittak, és egyikiik-
nél sem lépett fel veseelégtelenség
vagy kiszaradas.

A zsiréget6 programban szerepld
etelkombinaciok gyorsabb zsir-
égetésre, nem pedig az izomszovet
megtamadasara 6sztonzik

a szervezetet.
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Ha a korlatozott szénhidrat-

és zsirfogyasztas miatt a szervezet
nem jut elegendd energiahoz, a test
sajat zsirtartalékabol pétolja

a hianyzé energiamennyiséget.

A test valgjaban zsirégetd
automatava valik. A nagyrészt
zoldségekbdl és fehérjébdl allo
gyors zsirégetd program elinditja
ezt a mechanizmust, és elkezd6dik
a ketozisnak nevezett
anyagcsere-folyamat. Lényegében
a szervezet teljesen elégeti

a zsirtartalékokbol meritett zsirt.
A folyamat soran keletkez6
mellékterméket ketonnak nevezik.
A vese kivalasztja a ketont
(amelynek jelenléte a vizeletben
egyszertii tesztcsik segitségével
kimutathato6), ez jelzi, hogy

a szervezet zsirégetd
mechanizmusa teljes sebességre
kapcsolt. A ketozis csokkenti

az étvagyat, az ember
energikusabba valik, és kozérzete
kivalo lesz.

Esettanulmany

Polly 36 éves haziasszony és édesanya 54,5 kg stlyfelesleggel ren-
delkezett, amikor eljétt hozzam. Elete egyetlen pillanatat sem
élvezte. A multban mar szamos fogyokurat kiprobalt, am ahitott
céljat nem érte el. Mar lemondott arrdl a reményr6l, hogy valaha
lefogyhat. Polly szamara a zsireéget6 program jelentette az utolsé
mentsvarat! Nem volt meglepd, hogy vérnyomasa és koleszterin-
szintje is magas volt, és mostani (harmadik) terhessége soran mar
lathatova valtak a cukorbetegség korai jelei is. Testtoémegindexe
(lasd 17. oldal) 34 volt. A gyors zsiréget6 programmal kezdte,
mindennap feljegyezte teststlyat, és hetente jelentkezett nalam,
hogy feliigyeljem a fogyasi folyamatot.

Polly atlagosan heti 3,5 kg-ot fogyott a gyors zsirégeté program
segitségeével, és tovabbi heti 1 kg stulycsokkenést eredményezett

a sulyfenntarté program. Az els6é honap alatt (minden programot két
hétig kovetett) 9,5 kg-ot fogyott, €s mindossze hat hénapra volt sziik-
sége, hogy leadja tilsulyat. Koleszterinszintje és vérnyomasa norma-
lizalédott, gliikozterhelési tesztje megfeleld lett, testtomegindexe
24-re zuhant vissza. Ujra elkezdett tollaslabdazni és edzésekre jarni.
Tiz évvel fiatalabbnak tiint, s tiz évvel fiatalabbnak érezte magat.



Konnyen beszerezheto,
telitettségérzetet okozo ételek

A zsiréget6 program soran fogyasz-
tott élelmiszerek nem kiilénlegesek.
A meniiben szamos altalanosan ked-
velt étel megtalalhatd, a hozzavalé-
kert csupan a konyhaszekrénybe
vagy a hiitébe kell benytlni. A zsir-
égeto receptek friss gylimoélcs, zold-
seq, hus, hal és szarnyas inycsiklan-
dozé kombinacioéit tartalmazzak.

A zsirégetd program soran soha nem
lesz éhes. A gyors zsirégetd program
ideje alatt pedig annyi nyers és pa-
rolt zoldséget ehet, amennyi csak j6l-
esik, mig a sulyfenntart6 szakasz so-
ran zsirégetd ételek széles valaszte-
kabdl lehet valogatni. Csabito re-
ceptajanlatok és meniimintak segite-
nek a karcsiusag felé vezetd uton.

Egyszerii, kdnnyen adaptalhato

meniimintak

Keveseknek adatik meg a lehetéség,
hogy teljes elszigeltsegben fogydki-
razhassanak. Tobbnyire a diéta ideje
alatt is gondoskodnunk kell csala-
dunkrdl, és ha valaki egyediil él, akkor
is figyelembe kell venni a munkaebe-
deket, barati vacsorakat, iinnepeket.

A gyors zsiréget6 program idején
folyamatosan szem el6tt kell tartani
a célt. A tizennegyedik nap letelte utan

maris a sulyfenntarté program kovet-
kezik, amely kiilonféle helyzetekre ki-
nal menumintakat. Nincs sziikség sem-
milyen specialis siités-f6zési modszer-
re, A receptek konnyedeén elkészithe-
tok, &s a nyersanyagok mericskelese-
vel sem kell bajlédni. A kalériak sza-
molgatasara sincs sziikség. A program
titka, hogy megismeri, mely ételek se-
gitik a zsirégetéest, és ezeket mikor

és hogyan kell fogyasztani.

Elethosszig tartd egészséges

taplalkozas

Az elhizott emberek derekan éktelen-
kedd6 uszoégumiért a mértéktelen evés
a felelés. Egyértelmii, hogy a vagyott
karcst vonalak eléréséert és megtar-
tasaért valtoztatnunk kell étkezési szo-

kasainkon. A sulyfenntarté program
pont ebben nyjt segitséget: az itt is-
mertetett valtozatos zsirégetd recepte-
ket alkalmazva az elért kaprazatos

eredmeények konnyedén megtarthatok.

sg1ab2.ISZ
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Zsirégetés

Célkitiizés
A pontos célkitiizés jelentésen
hozzajarul barmely siilycsokkentd

program sikerehez. A pontatlan
kijelentések — mint példaul

,Szeretnék egészségesebbé valni”

vagy ,,Remélem, sikeriil néhany
kilét leadni” — sokszor batortalan
kisérletekhez és gyenge ered-
ményekhez vezetnek. Miel6tt
belefogna a zsiréget6 programba,
gondolja at alaposan, milyen
eredményt szeretne elérni. frja le
a céljait, és tegye olyan helyre,

sziikséges pozitiv gondolkodast.
Barmely cél elérésének
hihetetleniil egyszeril
segédeszkozel a megerdsitések,
a pozitiv kijelentések. A sokszor
ismételt, jra meq tjra leirt
gondolatok szinte bevésddnek
az elmeébe.

Ezeket a pozitiv megerdsitéseket
akar magnora is fel lehet venni,
és a ,,legprogramozhatobb”
allapotban — peldaul elalvas elétt

ahol gyakran latja. ,,Hat kil6t fogok  vagy kozvetleniil felkelés utan —
fogymni!” vagy ,,Harom ruhamérettel = visszahallgathatjuk 6ket.

karcsubb leszek!"” - ezek Kisérletezziink, prébaljuk ki, melyik
a mondatok elésegitik moédszer a legalkalmasabb,

a személyiségfejlédéshez és tartsunk ki mellette.

Ha valéban komolyan gondoljuk a megerdsitéseket, és szeretnénk,
hogy valora valjanak, ez meg fog torténni. Az elért eredmények béven
karpétolnak majd a raforditott idéért és erdfeszitésért. Ha a kijelenté-
sek hangos ismételgetése mellett dontiink, alljunk a tiikor elé, nézziink
sajat tiilkorkepiink szemébe, és mosolyogva mondogassuk a mondato-
kat.Vegyiik komolyan ezt a gyakorlatot, hiszen rengeteget segithet

az élet minden teriiletén! Az alabbiakban egy csokorba gytjtottiink
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nehany mintat. A listat tetszés szerint bévithetjiik és alakithatjuk.

* Szeretem az életet!
* Szeretem magam!

» Hatarozott és magabiztos személyiség vagyok!
* Naprol napra egyre egészségesebbé és energikusabba

valok!

» Szervezetem egyre gyorsabban égeti el felesleges

zsirtartalekait!

* Naprol napra egyre karcsubb és csinosabb vagyok!




Testtomegindex (BMI)

Elhizottnak az az ember tekinhetd,
akinek teststilya 20%-kal meghaladja
idealis sulyat. Ez a megallapitas elsé-
sorban a felesleges zsirtartalékra vonat-
kozik. Nem feltétleniil kell ahhoz isz6-
gumi, hogy a testtémegindex szerint va-
laki ,talstilyos” legyen. Mivel az izom-
szovet nehezebb a zsirszévetnél, a test-
épitdk és atlétak altaldban nehezebbek,
mint hasonlé nemii, magassagu és test-
felépitési tarsaik. Mégsem hivna éket
senki tulsulyosnak. Ezzel ellentétben
vannak latszélag sovany emberek,
akiken mégis van felesleges zsirréteg.

A testtomegindex (BMI, azaz Body Mass
Index) a mérlegnél sokkal pontosabban
jelzi a testiinket borité felesleges zsirt,
bar a kiilonosen izmos sportolék, illetve
az erds testfelépitésii emberek kivételt
képeznek a szabaly aldl.

A testtomegindex a kovetkezé médon
szamolhato ki:
BMI = testsuly (kg)

+— magassag négyzete (méterben)

Egy 80 kg sulyu és 1,60 méter magas
ember testtomegindexe példaul:
BMI = 80 + (1,60 x 1,60) = 31,2

A testtomegindex szerint a kovetkezd
sulykategoriakat kiillonbéztethetjiik
meg:

BMI

19 alatt
20-25
26-30
30 felett

Kategoria
sovany
normal
koveér
elhizott
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» Gyorsabb zsirégetés

» A fehérje hifejleszto hatasa

» Negativ kaloriaju elelmiszerek

» Szénhidratok és szénhidrathol keszitett etelek
» A vercukorszint valtozasa

» A fogyokiira és a zsiradek

» A jod és a krom szerepe

» Hidroxisav

» Zsiregeto etelek



Hogyan miukodik
a zsiregeto program?




Hogyan miikodik a zsirégetoé program?
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Gyorsabb zsirégetés

A zsiréget6 ételek és az emberi
anyagcsere osszefiiggése rendkiviil
osszetett, s még a taplalkozas-
tudomany sem ismeri teljesen, ezért
az alabbi leiras meglehetésen
egyszerisitett &s nem teljes.

Bizonyos ételek és az étkezeési szoka-
sok kiilondsen javasoltak a zsir-
égetés soran. Ezek vagy kozvetlenil
vagy kozvetve, energiafelhasznala-
sunk finomhangolasaval segqitik el
a test felesleges zsirraktarainak ,,le-
olvadasat”. Példaul a feheérje jelen-
tésen megnoveli az elelmiszerbdl
szarmazo energia felhasznalasanak
iitemeét, hét termel, és sokkal tobb
kaloriat éget el, mint a szénhidratok
vagy a zsir. A negativ kaloriaja élel-
miszerek feldolgozasa tobb energiat
emészt fel, mint amennyit maguk az
élelmiszerek tartalmaznak. Bizonyos
szénhidratforrasok (amelyek a leg-
kevésbé befolyasoljak a vércukor-
szintiinket) szintén elésegitik az etel
elégetését, és gatoljak annak zsir
formajaban torténé elraktarozasat.
Egyes élelmiszer-kombinacidk —
példdul a fehérje és a negativ kalo-
riaju ételek egyiittes fogyasztasa —
mobilizaljak és energiava alakitjak
a lerakédott zsirt. Ezt az anyagcsere-

folyamatot nevezik ketozisnak (lasd
14. oldal).

Természetiiktdl fiiggben az étren-
diinkben szerepl6 zsirok elényos
vagy hatranyos moédon befolyasoljak
a hasnyalmirigy altal termelt hor-
monra, az inzulinra adott valaszreak-
cionkat. Az inzulin sejtjeink zsirtar-
talmat, illetve vércukorszintiinket
szabalyozza. A két 1étfontossagu as-
vanyi anyag, a j6d és a krom szintén
az inzulin és mas, az elhizassal kap-
csolatba hozhaté hormonok termelé-
sére gyakorol hatast.

Végiil, de nem utolsésorban: néhany,
a természetben eléforduld anyag,
példaul a koffein, a chilipaprikaban
talalhato capsaicin, a kagylohéjban
talalhato6 kitin, a Ma Huang nevii ki-
nai noveny, sét meg az eredetileg
flizfakéregbdl kinyert aszpirin is ha-
tassal van a szervezet zsirégetésére.
Kival6 példa tovabba az évezrede-
ken at a bennsziilottek {6 taplalékat
jelentd, Dél-Azsidban 6shonos trépu-
si Garnicia cambogia cserje gyi-
molcsében talalhaté hidroxisav,
amely megakadalyozza, hogy a szer-
vezet szénhidratbol zsirt allitson eld,
és megzabolazza az étvagyat.

A fehérje hofejleszto hatasa

Mig 1 gramm zsir 9 kalériat szolgal-
tat, addig 1 gramm szénhidrat nagy-

jabol 4 kalériat, és 1 gramm fehérje
szintén koriilbeliil 4 kaloriat ad.




A legtébb fogyokurabol ezért szam-
tizik a zsirt. Amig mennyiségét tekint-
ve a zsir ketszer annyi energiat
szolgaltat, mint a masik két étel-
csoport, j6 tudni, hogy a fehérje
héfejlesztd hatdssal rendelkezik,
elégeti a kaloériakat, és felhasznalja

a zsirtartalékokat.

A taplalkozas is hihetetleniil ener-
giaigenyes folyamat: minden élel-
miszer lebontasahoz, megemészté-
sehez és a sziikséges tapanyagok
gyomorbol és vékonybélbdl torté-
né felszivodasahoz, a vér Gsszeté-
telenek valtozasahoz, a maj miiko-

iyl y

déséhez és a tApanyagok elraktaro-
zasahoz mind-mind energiara van
sziikseg. Amig a zsir kaléria-
értékének mindossze 0-3%-a hasz-
nosithaté hé termelésére, ez

az érték a szénhidratok esetén mar
5-10%, a fehérjénél pedig kiugréan
magas: 20-30%.

Az élelmiszer hasznos, h6termeld
hatasa napi 50-150 kalériara
csokken inzulinrezisztencia esetén,
ez novell a stilycsékkenté progra-
mokban a fehérje, illetve megfeleld
inzulinérzékenységet biztosité
intézkedések jelentéségét.

r

Negativ kaloriaja élelmiszerek

A negativ kaloriaju élelmiszerek
lebontasahoz, megemésztéséhez

es felszivodasahoz tobb energiara
van sziikség, mint amennyi maguk-
bodl az ételekbdl szarmazik. A tébblet
energiaigeny a szervezet zsirtartalé-
kait egeti el. Példaul egy szelet gyii-
moélcstortaban 350 kaldria van; az
emeésztés és felszivodas soran a szer-
vezet ebbdl 100 kalériat hasznal fel,
tehat 250 kaléria marad feleslege-
sen. Azonban egy adag kelbimbéo
csupan 50 kaloriat tartalmaz, emész-
téséhez és a tapanyagok felszivoda-
sahoz azonban 75 kal6riara van sziik-
ség, tehat egy adag ebbél az ételbsl
25 kaldria testzsirt éget el. A negativ
kaloriaju élelmiszerek fogyasztasa

a tapasztalatok szerint haromszor
gyorsabb stlycsokkenést okoz, mint
a bojtoles, ami napi 0,5 kg-ot jelent.
Nem konnyl megmagyarazni ezeket
az allitasokat, de a negativ energia
és a zsirégetés legalabb elképzelhe-
t6 és megfoghato6. Mivel a legtébb
elelmiszer vagy fehérjében gazdag,
vagy lassu vércukorszint-emelkedést
okoz (lasd 22. oldal), a programban
szinte mindenféle étel megtalalhaté.

A szervezet folyamatos zsirégetésé-
hez névelni kell az oxigénfelvételt is
barmilyen aerob tevékenység, pél-
daul tempés séta, biciklizés, iszas
vagy légzégyakorlatok formajaban
(lasd 118. oldal).
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Szénhidratok

Minden szénhidrat noéveli a vércukor-
szintet, melynek hatasara a hasnyal-
mirigy inzulint bocsat ki. Az inzulin-
nak az a szerepe, hogy a vérben lévé
glikoézt eljuttassa az izomsejtekhez és
egyéb testszovetekhez, ahol oxigén-
nel egyiitt energiat tudnak termelni.
A felesleget a szervezet zsirként rak-
tarozza el. A cukorban gazdag finomi-
tott ételek, példaul az édesség és a
csokoladé, gyorsan megemelik a vér-
cukorszintet. A valaszként kibocsatott
nagy mennyiségu inzulin hipogliké-
miat (alacsony vércukorszintet) okoz-
hat. A finomitott, cukros ételek gyako-
ri, nagy mennyiségben torténé fo-
gyasztasa fokozatosan eltompitja in-
zulinérzékenységiinket. Egyre tébbre
van sziikségiink ahhoz, hogy a vércu-
korszintiink a normal hatarértékek
kozott maradjon, és id6vel a vér inzu-
linszintje tartésan magassa valik. Ez

Hogyan miikodik a zsirégeté program?

A LASSU VERCUKORSZINT-
EMELKEDEST OKOZO SZENHIDRAT-
TARTALMU ELELMISZEREK
FOGYASZTASANAK ELONYEI:

normal inzulinérzékenység
normal vércukorszint, amely segiti
a szervezet zsirégeté munkajat
energiatermeléshez a vércukrot
és a testzsirt is felhasznalja
teststlykontroll

alacsony altalanos és LDL- (rossz)
koleszterinszint, magasabb HDL-
(egészséges) koleszterinszint

SN SN
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az inzulinrezisztencia jelentésen no-
veli a cukorbetegség és szivrendelle-
nessegek kialakulasanak kockazatat.

Az Gsszetett szénhidratok (gyiimol-
csOK, hiivelyesek, magvak és gabo-
nak) vércukorszintiinkre gyakorolt
hatasa kevésbé dramai, mivel a ben-
niik 1évé rostok miatt a keményitd és
a cukor lassabban szivodik fel. Ennek
eredményeképpen a hasnyalmirigy
kisebb inzulinadagokat bocsat ki,

és a vércukorszint finomabban emel-
kedik (vagy éppen csokken), kizarva
a hipoglikémia veszélyét.

A’vérc'ukorszint
valtozasa

Manapsag a szénhidratokat a vér-
cukorszint emelésére gyakorolt hata-
suk szerint csoportositjak. A gyors
vércukorszint-emelkedést okozo élel-
miszerek, peldaul az iiditok és az
édességek fogyasztasa utan gyorsan
felszokik a vercukorszint, mig az ala-
csony cukortartalmu ételek, példaul

a héjaban f6tt burgonya, a barna rizs
és a teljes kidrlésti lisztbdl késziilt
tészta csupan kismértéki, lasst vércu-
korszint-novekedést eredményez.

Az ilyen ételek fogyasztasa segit ver-
cukorszintiinket a leheté legegyenle-
tesebb szinten tartani — ez kiilénésen
lényeges cukorbetegek esetén —, illet-
ve fontos szerepet jatszanak az ener-
giatermelésben és a zsiregetésben is.



LASSU VERCUKORSZINT-EMELKEDEST
0KOZO ELELMISZEREK

Kenyerek: sok magvas kenyér (fehér és barna), gyiimolcskenyér

Magvak és gabonapelyhek: barna rizs, vadrizs, egész magvak,
arpagyongy, teljes kidrlési lisztb6l kesziilt tészta, zab/zabkasa,
édesités nélkiili miizli, magas rosttartalmia buzakorpapehely

Zoldségek: édes burgonya, gomba, hiivelyesek (borsé, bab), brokkol,
articsoka, padlizsan

Gyiimolesok: alma, korte, narancs, mandarin, grapefruit, banan

Egyéb: méz, dzsem, szbjatej és egyéb szdjatermékek

KOZEPES MERTEKU VERCUKORSZINT-EMELKEDEST
OKOZO ELELMISZEREK

Kenyerek: kovaszos kenyér, pita, kénnyfi rozskenyér
teljes kiérlés{i magokbol késziilt buzapehelykeksz
Gyiimslcs: szilva, eper, ribizli, mazsola

GYORS VERCUKORSZINT-EMELKEDEST

OKOZO ELELMISZEREK

Kenyerek: fehérkenyér, magvas kenyér

Magvak és gabonapelyhek: révid szemii rizs, piritott rizspehely
Zoldségek: burgonya, paradicsom, salata, voroskaposzta, paprika, tok
Gyiimolcsok: gorogdinnye, aszalt datolya

Egyéb: tiditdital, a legtébb cukrasztermék




Telitetlen zsirok

Legjelent6sebb egyszeresen telitetlen zsir-
ban gazdag élelmiszerforrasunk az oliva-
olaj, killénosen egészséges a hidegen saj-
tolt extra sziiz valtozat. Az érett oliva elsd
sajtolasabol nyert olaj tele van olyan tap-
anyagokkal, amelyeket az ipari hékezelés
megvaltoztat és tonkretesz. Az omega-3 el-
nevezésii tobbszorosen telitetlen zsirsavak
a halakban, a tengeri ételekben, a z6ld szi-
nii leveles zoldségekben és a didolajban
talalhatok meg. Elettani hatasuk, hogy
csokkentik a rossz vérzsirok aranyat,

és védenek a sziviohammal szemben.

A zsiréget6 program mind a kiilonb6zé
halételek, mind a hidegen sajtolt extra sziiz
olivaolaj fogyasztasat kiemelten javasolja.




A jod és a krom

A j6d az anyagcserét szabalyozé
pajzsmirigy egészséges
miikddésehez sziikséges

(lasd 7. oldal) A j6dhiany
pajzsmirigy-alulmiikodéshez
vezethet, csokkenti

az alapanyagcsere-értéket,
kovetkezésképpen elhizast okoz.
Ha alacsony a pajzsmirigy altal
termelt tiroxin hormon szintje,
melynek eléallitasahoz jod
sziikséges, gyakorlatilag lehetetlen
orvosi segitség nélkiil lefogyni.

Vitatott dolog, hogy bizonyitott
jodhiany esetén jédtartalmi
taplalekkiegésziték fogyasztasa
felporgeti-e a tunya alapanyag-
csere-értéket. A tengeri hinar
gazdag jédforras, ez magyarazza
a fogyasztoszerekben torténéd
gyakori alkalmazasat. A tengeri
hinar mellett sok jédot tartalmaznak
még a tengeri halak, a tengeri
ételek és a tengeri s6.

A krémra a szénhidratok

és a fogyokuras zsirok kezeléséhez
van sziikség. B-vitaminnal
kombinalva a niacin, a triptofan
vagy mas aminosav adja

az un. gliikkéztolerancia-elemet
(GTF), mely csokkenti az inzulin-
rezisztenciat, és a szovetekhez
szallitja a vérben keringé gliikozt.
A szénhidratban gazdag étrend
krémhianyhoz vezet,

ez az oregedesi folyamattal egyiitt
rontja a szervezet GTF-krom-eléalli-

tasi képességét, ezért specialis
taplalékkiegésziték alkalmazasara
van sziikség.

A vércukorszint szabalyozasara
krémtartalmu taplalékkiegészitéket
hasznalnak I. és II. tipusii
cukorbetegségben szenvedéknél
(azaz sajat inzulintermelésre
képtelen emberek és felnéttkori
diabétesz esetén), ami egyes
esetekben csokkentette

a paciensek inzulin- és egyéb
gyogyszerigényét is. A krom
elésegiti a fehérjelebontas
végtermeékeinek, az aminosavaknak
a felvételét, a karcsiibb alak
elérését és az elraktarozott testzsir
csokkentését.

A sorélesztd, az osztriga,

a marhahus, a teljes kiérlést
buzabol kesziilt termékek,

a burgonya és a maj krémban
gazdag élelmiszerek, s mind
szerepelnek receptjeinkben. Ennek
ellenére javasolt napi 400 mikro-
gramm krom taplalékkiegészit6
szedése is a program soran

a gyorsabb zsirégetés érdekében.
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Hogyan miikoédik a zsirégeté program?

Hidroxisav

Az azsiai konyha széleskoriien hasz-
nalja a Garcinia cambogia nevii no-
vény gyumolcsének héjat csipds in-
diai ételek elkészitésehez tamarind
helyett. Tudomanyos jelentések sze-
rint (Journal of Biological Chemistry
1971 és American Journal of Clinical
Nutrition 1977) a gyiimolcs héjaban
talalhat6 hidroxisav (HCA) gatolja

a szervezetben a szénhidratbol tor-
ténd koleszterin és egyéb vérzsir
eléallitasat.

Az elfogyasztott szénhidratokat

a test gliikozra bontja le. Egy részii-
ket energiatermelésre hasznalja fel,
a tobbit glikogén formajaban

az izmokban és a majban raktarozza
el. Ha megtelnek a szervezet gliko-
génkészletei, egy ATP-citrat-liaz ne-
vi enzim koleszterinneé és zsirra
alakitja at a felesleges gliikoz-
molekulakat. Ugy tiinik, hogy

Figyelem!

A kévetkezd oldalon talalhaté negativ kaléridju élelmiszerek listaja korantsem teljes,

s az altalaban szivesen fogyasztott f6bb élelmiszereket tartalmazza. A fel nem tiintetett
ételekkel kapcsolatban hagyatkozhatunk a megeérzeseinkre €s a jozan esziinkre. Példaul

a listan szerepel a zsazsa, ezért ehhez hasonlo csirazé zoldsegek — lucerna, gorégszéna, retek
— fogryasztasa is javasolt. Minden nyers vagy parolt zoldseg, gyliimolcs es termeszetes

illetve a piritott, sozott mogyorofélek mar nem.

EGYEB FONTOS ETELEK:

hidegen sajtolt extra sziiz olivaolaj és ennek felhasznalasaval késziilt termékek;

joédban gazdag ételek: pl. ehetd tengeri hinarok (kombu és nori), tengeri s0, halak, kagylok;
kromban gazdag ételek: pl. sérélesztd, osztriga, teljes kidrlésii buzabol késziilt termékek, maj
es burgonya;

Garcinia cambogia és egyé€b citrusfelek.
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a hidroxisav gatolja a folyamat utol-
s6 szakaszat, étkezés utan mintegy
40-70%-kal csokkenti a zsir-
termelést. Hozzajarul az étvagy
csokkenéséhez is, mivel a felesle-
ges gliik6z nem alakul at zsirszévet-
té, hanem glikogénkeént tarolodik
el. A glikogénraktarak magas szint-
je jelzi az agynak, hogy az energia-
tartalékok telitettek, s nincs sziik-
ség tovabbi élelmiszer-bevitelre.

A kutatasok szerint a HCA a grape-
fruit levében és héjaban, illetve
talan mas, a Garcinia cambogiahoz
hasonl6 hatasi citrusfélékben is
megtalalhaté. Ezért a grapefruit

és a citrusfélék a zsirégeto diéta
szerves részét képezik, mig

a Garcinia cambogiat taplalék-
kiegészit6 formajaban javaslom
(Garcilean kapszula néven Magyar-
orszagon is beszerezhetd).



Zsirégeto ételek

Néhany zsirégetd étel tobb kategériaba is besorolhaté, példaul
negativ kalériaju és lasst vércukorszint-emelkedést okoz, illetve
negativ kalériajua és fehérjét is tartalmaz. Az egyszerfiség kedvéért
az élelmiszereket a {6 csoportjukba osztottuk be. A lassii vércukor-
szint-emelkedést okozo élelmiszerek listdja a 23. oldalon talalhaté.

ZSIREGETO FEHERJETARTALMU ELELMISZEREK

Sovany hidsok: marhahis, disznéhiis, baranyhis, borjihus, nyilhis, vadhus,
apréhus

Szarnyasok: csirkehus, pulykahus, facanhus, fajd, gyéngytyuk

Halak: t6kehal, foltos tékehal, lepényhal, nyelvhal, sarga tékehal, makréla,
pisztrang, lazac

Kagylok/rakok: fésiikagyld, apré tengeri rak, garnélarak, homar,
tarisznyarak, szivkaqgylo, éti kagylo, parti csiga, kiirtcsiga, kaliforniai kagylé

Tejtermékek: alacsony zsirtartalma tard. Hasznaljunk csokkentett zsirtartalmu
friss &és kemény sajtokat — pl. cheddart —, de csak mértékkel!

Tojas

Széjatermékek

NEGATIV KALORIAJU ELELMISZEREK

Zsldségek: sparga, padlizsan, cékla, brokkoli, kelbimbé, kiposzta, sargarépa,
karfiol, zeller, cikéria, kinai kel, zsazsa, gyermeklancfii levele, endivia,
anizskapor, articsoka, zoldbab, fejes salata, japan retek, gomba, hagyma,
retek, tengeri hinar, spenét, karérépa, paradicsom, fehérrépa, okra*

Gyiimoélcsok: alma, sargabarack, banan, szeder, fekete ribizli, 4fonya, méalna,
cseresznye, mandarin, voros afonya, damaszkuszi szilva, flige, egres,
grapefruit, sz616, ringldszilva, guava**, kivi, savanyt narancs, japan
naspolya, licsi***, mango, dinnye, eper, nektarin, narancs, papaya,
Oszibarack, korte, datolyaszilva, anandsz, szilva, granatalma, kaktuszfiige,
mazsola, csillaggyiimélcs, eper, fehér ribizli

Diéfélék: mandula, brazil di6, gesztenye, kokuszdid, mogyoré, f6ldimogyord,
makadamdio, piszticia, dié

* Az okra bamia vagy gyombé néven is ismert, Bulgariaban és a volt Szovjetunié melegebb
teriiletein elterjedt apré, enyhe iz, halvanyzold, hiivelyes névény, kb. 5-8 cm hosszii, ropogés
killsé héjjal. Zsenge termését fiiszerként, konzervalva vagy levesként fogyasztjak.

** A guava kortére vagy citromra emlékeztetd alaki, vékony, sarga héji, rézsaszines, vordses hist
savanykésan édes gyiimdlcs.

*** A licsi alakja a kiviéhez hasonlit, de bérszerfi. pikkelyes, voroses héja van, hisa pedig
gyongyfehér, zselés
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Hogyan fogjunk hozza?

A kényvben ismertetett étrend
rendkiviil egészséges, és a legtobb
ember szamara megfelels. Azonban
nem lehetiink eléeggé
elévigyazatosak, ezért a program
megkezdése el6tt mindenképpen
ajanlatos kikérni orvos tanacsat is.
Ez killonosen fontos egészséegiigyi
problémak, gyogyszeres kezelés,
illetve hiisz év alatti és hatvanot ev
feletti kor esetén.

A gyors zsirégetd program két hete
utan kévetkezd silyfenntarté prog-

ram — amelybd6l négyfélét mutatunk
be (lasd 4. és 5. fejezet) -
lehet6séget biztosit arra, hogy
hozzaszokjunk az 1j testsulyhoz,

és szélesebb élelmiszer-
valasztékbol valogathassunk.
Altaldban kevésbé megterhels,
mint a gyors zsirégeto program,

és bar az emberek tobbsége
minden gond és kiilon sziinet
beiktatasa nélkiil is megismeé-
telhetné az elsé két hetet, a legtobb
fogyokurazo részére a 28 napos
program a legidealisabb.

Allapotfelmérés

Amennyiben egészségiigyi problémaink vannak, illetve sulyos
vagy tartés betegség miatt orvosi kezelés alatt allunk, keressiik fel
kezel6orvosunkat, miel6tt belevagnank a gyors zsirégeté program-
ba, és kérjiik ki a véleményét. Husz év alatt és hatvanét év felett
szintén sziikséges az orvos beleegyezése, mivel a gyermekek, tiné-
dzserek és idés emberek specidlis tdpanyagigényének nem biztos,
hogy megfelel a gyors zsirégeté program.



Nyomon kovetés

Ha meghatarozott ideig végezziik
a kovetkez6 programot,
elvezhetjiitk annak sokrétii
pszichologiai elényeit is.

A fejlédést folyamatosan nyomon
kisérhetjiik, ha a naptarban
athizzuk a napokat, €s mindennap
kit6ltjiik a 122-123. oldalon
talalhaté 14 napos tablazatot.

A zsiréget6 program semmit sem
biz a véletlenre: a terv figyelembe
veszi a valtozatossag iranti igényt,
arovid tavu celokat

és a j6 kozérzetet is.

Igy jarul hozza a sikerhez,

akarmilyen nehézségekbe is
litkoztiink a korabbi fogyokurak
soran.

A zsiréget6 program kovetoi
mindennap megmerik
a testsulyukat.

Az egyes napok varatlanul
nagymeértéki siulyvesztése biztatd
lehet azokon a napokon,

amikor ugy tlinik, a mérleg nyelve
beragadt - ez nem a kudarcot jelzi,
csupan tiirelmesen ki kell varni,
hogy az anyagcsere atalljon

a zsirégeto ételek emésztésere.

pozitiv mutatok

¢/ altalanos j6 egészség

v/ 20-65 év kozotti eletkor

¢/ hétkoznapi ételek fogyasztasa

¢/ nem all fenn nehezen kezelheto

élelmiszerallergia

v/ az étkezések a zsirégetd program alapjan

szervezhetok

weibouid ojabaiisz s10A6 o|ndeje ua)alazsiwiaja olebalsz ¢

31



A zsirégeto élelmiszereken alapulé gyors zsirégetd program

32

Alapelvek

A gyors zsiregeto program minden
létfontossagu tapanyagot biztosit
az els6 hét nap soran (a masodik
hét az elsé ismétlése), és f6leg
negativ kaléridju ételekkel segiti

a zsirégetést (lasd 21. oldal).
Fogyasszuk a zsiréget6 levest

a f6étkezések alkalmaval és maskor
is, amikor nassolni tamad kedviink.
A zsirégeté program soran soha
nem kell éhezni!

A gyors zsirégetd program féleg

a magas cukor- és keményito-
tartalmu gylimolcsoket, valamint
zoldségeket, illetve a zsiros

vagy olajos htisokat és halakat
szamiizi az asztalrdl. Ezekkel

a konyv késébbi részében szerepld
receptek kozott talalkozunk djra.
Az els6 két hétben azért nem
javasoljuk a fogyasztasukat, mert

a gyors zsirégetd program alapjat

a legegyszeriibb és leg-
egészségesebb negativ kalériaji
élelmiszerek képezik. A felsorolta-
kon kiviil ehetiink mas sovany huaso-

kat is (lasd a 27. oldalon a negativ
kaloriaja élelmiszerek listajat), de
a beldliik késziilt ,,feldolgozott™
ételek, mint példaul a sonka,

a kolbasz, a konzerv és tartdsitott
hiskészitmények egyelére tilalmi
listan vannak.

Lehetdség szerint biotermelésbdl
szarmazoé hozzavalokat hasznaljunk.
A bioelelmiszerek egyre tobb
helyen megvasarolhatok, és arban
is egyre elérhetébbek. Sok helyen
lehet mar kapni biomeézet — valasz-
szuk a tiszta vagy lépes meézet

a recept elbirasai szerint. Prébaljuk
ki a fekete, zold, rozsaszin

vagy egyeb borsfajtakat, kivéve,

ha a receptben kifejezetten egyet
hataroztunk meg. Egyes fliszerek

— mint a chili és a cayenne-i bors —
gyorsitjak a zsiregetés folyamatat.
A receptek nem tartalmaznak sot;
ha nem szeretjiik a sétlan zéldségek
és a pikans ételek izét, hasznaljunk
alacsony szédiumtartalmi kaliumos
sépotlot.



AJANLOTT

¢/ Az étkezési tervet pontosan
be kell tartani. Helyettesités
csak a javasolt etelek esetén
lehetséges.

¢/ Napi nyolc pohar tiszta,
palackozott vagy sziirt vizet kell
fogyasztani, ezen feliil ihatunk
gyogyteat, teat és kaveét - tej

és édesitészer nélkiil.

¢/ Minden hisfélérél
maradektalanul el kell tavolitani
minden zsirt és bort.

¢/ Ha megéheziink, barmikor
ehetiink a zsiréget6 levesbdl
(lasd 36. oldal) vagy a negativ
kaloriaju élelmiszerek listajan
szerepld zoldsegekbdl készitett
salatabol.

¢/ Csak a javasolt salata- és
egyeb onteteket hasznaljuk!

¢/ Minden reggel, ébredés
(és aWC hasznalata) utan,
meg kell mérni a testsilyt.

Az eredményt fel kell jegyezni
a tablazatba

(lasd 122-123. oldal).

NEM AJANLOTT
¥ A receptekben talalhaté
italokon feliil ne igyunk
alkoholt, iiditéitalt, gyiimélcs-
levet, cukros és tejes italokat!

® LehetSleg ne hasznaljunk
édesitbszert - az izlelébimbok
gyorsan atszoknak majd

az 1j {zekre!

8 Ne vasaroljunk fakéd
zoldségeket, illetve lejart
szavatossagu élelmiszert. Csak
friss élelmiszert fogyasszunk!

# Ne csdbuljunk el barmilyen
édesség vagy ropogtatnivalé
lattan!

¢ Lassan egyiink. Elvezziik
az illatokat, izeket; alaposan
ragjuk megq az ételt!




A 14 napos gyors zsirégetod program

A zsirégeto élelmiszereken alapulo gyors zsirégetd program

e S . s ——
i 1. ES 8. NAP | 2. ES 9. NA 3. ES 10. NAP
| |
REGGELI . * Mangéalom (lasd | « Hideg zsirégeté K Mangoéalom (lasd 38.
| | 38.0ldal) vagy sirga- | leves (lasd 36.0ldal) | oldal), vagy dinnye- és
' | dinnye- és szél6salata | * Egy tal parolt sz616salata (1asd 38. ol-
| | (lasd 38. oldal) | z6ldség | dal), vagy gyiimélcssa-
_' , | lata
EBED | * ZsirégetS leves | + Zsiréget6 leves (lasd |« Zsirégetd leves
' (lasd 36. oldal) . 36. oldal), amelybe | (lasd 36. oldal),
fl '+ Puha gyimoles: . cikoriaszeleteket ! amelybe alma- vagy ci-
' . 3-4 szilva, ringlészilva martogathatunk | kériaszeleteket marto-
' | vagy sargabarack, * Egy nagy csokor | gathatunk.
} . egy tal cseresznye vagy l parolt sparga vagy * Puha gyiimolcs
J 1| ribiszke, vagy eqgy 6szi- ] brokkoli, tanyasi ontet- |
| | barack vagy nektarin tel (lasd 80. oldal) i
5, I meglocsolva :
1 1 i
VACSORA |+ ZsirégetS leves (lasd | « Zsirégets leves | « Zsirégets leves
! 36. oldal), amelybe ' (lasd 36. oldal) (lasd 36. oldal)
| almaszeleteket | + Héjaban silt | * Zoldségtal
| martogathatunk. | burgonya fiszeresen | Friss gylimdlcssalata
; | + Friss gyiimdlcstal- | (lasd 40. oldal) |
' | szeletelt alma, korte, + Parolt zoldségek
sz016, szilva | kaporral és mustarral |
‘ | vagy ringlészilva, | (lasd 37. oldal)
ananasz és 6szibarack | !
| (lédisan) | ,
| | |
l
.5 MEG JEGYZES . Ragcesalnival6: barmi- I Nyers vagy parolt * Annyi nyers gyimol-
| lyen friss gylimélcs, ki- | zoldséget ehetiink, kivé- | csot és nyers vagy pa-
i | véve a magas cukortar- - vea borsét, a hiivelyese- : rolt zoldséget ehetiink,
| talmi banant és trépusi | ket, a kukoricat,a pasz- | amennyit csak megki-
' | gyiimélcsoket ternakot, a jamgydkeret | vanunk (az 1. és 2. na-
| - Igyunk legalabb | és az édesburgonyat. \ pon felsoroltak koziil).
| nyolc nagy pohar vizet! « Igyunk legalabb | + Igyunk legalabb
{ ; | nyolc nagy pohar vizet! | nyolc nagy pohar vizet!
5 | _n' I




4.ES 11. NAP

* Bananturmix
(folozott tejbbl)

+ Zsirégeté leves
(lasd 36. oldal)
* 2 banan

+ Zsirégetd leves
(lasd 36. oldal)

* 2 banan karikakra
vagva, frissen reszelt
szerecsendidval
meghintve

+ Egyiink meg napkoz-
ben nyolc banant, és
igyunk meg 1,2 liter f6-
16z6tt tejet és legalabb
nyolc nagy pohar vizet.
* A 4.nap végére
1,75-3 kg silyveszte-
séggel szamolhatunk.

i
|
|
|

| |

5. ES 12. NAP

+ 125 g sovany hissze-

. let zsir nélkiil siitve, pa-

radicsomszeletekkel és
egy kanal paradicso-
mos szosszal

» Zsirégetd leves
(lasd 36. oldal)

* Sovany husszelet
zsiradék nelkiil sitve

* Paradicsom és
cikéria vagy zsazsa-
salata tanyasi ontettel
(lasd 80. oldal)

« Zsirégetd leves
(lasd 36. oldal)

* Sovany husszelet
paradicsommal a reg-
gelihez és ebédhez ha-
sonléan. Esetleg siissiik
meqg a paradicsomot
kevergetve olaj nélkiil
egy csokor spenottal
vagy zsazsaval

(ez utébbit csak

a végén teqgyiik bele).

* A nap soran fogyasz-
szunk el legalabb
300-625 g sovany hust
és 500 g konzerv-
vagy 6-7 db friss para-
dicsomot a nap soran.
* Igyunk legalabb

nyolc nagy pohar vizet!

I:
|
|

6. ES 13. NAP

+ Sovany husszelet

. zsiradék nélkiil siitve
. —gombaval

» Zsirégetd leves
(lasd 36. oldal)

+ Szivarvanysalata
(lasd 80. oldal)

+ Zsirégetd leves

. (lasd 36. oldal)

* Sovany husszelet
zsiradék nélkiil siitve
* Kevergetve siitott
tavaszi zoldségek
(lasd 39. oldal)

* Barmilyen tetszés
| szerinti zoldséget
- valaszthatunk

a negativ kaloriaju élel-

| miszerek listajarol
| (lasd 27. oldal).

|
|
I
L

.+ Igyunk legalabb nyolc

nagy pohar vizet!

|
{
o

|7 ES 14. NAP

|

| Sargarépa- és zellerlé |
(lasd 59. oldal) :

» Zsirégetd leves

(lasd 36. oldal)

* Meleg rizssalata cit- |

rommal, fokhagymaval '
| és zoldfliszerekkel

(lasd 41. oldal)

weiboid ojabalisz s10AB ojndeje usyaiazsiw|a|d o}abalisz ¢

i Zsirégeto leves
| (lasd 36. oldal)

| * Keleties rizotto
| (lasd 41. oldal)

|

+ Készitsiink friss
gyiimélcslevet a negativ |
kaloriaju élelmiszerek
listajan talalhaté
gyiumolesokbol
| (lasd 27. oldal). |
| * Igyunk legalébb nyolc |
. nagy pohar vizet! ‘




A zsirégetd élelmiszereken alapulé gyors zsirégeto program

36

[sirégetd leves

Tetszés szerint valtoztathatjuk

az eqgy alkalommal felhasznalt
z6ldségek sulyat 250-500 g kozott.
Kétnaponta készitsiink friss levest,
s taroljuk hiitészekrényben. T6bb
zoldséget is helyettesithetiink

az altalunk jobban kedvelt fajtakkal

wFRF

listajarol (lasd 27. oldal). Minden
zoldséget mossunk meg, de

ne hamozzuk meg Sket. A zoldségek
annal hamarabb fének meg, minél
kisebbek.

Hozzavalék (kb. 1 liter leveshez)

2 csokor ujhagyma vagy 1 nagy hagyma/poré-
hagyma, finomra vdgva

1 kiizepes vagy 1 nagy karfiol, rézsdkra bontva
(zdld levelsivel egyiitt); esetleg helyette
2 kiizepes vagy 1 nagy fej brokkoli

125 g spendt vagy 1 kis kdposzta,
finomra végva

1 nagy piros, zdld vagy sdrga szind paprika,
kimagozva, kicsumdzva és finomra vagva

6-8 szal zeller, finomra vdgva

2-3 nagy sargarépa, vékonyan felszeletelve

1-2 tedskandl drilt kimény és ugyanannyi
koriander (szabadon védlaszthatd)

1 adag hazi csirke- vagy zildséglé
(l4sd 37. oldal)

4-5 érett paradicsom negyedelve vagy 400 g
konzervparadicsom

1 citrom vagy 1 zild citrom leve

1 marék durvara vagott koriander
vagy petrezselyem (1etszés szerint)

2 gerezd fokhagyma, finomra vagva (letszés
szerint)

1-1 teaskandr cayenne-i bors (tetszés szerint)

A paradicsom kivételével tegyiink
minden zoldséget nagy f6zéedénybe
a tetszés szerint hasznalt fiiszerekkel egyutt.
Adjuk hozza a csirke- vagy zoldséglevet,
és sziikség esetén engedjiik fel vizzel, hogy
ellepje a zoldségeket. Kis langon forrasig
melegitsiik, majd adjuk hozza a paradicsomot
és a citrom vagy z06ld citrom levet.

Adjuk hozz4 a fliszereket és a fokhagymat.
[zesitsiik tetszés szerint cayenne-i borssal.

20-30 percig f6zziik lassu t{izon, vagy
amig a zoldsegek megpuhulnak.




Hazi csirkehisleves

Konnyen elkészithetd, igazdn megéri
a faradsagot. A durva zellerdarabok
kivaloan megfelelnek hozza.

Hozzavalok (600 ml)

1 csirkefarhat vagy csirkecsontok

1 hdmozatlan hagyma, negyedelve

1 sdrgarépa, karikdkra vdgva

1 zeller, karikdkra vagva

2-3 babérlevél

1 teaskanal aprdra vagott fdszer (péiddul pet-
rezselyem, kakukkid, zsdlya) vagy 1-1 teds-
kandl szarftott fliszerkeverék

1 tedskandl (vagy tibb) silithis-szaft (példaul
grillezett csirke szaftja) tetszés szerint

bors

egy csipet alacsony szddiumtartalmd sd

Tegyiik a csirkefarhatat vagy a csontokat
nagy serpenydbe a zoldségekkel
és a fliszerekkel (valamint a szafttal) eqyiitt.
zesitsiik borssal és alacsony szédium-
tartalmi soval.

2 Ontsiik fel vizzel, forraljuk fel és szedjiik
le a habot a felszinérl. Lassi tizon,
lefedve fézziik 30-60 percig, sziikséqg esetén
id6nként toltsiik fel egy kis forrd vizzel.

Sziirjiik le a levest, majd dobjuk ki a zold-

ségeket és a csontokat. A kész csirkehiis-
levest a hiitészekrényben harom napig
tarolhatjuk. J61 fagyaszthaté.

Parolt zoldségek kaporral
gs mustdrral

Az étel elkészitéséhez 500 g vagy
akar annal is tobb leveles zoldséget
hasznaljunk fel kedvenceinkbél,
peldaul kelbimboébél, spenétboél,
brokkolibo6l vagy zo6ldbabbol.

Hozzavalok (1 adag)

a00 g leveles ziildség

300 ml hazi csirkehisleves vagy zildségleves
(lasd balra) vagy 1 ziildségleveskocka
300 ml forré vizben feloldva

1 tedskandl kapor, finomra vdgva

2 tedskandl mustarmag

st és bors

1 Készitsiik eld a zoldségeket, mikézben a

huslevest nagy serpenyében melegitjiik.

2 Ha a leves forr, tegyiik bele
a zoldségeket is, és lassi tizon f6zziik

5-10 percig, amig ropogésak vagy puhak
nem lesznek. J6l lecsepegtetve tegyiik at
a zoldségeket tanyérra. Keverjiik

a husleveshez a kaprot és a mustart,
majd izesitsiik séval és borssal. Ontsiik

a levest a z6ldségekre.

Valtozat

Készithetiink zoldséglevest is
a fent leirt modon, ha kihagy-
juk bel6le a farhatat/csontot
és a szaftot.

weiboid 0}a6311sZ S10A6 o|ndeje uayasazsiw|a|2 0jebalIsZ v
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A zsirégetd éleimiszereken alapulé gyors zsiréget6 program

Sargadinnye- és szdldsalata

Mangddlom

A salata elkeszitéséhez gorog-
dinnyén kiviil barmilyen dinnyét
hasznalhatunk.

Hozzavalék (1 adag)

Hozzavalok (1 adag)

1 nagy szelet dinnye

1 fiirt kék vagy fehér, mag nélkiili sz616, fél-
be vdgva

1 ziild citrom leve

1 teaskandl méz

1-2 menta- vagy citromfddg, finomra vagva

Vagjuk a dinnyét nagy kockakra, és levé-

vel egyiitt tegyiik talba.

Adjuk hozza a sz616t, a z6ld citrom levet,

a mézet és a fliszereket. Keverjiik ossze,
és hiitve talaljuk.

38

1 napy érett mangd
300 ml frissen esavart narancslé
mentalsvelek a diszitéshez

Vagjuk félbe a mangét. A gyiimdlcs hiisat
és levét tegyiik turmixgépbe. Adjuk

hozza a narancslevet, és 1 percig turmixoljuk.

2 Toltsiik poharba. Mentalevéllel diszitsiik,

és szivoszallal talaljuk.

Tipp

A mango elékészitése:
allitsuk fiigg6legesen a vago-
deszkara.Vagjuk le

a gyumolcs husat a magrol
ket nagy darabban, majd
tavolitsuk el a magon maradt
gyumolcsot 1s. Metssziik be

a gylimolcshist gyémant
formaban, vigyazzunk, hogy

a héjat ne vagjuk at. Forditsuk
ki a héjat, és vagjuk le réla

a gyiimoélcs husat.



Kevergetve siitott
tavaszi zoldségek

Hozzavalék (1 adag)

100-200 ml hézi csirke- vagy zitildséghislé
(lasd 37. oldal) vagy viz

2 4g rozmaring

75 g zilldbab

1 maréknyi brokkolirézsa

1 maréknyi karfiolrozsa

125 g gomba

6-8 szendvicsparadicsom, félbe vagva

3-4 djhagyma, finomra vdgva

1 teaskanal balzsamecet

kis maroknyi bazsalikomlevél, darabokra tépve

Nagy wokban vagy serpenyében
forraljuk fel a hislevest vagy a vizet

a rozmaringaggal egyfitt.

Kozben tisztitsuk meg és vagjuk durvéara
a babot, a brokkolit, a karfiolt
€s a gombat, Adjuk a forrdsban 1évé hiisléhez
vagy vizhez, Fedjiik le az edényt, és idénként
gyengéden razzuk meg, hogy a zoldségek
ne ragadjanak le.

3 5 perc utan nézzitk meg, hogy meg-
puhultak-e. Adjuk hozz4 a szendvics-
paradicsomot, az ijhagymat és a balzsam-
ecetet, 1 percig f6zziik kevergetve.
Bazsalikommal megszérva talaljuk.
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Zsirégetd élelmiszereken alapulo zsirégeté program

Héjaban siilt burgonya
fiszeresen

Probaljunk meg idét szakitani arra,
hogy a burgonyat siitében siissiik
meg, igy sokkal izletesebb

és ropog6sabb, mint mikrohullama
siitében elkészitve.

Hozzavaldk (1 adag)

1 nagy siitni valé burgonya

15 g alacsony zsirtartalmi vajpatld

fliszeres, alacsony energiatartalmd, hozzaadott
cukrot nem tartalmazd paradicsomszdsz
(fzlés szerint)

sd és bors

Mossuk meg és toroljiik szarazra a burgo-

nyat. A héjat éles késsel szirjuk at.
Helyezziik kozvetleniil a 200 "C-ra
elémelegitett siitébe, racsra (gazsiitd eseten
8. fokozat), és siissitk 1-1'/ oraig.

2 Ha megsiilt, hosszaban vagjuk ketté,

és kaparjuk ki a burgonya hisat a héjbél.
Keverjiik 6ssze az alacsony zsirtartalmi
vajp6tloval, sézzuk és borsozzuk.

8 Toltsiik vissza a masszat a burgonya
héjaba, és ha gondoljuk, locsoljuk meg
alacsony energiatartalmi, hozzaadott cukrot

nem tartalmazo6 paradicsomszosszal.



Meleg rizssaldta citrommal,
fokhagyméval
6s zold fiiszerekkel

Arecept a 7. napra vonatkozo teljes
rizsmennyiséget tartalmazza

(lasd 36. oldal). Készitsiik el a salatat,
es fogyasszuk el a felét. A maradékot
a keleties rizottohoz haszndalhatjuk
fel (lasd jobbra). A brokkolit vagjuk
szét rozsanként, hogy egyenletesen
atsiljon.

Hozzavalék (1 adag)

B5-75 g barna rizs

kb. 450 ml hazi csirke- vapy zildségleves
2 sargarépa, reszelve

1 csokor brokkolirdzsa

1 citrom reszelt héja

1 kis gerezd fokhagyma, durvara vagva

1 tedskandl petrezselyem, durvdra vagva

A levesben f6zziik a rizst félpuhara.
Ez nagyjabol 20 percet vesz igénybe.
5 perccel a rizs teljes {6zési ideje elbtt
keverjiik bele a reszelt sdrgarépat
és a brokkolit. Id6kozben adjuk hozza a

citromhéjat, a fokhagymat és a petrezselymet.

2Ha megf6tt, sziirjiik le a rizst

és a zoldségeket, a megmaradt levet

két adagra elosztva tegyiik félre. Egyet
felhasznalhatunk a keleties rizott6 készitésé-

hez. A masikat citromhéjjal és fliszerkeverék-
kel megszorva talaljuk.

Keleties rizottd

Hozzavalok (1 adag)

Meleg rizssaldta citrommal, fokhagymaval
é@s zold fliszerekkel - maradék (ldsd balra)

50 mi leves vagy viz

1 tedskandl kinai flszerkeverék

1 adag szendvicsparadicsom, félbe vagva

1 adag gomba, félbe vdgva

1 tedskandl f('szeres rizsecet

szdjaszdsz (fzlés szerint)

Melegitsiik meg a maradék rizssalatat

egy kis levesben vagy vizben a fliszer-
keverékkel megszorva. Ha atmelegedett,
adjuk hozza a paradicsomot és a gombat.

2 Dolgozzuk jol 6ssze, és {6zziik lassn tiizén

2 percig. Keverjiik bele a rizsecetet.
Fiiszerezziik izlés szerint sz6jasz6sszal,
és talaljuk.
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Siilytarto alapprogram
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Sulytarto alapelvek

A négy kiilonbozo sulytartd

program célja az 1j testsily stabiliza-
lasa. Napi haromszori etkezest bizto-
sitanak, sok-sok egészseéges ropog-
tatnival6val, hogy fellélegezhessiink
a gyors zsirégetd program utan. A ki-
16nb6z6 meniimintakat javasold suly-
fenntart6 program alatt ugyanigy
nem kell €hezni, mint ahogy a gyors
zsirégetd program soran sem kellett.

A fejezetben ismertetett silytartd
alapprogram a csalad minden tagja
szamara redalis aron hozzaférheto friss
élelmiszereket javasol. Ezenkiviil
még harom sulyfenntarté program
1étezik — a luxus, a vegetarianus és

a valtozatos (lasd 5. fejezet): valas-
szuk azt, amelyik legjobban megfe-
lel az életstilusunknak. Megtehetjilk,
hogy egy teljes napot egy masik
meniisorbél vesziink ki, de célrave-
zet6bb, ha ragaszkodunk az eredeti-
leg valasztott teljes tizennégy napos
sulyfenntarté programhoz.

Barmelyik program mellett is don-
tiink, az ott felsorolt élelmiszerek
tobbsége zsirégetd hatasu. Bar so-
kan ekkor is veszitenek a silyukbol,
a program célja nem kifejezetten a
zsirégetés. A legfontosabb, hogy ne
veszitsiik el tiirelmiinket, inkabb él-
vezziik az elkovetkezo két het alatt
fogyaszthat6 izletes ételeket abban
a tudatban, hogy az utana kovetkezé
tizennégy nap zsirégetd programja
ismét lendiiletet ad az anyagcseré-
nek, és beinditja a sziikséges zsir-

égeto folyamatokat. Tovabbra is min-
den reggel mérjiikk meqg a testsilyt,
mikozben régi étkezési szokasainkat
1j, egészségesebb ételekkel valtjuk
fel. Hamarosan ra fogunk jénni, meny-
nyi szénhidratot fogyaszthatunk anél-
kiil, hogy a kilok alattomosan tjra
elkezdenének visszakuszni.

Barmelyik sulytarté programot is va-
lasztjuk, 1atni fogjuk, hogy az sok min-
denben hasonlit a gyors zsirégetd
programra. A lényeq itt is a friss, nyers
vagy enyhén parolt gyiimoélcsokon és
zoldségeken, a magvas szénhidra-
tokon és a magas zsirégeté tulajdon-
saggal rendelkezé fehérjéken van.

Az étkezési tervek csupan kis mennyi-
ségfi zsiradékot és finomitott szénhid-
ratot tartalmaznak. Ami mindegyik
stlyfenntarté programban kozos:

» Az anyagcsere-folyamat felgyorsi-
tasa érdekében sokszor kis adag
ételt és rdgcsalnivalét javasolnak.

« A kivaléan miik6dd immunrend-
szer, a kirobbané energiaszint

és a j6 hangulat érdekében létfontos-
sagu tdpanyagokban (példaul anti-
oxidansokban) gazdagok.

* Rengeteg természetes névenyi ros-
tot tartalmaznak, ami biztositja a teli-
tettségérzetet, és stabilizalja a vercu-
kor- és inzulinszintet.

» Zsiréget6 tulajdonsagukrol ismert
élelmiszerekben gazdagok.

* Biztositjak, hogy a leadott kilok ne
jéjjenek vissza, és az elhizassal jaro
egészségiigyi problémak orokre

a mult kodébe vesszenek.



Vasarlasi és fozési tanacsok

A gyors zsiréget6 programban

a friss gyiimolcsok és zoéldségek,
valamint a j6 minéségili hentesaruk
abszolut elonyt élveznek.

Fézes el6tt maradéktalanul tavolit-
suk el a hisrodl az 6sszes bort

es zsirt. A kiilonbo6z hiisokat

es halakat grillezve, siitében siitve,
egy kis vizben vagy hislevesben
parolva vagy kevergetve-siitve,
esetleg egy teaskanal olivaolajjal
keszitsiik el - a receptek utmutatéja
szerint. Ne paroljunk vagy siissiink
semmit olajban, és lehetSleg

ne egyunk siilt hiast, csakis akkor,
ha minden szemmel lathaté zsirt
eltavolitottunk réla. Kizarélag
alacsony zsirtartalmi joghurtot, ti-

16t és egyeb tejterméket
vasaroljunk. Lehet6leg haztaji tojast
hasznaljunk, amit elkészithetiink f6tt
vagy buggyantott tojasként, esetleg
alacsony zsirtartalmi vajp6tloé
felhasznalasaval rantottaként is,

A sz6jatermékek koziil valasszuk

a hus- és tejpotlo termékeket,
amelyek nem tartalmaznak
s,hozzaadott” zsirt, keményitdt

es cukrot.

Tobbnyire minimalis mennyiségti
olajjal siissiink, s a serpeny6t fedjiik
le, hogy a zoldségek nagyrészt sajat
géziikben féjenek meg. Az olajban
tartositott hozzavalékat — példaul
olajos hal - felhasznalas el6tt
oblitsiik le.

Ftkezési filozdfia

Konfuciusz sokat idézett kijelentése,
miszerint enni mindenki tud,

de az izeket kevesen ismerik, most
aktualisabb, mint valaha. Hanyszor
allunk meg eves kozben, hogy
megfigyeljiik, vajon milyen érzést
valt ki egyik vagy masik iz?

Az ételeknek van szerkezete,
hémérséklete, aromaja,

és minimalis erdéfeszitéssel
gyonyorien elkészitheték. Néhany
etelnek és italnak akar sajat
wzenéje” is lehet, melyet 6tletesen
ki is haszndlnak az iidit8ital-,

a rizspehely- €s a pattogatottkukori-

ca-gyartok. Hanyszor figyeltiink oda
ezekre a hangokra példaul

egy porkolt vagy zabkasa
behabzsolasa kozben?

Es mi a helyzet a ropogésra siilt
zoldsegekkel vagy a friss pirités
hangjaval? Gondoljunk csak bele,
hanyszor fordult mar eld, hogy
unalombél vagy rosszkedviink miatt
teletomtiitk magunkat jobbndl jobb
falatokkal? A tartés fogyashoz
bizony minden érzékre sziikségiink
lesz!

weiboiddeje opelfins
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Sulytarté alapprogram

Sulytarto alapprogram

Ha nem szeretnénk extra kiadasba vagy spenéttal; ahogy a lazacot is
bocsatkozni, és olyan ételekre felvalthatjuk lepényhallal vagy
vagyunk, amelyeket az egész csalad tdkehallal.

szivesen fogyaszt, akkor valasszuk

a sulyfenntarté alapprogramot. Az egyes hozzavalok zsiregetd
Ez olcs6, konnyen elkészithetd tulajdonsagat sok recept megemiliti,
ételeket kinal, hiszen a hozzavalok hogy kénnyebben megjegyezheté
tobbségét sajat konyhankban is legyen. A receptek mennyiségi
megtalaljuk. el6irasai sziikség szerint
modosithatok. Ami a legfontosabb:
Néhany esetben izlésiinknek szokjunk ra az élvezetes étkezésre,
és a kéznél 1év6 hozzavaloknak és hagyatkozzunk sajat

megfeleléen valtoztathatunk kicsit megeérzéseinkre.
a recepteken. Példaul a futébabot
helyettesithetjiik kelbimboéval

A sulytarté program iranyelvei
AJANLOTT

'/ Az étkezési tervet be kell tartani. Kihagyhatjuk az altalunk nem kedvelt
ételeket, de prébaljuk meg ezeket mindig hasonl6 tapértékiivel helyettesiteni:
példaul a 3. napi meniiben szerepld kevergetve siitott citromos csirkéhez fel-
hasznalhatunk sovany sertés- és borjuhust, friss vagy kiolvasztott halat is. Az
ételek helyettesitése esetén érdemes 0sszehasonlitani kaloriaértékiiket - min-
dig olvassuk el a csomagolason szereplé adatokat.

‘/ Ehség esetén mindig ehetiink a zsirégeté levesbél vagy a negativ kalériaji
élelmiszerek listajan szerepld zoldségekbdl és ragesalnivalokbol (lasd 27. oldal).
¢/ .Csipegessiink”, vagyis harom-négy éréanként egyiink kisebb adag ételeket.
V Igyunk legalabb nyolc nagy pohar palackozott vizet mindennap, plusz
gyogytedkat, teat és kavét (ha szeretjiik), a napi tejadag felhasznalasaval.

¢/ Csak a javasolt salata- &s egyéb onteteket hasznaljuk.

'/ Tovabbra is naponta mérjiikk meg és jegyezziik fel a teststlyt.

‘/ Tartsuk szem el6tt céljainkat és 6nmagunknak tett igéreteinket, &s napon-
ta tlizziink ki 0j célokat.

¢/ Keriiljiik az alkoholt, az iiditSitalokat és az édességeket.
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- Napi adagok

.+ Negativ kalériaju zoldségek (1asd 27. oldal) - amennyit csak megkivanunk.
+ Zsirégetd leves (lasd 36. oldal) — korlatlanul fogyaszthato.

+ Két gylimolcs a negativ kaloriaju élelmiszerek listajarol (lasd 27. oldal)

- a napi meniiben szereplé gyilimélcsadagon feliil.

* 600 ml f6lozott tej, vagy 300 ml félzsiros tej, vagy 2x200 g alacsony
zsirtartalmi natir vagy izesitett joghurt.

+ 15 g alacsony zsirtartalmi vajpotlé (példaul szivbarat margarin).

Sulytarté program - reggelijavaslatok

weisboiddeje opeIfINS

Barmelyik silytarté programot is kovetjiik, a reggeliajanlatok azonosak. Haromfé-

leképpen varialhatjuk a reggeliket a tizennégy napos program soran:

1. REGGELIVALTOZAT
* Kis pohar (150-175 ml)
paradicsom- vagy mas
zoldséglé, példaul sargarépa-
és zellerlé (lasd 59. oldal).

* 1 adag friss gyiimolcs
(példaul 1 alma, 5-6 eper)

200 ml alacsony zsirtartalmua
joghurtba keverve, 1 teaskanal
blzacsiraval megszoérva.

| * Hamég ez utan is éhesek

| vagyunk: 1 szelet piri-

| tott/piritatlan, teljes kidrlési
lisztbdl késziilt kenyér egy
kevés alacsony zsirtartalmu
vajpotloval (a napi adagbél),
élesztékivonat vagy alacsony
cukortartalmu lekvar vagy
dzsem.

2. REGGELIVALTOZAT
* Kis pohar (150-175 ml) éde-
sités nélkiili természetes gyii-
molcsle (olvassuk el figyelme-
sen a cimkét - a ,,gylimolcsle-
veket” gyakran cukrozzak).

* 2 teljes kidrlésii gabona-
keksz tejjel (a napi adagbdl).

* 1 adag friss gyiimdlcs

(példaul 1 alma vagy narancs).

+ Ha még ez utan is éhesek
vagyunk: 1 szelet piri-
tott/piritatlan, teljes ki6rlési
lisztb6l keésziilt kenyér

egy kevés alacsony
zsirtartalmi vajpoétléval

(a napi adagbél),
éleszt6kivonat vagy alacsony
cukortartalmi lekvar

vagy dzsem.

3. REGGELIVALTOZAT
» Barmilyen citrusféle -
gerezdekre bontva -

és citruslé, példaul

1 grapefruit, 1 narancs,

1 kevés konzervmandarin

a sajat levében, 1 felkarikazott
banannal és 1 teaskanal piritott
szezammaggal dsszekeverve.

» Tojasrantotta 1 kozepes vagy
nagy tojasbol és a napi
tejadagbdl, plusz 1 szelet teljes
kiorlésti lisztbol késziilt pirités
1 teaskanal alacsony
zsirtartalmi vajpotléval.

- e
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Sulytarté alapprogram

14 napos sulytarté alapprogram

REGGELI

EBED

VACSORA

1. ES 8. NAP

* A javasolt
reggelivaltozatok
egyike (lasd 47. oldal)

* Gyors paradicsomle-
ves (lasd 50. oldal)

+ Tonhalas-zsazsas
szendvics (tonhal sos
lében, lecsepegtetve és
zsazsaval Osszekeverve,
2 szelet teljes kidrlési
lisztb6l késziilt kenyér
kozé kenve, alacsony
zsirtartalmu vajpoétléval
- a napi adagbol)

* ha még éhesek va-
gyunk: 1 gylimoles
(amit a délutani nasso-
lashoz is félretehetiink)

+ Tejszines halaspite
(lasd 54. oldal)

* Tavaszi zoldfélék
vagy spenét

+ 2-3 teaskanal ala-
csony zsirtartalmi jog-
hurtos fagylalt, friss
gyimolcsdarabokkal
(izlés szerint)

2. ES 9. NAP

A javasolt
reggelivaltozatok
egyike (lasd 47. oldal)

+ Firenzei tojas

(lasd 51. oldal)

+ 1 szelet teljes kidrlési
lisztb6l késziilt kenyér
(tetszés szerint)

* 6-8 el6re beaztatott
aszalt sargabarack 1-2
diéval vagy 1 brazil di6-
val.

* Fiiszeres marhasiilt
sargabarackkal

(lasd 56. oldal)

+ Zoldségféle, 1-2 bur-
gonyabdl tej (napi
adagbél) hozzaadasa-
val késziilt burgonya-
piirével

* Vanilias tejsodé
(lasd 59. oldal)

3. ES 10. NAP

* A javasolt
reggelivaltozatok
egyike (lasd 47. oldal)

« Kaposztasalata
foldimogyoroval

(1asd 50. oldal)

+ ] iires zsemle

* 2 meghamozott

és felszeletelt kivi

1 teaskanal natur
joghurttal és siitni valo
tokmaggal

* Kevergetve siitott
citromos csirke

(lasd 57. oldal)

+ 200 ml alacsony
zsirtartalma sarga-
barackjoghurt

2 elore beaztatott,
aprora vagott

aszalt sargabarackkal.




4.ES 11. NAP

* A javasolt
reggelivaltozatok
egyike (lasd 47. oldal)

+ Tenger gyimolcsei
paradicsommal

és magvas kenyérrel
(lasd 52. oldal).

* 1 alma

+ Kurtizinvese jamaikai
kaposztaval

(lasd 56. oldal)

+ 1-2 f6tt burgonya

+ 2-3 evokanal

hideg almaszosz,
kardamommal
fiszerezve

5. ES 12. NAP

* A javasolt
reggelivaltozatok
egyike (lasd 47. oldal)

* Fuszeres lencseleves
(lasd 53. oldal)

+ Salatas szendvics
(tetszés szerint),

2 szelet teljes kidrlési
lisztbdl késziilt kenyér
és alacsony zsirtartal-
mu vaj (napi adagbél)
felhasznalasaval

* 100-200 ml alacsony
zsirtartalmu joghurt
(izlés szerint)

» Nizzai salata

(lasd 55. oldal)

« 100-200 g alacsony
zsirtartalmn friss taré,
2 hamozott

és darabokra vagott
kivivel

6. ES 13. NAP

+ A javasolt
reggelivaltozatok
egyike (lasd 47. oldal)

» Sajtos piritos
(szendvicssiitében
elkészitve) 2 szelet
rozskenyérbdl,
alacsony zsirtartalmu
vajpétléval (napi adag-
bol), 50-15 g alacsony
zsirtartalmua tiréba
kevert 2 teaskanal
parmezan sajttal

+ 3 friss szilva

vagy ringlészilva

» Narancsos sertéssze-
let (lasd 58. oldal)

+ Zoldféléek, peldaul
kelbimbé vagy spenét
« 3-4 teaskanal

fott barna rizs

« 1 kis tal cseresznye
vagy 5-6 szem mandula

7. ES 14. NAP

= A javasolt
reggelivaltozatok
egyike (lasd 47. oldal)

*+ Tetszés szerinti meny-
nyiségt friss gyiimolcs-
salata, minimum 1 cit-
rusféle (példaul grape-
fruit vagy narancs), 1 al-
ma és/vagy korte, bo-
gyos és szezonalis gyii-
molcsok felhasznalasa-
val. Talalaskor onthe-
tiink ra 2 evokanal ala-
csony zsirtartalmu ta-
rot, és megszorhatjuk

1 teaskanalnyi, lehe-
téleg piritott szezam-
maggal.

« Parolt halszelet

(lasd 85. oldal)

+ 1-2 lisztes burgonyabol
keésziilt burgonyapiiré

+ Zoldbab

+ 3-4 teaskanal friss
gylimolcs apréra vagva,
egy kis alacsony zsir-
tartalmi natir joghurt-
tal ledntve és 1 teas-
kanal barna cukorral
megszorva. Elémelegi-
tett siitében siissiik,
amig a tetején a cukor
karamellizalodik.
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Siulytarté alapprogram

Gyors paradicsomleves

Képosztasaldta foldimogyordval

Hozzavalok (2 adag)

350-450 ml hézi csirkehisleves
vagy zildségleves

6 paradicsom, darabokra vdgva,
vagy 400 g darabolt kenzervparadicsom

1 tedskandl shrftett paradicsom

1 kisebb hagyma, aprdra vagva

75-125 g negativ kaldridjd, zsiradék nélkil
parolt zildségmaradék (lasd 27. oldal)
- tetszés szerint

2 oregand- vagy majorannadg, esetleg
1 tedskandl szdrftott oregand

agy kis Worcestershire-szdsz vagy egy csipet
chilipor

4 tedskandl natdr joghurt és bazsalikom-
levelek a diszitéshez

Melegitsiik meg a hazi csirkehuslevest.
Tegyiik bele a paradicsomokat, a paradi-
csomok levét, a sfiritett paradicsomot, a hagy-
mat, a maradék zoldséget, az oreganot
vagy majorannat.

Ha felforrt, lasst tfizon, alkalmanként

megkeverve f6zziik még 5-10 percig.
fz1és szerint adjuk hozz4 a Worcestershire-
sz6szt vagy chiliport, majd tetszés szerint
turmixgépben pépesitsiik. Joghurttal ledntve
és bazsalikomlevelekkel megszorva talaljuk.

A frissen reszelt zoldségek levenek
koszonhetéen ez a kdposztasalata
olyan magas viztartalmi, hogy
feleslegessé teszi barmilyen ontet
hasznalatat — csupan egy kis frissen
orolt fekete borsra van sziikség
hozza. Ha ez mégsem elég,
készithetiink hozza éntetet

2 teaskanal olivaolajbdl, 1 teaskanal
mézbol és 1 teaskanal citromlébal.

Hozzavalok (1 adag)

75-125 g friss kdposztalevél,
finomra tépkedve
1-1 hagyma, finomra reszelve
1 sarparépa, finomra reszelve
1 tedskanal mazsola
50 g nem sozott vagy szaritott fildimogyord
fekete bors

1 Keverjiik 6ssze nagy talban a kaposztat,
a hagymat és a sargarépat.

Adjuk hozza a mazsolat és a foldi-
mogyordt, majd izlés szerint borsozzuk.




Firenzei tojds

A tojas proteint, mig a spenét vasat, kalciumot
és magnéziumot tartalmaz - ezek nélkiiloz-
hetetlenek a zsirégetéshez —, rdadasul negativ
beszerezni, hasznaljunk gyorsfagyasztottat.

Hozzavalék (1 adag)

100-200 g friss spendt

1 tedskandl viz

1 tedskanal ecet

1 nagy vagy 2 kis tojas
frissen drilt szerecsendid
sd és bors

Mossuk meg a spendtot, es a vizzel egyiitt tegyiik nagy
serpenydbe. 1-2 percig kozepes hémérsékleten lefedve
paroljuk, mig megfonnyad. Fiiszerezziik izlés szerint.

Ha megpuhult, vagjuk éles késsel durvara, majd tegyiik at
elomelegitett talaléedényre.

Id6kazben tegyiink serpeny6t a tlizhelyre, és kb. 2,5 cm

magassagig ontsiik fel forrd vizzel. Lassi tizon forraljuk
fel, majd dntsiik bele az ecetet, hogy a tojasok ne folyjanak
szét. Egymas utan iissiik fel és csiisztassuk a tojasokat a forré
vizbe. Addig fézziik, amig a fehérje megi6, de a sargaja
maradjon folyés. Lyukas kanallal vegyiik ki a buggyantott
tojast, és csisztassuk a spenétra. Fliszerezziik béségesen
szerecsendioval, soval és borssal.
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Salytarts alapprogram
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Tenger gyiimolcsei paradicsommal
gs magvas kenyérrel

A mai ebéd - szivkagylo és parti csiga - bizonyara
a csaladjanak is tetszeni fog! Ez a fogas

egy kellemesebb, régmilt korszakot idéz, amikor
a piacon vasarolt ,tengeri gyuimolcsoket” vajas
kenyérrel és ecettel fogyasztottuk lakomaként.
Manapsag elfeledkeziink ezekrél

az élelmiszerekrdol.

Hozzavalék (1 adag)

125 g héj nélkiili vagy 250 g héjas tengeri kagyld, csiga
maldtaecet, (zlds szerint

bors

A talalashoz:

1 napy karéj magvas kenyér

alacsony zsirtartalma vajpdtid (locsoldshoz)

2 éreftt paradicsom (tetszés szerint)

1 Pattintsuk le koktélpalcikaval a kagylok héjat, majd vajjuk
ki a belsejiiket.

Martsuk a kagylot a malataecetbe es eqy kis borsba, majd
fogyasszuk el egy szelet vékonyan megvajazott magvas
kenyérrel. Néhany érett paradicsom nagyon finom hozza.







Sulytarté alapprogram

Tejszines halaspite

A hal biztositja a zsirégetéshez
sziikséges egészséges fehérjét,
a kukorica és a siilt bab lasst
vércukorszint-emelkedést okozo
szénhidrat, a tejben pedig olyan
létfontossagu asvanyi anyagok
vannak, mint a kalcium és a mag
nézium, amelyek az erés

és egészseges fogak és csontok
f6 epitékovei.

Hozzavalék (1 adag)

1-2 burgonya, meghdmozva és darabokra
vagva

125-175 g fehér halfilé (példaul tdkehal)

4-5 tedskandl zsiros tej

125 g pomba, szeletekre vagva (fzlés szerint)

2-3 tedskandl, hozzdadott cukrot nem
tartalmazo konzervkukorica vagy -bab

fehér bors vagy frissen driilt szerecsendid,
fzlés szerint

1 A burgonyat {6zziik puhara.

Ko6zben helyezziik a halat t(izall6 talra,
melyet parolashoz vagy mikrohullamu
siitében is hasznalhatunk. Ontsiink ra
egy kis tejet, izesitsiik borssal és/vagy szere-

csendioval.

Ha a halat parolni szeretnenk, tegyiik
3 a talat forr6 vizes labas folé. Fedjiik le,
és 5-6 percig paroljuk. Ha mikrohullamu
siitben készitjiik, fedjiik le, és kozepes
fokozaton, gyakori ellendrzés mellett f6zziik
puhara - ehhez kb. 2 perc sziikkséges
a halszelet vastagsagatol és a kesziilek
teljesitményeétdl fiiggben.

Tegyiik a gombat és a kukoricat
4serpeny6be. Fedjiik le, és néhany percig
paroljuk. Ontsiik le a levét, és tartsuk
a zoldsegeket melegen.

A halat a levével egyiitt tegyiik héallo
5 talra, szitkség esetén meglocsolhatjuk
még egy kis tejjel. Fedjiik le a kukorica-
gomba keverékkel.

A burgonyat sziirjiik le, és a maradék
6tejje] pépesitsiik. Fiiszerezziik szerecsen-
dioval, majd boritsuk be vele a halat.
Elémelegitett siitében piritsuk aranybarnara,
majd talaljuk.




Nizzai saléta

Parolt halszelet

Hozzavalék (1 adag)

1 fej saldta, durvdra vagva

3-4 szendvicsparadicsom, félbe vagva

6 djhagyma, karikdkra vdgva

3 cm-es hamozatlan uborkadarab, feldarabolva

1 nagy, kemény fétt tojas, négybe vagva

4 konzerv szardellafilé olivaolajban,
lecsurgatva (az olajat tegyiik félre)

4 kimagozott fekete olajbogyd

citromlé (fzlés szerint)

fekete bors

A talalashoz:

1 magvas zsemle

125-173 g grillezett, friss tonhalszelet
vagy sds lében eltett tonhalkonzerv,
lecsepegtetve (izlés szerint)

1 A hozzavalokat helyezziik salatastalba.
Ontsiink r4 egy kis olivaolajat

(a szardellakonzervbél), egy kevés citrom-
levet, és szoérjuk meg fekete borssal.

2 Talaljuk magvas zsemlével. Ha még
tobb fehérjét kivanunk, egyiink hozza

grillezett tonhalszeletet vagy lecsepegtetett
konzerv tonhalat.

Ehhez a fogashoz jol illik az egyszerii
tort burgonya, mivel felszivja
az izletes szaftot.

Hozzavalék (1 adag)

175-250 g tdkehalfilé

1 tedskanal olivaolaj

1 tedskanal citromlé

3-4 szal petrezselyem vagy dnizskapor,
isszevagva

1 kis uborka, feldarabolva

6-8 kapribogyd, leiblitve és feldarabolva

so és bors

Tegyiik a tékehalat h6allé talra. Locsoljuk
meg olajjal és citromlével, szérjuk meg

a fliszernovényekkel, az uborkaval

és a kapribogyéval. Enyhén fliszerezziik.

A tékehal parolasahoz helyezziik a h§allé
2 talat forré vizes serpenyé6 folé. Fedjiik le,
és 1-9 percig paroljuk, amig a hal atf6.
Elkészitheté mikrohullami siitében is,
gyakori ellen6rzés mellett 3-4 percig
kozepes fokozaton lefedve f6zziik.
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A daralt hus helyett hasznal-
hatunk vékony baranymaj-
szeleteket is; a maj tele van
vassal, B-vitaminnal

es elsé osztalyu fehérjevel!







Stlytart6é alapprogram
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Narancsos sertésszelet

Hozzavalék (1 adaqg)

125-175 g sertésszelet, amelyrGl minden zsirt
eltdvolitottunk

1 teaskandl reszelt narancshéj

1 kis gerezd fokhagyma, tisszeztizva

4 kardamomtokbdl szdrmazé magok, tisszeziiz-
va (izlés szerint)

1 teaskandl olivaolaj

1 narancs leve

1 teaskandl alacsony zsirtartalmd tejszin vagy
friss tird

1 maroknyi zsdzsa, dsszevagva

1 evikanal petrezselyem, dsszevagva

s6 és bors

A talalashoz:

barna rizs

ziildfélék, példaul brokkoli és cukorborsd

Eles késsel vagjunk sok apré
»Zsebecskét" a sertésszeletbe. Keverjiik
ossze a narancshéjat, a fokhagymat,
a kardamommagokat, sozzuk és borsozzuk
meg, és toltsiik a zsebecskekbe.

Melegitsiik meg a serpeny6 teljes
feliiletét befedd olajat. Helyezziik
a hiisszeletet a serpenyébe, és gyakran
megforditva siissiik fed6 alatt oldalankent
10-10 percig, hogy jol atsiiljon.
A legvastagabb részen késsel ellenérizziik,
atsiilt-e. Ha szintelen 1é jon ki bel6le, akkor
kész van, Vegyiik ki elémelegitett talcara.

3Tegyﬁk a serpeny6be a narancslevet,
a tejfolt vagy a friss tirot, a zsazsat

és a petrezselymet, és keverjiik jol 6ssze
a szafttal, Ha felforrt, ontsiik a hisszeletre;

talaljuk rizzsel és zoldsegekkel.



Sdrgarépa- 6s zellerld

Vanilids tejsodd

Idedlis és egészséges reggeli ital -
ha van gyiimélcscentrifugank.
Azonnal fogyasszuk, mivel az értékes
tapanyagok egy része gyorsan
tonkremeqgy a levegével érintkezve.

Hozzavalék (1 adag)

2 kiizepes vagy nagy sargarépa
2 kiizepes vagy nagy zeller
egy kis Tabasco szdsz (izlés szerint)

1 Vagjuk a sargarépat és a zellert
nagy darabokra, és facsarjuk ki

a gyumolescentrifugaban. Keverjiik bele
a Tabasco szoszt. Azonnal fogyasszuk!

Valtozat

A zeller helyett
hasznalhatunk érett z61d
almat, Ize j61 harmonizal
a sargarépaéval.

A tojasban és a tejben zsirégeté
fehérje rejtézik, mig az eredeti
vaniliakivonat valédi élmény

az izlel6bimboknak.

Hozzavalok (3-4 adag)

600 mi fdlozitt tej

3 tojds

1 tedskandl méz

3-4 csepp eredeti vanfliakivonat

frissen drdlt szerecsendid, (zlés szerint
parolt gyiimilcs (példdul szilva) a diszitéshez

Melegitsiik meg a tejet. Keverjiik ki
talban a tojast a mézzel
és a vaniliakivonattal. Adjuk hozza a tejet,
és keverjiik habosra. Ontsiik az egészet
tlizallé edénybe.

2 A tlizall6 edényt helyezziik 1 ujjnyi hideg
vizet tartalmazo tepsibe, és elémelegitett
sutében 16 “C-on siissiik 20 percig.

Talalhatjuk forrén, melegen vagy
hidegen egy kis parolt gyiimélccsel.
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» Luxus silyfenntarto program - 14 napos tablazattal

» Vegetarianus sulyfenntarto program
- 14 napos tablazattal

» Valtozatos sulyfenntarto program - 14 napos tablazattal

» Receptek






Harom kiilonbozo sulytarté program
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Luxus sulytarto program

Ez a program tokéletes azok szama-
ra, akik szeretnek finomakat f6zni
és enni. Az itt felsorolt receptek
altaldban nem bonyolultak

és dragak. Peldaul a téli zoldséges
csirke egyszerii, téli zéldségagyon
lassan siit6tt hasétel. A tékehalros-

\legetarianus

télyos percek alatt elkésziil, mig

az eper tejszinnel és Grand Marnier
likérrel a lédus eper és narancsiz
kombinacidja. Az iranyelvek, napi
adagok és a reggelik ugyanazok,
mint a sulyfenntarté alapprogram-
ban (lasd 46. és 47. oldal).

sulytarto program

Ez a program kitiinéen megfelel

a tojast és tejterméket fogyaszto
vegetarianusok részére, de kony-
nyen adaptalhaté a vegak igényei-
nek megfeleléen is.

Az étkezési terv kovetése
természetesen most is fontos, de

a nem kedvelt ételek elhagyhatok,
illetve helyettesithetok. Az iranyel-

Ne feledji

vek, napi adagok és a reggelik
megegyeznek a stulyfenntarto
alapprogramban ismertetettekkel
(lasd 46. és 41. oldal).

A vegetarianusok nyilvan
zoldseglevesalappal fogjak
késziteni zsirégetd levesiiket.

A vegak megfelel6 médon helyette-
sitsék a tojast és a tejtermekeket.

k!

Tartsuk be az étkezési tervet! Hagyjuk ki az altalunk nem kedvelt
eteleket, de figyeljink arra, hogy ezeket hasonlé tipusi,
mennyiséqti és tapértékii élelmiszerrel helyettesitsiik. Exdemes
osszehasonlitani a kaloriatartalmakat is. Tovabbra is csipegessiink,
3-4 6ranként egyiink kisebb adagokat, igyunk sok vizet,

és ha megéheziink, egyiink zsirégeto levest (lasd 36. oldal)

“rer



Valtozatos sulytartd program

Ez a harmadik sulyfenntarté
program, amely segiti ont

Uj testsiilya megtartasaban.

A napi harom f6étkezés

a ragcsalnivalokkal egyiitt
feludiilést jelent a zsirégetd
program utan. A meniik zsirégeté
ételek széles valasztékat kinaljak,
s rengeteg hasznos tanaccsal
szolgalnak az egészséges étkezés
terén.

A valtozatos sulyfenntarté program
f6leg olyan helyzetekben nagy
segitség, amikor vendégeket
fogadunk, vagy elutazunk — ezek

az események ugyanis még

a legkitartobbakat is megingatjak,
és a fogyokurazok gyorsan
visszaszedik a nagy nehezen leadott
kilokat.

Természetesen tovabbra is sziikség
van eltokéltségre és erdfeszitésre!
Nincs az a csodadiéta, ami

a lakmarozasok negativ hatasait
egy pillanat alatt varazsiitésszeriien
eltiintetné! A zsiréget6é program
tizennégy napja utan a legtébben
konnyebbek, energikusabbak,
karcsubbak és eltokéltebbek
vagyunk, mint valaha. A zsiréget6
program elsédleges célja, hogy
megszabaduljunk a makacs
stlyfeleslegtdl. A masodlagos cél,

hogy megtartsuk az 1j teststlyt
az elelmiszerek zsirégetd
tulajdonsagainak segitsegevel.

A hangsuly itt is a friss

vagy enyheén parolt zéldségeken
és gyimolcsokon, a teljes kibrlésii
szeénhidratokon és a nagy zsirégetd

hatassal rendelkezé fehérjéken van.

A receptek koziil néhany kicsit
draga élelmiszereket tartalmaz,

és a tobbségiik olyan, amelyet

az egesz csalad elvezettel
fogyaszthat. Ha étteremben esziink,
akkor sem hétkoznapi ételt
valasztunk, hanem kiilonlegeset,

s a valtozatos sulyfenntarto
program ennek az igénynek
igyekszik megfelelni.

Sok recept esetében
gazdasagosabb verziokat is
kitalalhatunk, csak arra kell figyelni,
hogy mit mivel helyettesitiink.

A javasolt fehér halak varidlhatok,

a fekete zabkenyér

mas magvas kenyérrel, az alacsony
zsirtartalmu turé fele pedig
kemeny, peldaul cheddar tipust
sajttal valthaté ki.

Az iranyelvek, a napi adagok

és a reggelik ugyanazok, mint

a sulyfenntart6 alapprogramban
(lasd 46. és 47. oldal).
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REGGELI

VACSORA

1. ES 8. NAP

* A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

+ Avokado és garnéla
rozskenyérrel

(lasd 72. oldal)

+ 1 6szibarack

vagy 2 éerett szilva

+ Zsirégetod steak Diane
modra (1asd 86. oldal)

+ Parolt brokkoli

+ Kis/kozepes héjaban
siilt burgonya tanyasi
ontettel (lasd 80. oldal)
* 1 nagy szelet friss
ananasz vagy 1 banan
karikakra vagva,
alacsony zsirtartalmi
natir joghurttal leéntve

2. ES 9. NAP

* A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(1asd 47. oldal)

* Fiistolt tokehalikra
piritéssal

(lasd 73. oldal)

* 3-4 friss 6szibarack
vagy 50 g aszalt,
éjszakara beaztatott

sargabarack

+ Fliszernovényekkel
boritott baranyszelet
tavaszi zoldségkorettel
(lasd 88. oldal)

+ 1 fétt burgonya

egy kis tejjel piirésitve
(a napi adagbol)

* citromzselé (300 ml
vizbél), 1 kockakra
vagott almaval talalva

3. ES 10. NAP

+ A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 417. oldal)

« Fiistolt pisztrang
szivarvanysalataval
(lasd 80. oldal)

» 1 fiirt piros vagy fehér
sz010

+ Vegyes grilltal

(lasd 89. oldal)

» Mandarin-vizitorma
salata vagy ennek men-
tas valtozata

(lasd 76. oldal)

+ 3-4 evékanal {6tt
barna rizs 1 evikanal
citrom- vagy z0ld-
citrom-lével és 2 evo-
kanal petrezselyemmel
* Eper tejszinnel

és Grand Marnier likor-
rel (lasd 101. oldal)




4.ES 11. NAP

* A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

* Fonnyasztott spenot
tojassal és fiiszervajjal
(lasd 83. oldal)

+ A gazdag f6étel utan
egy fanyar desszert,
példaul mentas
citrustal

(lasd 101. oldal)

+ Téli zoldséges csirke
(lasd 89. oldal)

+ 1-2 szem fott
burgonya

+ Zoldfélék, kelbimbd,
spenét vagy brokkoli

* Gyiimolcstal

(lasd 102. oldal)

5. ES 12. NAP

* A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

+ Cukkinivel toltott
gomba (lasd 84. oldal)
+ 1 szelet teljes
kidrlésti gabonabol
késziilt kenyér

+ Borsos reteksalata
(lasd 77. oldal)

* 6 nagyobb szem
aszalt szilva elére
beaztatva, 10-12 szem
makadamdidval

+ Kagylos tészta
paradicsomos

€s gombas Ontettel
(lasd 95. oldal)

« Diés-mézes joghurt
(lasd 102. oldal)

6. ES 13. NAP

* A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

* Csirke antipasto
(lasd 70. oldal)
* 2 szem kivi

+ T6kehalrostélyos
zoldbabbal és
cayenne-i burgonyaval
(lasd 96. oldal)

+ Friss gytimolcssalata
1 grapefruit, 2-3 szelet
ananasz, 1 korte

és némi fahéj fel-
hasznalasaval

7. ES 14. NAP

* A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

* Friss szardiniasalata
és citrus-menta
tabbouleh

(lasd 74. oldal)

+ Datolyakrém

(lasd 102. oldal)

+ Fliszeres pulyka
burgonyaagyon
(lasd 91. oldal)

« Babfélék

* Hagyomanyos siilt
alma (lasd 103. oldal)




REGGELI

VACSORA

1. ES 8. NAP

» A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

+ Zeller- és sargarépa-
csikok, valamint
brokkolir6zsak,

két teaskandl kaloria-
szegény majonézbe
martogatva

+ 2-3 szelet kétszersiilt
+ 1 gyiimolcs, példaul
alma vagy narancs

» Vegetarianus kolbasz
paradicsommal

és finom fliszerekkel
(lasd 97. oldal)

* 100-200 ml alacsony
zsirtartalmi natar
joghurt 2 teaskanal
lépesmézzel

és egy kevés frissen
reszelt gyombérrel

2. ES 9. NAP

+ A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

+ Pirités tirészosszal
(lasd 72. oldal)
» 2-3 mandarin

+ Pikans babos-gombas
étel (lasd 100. oldal)

+ Kelbimbd

* 1 szelet teljes ki6r-
l1ésii lisztb6l késziilt
kenyér

+ Crillezett korte
zabpehellyel és malna-
krémmel

(lasd 104. oldal)

3. ES 10. NAP

* A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

* Paradicsomos piritos
(lasd 75. oldal)
+ 15-20 szem sz616

« Pikans omlett

(lasd 85. oldal)

+ Héjaban siilt
burgonya

+ Salata zellerrel,
almaval és jégsalataval
+ Citromzselé

(300 ml vizbdl, manda-
rinkonzervvel talalva)




4.ES 11. NAP

* A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

+ Cukkinivel toltott
gombafejek

(lasd 84. oldal)

+ 1 szelet piritos

* Paradicsomos
ujhagymasalata
(lasd 73. oldal)

+ 125-175 g eper

+ Paradicsom

és cukkini siitve

(lasd 98. oldal)

« Cikorias, narancsos,
fekete olajbogyos sala-
ta (lasd 75. oldal)

* 100-200 ml alacsony
zsirtartalmi gyiimolcs-
joghurt friss gyiimélcs-
darabokkal

5. ES 12. NAP

* A javasolt reggeli-
véaltozatok egyike
(lasd 47. oldal)

* Meleg babsalata friss
fliszerekkel

(lasd 78. oldal)

» 75-125 g malna,
tetszés szerint

egy kevés mézzel
leontve

+ Toltott paradicsom
(lasd 81. oldal)
 Articsokas, endivias,
zold fiiszernovényes
salata (lasd 76. oldal)
vagy szeletelt kinai kel
zoldséglevesben

egy gerezd fok-
hagymaval, enyhén
atparolva

+ Arab sargabarack
(lasd 106. oldal)

6. ES 13. NAP

* A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

+ Diétas kaposztasalata
(lasd 81. oldal)

* 1 szelet arpakenyér

* 100-200 ml alacsony
zsirtartalmi vanilias
natir joghurt

+ Parolt zoldségek
guacamole ontettel
(lasd 99. oldal)

* 1 szelet sargadinnye
1 kanal kalériaszegény
fagyival, talalas el6tt

1 teaskanal sarga-
dinnyelikSrrel ledntve
(izlés szerint)

7. ES 14. NAP

* A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

« Babcsira széjaval

és gyombérrel

(lasd 85. oldal)

* 1 szelet teljes kidrlési
lisztb6l késziilt kenyér,
vagy 2-3 teaskanal fott
barna rizs

+ 75-125 g sajat
levében eltett konzerv-
gylimolcs

* Hirtelen atsiitott
articsoka brazil didval
(lasd 99. oldal)

* Péarolt bébicukkini
frissen f6tt és darabolt
tavaszi zoldségekkel

* Hagyomanyos siilt
alma (lasd 103. oldal)




REGGELI

VACSORA

1. ES 8. NAP

* A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 41. oldal)

« Hirtelen atsiilt 6rdog-
hal z6ldbabsalataval
(lasd 94. oldal)

* 1 szelet kukorica-
vagy teljes kidrlési
lisztb 6l késziilt kenyér
+ 1 adag friss gyii-
molcs, peldaul 15 szem
cseresznye vagy sz6lé

* Olaszos csirke
serpenydében siilt
zoldségekkel

(lasd 81. oldal)

* Licsi mandulas aludt-
tejjel (lasd 105. oldal)

2. ES 9. NAP

* A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

* Jeruzsalemi
articsokaleves

(lasd 71. oldal)

+ 1 szelet kétszersiilt-
b6l késziilt piritos

* Mandarin-vizitorma
salata (lasd 76. oldal)
* 1 alma

* Fokhagymas steak
tavaszi z6ldségekkel
(1asd 87. oldal)

* Csdben siilt ananasz
(lasd 104. oldal)

3. ES 10. NAP

+ A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

+ Zoldbabos tojassalata
(lasd 79. oldal)

« 1 szelet kukoricas
kenyér

+ 1-2 gombéc

j6 mindségti, kaloria-
szegény fagylalt

+ Citromos, tarkonyos,
petrezselymes lazac
(lasd 98. oldal)

+ Paradicsomszeletek
= 1 {6tt burgonya kevés
fo6lézott tejjel pépesre
keverve

(a napi adagboél)

* Ropogés alma

és afonya

(lasd 107. oldal)




4.ES 11. NAP

* A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

* Garnélarak tejszines
konyakmartasban
(lasd 92. oldal)

* Arab sargabarack
(lasd 106. oldal)

* Fistolt lazacos, spar-
gas tészta

(lasd 93. oldal)

* 15 szem sz616

5. ES 12. NAP

» A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

» Fiistolt sonkas, salatas
pirités (lasd 70. oldal)

* 300 ml frissen préselt
alma- vagy sargarépalé
+ 1 érett korte

* Cukkinivel toltott
gombafejek

(lasd 84.0ldal)

* 12zsemle, vagy

1 szelet teljes kidrlésii
lisztbol késziilt kenyér,
vagy 1 héjaban

siilt burgonya

* izlés szerint
kiegészithetd kénnyti,
fehérjetartalmua fogas-
sal, példaul 125-175 g
parolt, fehér hasa
hallal, parolt, citrommal
meglocsolt csirke-
mellel, amelyet 2 teas-
kanal reszelt citrom-
héjjal megszoérva talal-
hatunk.

* Crillezett korte zab-
pehellyel és malna-
krémmel

(lasd 104. oldal)

6. ES 13. NAP

+ A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

« Raksalata

(lasd 82. oldal)

* 1 ropogos, teljes
kidrlési lisztbdl készilt
zsemle

* Borjiszelet spenottal
és brazil diéval

(lasd 87. oldal)

« 1 f6tt burgonya

+ Kis tal cseresznye
vagy mas friss
gyimolcs

7. ES 14. NAP

* A javasolt reggeli-
valtozatok egyike
(lasd 47. oldal)

» Szarvasgombas tojas
(lasd 83. oldal)
+ 1 adag friss gyiimolcs

» Pepperonis csirke
(1asd 80. oldal)

* Reteksalata

(lasd 77. oldal)

* Ribizli - cukros kéreg-
gel (lasd 106. oldal)
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Csirke antipasto

Fiistolt sonkas, salatas piritds

Akar magunk is megsiithetjiik

a paprikat, de a gyors szendvicsek-
hez sokkal kenyelmesebb oliva-
olajban eltett paprikat hasznalni.
Az olajat azonban mindig gondosan
itassuk le!

Hozzavalék (1 adag)

3-4 szelet, olivaolajban eltett pirospaprika

2 svikandl alacsony zsirtartalmi tird

2-3 bazsalikomdg, darabokra tépkedve
(izlés szerint)

2 szelet fakete zabkenyér

75 p hideg siilt csirke, nagyon vékonyra
szelstalve

A paprikaszeletekr6l konyhai papir-

torlével itassuk le az olajat. Kozben
keverjiik Gssze a tirét a bazsalikommal,
és kenjiik a kenyérszeletekre.

Helyezziik a szendvicsre a csirke-
és paprikaszeleteket.

Valtozat

Pirospaprika helyett
hasznalhatunk mas, oliva-
olajban konzervalt z6ldseg-
felet is, példaul gombat

vagy articsokat, de mindig
itassuk fel gondosan az olajat.

Sok mas szendvicshez hasonloan itt
sincs sziikség alacsony zsirtartalmi
vajpotlé hasznalatara.

Hozzavalok (2 adag)

2 vékony szelet filstilt sonka, amelyrl minden
zsirt eltavolitottunk

4 szelet teljes kidriésd liszthal késziilt, makkal
megszort kenyér

mustdr, (zlés szerint

2 vékony szelet, alacsony zsirtartalma sajt
(példaul ementali)

4 evikandl vegyes salatazildség, apréra vagva
(példaul szendvicsparadicsom, uborka)

Mindkét kenyérszeletre tegyiink
1-1 szelet sonkat, kenjiik be mustarral,

végiil helyezziik ra a sajtot.

Elémelegitett siitdben olvasszuk

a szendvicsre a sajtot, majd plipozzuk ra
a salatat, végiil fedjiik be a masik kenyér-
szelettel. A kenyeér felszivja a zoldség és a hiis
levét, illetve az olvadt sajt egy részét is.



B

Jeruzsélemi articsokaleves

Ez az izletes leves hidegen és forrén
is inycsiklandoz6. A jeruzsalemi
articsoka apro, gumos, ranézésre

a gyombérre emlékeztetd gyoker.

Hozzavaldk (3-4 adag)

500-625 g jeruzsdlemi articsdka, vékonyan
meghdmozva ds felszeletelve

1 hagyma, vékony karikdkra vagva

2-3 babérlevsl

600 ml hazi csirke- vagy ztldségleves,
esetleg viz

450-600 ml foldzitt te)

1-2 tedskanadl alacsony zsirtartalmu tejfil

cayenne-i bors és turbolyadgak a diszitéshez

A felszeletelt jeruzsalemi articsokat,
]. a hagymat és a babérleveleket tegyiik
a levesbe vagy vizbe. Ha felforrt, lassii tizén
f6zziik, amig a zoldségek megpuhulnak.

Adjunk hozza 450 ml tejet — a pontos
mennyiség az articsoka keményito-
tartalmatol fiigg. F6zziikk még eqgy kicsit, majd
vegyiik ki a babérleveleket, és ontsiik
a levest a turmixgépbe. Keverjiik simara,
szilkség esetén adjunk hozza még
egy kis tejet.

3Téla]€|.skor ontsiink a tetejére
egy kis tejfolt, szérjuk meg cayenne-i
borssal, és diszitsiik turbolyadgakkal.

weiboid opef|ns 0zoquojny woleH
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Avokddd és garnéla
rozskenyérrel

Ehhez a népszeri nyitott szendvics-
hez még recept sem igazan
sziikséges.

Hozzavalok (1 adag)

1 drett avokadad

1-2 tedskanal citromlé

2 szelet teljes kidriésd liszthdl késziilt
rozskenyér, (zlés szerint megpiritva

8-10 siilt, hamozott garnéla

fekete bhors

frissen driit szerecsendic

Metssziik be az avokado boret a gyii-
molcs feléig, majd két csikban hizzuk le.

2 Tavolitsuk el a magot, majd egy talban
zizzuk 6ssze az avokado hiisat a citromlé-
vel és a fekete borssal.

Halmozzuk az avokadot a rozskenyérre
vagy a piritésra. Pipozzuk a tetejére
a garnélat, majd szérjuk meg egy kevés 6rolt

szerecsendioval.

Piritds tdrdszésszal

Hozzavalok (1 adag)

75-125 g alacsony zsirtartalmua tird

2-3 djhagyma, karikdkra vdgva

3-4 retek, darabolva

1 evikanal kaldriaszegény, hozzdadott
cukrot nem tartalmazo paradicsomszdsz

1 szelet kinny( rozskenyér

1 Keverjiik a tir6ba az ujhagymat, a retket
és a paradicsomszészt.

Piritsuk meg a rozskenyeret, majd
pipozzuk a tetejére a tirds szdszt.




Fiistolt tokehalikra piritossal

Paradicsomos (jhagymasalata

A fiistolt halikrat gyakran hasznaljak
halikrapastétom készitéséhez, igen
inycsiklando, ha szeretjiik az ikrat és
a fiistolt izeket.

Hozzavalok (1 adag)

1 szelet teljes kidriés( liszthl késziilt kenyér

1-3 eviikandl fiistilt tikehalikra

citromlé a locsoldshoz

kiretként aprdra vagott hamozatlan uborka
és jégsalatalevelek

Piritsuk meg a kenyér mindkét oldalat

aranybarnara. Varjunk néhény pillanatig,
hogy kicsit lehiiljon, majd fektessiik a munka-
lapra, és egyik kézzel erésen fogva éles
késsel vagjuk kézépen két vékony szeletre.
Atlésan felezziik el a szeleteket.

Piritsuk meg a puha oldalakat is,

és ikraval megrakva, citromlével meg-
locsolva, forron talaljuk. A zéldféléket
koretként adjuk hozza.

Hozzavalék (1 adag)

1 kis fej saldta (a kiils6 leveleket sl kell
tavolitani)

1 olivaolajban eltett aszalt paradicsom,
lecsiipiigtetve

1-2 paradicsom, szeletelve

3-4 ijhapyma, karikdkra vagva

3-4 didbél, durvdra vagva

tanyasi dntet (l4sd 80. oldal), izlés szerint

A salatabél vagjunk 6-7 kerek szeletet, s
]. tegyiik talba. Toroljiik szarazra konyhai
papirtorlével. Szeleteljiik fel minél véko-
nyabbra, majd adjuk hozza a friss paradicso-
mot, az ijhagymat és a durvara vagott diot.

Ontsiik le egy kevés ntettel. Keverjiik
alaposan Ossze, es talaljuk.
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Paradicsomos piritds

Hozzavalék (1 adag)

1 szelet kovdszos kenyér

alacsony zsfrtartalmi vajpotld, locsoldshoz

1 maroknyi szendvicsparadicsom, félbevagva
vagy 1 nagy paradicsom, szeletekre vdgva

1 eviikanal aprdra vagott snidling

8gy kevés Worcestershire-szdsz

Piritsuk meg a kenyérszelet mindkét
oldalat, majd locsoljuk meg kissé
alacsony zsirtartalmi vajpé6tloval.

2 Helyezziik a paradicsomszeleteket
a piritos tetejére, majd néhany percig
eléremelegitett siitében grillezziik.

Szérjuk meg snidlinggel és egy kevés
Worcestershire-szosszal, és mar
talalhatjuk is!

Gikorids, narancsos,
fekete olajbogyds salata

Hozzavalék (1 adag)

1 fej cikdriasaldta
(a kiils@ leveleket el kell tavolitani)
1 kisebb narancs, meghdmozva
4-5 szem fekete olajbogyo
egy kevés balzsamecet

1 A leveleire szétszedett cikoriat helyezziik
talba. A narancsot vagjuk szeletekre,
majd a hasat és a levét is adjuk a cikériahoz.

2 Keverjiik hozz4 az olajbogyét, és locsol-
juk meg egy kevés balzsamecettel. [61
keverjiik Ossze, és talaljuk.

Valtozat

A cikériasalatat az Olaszorszag-
ban igen népszeri radicchio-
val, azaz olasz cikoriaval is
helyettesithetjiik, ha szinesebb
salatat szeretnenk kapni.

weiBoid ouEl|ns 0Zoquojny woiey
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Articsokds, endivids,
zild fiszerndvényes saldta

Hozzavalok (1 adag)

2-3 olajban eltett articsdkasziv*, lecstpigtetve

5-6 endivialevél, szétiépkedve

1 maroknyi zild fliszerndvény (példaul bazsa-
likom, tarkony, petrezselyem, turbolya),
durvara vagva

tanyasi dntet

Adjuk a fiiszernévényeket a zoldségek-
hez. zlés szerint locsoljuk meg
az ontettel, j6l keverjiik 6ssze, majd talaljuk.

* A nyugati és kozéps6 mediterran teriiletekrél
szarmazé articsdka éretlen viraganak also része,
amelyet szivnek is neveznek, igen finom csemege.
Az articséka ize igen kellemes, mogyorészerii, a k-
sebb fészkek a leglagyabbak.

Mandarin-vizitorma saldta

Hozzavalok (2 adag)

2 maroknyi vizitorma
4 mandarin, hdmozva és darabokra szedve
4 szem did, félbevagva

Keverjiik 6ssze a vizitormat és a man-
darindarabokat. Adjuk hozza a di6-
darabokat, majd talaljuk.

Valtozat

2 maroknyi vizitormahoz
adjunk két narancsot

és néhany friss mentalevelet
— igy kissé mas izeket
kapunk.




Borsos reteksaléta

Késtoljuk meg e tiizes zsirégetd salata mindkét
valtozatat, amelyek kiilonosen illenek csirke-
vagy tojasetelekhez.

Hozzavalék (2 adag)

2 nagy maroknyi borsmustar

6-8 saldtalevél, szeletekre vagva

10-15 cm-es, nagyméretd fehér retek, finomra vdgva
vagy 12-16 retek, félbevdgva

Ontet:

4 eviikandl balzsamecet

2 tedskandl méz

Salatastalban keverjiik 6ssze a borsmustart, a salataleve-
leket és a feheér retket (vagy a retket).

Locsoljuk meg béségesen a balzsamecet és a méz keveré-
kével, majd alaposan keverjiik 6ssze, &€s mar talalhatjuk is.

Valtozat

Hasznaljunk 2 nagy maroknyi vizitormat,
ugyanennyi borsmustart €s 12-16 apro,
félbevagott retket. Locsoljuk meg a salatat
4 evOkanal frissen csavart és 2 teaskanal
meézzel simara kevert narancslével.
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Meleg babsaldta friss fiiszerekkel

Készitsiik el otthon ebédre, vagy csomagoljuk
ételhordokba, és akar melegen, akar hidegen
vigyiik magunkkal piknikre.

Hozzavalok (1-2 adag)

125 g okra, vastagra szeletelve

1 nagy fokhagymagerezd, dsszezizva

5-6 evlkanal viz

3-4 eviikanal konzerv vajbab, lecsiipiigtetve és leiblitve

3-4 svikanal konzerv viirds bab, lecsipigtetve és leiblitve

1 tedskandl citrom- vagy zildcitrom-lé

1 tedskanal olfvaolaj

1 kis maroknyi friss flfszerntivény (példaul petrezselyem,
tarkony, turbolya, koriander, kapor vagy anizskapor),
durvdra vagva

fekete bors

1 vastag szelet, teljes kidrlés( liszthfl késziilt kenyér,
talalashoz

Tegyiik kis 1abasba az okrat, a fokhagymat és a vizet.
Fedd alatt forraljuk fel, majd lasst tiizon 3-4 perc alatt
f6zziik puhéra. Ha kész, sziirjik at.

2 Kozben lassi tiizén melegitsiik meg a vajbabot és voros
babot a citromlével (zoldcitrom-lével). Sziirjiik le, majd
adjuk hozza az okrat, a fokhagymat, az olivaolajat, a fiiszer-

novényeket és egy kevés fekete borsot.

Finoman keverjiik 6ssze, majd vastag szelet, teljes
kibrlést lisztb6l késziilt kenyéren talaljuk. A kenyérrel
felitathatjuk a finom szaftot.

Valtozat

A vajbabot és vords babot mas babfajtakkal
is helyettesithetjiik.



Loldbabos tojdssaldta

Ehhez az ételhez finom, friss, megtisztitott és dur-
vara vagott zoldbabra lesz sziikség. Alternativa-
ként hasznalhatunk cukorborsét vagy spargat is,

ezek ugyanolyan finomak, é€s sokszor olcsébbak is.

Hozzavalok (2 adag)

250 g zildbab, durvdra vagva

6-8 szendvicsparadicsom, félbevagva
2 fokhagymagerezd, finomra vdgva

2 tedaskandl pirftott fenyGmag

2 tedskandl olfvaolaj

4 eviikanal balzsamecet

2 fiitt tojds, negyedelve

fekete bors

2 szelat kukoricds kenyér a tdlaldshoz

Fézziik a babot (vagy mas zoldséget) 5-10 percig,
amig megpuhul.

2]61 csdpogtessiik le, majd tegyiik vissza a 1dbasba, adjuk
hozza a félbevagott szendvicsparadicsomot,

a fokhagymat, a fenyémagot, az olivaolajat és a balzsam-
ecetet, majd szérjuk meg egy kevés fekete borssal. Finoman
keverjiik ossze, tegyiik bele a f6tt tojasdarabokat, majd tjra
dolgozzuk 6vatosan ossze.

Talaljuk melegen
kukoricas kenyéren.

Tipp

A feny6magnak a piritas adja
meq az igazi izét. A magokat
szorjuk szét sutélemezen,
tegyiik elémelegitett siitébe,
és grillezziik néhany percig.
Folyamatosan ellenérizziik,
és néha razogassuk, hogy
egyenletesen siiljenek.
Koénnyen megeghet, és akkor
keseriive valik.
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Harom kiilonbozo siilytartd program

Fiistilt pisztrang szivarvanysaltaval

Ez az egyszerii ebéd teljes kidrlési arpakenyéren
talalt fiistolt pisztrangszeletekbdl all. Koriteskent
egy kevés szivarvanysalatat adhatunk hozza.

Hozzavalék (1 adag)

1 szelet teljes Kidrlésii darpakenyeér

75-125 g fiistilt pisztrang

Szivarvanysalata:

1 maroknyi zsdzsa vagy mas salataféle levele
(példdul vizitorma, jégsaldta, borsmustar™)

1 paradicsom, szeletelve

1-2 szelet siilt cékla

1 pipozott evikanal reszelt sargarépa, fehérrépa
vagy paszternak, esetleg csirdztatott magok

néhdny sdrpa, zild és/vagy piros paprikadarab

B-7 retek

Tanyasi ontet:

2 evikandl almaecet vagy édesftés nélkiili almalé

1 tedskandl méz

1 tedskanal durvara vagott vegyes fiszernivény
(példaul petrezselyem, tarkony, turbolya, dnizskapor, kapor)

so és hors

Keverjiik ossze
a salata alapanyagait.

Az ontethez helyezziik az 6sszetevéket lezarhaté fedelll

iivegbe, sézzuk, borsozzuk, majd alaposan razzuk ossze.
Locsoljuk meg a salatat az dntettel tigy, hogy az éntet teljesen
beboritsa a leveleket.

Pupozzuk a salatat a kenyérszeletre. A pisztrang-
szeletekkel megkorondzva talaljuk.

* A borsmustar apro6 termetfi, erds, kissé diéra emlékeztetd aromaji
noévény. S6tétzéld levele kivald salatak, levesek és tésztak izesitésére,
de nmagéban is lehet saldtaalap nattir salataknal, Markans ize miatt




Diétds kaposztasaldta

Taltott paradicsom

Ez az izletes, 1édis kaposztasalata
rengeteq antioxidans vitamint

és asvanyi anyagot tartalmaz.

A legtébb ontettel ledntott kaposzta-
salatanal sokkal finomabb, és alacso-
nyabb kalériatartalmu. Csiraztatott
hagymat a jobb szupermarketekben
talalhatunk.

Hozzavalok (1 adag)

1 kisebb kdposzta

1-2 sdrgardpa

2 tedskanal hagymacsfra vagy snidling,
aprdra vdgva

1 evfkandl mazsola

1-2 eviikandl balzsamecet

Finoman reszeljiik le a kaposztat

€s a sargarépat, majd helyezziik nagyobb
talba 6ket. Adjuk hozza a hagymacsirat
és a mazsolat,

Ontsiik le balzsamecettel, majd
jol keverjiik Gssze.

Hozzavalék (1 adag)

2 nagy paradicsom

1 kis viirtishagyma, durvdra vagva

1 tedskandl olivaolaj

2 tedskandl egyhén pirftott fenyfimag
(lasd 79. oldal)

1 evikanal mazsola

2-3 eviikandl fGtt barna rizs

sd és cayenne-i bors

alacsony zs(rtartalmd tird, a tdlaldshoz

Vagjuk le a paradicsomok sapkajat.

Kaparjuk ki a belsejét, de iigyeljiink arra,
hogy a héjuk egyben maradjon. Az olajban
dinszteljiik meg a hagymat, Adjuk hozza
a fenyémagot és a filszereket, és addig
siissiik, amig a fenydmagok aranybarnara
pirulnak. Keverjiik hozza a paradicsom hisat,
a mazsolat, a rizst, majd s6zzuk és borsozzuk
meg. A masszat 6vatosan toltstik a paradi-
csomokba, majd helyezziik vissza a paradi-
csomok sapkait.

2 A toltétt paradicsomokat tegyiik tiizallé
talba, majd elémelegitett siitében

190 *C-on (géazsiiténél 8. fokozaton) siissiik
16-20 percig, amig megpuhulnak,

3 Talaljuk forrén, egy kevés hiitott tiro ki-
séretében, cayenne-i borssal megszérva.
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Szarvasgomhds tojas

Csodalatos tizorai vagy eléétel
vacsorara. Akkora szarvasgomba-
darabra van sziikség személyenkeént,
mint a mutatéujjunkon 1évé korém.
A szarvasgombat helyettesithetjiik
kaviarral, ami olcsobb, de izletes,
finomra vagott szardellaval, fiistolt
tékehalikraval, fiistolt lazaccal,
fekete olajbogyoval

vagy friss snidlinggel.

Hozzavalok (2 adag)

2 tojas
2 kis darab nyers szarvasgomba, hdmozva
2 szelet kenyér, vékony csfkokra vagva

1 Készitsiink lagy tojast (kb. 3 perc) -
a sargaja foly6s, a fehérje kemény
legyen.

Varjuk meg, amig a tojasok kihiilnek,
2 majd flirészfogas késsel vagjuk le
a ,sapkajukat”. Ovatosan kaparjuk ki
a tojasokat talba. Az iires tojashéjakat
és a ,,sapkakat” mossuk meg, toroljiik szaraz-
13, és tegyiik félre. Keverjiik a szarvasgomba-
darabkakat a tojashoz, majd toltsiik vissza
a tojashéjakba.

Vékony kenyércsikokkal talaljuk, ezeket
a tojasba martogathatjuk.

Fonnyasztott spendt tojassal
gs fiiszervajjal

Hozzavalodk (1 adag)

250-300 g friss bébispendt, darabokra vagva

1 evokanal viz

2 tojas

15 g vaj

1 tedskanal citromlé

1 evfikanal durvdra vagott fszerntvény
(példaul snidling, turbolya, tarkony, kapor)

so és hors

A spenotot és a vizet tegyiik labasba.
Lefedve, kozepes homérsékleten
1-2 percig fézziik, amig megfonnyad.
Tartsuk melegen.

2 Kézben f6zziik meg a tojasokat

(kb. 3 percig); a cél az, hogy a sargaja
folyos, a fehérje kemény legyen. Ha mar
eléggé kihiltek, pucoljuk meg dket.

A vajat és a citromlevet melegitsiik meg.
3A tiizhelyrél levéve keverjiik bele

a fiiszernovényeket, sozzuk és borsozzuk meg
kissé. A megtisztitott tojasokat helyezziik

a spenot tetejére, majd ontsiik le fliszeres
vajjal.

Valtozat

Ezt a fogast fiirjtojasbol is elkészithetjiik,
ami rendkiviil finom lagy tojaskent.
Tytktojasonkent 2 fiirjtojast hasznaljunk,
és csak 2 percig f6zziik ezeket. A fiirjtojast

joval nehezebb megpucolni!
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Harom kiilonbozé stlytarto program

Cukkinivel toltott gomba

Hozzavalék (2 adag)

2 nagy, lapos gomba

1 gerezd fokhagyma, dsszezlizva

2 teaskandl forrd tormaszész vagy finomra
reszelt friss torma

2 teaskanal citromlé

75 g did, durvdra vdgva

1 kis cukkini, reszelve

2 teaskanal durvara vagott rozmaring

1 fej hagyma, finomra vagva

2 teaskandl olivaolaj

sd és hors

turbolyadgak a diszitéshez

salatalevelek a talaldshoz

Vagjuk le és dobjuk el a gomba szarat.

Helyezziik a gombafejeket tlizallo talra.
Egy kis talban keverjiik 6ssze a fokhagymat
a tormaval és a citromlével, majd izlés szerint
fiiszerezziik. Toltsiik a keveréket a gomba-
fejekbe.

2 Keverjiik 0ssze a di6t, a cukkinit,

a rozmaringot, a hagymat, a sot

és a borsot, majd a keveréket halmozzuk
a gombara.

A gombak tetejét locsoljuk meg oliva-
3 olajjal, és elomelegitett siitében

190 "C-on (gazsiitében 5. fokozaton) siissiik
25-30 perc alatt aranybarnara. Forrén talaljuk
a salatalevelekkel és turbolyaagakkal.




Babcsira szdjaval
gs gyombérrel

Ez az izletes és minden igényt
kielegitd eledel gyorsan elkészithetd
—1dealis az ebédsziinetre.

Hozzavalok (1 adag)

250 g babesira
50-75 g konzerv bambuszriigy
vagy vizigesztenye*, lecsiipigtetve
és vékonyan felszeletelve
alacsony szodiumtartalmi szdjaszosz
1-1 cm friss gyombérdarab, finomra vagva
1 eviikanal sdzatlan fdldimogyord vagy kesudid

Meritsiik a babcsirat forr6 vizes
serpenyébe, és f6zziik puhara. Adjuk
hozza a bambuszriigyet vagy
a vizigesztenyét, majd néhany masodpercig
f6zziik, hogy atmelegedjen.

Jol csopogtessiik le, majd tegyiik vissza
a serpenyébe, és adjuk hozza
a sz0jasz0szt, a gyombért és az olajos
magvakat. Ontsiik at talaléedénybe.

* Az altalaban konzerv formaban beszerezhetd
vizigesztenye sokféle azsiai étel, ragu, toltelek
és leves alapanyaga.

Pikans omlett

Ne aggodjunk a technika miatt:

a csunyacska omlett ugyanolyan
finom, mint a szép; az a lényeg, hogy
ne egjen oda.

Hozzavalék (1 adag)

1 tedskandl alacsony zsirtartalma vajpotid

2 kiizepes/nagy tojas

1 evikanal hideg viz

2 evikanal durvara védgott zild f(iszerndveény
(példaul snidling, petrezselyem, tarkony)

sd és bors

Teflonserpenyében kozepes fokozaton
melegitsiik meg a vajat.

2 Kozben torjiik fel a tojasokat tiszta, szaraz
talba, adjuk hozza a vizet, a sét

és a borsot, majd villaval keverjiik hozza

a fliszernovényeket, amig az egesz massza
halvany és habos nem lesz.

Ha a vaj serceg, ontsiik bele a tojasos

kevereket, és egyenletesen oszlassuk el
a serpenyo mozgatasaval. Amint az omlett
kezd atsiilni a serpenyd szélénél, lapos
fakanallal tologassuk a tojast a serpeny6
kozepe felé, hogy a nyers rész a kész omlett
ala tudjon folyni.

Amikor az omlett szilardnak tiinik,
erdteljesen razzuk meg a serpenyot,
a leragadt részt fakanallal lazitsuk fel. A fél-
behajtott omlettet helyezziik elémelegitett
talra, és talaljuk.
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Harom klilénbozo sulytartd program

Tipp

Sokféle marhahust
kiprobalhatunk ehhez

a fogashoz, vannak, akik

a comb helyett elényben
részesitik a zsirosabb fartét.
Eljiink a lehetéségekkel -

és kisérletezziik ki, melyik izlik
a legjobban!

86

Lsirégetd steak Diane mddra

Valasszunk barmekkora friss marhahtst,
de tavolitsunk el réla minden lathatoé zsirt.

Hozzavalok (1 adag)

1 marhahisszelet, amelyrdl minden zsirt eltavolftottunk
1 zild ecitrom vagy 1 citrom leve

egy kevés Worcestershire-szasz

2 tedskandl konyak

s

Forr6 teflonserpenyében siissiik meg a steaket izlés
szerint, zsiradék hozzaadasa nélkiil. Egy 3,5 cm vastag
steakszeletet kb, 1,5-2 percig kell siitni, ha angolosan;
2,5-3 percig, ha kozepesen atsiitve, és 3,5-4 percig, ha teljesen
atsiitve szeretnénk elkésziteni. Ha hosszabb ideig siitjiik, lassi
tiizon tegyiik, killonben odaég.

2 A steaket helyezziik at elémelegitett talra, amig elkeszit-
jilk az ontetet. Ontsiik a serpenydbe a z6ld citrom vagy
citrom levét egy j6 adag Worcestershire-szosz Kiseretében,
majd jol keverjiik ossze, hogy feloldodjanak a serpenyére
siilt lerakodasok.

3Vegyﬁk le a serpenyét a tlizhelyr6l, ontsiik bele
a konyakot, izesitsiik egy kis séval, majd az egészet
locsoljuk a steakre ~ és mar talalhatjuk is!



Fokhagymés steak
tavaszi zoldségekkel

Borjiszelet spendttal
és brazil dioval

Hozzavalok (2 adag)

Hozzavalok (2 adag)

2-4 mentadg

2-4 Gjburgonya

1 csomag (15-20 darab) fiatal sdrgarépa

2-4 sviikandl friss borsd

2 teaskandl olfvaolaj

250-375 g kitdno minGsép( steak, amelyrdl
minden zsirt eltavolitottunk

2 gerezd fokhagyma, vékonyra szeletslve

s

1 Nagy labasban, enyhén sés vizben {6zziik
puhara a burgonyat a mentaagakkal

kb. 10 percig. Tegyiik hozza a sargarépat,

és f6zziik tovabbi 5 percig. Adjuk hozza

a borsét, és fézziik még 2 percig. Szlirjiik le
és tartsuk melegen.

Tegyiink egy kevés olivaolajat a serpe-

ny6be, majd forrositsuk fel. Kozben sfirfin
vagdossuk be a steaket, és a nyilasokba
tiizziink fokhagymaszeleteket.

Tegyiik a steaket a forr6 serpenydbe,

és siissiik meg izlés szerint. Egy 3,5 cm
vastag steakszeletet kb. 1,5-2 percig kell
stitni, ha angolosan, 2,5-3 percig, ha kozepe-
sen atsiitve, és 3,5-4 percig, ha teljesen atsiit-
ve szeretnénk elkésziteni. Ha hosszabb ideig
siitjiik, lasst tizon tegyiik, killénben odaég.
Talaljuk friss tavaszi zoldségekkel.

2 evlikandl friss zsemlemorzsa (teljes kifrlésd
termékhl)

2 tedskandl finomra vagott brazil did

2 eviikanal aprdra vagott kakukkfd
vagy 1 tedskandl szarftott kakukkf(r

1 tojas

2 szelet, egyenként 175 g borjdhds

2 teaskanal olivaolaj

200-400 g friss bébispandt

1 eviikanal viz

s6 és bors

Keverjiik ossze a zsemlemorzsat, a diot,
a fliszernovényeket, a sot &s a borsot,

A tojast torjiik, majd verjiik fel. Paniroz-
zuk a borjiszeleteket el6bb a tojasba,
majd a zsemlemorzsaba martva.

Melegitsiink olajat teflonserpenydben,

tegyiik bele a panirozott hisszeleteket,
és kozepes tiizon siissiikk meg mindkét
oldalukat 5-6 percig.

Kézben vizzel teli ldbasban fonnyasszuk
megq a spendtot. A borjiszeletet talaljuk

spenétagyra.
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Harom kiilonb6z6 sulytarté program

Fiiszerndvényekkel boritott baranyszelet
tavaszi zoldségkorettel

Hozzavalok (4 adag)

1 citrom reszelt héja

1 evikandl mandulaforgdcs

2-3 rozmaringag, finomra vagva

1 evdkanadl finomra vagott petrezselyem
2 gerezd fokhagyma, durvdra vdgva

2 baranynyak, 4-5 bordaval

400 g tavaszi zildség

2 evikandl citromlé

s6 és bors

Keverjiik 6ssze a citromhéjat, a mandulat, a rozmaringot,
a petrezselymet és a fokhagymat, majd so6zzuk, borsozzuk.

Nedves ruhaval téréljiik at a baranyhust. Tavolitsunk el
2 réla minden nagyobb zsirt, de ne valamennyit, nehogy
kiszaradjon. Helyezziik siit6lemezre, majd szérjuk meg, illetve
dorzsoljitk be a fiiszerkeverékkel. Elomelegitett siitdben
200 °C-on (gazsiitd 6. fokozatan) siissiik 25 percig.

Tiprébaval allapitsuk meg, hogy a barany atsiilt-e: ha
8 tiszta folyadék jon beldle, akkor mar jo (csokkentsiik
a siitési idét, ha kevésbé atsiilten szeretjiik). A kész hist még
feldarabolas el6tt tegyiik at elémelegitett talra.

4}‘. tavaszi zoldségeket — a kiils6 levelek eltavolitasa utan —
tépkedjiik apré darabokra. Nagy labasban 1-2 perc alatt
f6zziik puhara oket.

5A z0ldségeket alaposan csopdgtessiik le, majd tegyiik
a serpeny6be, hogy felszivjak a siilt hus szaftjat. Enyhén

fliszerezhetjiik is. Adjunk hozza egy keves citromlevet,
és talaljuk.




Veqyes grilltal

Téli zoldséges csirke

Hozzavalok (1 adag)

Hozzavalok (4 adag)

2 kisebb baranyborda (a zsiros részeket el kell
tavolitani)

1 szelet baranymadj, ledblitve és megszaritva

2 baranyvese, megpucolva

2 paradicsom, félbevagva

1 nagy fej gomba

citrom vagy zild citrom leve

Citromlébe martott ecsettel kenjiik be
az osszes hozzavalot.

2 Helyezziink mindent elomelegitett grill-

be, és siissiik a baranyszeleteket oldalan-
ként 7-10 percig, a majat és vesét 2-3 percig.
A paradicsom és gomba siitése 5 percet vesz
igénybe, ezeket nem kell forgatni. Elémelegi-
tett talra helyezve talaljuk.

1-1,5 kg-os csirke

6-8 szegfiiszeg

1 nagy fej hagyma, cikkelyekre vagva
2-3 sdrgarépa, karikdkra vagva

1 kardrépa, darabokra vdgva

2-3 paszterndk, darabokra vagva

2-3 kisebb fehérrépa, darabokra vagva
1 tedskandl szaritott fiiszerkeverék
2-3 babérlevél

so és bors

Nedves ruhaval torolgessiik le a csirkét
kiviil és beliil is.

2 Szurjuk a szegfliszegeket a hagyma-
cikkelyekbe. Helyezziik a hagyma-
szeleteket egy kevés sargarépaval egyiitt
nagy serpenyébe, és tegyiik ra a csirkét.

A maradek zoldséget halmozzuk a csirke ala
és kore, s6zzuk és borsozzuk, adjuk hozza

a fliszerkeveréket, majd ontsiik fel annyi
vizzel, ami éppen ellepi.

Hirtelen forraljuk fel, szedjiik le a his-

habot a felszinrél, majd kisebb fokozaton,
félig lefedve f6zziik lassu tiizon 2 V/,-3 6raig,
mig a his teljesen megpuhul. Sziikség szerint
potoljuk az elparolgott vizet.

Osszuk négy adagra,
és talaljuk.
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Pepperdnis-harissds csirke

Ez az izletes, gyorsan elkészithet étel az egész
csalad, sét a vacsoravendégek szamara is kitiing.
Ha olajban eltett pepperénit vasarolunk,
megsporolhatjuk a grillezés el6tti hosszadalmas
eldkeésziileteket.

Hozzaval6k (2 adag)

2 siitni valé burgonya

1 tedskandl harissakrém™

1 evikanal viz

2 darah 175 g-os csirkemell

2 gerezd fokhagyma, vékonyra szeletelve

6-8 piros (vagy ziild) olajban eltett pepperdni, lecsiipigtetve
és meptirilgetve

s6 és bors

1 evdkanal durvara vagott keriander (tetszés szerint)

Zildsal4ta a talaldshoz

Vékonyan szeleteljiik fel a burgonyat, és 6-8 perc alatt
f6zziik puhara. Csépogtessiik le és tegyiik tepsibe.
A harissasz6szt keverjiik el a vizzel, &s éntsiik a burgonyéra.

Eles késsel vagdossuk be a csirkemellet,

hogy egyenletesebben atsiiljon. Minden nyilésba tegyiink
egy-egy fokhagymaszeletet. Helyezziik a burgonya tetejére,
és boritsuk be a pepperénival, illetve a maradék fok-
hagymaval. Kevés soval és borssal izesitsiik.

Elémelegitett siitében 190 ‘C-on (a gézsiité 5. fokozatan)
addig siissiik, amig a csirke atsiil. Sz6rjuk meqg koriander-
rel, és talaljuk a zoldsalataval.

* ATunézidban kézkedvelt harissa er8s, szaritott paprikabél, durva
s6bél és fokhagymabél késziilt fliszerkrém,



Olaszos csirke serpenydben
siilt zoldségekkel

Fiiszeres pulyka
burgonyadgyon

Hozzavaldk (4 adag)

300 g teljes kidrlésd liszthdl késziilt
szdraz tészta
1 tedskanal olivaolaj
4 darab 175 g-os csirkemell,
falatnyi darabokra vagva
2-3 cukkini, felszeletelve
125 g bébikukorica, félbevagva
12 szem fekete olajbogyd, lecsipigtetve
1 nagy paradicsom, vékonyra szeletelve
1 evikandl aprdra vagott petrezselyem
1 evikandl aprdra vagott mentalevél
75 g alacsony zsirtartalmi tdrd
2 evikandl balzsamecet

1 Nagy labasban 10-15 perc alatt

(vagy a csomagolason feltiintetett ideig)
fozziik ki a tésztat, hogy al dente, vagyis puha,
de meéq kicsit ropogos legyen.

2 Kozben nagy teflonserpenyében hevitsiik
fel az olajat. Tegyiik bele a csirkeét,

és siissiik 3-4 percig. Keverjiik bele a bébi-
kukoricat és a cukkinit, majd fedd alatt lassi
tiizon 7-10 percig siissiik az egészet.

Sﬁdjuk hozza az olajbogyot
és a paradicsomszeleteket, és siissiik
tovabbi 4-5 percig.

4Csﬁpﬁg'tessﬁk le a megf6tt tésztat,

és tegyiik vissza a labasba. Adjuk hozza

a csirket, a zoldségeket, a fliszereket és a tirét,
majd évatosan keverjiik 6ssze.

503&111: szét az ételt négy talra, locsoljuk
meg az adagokat balzsamecettel, és talaljuk.

A pulykamell kival6 fehérjeforrast
biztosit a zsirégetéshez, valamint
aminosavakban és triptofanban is
gazdag. Ez megnoveli a szerotonin-
szintet, ami koztudottan eliizi

a rosszkedvet, és még a zsirégetést is
eléseqiti.

Hozzavalok (1 adag)

1 burgonya, meghamozva és darabokra vdgva
1 teaskandl mustarmag

1 tedskanal Grilt paprika

1 tedskanal kiménymag

1 tedskandl zéldcitrom-lé

1 evikanal viz

175-250 g pulykamell, vékonyra szeletelve

1 Fézziik meg lobog6 vizben
a burgonyat.

2 Kozben keverjiik 6ssze a mustarmagot,

a paprikat, a komeényt, a zoldcitrom-levet
és a vizet. Ontsiik a keveréket a pulykara,

€s a hust kisebb labasban 15 perc alatt
siissiik at.

3 Csepegtessiik le a burgonyat, térjiik at,
és tegyiik elémelegitett talra, Fektessiik
ra a pulykat, és locsoljuk meg a szafttal.
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Garnélarak tejszines konyakmértdshan

E

g

g

(=1

2 Bar ehhez a fogashoz hagyomanyosan konyakot
s hasznalnak, a whisky ugyanigy megteszi.
3

(/]

10

0 Hozzéivalok (2 adag)

5

’.E 2 paradicsom

.g 2 teaskanal olivaolaj

= 2 djhagyma, karikdkra vdgva

10-12 fdtt, pucolt garnélarak

2 evlkandl friss vagy gyorsfagyasztott borsd
2 tedskandl kapribogyd, lecsipiigtetve

2 evikanal alacsony zsirtartalma friss tard
2 tedskandl konyak

fekete bors

turbolyadpak a diszitéshez

4-6 evikanal fdit, barna rizs

Tegyiik a paradicsomokat talba, és ontsiink ra annyi forré
vizet, amennyi ellepi. 1-2 perc utan csopogtessiik le,
hamozzuk meg. A hiisat vagjuk darabokra, és tegyiik félre.

Teflonserpenydben melegitsitk meg az olajat, tegyiik bele
. az Gjhagymat és a rakot, majd siissiik 3 percig. Adjuk
hozza a paradicsomot, a borsét, a kapribogyét, a friss tarét,
a konyakot, és szérjuk meg egy j6 adag fekete borssal.
Keverjiik alaposan 0ssze, és azonnal talalhatjuk is a meleg
barna rizs mellé pupozva, turbolyadgakkal diszitve.

Tipp

Nyers garnélarakbdl is szinte
ugyanilyen gyorsan elkészit-
hetd ez az étel. A garnéla-
rakokat addig f6zziik, amig
rozsasziniiek nem lesznek.

A gyorsfagyasztott rakot
hasznalat el6tt mindig ki kell
olvasztani!




Gitromos, térkonyos,
netrezselymes lazac

Fiistalt [azacos,
spargds tészta

Hozzavalék (2 adag)

Hozzavalék (2 adag)

2 vastag, 175 g-os lazacszelet

1 citrom reszeit héja és leve

2 tedskanadl olivaolaj

2 avikandl aprora vdgott petrezselyem
2 evOkandl apréra vagott tarkony
fekete bors

1 A lazacszeletek mindkét oldalat kenjiik
be citromlével, és eldmelegitett grillben
oldalanként 3-4 percig siissiik.

Koézben melegitsiik meg az olivaolajat

a maradek citromlével és -héjjal, tegyiik
bele az aprora vagott fliszernovényeket,
és a serpeny6bol csurgassuk hozza a szaftot.
Szérjuk meg borssal. Alaposan keverjiik
oOssze, majd Ontsiik a lazacszeletekre.

125-175 g szdraz, teljes kifrlésd lisztbGl
késziilt spagetti vagy més tészta

150 g spdrgacsiics

175 g fiistilt lazac, darabokra vdgva

4 pipozott evikandl alacsony zsfrtartalmi
friss tird vagy tejfol

2 evikanal aprdra vagott tarkony, kapor
vagy petrezselyem

frissen drilt szerecsendid, fzlés szerint

A tésztat lobogva forro vizben f6zziik ki.

Leszlirés utan tegyiik vissza az edénybe.
Kozben f6zziik meg (1 cm vizben, 2 percig),
mayjd sziirjiik le a spargacsiicsokat.

Adjuk hozza a fiistolt lazacot, a friss trét

vagy a tejfolt, az apréra vagott fliszer-
novényeket, és szoérjuk megq a tésztat frissen
orolt szerecsendioval. Talalas el6tt alaposan
keverjiik Gssze.

weiBoid opeif|Ns 0ZoquOIM] WOIBH



Harom kulonb6zé sulytartd program

94

Hirtelen 4tsiilt ordoghal
zildbahsalataval

A zoldbab pucolasa kissé munkaige-
nyes ugyan, de igazan megeri

a faradozast. Friss zoldbab helyett
hasznalhatunk konzerv- vagy gyors-
fagyasztott babot is. Helyettesithetjiik
friss vagy mirelit borséval is,

de ez teljesen mas izt ad.

Hozzavalék (2 adag)

125-250 g pucolt zdldbab
2 tedskanal olivaolaj
6-8 djhapyma, karikdkra vdgva
250-375 g drdighal, napyobb darabokra vagva
2-4 kapor- vagy bazsalikomag, durvdra vagva
1 kis fej saldta, durvdra vagva
2 maroknyi vizitorma vagy lucernacsira
1 zildpaprika, kimagozva, hosszdban
felszeletelve
4-6 szelet hdmozatlan uborka
6-8 evikandl tanyasi iintet
(lasd 80. oldal)

Lobogva forré vizben f6zziik meg
a zoldbabot 5 perc alatt. Sziirjiik le,
tegyiik félre a f6z6levet, s hagyjuk kihdlni.

2 Kozben hevitsiik fel az olivaolajat
serpenydben, és paroljuk benne
livegesre az ijhagymat.

Tegyiik a serpeny6be az 6rdéghalat,
3 és forgassuk meg, hogy minden oldala
olajos legyen. Adjuk hozza a bazsalikom- vagy
kaporagakat, és nagyon lassi t{izon addig siis-
siik, amig a hal omlds és attetszd nem lesz.

4I{everjﬁlc Ossze a salatat, a vizitormat,
a zoldpaprikat és az uborkat. Ontsiink ra
egy kevés tanyasi ontetet, és tegyiik hiitébe.

Ha a z6ldbab mar eléggé kihiilt, éles kés
5 hegyével vagjuk be minden hiively
oldalat, nyissuk szét, 6vatosan nyomjuk meg,
hogy a fényes zold, barsonyos babszemek
kiugorhassanak. Keverjiik bele a salataba

a babot is. Adagoljuk tanyérra, és fektessiik

a tetejére az 6rdoghalat, valamint az ujhagy-
mat. Locsoljuk meg a szafttal, és talalhatjuk is!



Kagylds tészta paradicsomos
gs gombds dntettel

Ezt a fogast konnyen és gyorsan
elkészithetjiik, de semmi esetre se
haszndljunk hozza ecetben vagy sos
lében eltett kagylot. Ha nem tudunk
friss kagylét vasarolni, vegyiink
inkabb mirelitet, de ezt felhasznalas
elott ki kell engedni.

Hozzavalok (3-4 adag)

250 g friss tojasos vagy szaraz finommetélt
2 tedskanal olivaolaj
1 gerezd fokhagyma, tsszezizva
vagy finomra védgva
175 g gomba, darabokra vagva
5-6 nagy paradicsom
vagy 400 g konzervparadicsom, isszevdgva
250 g frissen siilt kagyld
1 tedskanal finomra vagott snidling
s6 és bors
bazsalikomlevél a diszitéshez

Nagy labasban, lobogva forré6 vizben
fozziik meq a tésztat kb. 10 perc alatt

- vagy a csomagolason feltiintetett el6irasnak

megfeleléen - al dante médra, hogy meg-
puhuljon, de mégis kicsit ropogds maradjon.

Kozben kozepes edenyben melegitsiik
meg az olivaolajat. Tegyiik bele
a hagymat és fokhagymat, majd lassi t{izon,
rendszeres kevergetés kozben paroljuk
ivegesre. Adjuk hozza a gombat
és a paradicsomot is — konzervparadicsom
esetén a levet is —, illetve a kagylokat.

3 Kozepes tizon 5-7 percig sfirfi kever-
getés kozben f6zziik meg, amig at

nem puhul. 6l keverjiik meg, s izlés szerint
sézzuk, borsozzuk.

4Szﬁrjﬁk le és adagoljuk tanyérokra
a megfott tésztat. Halmozzuk a tetejére
a kagylos szoszt, véqiil diszitsiik bazsalikom-

levelekkel,

ugjmj woleH
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Tdkehalrostélyos zdldbabbal
gs cayenne-i burgonydval

Vegyiink friss halat — a recepthez
barmilyen fehér hasi halat
hasznéalhatunk, bar az izesités igazan
a tékehal kiillonleges izét emeli ki.

Hozzavalék (1 adag)

175-200 g salyi tokehalfilé

3-4 eviikanal viz

75-125 g zildbah

2 tedskanadl olfvaolaj

ziildcitrom-1é, (zlés szerint

1 evikandl mandulaforgdcs

cayenne-i burgonya

1 siitni valdé burgonya

egy kevés filozott tej

2-3 ujhagyma, durvdra vdgva

egy csipet cayenne-i bors

alacsony zsirtartalmad vajpdtio
vagy tejfil a talaldshoz

A cayenne-i burgonyahoz mossuk meg

a burgonyat, térdljiik szarazra, és éles
késsel vagjuk be végig kézépen. Elémelegi-
tett siitében 230 "C-on (gazsiiténél 8. foko-
zaton) siissiik 1 6raig, vagy amig meg nem
puhul.

2 Ha a burgonya atsiilt, a bevagas mentén
vélasszuk kétfelé. Kaparjuk ki a héjabél,
és keverjiik 0ssze talban annyi tejjel, ameny-
nyit felvesz, Adjuk hozza a durvara vagott 0j-
hagymat, izlés szerint fliszerezziik cayenne-i
borssal, végiil halmozzuk vissza a burgonya-
héjakba.

Tegyiik a halat olyan tiizall6 talra, amelyet
g6zdlésre vagy mikrohullémi siitében is
hasznalhatunk. Ontsiik fel vizzel, és fedjiik le.
A parolashoz helyezziik a talat vizfiird6 folé.
6-8 perc alatt készre parolodik. Ha mikro-
hullamu siitében szeretnénk elkésziteni,
lefedve 2-4 percig paroljuk kozepes
fokozaton, a siité teljesitményétdl
és a halszelet vastagsagatol fiiggden.
Félidében ellendrizziik a halat - akkor kész,
ha attetszd szinfi és konnyen levalik
a szalkakrol,

Kozben fézziik néhany percig forré
vizben a zoldbabot, hogy kissé ropogos
maradjon, majd tegyiik a fél burgonyakat
elémelegitett siitébe, hogy kicsit meg-
piruljanak. Szlirjiik le a z6ldbabot, keverjiik
hozza az olivaolajat, a zoldcitrom levét
és a mandulaforgacsot.

Talaljuk a halat a z6ldbabbal
5 és a burgonyaval. A csodalatosan
ropogos burgonyahéjat locsoljuk meg
alacsony zsirtartalmi tejfollel
(a napi adagbdl), és izesitsiik egy kevés
cayenne-i borssal.



Kiilénféle z6ld- és egyéb
fiiszerekkel izesithetjiik:
fokhagymaval, petrezse-
lyemmel, snidlinggel
vagy safrannyal.







Parolt zoldségek
guacamoleontettel

Hirtelen tsiitott articsoka
brazil didval

Hozzavalék (1 adag)

2-3 sdrgarépa, hosszdban felszeletelve

1 maroknyi brokkolirézsa

1 maroknyi karfiolrdzsa

1 nagy vagy 1 kizepes pdréhagyma,
karikdkra vagva

1 avokado, dsszezizva

1 djhagyma, finomra vdgva

1 tedskandl currypaszta

1 tedskanal durvdra vagott koriander

2 szendvicsparadicsom, isszevagva

fokhagymasé és bors

Tegyiik a sargarépat, a brokkolit,

a karfiolt, a péréhagymat és a z6ldbabot
fem paroléedénybe, és helyezziik lobogd
vizzel teli edény 61é. 10-12 perc alatt
paroljuk ropogoésra.

2 Kozben kanalazzuk edénybe az avokadé
hisat, és villa segitségével keverjiik
0ssze az ijhagymaval, a currypasztaval,

a korianderrel, a paradicsommal, egy kevés
fokhagymaséval és borssal.

Sziirjiik le a zoldségeket, és rendezziik el
talon. Locsoljuk meg a guacamole-, azaz
avokadoontettel, és talaljuk.

Ha nincs gylimolcscentrifugank
a friss sargarépalé elkészitéséhez,
hasznaljunk egy kis z6ldséglevest.

Hozzavalék (2 adag)

1 fej hapyma, vékony karikdkra vagva

1 teaskandl olivaolaj

B-10 konzerv articsdkasziv, lecsopiigtetve
és félbevagva

300 ml frissen facsart sargarépalé

1 ziild citrom reszelt héja és leve

175 g brazil did, durvdra vagva

1 evfikandl apréra vagott snidling

egy csipet frissen arolt szerecsendid

sd @s bors

parolt zildségek a tdlaldshoz

Az olivaolajban paroljuk iivegesre
a hagymat.

Adjuk hozza az articsékasziveket

€s a sargarépalevet, Keverjiik bele
a zoldcitrom héjat és levét, a brazil diét,
a snidlinget, a szerecsendiot, a sot
és a borsot. Forraljuk fel. Talaljuk forrén,
parolt zoldségkorettel.
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Pikans bahos-gombés étel

Hozzavalok (2 adag)

200 g konzervbab vagy mas hiivelyes, Iesziirve
100 ml zildségleves (l4sd 37. oldal)

1-2 gerezd fokhagyma, tisszeziizva

125-175 g gomba, szeletelve

1 teaskanal alacsony zsirtartalmad vajpotlé

1 ev(kanél citromlé

1 pipozott evokanal durvdra vagott petrezselyem
25 g zsemlemorzsa

23 g alacsony zsirtartalmu reszelt sajt

Melegitsiik meg a babot, a fokhagymat és a z6ldség-
levest. A gombat tegyiik serpenyébe, s erre ontsiink
egy kevés zbldséglevet. Fedd alatt 4-5 percig paroljuk puhéra
a gombat.

2 Kézben tegyiik a babot és a maradék f6zélevet turmix-
gépbe, és piirésitsiik, amig krémes allagii nem lesz.
Adjuk hozza a vajpotlét, a citromlevet, a gombat

és a petrezselymet. Keverjiik alaposan Gssze,

és tegyiik tiizallo talra.

Szoérjuk meg zsemlemorzsaval és reszelt sajttal,
majd elémelegitett siitében grillezziik néhany percig
aranybarnara.




Eper tejszinnel Mentds citrustél

§=f.
L] L r
65 Grand Marnier likdrrel e
Hozzavalék (1 adag) 1 nagy grapefruit vagy pomelo, E'
azaz Gridscitrom %
125-175 g eper 1 kisebb narancs vagy 1 mandarin 2
1 tedskandl reszalt narancshéj mentalevél (fzlés szerint) g
1 evlkandl frissen facsart narancslé 1 tedskandl méz vagy juharszirup %
Cointreau vagy Grand Marnier likdr 1-2 csepp tiszta borsmentaolaj 3
2 svikandl alacsony zsirtartalma tejszin,
lahiitve Tal folott 6vatosan tisztitsuk meg
a grapefruit vagy pomelogerezdeket,
Mossuk meg az epret, tavolitsuk el a magot és a hartyat. A narancsot
és konyhai kéztorlén szaritsuk meg. €s a mandarint hasonlé médon pucoljuk meg,
a héjat ne dobjuk el.
Keverjiik dssze a tébbi hozzavalét,
locsoljuk az eperre, és talaljuk. Keverjiik 0ssze a citrusféléket az apréra

tépett mentalevelekkel, a mézzel vagy
a juharsziruppal, valamint a borsmentaolajjal.
Halmozzuk vissza a grapefruit héjaba,
és elémelegitett siitében talalas elbtt
30-60 masodpercig siissiik.

Tipp

A pomelo vagy ériascitrom vastag,
zold héjt gyiimolcs. Izét tekintve hasonlit
a grapefruithoz, de nem olyan nedvdus.
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Gyiimdlestal

Dios-mézes joghurt

Hozzavalok (1 adag)

1 nagy dinnyeszelet

1 kis fiirt mag nélkiili sz616

5-6 szem magozott cseresznye

1 mandarin, gerezdekre bontva

3-4 mentalevél, darabokra vagva

5 mm friss gyombérgyiker, finomra vagva

Vagjuk Gssze a dinnye hasat, és tegyiik
kisebb talba. Adjuk hozza a tébbi
gyimolcsot is, a mentalevelekkel
és a gyombeérrel egyiitt. J6] keverjiik ossze.

2 Jégbe hiitve
talaljuk.

Lépes mézet bioboltokban
szerezhetiink be.

Hozzavalok (1 adag)

1 tedskandlnyi lépes méz

100-200 ml alacsony zsfrtartalmii,
természetes jophurt

6-7 didbél

1 Vagjuk darabokra a 1épes mézet,
hogy a cellakbdl kifolyjon a méz.

Keverjiik a mézet a joghurtba a di6-
darabokkal egyiitt, &s hiitve talaljuk.




Datolyakrém

Hagyomdnyos siilt alma

Az érett datolya piros vagy narancs-
sarga szinii, €s nyomasra nagyon
puha.

Hozzavalék (1 adag)

1 nagy datolya
1 evlkanadl alacsony zsirtartalmu tejszin

Vagjuk le a gyiimolcs tetejét. Kis talba

kanalazzuk ki a gyiimolcs hisat, a héjat
tegyiik felre. A gyiimélcshist keverjiik simara
a tejszinnel.

Toltsiik vissza a datolyakrémet a héjba.
Ovatosan jarjunk el, mivel az érett
gyumolcs héja konnyen elszakadhat.

Ez a fogas negativ kaloriaja, raadasul
rostokban és tapanyagokban gazdag,
csillapitja az ehséget, és felporgeti
az anyagcsereét.

Hozzavalok (1 adag)

1 nagy desszertalma

2-3 szegfiszeg

2 evlkanadl mazsola

1 tedskandl méz

agy csipet drilt faheéj

1 tedskandl konyak (izlés szerint)

alacsony zsfrtartalmu natdr joghurt, tejfdl
vagy szdjatejjoghurt a talalashoz

Tévolitsuk el az alma maghazat. Eles késsel
vagjuk korbe az alma belsejét, hogy
ki tudjon tagulni anélkiil, hogy szétrobbanna.

Helyezziik az almat tlizall6 talra

vagy kisebb tepsibe. Keverjiik ossze
az aszalt gylimolcsot, a mézet és a fahéjat,
és kanalazzuk a keveréket az almaiiregbe.
Locsoljuk meg kissé konyakkal is. Ontsiink
ala egy keves forr6 vizet.

Elémelegitett siitében 200 ‘C-on
(gazsiitd 6. fokozat) siissiik 45-60 percig.
20 percenként locsoljuk meg az almat
a siitélével.

Talalhatjuk forron vagy hidegen is,
egy keveés alacsony zsirtartalmi
natar joghurttal, tejicllel
vagy szojatejjoghurttal ledntve.
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Grillezett korte zabpehellyel
és malnakrémmel

Hozzavalék (1 adag)

1 kiirte, félbevdgva

1 teaskanal porcukor

2 tedskanal alacsony zsirtartalmd joghurt
2 teaskandl kozepesen pirftott zabpehely
2 tedskanal mdina

mentalevelek a diszitéshez

Kaparjuk ki a kérte maghazat, és tegyiik
a gyimolcsot tizallé talra. Szérjuk meg
porcukorral, és elémelegitett siitében
3-4 percig siissiik, amig el nem kezd
barnulni.

2 Ontsiik a joghurtot kis talba. Adjuk hozza
a zabpelyhet és a malnat, majd kanalaz-
zuk a keveréket a korték kozepébe. Mentale-

velekkel és malnaszemekkel diszitve talaljuk.

Gsdhen siilt anandsz

Hozzavalék (2 adag)

4 vastag szelet ananasz
2 tedskandl ananaszlikdr vagy konyak
(izlés szerint)
1 tedskandl vaniliakivonat
4 evikandl alacsony zsirtartalma tejszin, hiftve
2 tedskanadl kinny(, nyers nddcukor

Fektessiik az ananaszszeleteket alacsony
tiizall6 talra, és locsoljuk meg anandsz-
likérrel vagy konyakkal.

Keverjiik a vaniliakivonatot a tejszinbe,

és halmozzuk a keveréket az ananasz-
szeletekre. A tetejét szorjuk meg cukorral,
majd néhany percre tegyiik elémelegitett
siitébe, amig a cukor buborékossa nem valik.
Azonnal talaljuk.




Licsi mandulds aludttejjel

Az aludttej hagyomanyos vidéki angol étel, és mar
joval a joghurt megjelenése elétt alapvetd
élelemnek szamitott. A bioboltokban kaphato,
aludttejkészitéshez hasznalatos tejoltd a tehén
gyomraban talalhaté enzimbdl késziil. Inaktivaljuk
a tejoltd enzimet, ha a tejet a vér hémeérsekleténél
(37 °C) magasabb értékre melegitjiik fel; a tej
ilyenkor nem alszik meg.

Hozzavalék (2-3 adag)

600 mi fdlozott tej

1 tedskanal demerara cukor (cukornadbdl késziilt cukor)
1-2 tedskanal tejoltd

2-3 csepp valédi mandulakivonat

250 g licsikonzerv vagy 250 g friss licsi, hamozva, parolva

1 Ovatosan melegitsiik fel a tejet 37 ‘C-ra, az ujjunkkal
ellenérizhetjiik, hogy megfeleléen langyos-e.

Ontsiik a meleg tejet talba, keverjiik bele a demerara
cukrot, a tejoltét €s a mandulakivonatot. Fedjiik le, varjuk
meg, amig megalszik, majd hiitészekrényben hiitsiik le.

3 Ha a tej megaludt, késsel cikcakkban vagdossuk be,
es helyezziik ra a licsidarabokat gyémant formaban.

Tipp

Vegetarianusok hasznaljanak

weiboid opeins ozoquojny woieH

noveényi eredetii vagy szintetikus

tejoltot.
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Arab sdrgabarack

Ribizli - cukros kéreggel

Ehhez a recepthez valasszunk puha
sargabarackokat. A tahini siird,
olajos, vilagosbarna krém, amely
piritott szezammagbol késziil.
Hasznalat el6tt alaposan keverjiik
ossze.

Hozzavaldk (1 adag)

6 el6re bedztatott aszalt sdrgabarack
2 tedskanal tahini

driilt fahéj (izlés szerint)

6 frissen elGtGzitt mandula

1 tedskanal finomitatian porcukor

Minden sargabarackba vagjunk nyilast.

Ebbe tegyiink bele 1 tedskanal fahéjjal
kevert tahinit és egy mandulat.

Szérjuk meg porcukorral;
kivalo6 desszert.

A demarara cukrot a nedves ribizlire
szorjuk, és egész éjjel allni hagyjuk.
A cukor és a ribizli leve izletes
muveges” kérget alkot.

Hozzavalok (2 adag)

250-300 g ribizli

2-4 tedskandl demerara cukor
(cukornddbdl késziilt cukor)

1 tedskandl Grilt fahéj

Szedjiik le a ribizlit a szararél, és mossuk
meg. Vizesen tegyiik talra.

Keverjiik 6ssze a cukrot az 6rolt fahéjjal,
majd szérjuk meg a ribizlit a keverékkel.
Hiitsiik be éjszakara.



Ropogds alma és dfonya

Hozzavaldk (2 adag)

2 ropogds desszertalma

2 eviikanal viz

kis maroknyi dfonya

25 g zabpehely

2 tedskandl olivaolaj

1 eviikanal nyers nadcukor

25 g mazsola

mentadgak a diszitéshez

alacsony zsirtartalmd joghurt a tdlaldshoz

Az almakat hamozzuk meg, magozzuk ki

és vagjuk szeletekre. Tegyiik kisebb
edénybe, és ontsiik ala a vizet. Fedd alatt
paroljuk puhara. Keverjiik bele az afonyak
¥%,-ét, és vegyiik le a tiizrél. Hagyjuk kihilni.

2 Koézben a zabpelyhet, az olajat, a cukrot
s az aszalt gyiimolcsot tegyiik
serpenydbe, és siissiik addig, amig a zab-
pehely megbarnul. Varjuk meg, amig kihl.

3 Osszuk két kehelybe az almat, majd
pupozzuk a tetejére a zabpelyhet,
Koronazzuk meg a joghurttal, diszitsiik

a mentalevelekkel és a maradék afonyaval.

weiboid opelfns 0zoquo|ny WoleH
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» Mieért sikertelen a tobbi fogyokira?
» Ket het fogyas - ket hét sziinet

» Hogyan gyorsithatjuk a zsirégetést?
» Kave és tea

» Testmozgas

» Hogy a zsirégetd ételek még hatasosabbak
legyenek
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Sose feledj




Keétségteleniil rendkiviil unalmas és faraszt6 ujra meg tjra

a rég ismert dolgokat olvasni és hallani, amikor a legtobb ember
olyan kimeriilt és elfoglalt, hogy alig van egy kevés ideje sajat
magara.

A szokasok, kiillénésen az egészségtelen szokasok azért vernek
olyan mély gyokeret, mert Gjra meg tjra ismételjiik 6ket. Emiatt
nagyon fontos, hogy ne felejtsiik el kéthetente valtogatni

a tizennegy napos étkezési terveket — a gyors zsirégetd programot
és a stlyfenntart6 programokat.




Két hét fogyas -

Egy kis emlékeztetd arrdl, mire is
kell odafigyelniink:

Kovessiik a 3. fejezetben
ismertetett zsirégetd programot
pontosan két hétig. Minden reggel
merjiikk meg a testsilyt, mezteleniil,
miutan kimentiink a WC-re.
A 122-123. oldalon talalhaté tablazat-
ba jegyezziik fel az eredményt.

Ne essiink kisértésbe, és néhany

napnyi lazsalas helyett azonnal
folytassuk valamelyik kéthetes stly-
fenntarté programmal (a masodik hét
itt is az els6 ismétlése).

Ha még tobb zsirt szeretnénk
elégetni, ismételjitk meg
a zsiréget6 programot.

két hét sziinet

Két hét utan ismét valamelyik
kethetes sulyfenntarté program
kovetkezzen.

“ynipajey) asos

Tovabbra is pontosan kdvessiik
5 a tervet: két hétig zsirégetd, majd
két hétig valamelyik stlyfenntartd
program, amig el nem érjiik az alom-
suly minusz 1-1,5 kg-os silyt (ha csak
keveset szeretnénk fogyni, akkor
az alomsily minusz 0,5 kg-os silyt).

Lehet6leg mindennap, de hetente

feltétleniil méredzkedjiink meg.
Ha silyunk 0,5-1 kg-mal meghaladja
az elérni kivant dlomstlyt, térjiink
vissza ismeét a zsireget6 programra.
Ennyire egyszerti.




Sose feledjiik...

Hogyan gyorsithatjuk

a zsirégetést?

Az alomsily eléréséhez tovabbra is
a legvaltozatosabb étrendet ko-
vessiik, a zsirégetd élelmiszerek

es tippek legteljesebb készletét
felhasznalva. Soha ne éhezziink -
erre nincs sziikség —, és soha

ne essink kétségbe. A legtébb
ember, aki a zsirégetd program
segitségével lefogyott, mar tiz, hisz
vagy akar harminc éve cipelte
magan a felesleges kilokat.

Szamos modja van annak, hogy

a zsirégetd program soran gyorsit-
suk a zsirégetést: példaul sok vizet
kell inni, és rendszeresen kell regge-
lizni. Ezek a tippek akkor is hasznos-
nak bizonyulnak, ha mar lefogytunk,
és karcstak, egészségesek szeret-
nénk maradni. Raadasul nem sziiksé-
ges egyik étkezést sem elhagyni,

és nem kell drasztikus mértekben
csokkenti a zsirfogyasztast — az ilyen
esetekben a szervezet felkésziil

az éhezésre, és védekezésként az
alapanyagcsere a mélypontra zuhan,
s a zsiréget6 képesség is hanyatlik.

Masrészt viszont a til sok zsir talzott
evésre sarkall, és kozombaositi az ét-
kezési terv zsirégetd hatasait. Ugy

tiinik, hogy a tilstulyos emberek
etvagyat a magas zsirtartalmua
ételek serkentik. Talan az inzulin-re-
zisztencia (lasd 22. oldal) miatt a til-
sulyos emberek esetén a magas
zsirbevitel erés éhségérzetet

valt ki.

A zsirégetd program egyik fontos
részét képezi a ,,csipegetés”,
vagyis gyakran fogyasszunk kisebb
élelmiszeradagokat és engedé-
lyezett ragcsalnivalékat, példaul
tarot, csirkét és halat. Napkozben
egy ot-hat oras idészak tul hossza
ahhoz, hogy kiiiriiljon a gyomrunk.
Ha naponta haromszor étkeziink,
alapanyagcsere-ertekiink 200 kalé-
riaval emelkedik 24 6ras ciklusra
vetitve, amelyet a csipegetés még
tovabb fokoz.

Az energiatermeléshez a tapanya-
gok széles valasztéka jarul hozz3,
kiillonosen a B-vitaminok.

A magvak, a kukorica, a hal

és a csirke fogyasztasa azért
ajanlott, mert emésztésiik tobb
energiat éget el, mint amennyit

Lo B




Kaveé és tea

A kavé és a tea megemeli az alap-
anyagcsere-értéket. Ebbdl a szem-
pontbol -~ amennyiben mas egész-
ségiigyi probléma, példaul sziv-
betegség nem ellenjavallja ezt —
barmennyit ihatunk akar az egyik-
bél, akar mindkettébdl, de ligyelni
kell arra, nehogy gyomorégest vagy
szivdobogast okozzanak.

Egy kisérlet soran, amelynek ered-
meényeit az European Journal of
Clinical Nutritionban publikaltak
2000-ben, a z6ld tea hatasait vizs-
galtak. Harom kiilénb6z6 erdsségi
teat (2,5 g/150 ml, 5 g/300 ml,

1,5 g/450 ml) itattak tiz egészséges

Testmozgas

Mint azt mindannyian tudjuk, a test-
mozgas is felgyorsitja a szervezet
zsirégetd tevékenységeét

(lasd 7. fejezet). A testmozgas

az izomsejtekben talalhato
mitokondriumok szamanak nove-
lésével jarul hozza az alapanyag-
csere-érték noveléséhez

(a mitokondriumok a sejtek mikro-

“*ynipaja} 8sos

felnéttel. Az onként jelentkezok
plazmakapacitasanak mérésére
altalanos laboratériumi teszteket
hasznaltak. A plazma semlegesiti

a szabad gyokoket, azaz az id6 elétti
oregedésért, a szivbetegség és a
rak kialakulasaért felelds karos
molekulatoredékeket. A tea
fogyasztasa utani els6 és masodik
6raban vérmintat vettek a jelentke-
z6ktol. A két erdsebb tea 7%-kal,
illetve 12%-kal névelte az
antioxidans tevékenységet.

Ez nagyon j6 hir, és jelzi, hogy

az energiatermelésért kozvetleniil
felel6s mas tapanyagok is hasonlo
aktivitast mutattak.

szkopikus méreti energiatermeld
egységel, amelyek a gliikozt
energiava alakitjak at). A rendsze-
resen, heti 6t alkalommal

25-30 percig végzett testmozgas
jelentds hatassal van a zsirégetésre,
és az elkovetkez6 18 6raban is
megnoveli a szervezet energia-
felhasznalasat.




mindennap
legalabb nyolc
nagy pohar vizet!

Reggelizziink!

Keriiljuk a villam-
fogyokurakat!

A napi zsir-
fogyasztast
egyenletesen
osszuk el a nap
soran.

»,Csipegessiink” —
ne 1-2 féételt
fogyasszunk
hosszu sziunetek
kézbeiktatasavall

Megakadalyozza a kiszaradast, ami
egyébként az alapanyagcsere-érték
2-3%-o0s csokkenéséhez vezethet.
Valtogassuk a fogyasztott viz fajtajat,
igyunk szénsavmentes asvanyvizet,
csapvizet, killonbozé gyogyvizeket.

10-25%-kal néveli az alapanyagcsere-
értéket.

Lezuhan az alapanyagcsere-érték, és
létfontossagu tapanyagokat kell nélkii-
16zniink.

Tulsily esetén az egy alkalommal tor-
ténd nagy mennyiségti zsir fogyasztasa
tovabbi zsiros ételek elfogyasztasara
sarkallhat.

A ,,csipegetés” 24 6ra alatt 200 plusz-
kaloriat éget el - ez 25 g zsirt jelent.

Minden pohar vizbe tehetiink
véekony citrom- vagy zéldcitrom-
szeletet, és ithatunk 6rolt szerecsen-
dioval, fahéjjal vagy friss gyombeér-
szeletekkel izesitett forré vizet is.

Ha ébredés utan nem tudunk enni,
osszuk el a reggeli adagjat 2-3 rész-
re, példaul elészor igyunk egy kis
gyumolcslevet, a munkahelyre/isko-
laba érve egyiink meg egy kaléria-
szegény joghurtot, majd tizéraira
egy almat.

A minden tapanyagot biztosité zsir-
éget6 program sokkal jobb hatassal
kecsegtet, és kikiiszoboli az alap-
anyagcsere-érték csokkenését.

A reggelire adagolt alacsony zsirtar-
talmu vajpotlot tegyiik félre az ebéd-
hez, a kalériaszegény joghurtot vagy
sajtot pedig délutan fogyasszuk. Ne
egyiink sajtot késo este, bar a kalci-
umban gazdag élelmiszerek jot tesz-
nek az idegeknek, és nyugodt alvast
biztositanak.

A legtdbb fogast konnyedén két
részre oszthatjuk. Egyiink keveset,
de gyakran, 2-3 6ranként.




TEVEKENYSEG

Egylink negativ
kaloriaju
élelmiszereket
mindennap!

Teazzunk
és kavézzunk!
(lasd 113. oldal)

Fogyasszuk
gyakran kedvenc
fliszeres
ételeinket!

Mozogjunk!

FONTOS!

Ha barmilyen
egészségiigyi
problémank van,
az edzésprogram
elkezdése eldtt
konzultaljunk
haziorvosunkkal.

Ezek felporgetik a zsirégetést,
mivel emésztésiikhoz tobb energia
sziikséges, mint amennyit
tartalmaznak.

Néveli az alapanyagcsere-értéket,
és gyorsitja a zsirégetést.

A fliszerek nem csupan izgalmasabba
teszik az ételeket, de 25%-kal
gyorsitjak az anyagcserét is.

A chilipaprika, a cayenne-i bors

€s a mustar igen ajanlott!

A mozgas megemeli az alapanyag-
csere-értéket, és az izomsejtekben
1év6 mitokondriumok (a glikézt
energiava atalakito sejtrészecskék)
szamanak novelése révén fokozza

a zsirégetést. Ha hetente legalabb

4-5 alkalommal 25-30 percig
tornazunk, az edzést kovet6 18 6raban
gyorsul a zsirégetés. Biztonsagos
aerobgyakorlat példaul a tempés séta,
a biciklizés, a tanc és az uszas (ezeknél
garantaltan nem fogunk leveg6 utan
kapkodni). Egyébként is fontos, hogy
minél tobbet mozogjunk.

Rengeteqg zoldség és a vércukorszint
lassu emelkedését okozo étel
negativ kalériaja (lasd 27. oldal).

Keriiljiik az erds, keserfi kavék
fogyasztasat, kiillonésen
éhgyomorra. Hanyingert és hanyast
okozhatnak!

A zsirégeto levest és a silyfenntarté
program fogasait batran fiszerezziik!

Edzés elétt 1 6raval igyunk

egy csésze kavét. A koffein elésegiti
a zsir véraramba keriilését, amelyet
az edzes soran elégethetiink,

A jeges kavé nagyon jolesik,

és nemcsak akkor, ha héség van.
Folozott tejjel kivald cappuccinét
készithetiink — mindossze ehhez
sziikséges funkcioval ellatott
kavéi6zot kell vasarolnunk.

A hizlalé csokipor helyett diszitsiik
cappuccinénkat fahéjjal

vagy szerecsendioval - ezt a legtobb
kavézoban is batran kérhetjiik.




» Melylegzes
» Siulyzos edzes

» Aerobgyakorlatok, plusztevékenyseg
eés kaloriafelhasznalasi tablazat
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Belso tiuz - tegyunk
ra meg egy lapattal!




Belsé tiiz - tegyiink ra még egy lapattal!

F r r
Mélylégzes
Minden reggel, felkelés utan,
egyszer napkozben, valamint este

lefekvés eldtt is végezziink
légzdégyakorlatokat.

Alljunk lazan - vagy fekiidjiink
kényelmesen, ha éppen agyban
vagyunk. L-A-S-S-A-N vegyiink
mély lélegzetet, mikdzben 5-ig
szamolunk. Prébaljuk meg minél
jobban megtolteni a tiidot
levegével.

Sulyzos edzés

Sokan allitjak, hogy ez a legjobb
zsiregetd sport, mivel egy 60 perces
edzés az anyagcsere-értéket

24 oran keresztiil emelt szinten
tartja. Az ilyen adatok félrevezet6k
lehetnek (csakugy, mint a fenti
tablazat edzéstipusai), mivel sok
fiigg az egyéni adottsagoktol.
Kétségteleniil a stlyzo6s edzés
elénye, hogy hatékonyabban
hasznalja fel a felesleges ener-

Tartsuk vissza a lélegzetet kb.

20 masodpercig, vagy ameddig
erdlkodés nelkiil birjuk, majd ismet
nagyon lassan lélegezziink ki,
mikézben 10-ig szamolunk. 15-szér
ismételjik.

Latni és érezni fogjuk, ahogy
nemcsak a mellkas, de a hasfal is
kitagul belégzés kézben; megnyug-
szunk, elillan a stressz, és kirobbané
formaban lesziink.

giakat, ezért szebb, sportosan
rugalmas izomzatot hoz létre.

Hozzajarul tovabba az alakformalas-
hoz, mikozben ellensilyozza a hosz-
szu diétaknal el6fordulé izomvesz-
tést, és aerobgyakorlatokkal vagy
fokozottabb napi tevékenységgel
segiti az anyagcsere felgyorsitasat a
bevitt kaléria egyidejii csékkentése
mellett.




_ MOZGASFAJTAK_
ES ENERGIAIGENYUK

tevekenység
bowling
ablakpucolas
biciklizés
tanc

futball
kertészkedés
hazimunka
golf

lovaglas
vasalds
kocogas

flinyiras
futas
felmosas
sieles
uszas
séta

kalériaigény/éra
250
350
400
300
450
250
190
250
450
250
500
400
800
2715
500
500
250




|ldealistestsuly-tablazat

NOK
magassag
vékony alkat

kozepes alkat
eros alkat

magassag
vekony alkat
kozepes alkat
exos alkat

magassag
vékony alkat
kozepes alkat
erds alkat

magassag
vékony alkat
kozepes alkat
erds alkat

magassag
vékony alkat
kozepes alkat
erds alkat

magassag
vékony alkat
kozepes alkat
erds alkat

magassag
vékony alkat
kozepes alkat
erds alkat

magassag
vékony alkat
kozepes alkat
eros alkat

1,45

40,82-43,10 kg
42,64-48,08 kg
46,27-53,52 kg

1,47m

41,73-45,36 kg
43,10-49,44 kg
47,63-54,89 kg

1,50 m
43,09-46,72 kg
45,36-50,80 kg
48,99-56,25 kg

1,52m

44,45-48,08 kg
46,72-52,16 kg
50,35-57,61 kg

1,55m
45,81-49,44 kg
48,08-63,53 kg
51,71-68,97 kg

1,57m

47,17-50,80 kg
49,44-55,34 kg
53,07-60,78 kg

1,60 m

48,53-52,16 kg
50,80-57,15 kg
54,89-62,60 kg

1,63m
49,70-53,98 kg
52,62-59,42 kg
56,70-64,41 kg

1,65m

51,71-55,80 kg
54,43-61,24 kg
58,51-66,23 kg

1,68 m

53,62-51,61 kg
56,25-63,05 kg
80,33-68,04 kg

1,70 m

55,34-59,42 kg
58,06-64,86 kg
62,14-69,85 kg

1,72m

57,15-61,69 kg
59,88-66,68 kg
63,96-72,12 kg

1,75 m

58,97-63,50 kg
61,69-68,49 kg
65,77-74,39 kg

1,78 m

60,33-65,32 kg
58,97-70,31 kg
67,59-76,66 kg

1,80 m

62,15-67,14 kg
60,79-72,13 kg
69,41-78,48 kg

1,83 m

63,97-68,96 kg
62,61-73,95 kg
71,23-80,30 kg




Forras: Metropolitan Life Insurance Company, New York, 1959

FERFIAK

magassag
vékony alkat
kozepes alkat
erds alkat

magassag
vékony alkat
kozepes alkat
erds alkat

magassag
vékony alkat
kozepes alkat
erds alkat

magassag
vékony alkat
kozepes alkat
erds alkat

magassag
vékony alkat
kozepes alkat
erds alkat

magassag
vékony alkat
kozepes alkat
erds alkat

magassag
vékony alkat
kozepes alkat
erds alkat

magassag
vékony alkat
kozepes alkat
erds alkat

1,56m

47,63-51,26 kg
50,35-55,34 kg
53,98-60,78 kg

1,57m
48,99-52,62 kg
51,71-57,15 kg
55,34-62,14 kg

1,60 m
50,35-53,98 kg
53,07-58,51 kg
56,70-63,96 kg

1,63m
51,71-56,34 kg
54,43-59,88 kg
58,06-65,77 kg

1,65m
53,07-57,15 kg
55,79-61,69 kg
59,42-67,59 kg

1,68 m
54,89-58,97 kg
57,61-63,50 kg
61,24-69,85 kg

1,70 m

56,70-60,78 kg
59,42-65,77 kg
63,50-72,12 kg

1,72m

58,51-62,60 kg
61,24-67,59 kg
65,32-73,94 kg

1,75 m
60,33-64,87 kg
63,05-69,40 kg
67,13-75,13 kg

1,78 m

62,14-66,68 kg
64,86-71,67 kg
68,95-78,02 kg

1,80 m
63,96-68,49 kg
66,68-73,94 kg
71,22-80,29 kg

1,83 m
65,77-10,31 kg
68,49-78,47 kg
75,30-84,82 kg

1,85m

67,59-72,58 kg
70,31-78,47 kg
75,30-84,82 kg

1,88m
69,40-74,39 kg
72,58-80,74 kg
77,57-87,09 kg

1,90 m

71,21-76,21 kg
74,84-83,01 kg
79,38-89,36 kg

1,92m

73,02-18,02 kg
76,65-84,82 kg
81,19-91,17 kg




Feliegyzések - fogyokuranaplo

Feljegyzések -

Mindennap azonos idében

méredzkedjiink,
fogyokuranaplo majd frjuk az eredményt
az alabbi tablazatba.
KEZDES:
nap 5 6 7 osszesen:
1. hét
2. het
eddigi 6sszes fogyas:
KEZDES:
nap S 6 7 osszesen:
1. hét
2. hét ‘
eddigi 0sszes fogyé%:
KEZDES:
nap 5 6 7 osszesen:
1. hét
2. hét |

eddigi 6sszes fogyas:
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Minden hét végén jegyezziik fel
azt is, hogy mennyit fogytunk,

s ezt kethetenként 6sszesitsiik.
Ha folyamatosan nyomon kisérjiik

a fogyasi folyamatot,
sokkal kitartobban kovetjiik
majd a programot.

KEZDES:

nap 1 2 3

o0sszesen:

1. hét

2. hét

eddigi 6sszes fogyéj:

KEZDES:

nap 1 2 3

0sszesen:

1. hét

2. hét

eddigi 6sszes fogyéj:

KEZDES:

nap 1 2 3

o0sszesen:

1. hét

2. het

eddigi 6sszes fogyas:
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Gyakori kérdések

Gyakori kérdések

3 kg-ot szeretnék fogyni. Mennyi ideig
folytassam a programot?

Attdl fugg, milyen gyorsan fogy. A hétapos
gyors zsiregeto program teljes egységet alkot,
kovesse egy-ket hétig, amig el nem éri
alomsulyat. Ezutan az én szamara legszimpa-
tikusabb sulyfenntarto program segitségével
tizennegy nap alatt stabilizalhatja 1j testsulyat.

Mit jelent az, hogy a hétnapos gyors

K zsirégetd program teljes egységet alkot?
A zsirégeto program minden olyan tapanyagot
biztosit, amire a szervezemek sziksége van
a hetnapos ciklus soran, raadasul gyorsitja
a zsiregetest is. Mindennap korlatlan
mennyiségben fogyaszthat negativ kaloriaju
friss zoldsegeket, az els6, a harmadik,
a negyedik és a hetedik nap bizonyos
gyumolcsoket es gyiimolcsleveket, a negyedik
nap tejtermekeket, a hét vege felé lassu
vercukorszint-emelkedést okozo szenhidra-
tokat és fehérjéket stb. Ezért kell az el6irt hét
vagy tizennégy napig folytatni az étkezési
tervet, mieldtt attérne a sulyfenntarto
programra.

Mi van akkor, ha én csak 1-1,75 kg-ot
szeretnék fogyni?

Ez esetben is végig kell csinalni a teljes
hetnapos zsiregeté programot, akkor is,

ha egy vagy két nap utan eléri a kivant sulyt.
Ezutan tovabbi tizennegy napig kovesse
valamelyik sulyfenntartd programot, mivel

ez egyébként is ravezeti ont az egészségesebb
etkezesre,

Tegyiik fel, hogy lebetegszem a zsirégetd
program kozben. Ilyenkor mi a teend6?
Amit egyebként is tenne — a néhany éranal
tovabb tapasztalt tiinetek esetén alkalmazzon
enyhe orvossagokat, makacs esetben keresse
fel kezel6orvosat. Amennyiben 6n gyermeket
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var vagy szoptat, ne végezze a zsirégeto
programot, amennyiben pedig kronikus
panaszal vannak, kerje ki kezeléorvosa
vélemenyet.

Vannak a zsirégetd programnak olyan
mellékhatasai, amire oda kellene
figyelnem?

Hiszek abban, hogy elménk uralja testiinket —
sokan olyan szuggesztivek, hogy amennyiben
egy lehetséges tunetekrdl osszeallitott listat
tesziink az orruk elé, maris érzik, hogy egyik-
masik rajuk is igaz. A zsiréget6 program enyhe
meregtelenito hatassal rendelkezik, amit tovabb
fokozhat, amennyiben lemond a koffeinrél is,

és legalabb napi nyolc nagy pohar vizet
megiszik. A program kovetése soran nagyon
ritkan enyhe fejfajas, faradtsag, ingerlékenység,
rossz szajiz és lehelet eléfordulhat, amint

a mergek kezdik elhagyni szervezetiinket. Ezek
a tunetek konnyen kikiiszobolhetok, ha tébbet
pihen és relaxal, gyakran eszik kisebb
adagokat, bérradirozast alkalmaz és vall-nyak-
fejbérmasszazst is beiktat.

Utalom a vizet. Nem ihatnék inkabb
édesités nélkiili gyiimolcslevet helyette?
Sajnalom, de a valaszom nem. A zsiréget6
program celja a maximalis zsirégeté hatas,
amelyhez pontosan annyit kell enni és inni,
amennyit a program eléir. Préobalja ki a csap-
vizet (ennek ize helyenként valtozik), és kostolja
veqgig a kulonbozo forras- és asvanyvizeket.
[hatja forron és jegkockakkal, vastag citrom-
vagy zoldeitrom-karikakkal is.

Sziilés utan szamos fogyokirat
kiprébaltam, de sosem voltam képes
0,5-1 kg-nal tobbet fogyni. Miért pont

a zsirégetd program miikédne nilam?

A multban sem 6n, hanem a fogyokurak vallot-
tak kudarcot. Minden esélye megvan ra, hogy



a zsiregetO program segitsegével elérje céljat,
mivel a terv kifejlesztésekor pontosan

a nehezen mozdulo kilok leadasa volt a cél.
Ennek érdekeében ez a diéta felgyorsitja

a szervezet zsiregeté folyamatait, a hattérben
meghuzodo lassu anyagceserét befolyasolja
pozitivan.

Harom honap miilva lesz az eskiivém.

19 kg-ot szeretnék fogyni, hogy kisebb
eskiivoi ruhat vehessek. Nem folytat-
hatom a gyors zsirégeté programot csak
addig, amig el nem érem a célomat?
Megertem, hogy valéban motivalja 6nt a gyors
fogyas lehetosege, de nem igy kellene
megkozelitenie a kerdest. Ha on egészseges,
valoszintileg ket hetnel tovabb is folytathatna

a zsiregeto programot anelkil, hogy barmilyen
letfontossagu tapanyagban hianyt szenvedne,
az etkezesi terv az eros zsirégetés miatt azon-
ban korlatozza az egéeszseges etkezés soran
bevitt ételek fogyasztasat. A tapasztalatok

azt mutatjak, hogy ha kethetente valtakozva
koveti a zsirégeto programot a stulyfenntarté
programmal, sokkal meggy6z6bb eredményt
er el. Javaslom, hogy kovesse a kényvben leirt
etrendeket, €s mindennapi életébe iktasson be
valamilyen rendszeres testmozgast

(lasd 1189. oldal). Szedjen multivitamin-készit-
menyt és taplalekkiegeszitoket, valamint na-
p1 400 mg kromot is.

Nem fogyasztok semmilyen tejterméket,
a sziikséges kalciumot és magnéziumot
leveles zdldségekbdl és taplalék-
kiegészitokbdl pétolom (mar amikor nem
felejtem el bevenni). Mit csinaljak

a zsirégeto program 4. napjan, amikor
egész nap banan és folozott tej

(na meg a zsirégetd leves) a menu?
Fennall a veszelye, hogy kalciumhianyban szen-
ved, ami a fogak romlasahoz, a csontok gyen-
giiléséhez, késébb csontritkulashoz vezethet.

Ha nem fogyaszthat tejtermeéket, vagy egyene-
sen utalja, helyettesitse sz6jabol keszilt terme-
kekkel: tejjel, sajttal, joghurttal stb. Javaslom,
hogy maris vezesse be ezt a valtoztatast

az etrendjeben, és a tehéntej helyett kezdjen el
szojatejet hasznalni. A szdjatej alternativai: arpa,
rizs es buzatej, de mindig ellendrizze vitamin-
és asvanylanyag-tartalmukat, Haszevesen kb.
napi 1000 mg (1 g) kalciumra van sziikséglink,
és feleennyl magnéziumra — minél idésebbek
vagyunk, annal tobbre.

Nasapioy LoxekD

Utalom a zoldségeket, kivéve

a zoldborsoét. Ennek ellenére kovethetem
a zsirégetd programot?

A zoldsegek a zsireget6 program elengedhe-
tetlen reszeét kepezik, és nem ehet mindig z6ld-
borsot (vagy valamilyen gytimolcsot helyette).
Arrol nem is beszelve, hogy — hacsak nem
eszik hihetetlenul sok gytiimoélcsot — elesik a
zoldség altal biztositott vitaminoktol és tap-
anyagoktol. Probalja ki a kevesbe aromas zold-
segeket, peldaul a karorepat, a feherrepat
(nézze meg a 27. oldalon talalhaté negativ kalo-
ket egy kevés hazi csirkehtslevesben

(lasd 37. oldal). Valtozatosabba teheti etrendjet,
ha a zoldsegeket alacsony szodiumtartalmu
szojaszosszal vagy Worcestershire-szosszal
turmixolva fogyasztja. A ropogos salatara ontott
tanyasi ontet (lasd 80. oldal) igazi kisertes

az izlelobimboknak, kiilonosen, ha kedvenc
fliszereivel bolonditja meg. A sikeres, tartos
fogyas titka az, hogy a dieta soran 6n a kedvelt
etelek szeles valasztekabol szemezgethet,
ezert — amennyiben tovabbra sem tudja meg-
szeretni a zoldsegeket — az on szamara nem al-
kalmas a zsirégeto program.
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Receptmutato
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Receptmut

arab sargabarack 106

articsékas, endivias,
zold fiiszernévényes
salata 76

avokado és garnéla
rozskenyérrel 72

B
babcsira sz6javal
és gyombérrel 85
borjiszelet spenottal
és brazil diéval 87
borsos reteksalata 77

C

cikdrias, narancsos,
fekete olajbogyés
salata 75

citromos, tarkonyos,
petrezselymes lazac
93

cukkinivel toltott gomba
84

Cs

csirke antipasto 70
csében siilt anandsz 104

D

datolyakrém 103
diétas kaposztasalata 81
dioés-mézes joghurt 102

E
eper tejszinnel és grand
marnier likérrel 101

F

firenzei tojas 51

fokhagymads steak
tavaszi zoldségekkel
87

ato

fonnyasztott spenét
tojassal es fliszervajjal
83
friss szardiniasalata
és citrus-menta
tabboulech 74
fiistolt lazacos,
spargas tészta 93
fiistolt pisztrang
szivarvanysalataval 80
fiistolt sonkas,
salatas pirités 70
fiistolt tékehalikra
piritéssal 73
fliszeres lencseleves 53
fliszeres marhasiilt
sargabarackkal 56
fliszeres pulyka
burgonyaagyon 91
fliszernovényekkel
boritott baranyszelet
tavaszi zéldség-
korettel 88

G

garnélaridk tejszines
konyakmartasban 92

grillezett korte
zabpehellyel
és malnakrémmel 104

Gy

gyors paradicsomleves
50

gyiimdlcstal 102

H

hagyomanyos siilt alma
103

hazi csirkehiisleves 37

héjaban siilt burgonya
fiiszeresen 40

hirtelen atsiilt 6rdoghal
zoldbabsalataval 94

hirtelen atsiitott articsoka
brazil diéval 99

]

jeruzsalemi
articsékaleves 71

K

kagylos tészta
paradicsomos
és gombas ontettel 95
kaposztasalata
féldimogyoréval 50
keleties rizotté 41
kevergetve siitott
citromos csirke 57
kevergetve siitott
tavaszi zoldségek
39
kurtizanvese
jamaikai kaposztaval
56

L
licsi mandulas
aludttejjel 105

M
mandarin-vizitorma salata
76
mangoalom 38
meleg babsalata
friss fliszerekkel 78
meleg rizssalata
citrommal,
fokhagymaval
es z0ld fliszerekkel 41
mentas citrustal 101

N

narancsos sertésszelet
58

nizzai salata
55



(o)

olaszos csirke
serpenydében siilt
z0ldségekkel 91

P

paradicsom és cukkini
siitve 98

paradicsomos pirités 75

paradicsomos
jhagymasalata 73

parolt halszelet 55

parolt zoldségek
guamacoleontettel 99

parolt zéldségek kaporral
és mustarral 37

pepperonis-harissas
csirke 90

pikans babos-gombas
étel 100

pikans omlett 85

pirités turoszdsszal 72

R

raksalata 82

ribizli — cukros kéreggel
106

ropogoés alma és afonya
107

S
sargadinnye-

és szOl6salata 38
sargarépa- és zellerlé 59

Sz

szarvasgombas tojas 83

T

tejszines halaspite 54

téli zoldséges csirke 89

tenger gyiimolcsei
paradicsommal és
magvas kenyerrel 52

tékehalrostélyos
zoldbabbal
€s cayenne-i
burgonyaval 96
t61tott paradicsom 81

\'A

vanilias tejsodé 59

vegetarianus kolbasz
paradicsommal
és finom fliszerekkel
97

vegyes grilltal 89

Z
z6ldbabos tojassalata 79

Zs

zsirégetod leves 36

zsirégeto steak
Diane moédra 86
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Garantaltan heti 2,5-3 kg fogyas
éhségérzet kialakulasa nélkiil. “

Taplalkozasi terv, amely soran
nem kell folyton kaloriakat szamolni.

Inycsiklandozd, kénnyen elkészit-
het6 ételek, amelyeket a munka-
helyen és kikapcsolodaskor is
fogyaszthatunk. V

Utmutato arra vonatkozoan, miként
alakitsunk ki egészséges életmoddot,
ami automatikusan sulycsdkkenés-

hez vezet. “
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