9 Naturwell

Bevezeto (fehérje) napok modosithaté alapmintaja

élelmiszer helyettesito fehérje zsir szénhidrat | energia (kcal)
1db fott tojas, 7.5 6.6 0.3 85
reggeli 1 ek. gabonadrlemény 9.0 0.2 6.0 30
citromos tea + stevia = - - -
L, 3dkg trappista, 8.3 8.4 0.5 114
tizorai 10dkg nyers
kigyouborka 1.0 0.1 1.7 12
15dkg csirkemell, 31.3 7.8 0.7 204
. 10dkg mexikoi
ebed z6ldségkoret 3.5 0 9.8 56
2 evOkanal olivaolaj 0 30 0 280
3dkg sajt 8.3 8.4 0.5 114
uzsonna 5dkg paradicsom 0.5 0 2.0 11
10dkg kaposztalevél 1.6 0.2 5.7 31
10dkg tofu, 10 5.0 0.5 86
vacsora 1 kanal tejfol, 0.3 0.2 0.4 21
/2 ek. gabonadrlemény 0.4 0. 2.7 14
0sszesen: 81.7 g 67.0g 30.8¢g 1058 kcal

FO étkezésre: z6ldségek (brokkoli, uborka, paradicsom, cukkini, salata, stb.), hal, szardinia, csirkemell, tofu, tojas javasoltak.

ek = evokanal
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@ Naturwell

Tofu helyettesitheté azonos sulyu turéval, szardiniaval, hallal, csirkével, hozza retekkel. A tofu izesithetd citromhéjjal vagy tejfollel.
A csirkét lehet enni levesnek megfézve, benne 10 dkg zbéldséggel.

Az étkezéseknél 1 evékanal oliva vagy tékmagolaj adhaté az ételhez. igy megmarad az alacsony szénhidrat tartalom, de emelkedik a kcal érték, amely
fontos, hogy annyi legyen, amennyit az orvos személyre szabottan el6ir. 1 ev6kanal (15g) olaj energiaértéke kb. 130 kcal.

A folyadékbevitel 30 kg-onként 1 liter legyen! Sz(irt viz legjobb, ha ilyennel még nem rendelkezik, asvanyviz hasznalhato, 2 hetente cserélve a markakat.

A 3 vagy 4 nap bevezet6 nap utan naponta 10g-mal kell névelni a szénhidratot addig az értékig, amig a tesztcsik (stix) halvanylila szinlire nem all be. Ez az
erték személytél figgden valtozik, hdlgyeknél altalaban 30-50g kordli, férfiaknal tobb. Nagyobb testsuly esetén ennél is tébb lehet.

Példak a modositasra:

. nap: 2dl tejjel megndvelni a fehérjenap étrendet (30g szénhidrat/naphoz)

. hap: még 5dkg paradicsom és 15 dkg cukkini (sltve, vagy parolva) (40g szénhidrat/naphoz)
. hap: tovabbi egy tojas és 1dl joghurt (50g szénhidrat/naphoz)

. hap: tovabbi 15dkg alma (60g szénhidrat/naphoz)

. hap: mint a bevezetd napok étrendje (30g szénhidrat/naphoz)

. hap: tovabbi 10dkg répa, 2dkg mandula (70g szénhidrat/naphoz)

10. nap: tovabbi 2dI joghurt (80g szénhidrat/naphoz)

11. nap: tovabbi 5dkg sajt és 15 dkg padlizsan (90g szénhidrat/naphoz)

12. nap: tovabbi 3dkg metéléhagyma és 15dkg lila kaposzta (100g szénhidrat/naphoz)

©O©oo~NO OB

A teljesértékli gabona granulatumbdl az orvos altal javasolt mennyiségek hozzakeverheték az ételhez, de szénhidrat tartalmuk beszamitando!
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