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Edd meg a SZIVARVA YT!\k

A kihivasban részt vehet mindenki. Vegan, vegetarianus, paleo és keto kovetd egyarant. Az ehetd
listan szerepld ételek mind opcionalisak. Mindenki vegye figyelembe a sajat allergiait, intoleranciait
és preferenciait. A megadott mennyiségek is valamelyest varialhatok.

« ACELAZ, HOGY MINDEN NAP MINEL SZINESEBBEN EGYUNK, MIKOZBEN NAPI 8-10
ADAG ZOLDSEGET ELFOGYASZTUNK. EBBOL 1-2 ADAG GYUMOLCCSEL KIVALTHATO.
* 1-1 adag mérete valtozhat, attdl figgden, hogy mirdl van sz6. Ez kildn tablazatban lesz.

» Aki vegan vagy vegetarianus, az szimplan hagyja el az allati termékeket és valtsa ki a listan
szerepl6 ételek olyan kombinaciojaval, amivel teljes fehérjék bevitelét biztosithatja. Errdl is lesz
tablazat.

» Ha valaki kevés szénhidratfogyasztas mellett érzi j6l magat, az az alacsonyabb szénhidrat-
szint( zoldségeket és gyumolcsoket valassza.

» Ha valaki tobb zsiradékkal érzi jobban magat, akkor is az engedélyezett listardl valasszon
lehetéség szerint.

« En magam nem f6z6k zsiradékkal és javaslom, hogy a 30 nap folyaman mas se tegye.

» Husevok esetén a zsiradékot hussal, hallal vigyuk be (ami természetesen a husban és hal-
ban van), illetve névények természetes formajaban (olivabogyo, avokado, kokusz, stb.) vagy
salatadntet részeként keruljon hasznalatra (olivaolaj, kokuszzsir, avokaddolaj). Ettél fuggetle-
niil megoldhatd a magas zsirbevitel is, ha valaki keto diétat kdvet és jol érzi magat igy. En nem
ajanlom, hogy valaki most kezdje el ezen kihivas alatt a ketogén diétat.

» Elnézést, de a bacon és egyéb diszndsagok ebben a kihivasban nem preferaltak.

» Az ehetd listan szerepel a barnarizs, quinoa és a gluténmentes zab is. Aki nem toleralja vagy
sajat dontésbdl nem fogyasztja, az nyugodtan kihagyhatja 6ket.

* Aki 160g-os szénhidrat diétan van, annak is ajanlom, hogy féként zoldségekbdl allitsa 6ssze
a napi szénhidratbevitelt.

» Akinek korlatozni kell a fehérjebevitelt, sobevitelt, zsiradékbevitelt, az az ételek dsszeallita-
sakor vegye ezt figyelembe.

* Ne csipegess napkdzben. Egyél 3-4 normal méretli adagot, amivel a kovetkezd étkezésig jol
érzed magad.

» Az elérhet6 z6ldség-, gyumadlcs-, hus- és halkinalat tertletenként eltérhet. A lehetéségekhez
képest igyekezzink a lehetd legtobbféle zoldséget elfogyasztani minden egyes nap.
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