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Kinek ajanlott a
szénhidratcsokkentett étrend?

Ez a 7 napos etrend praktikus, izletes és
konnyen kovethetd megoldast kinal a
mindennapokra, segitve a szervezet
Kiegyensulyozdasat és a hosszu tavon
fenntarthato életmaod kialakitasat.

1122 Budapest, Alkotas ut 15. +36 30 190 /315
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Ez az étrend kUlondsen hasznos lehet
azoknak, akik:

o fogyast szeretnének elérni egészséges
modon,

 inzulinrezisztenciaval, pre-diabétesszel
vagy 2-es tipusu cukorbetegséggel
élnek (orvosi egyeztetés utan),

o szeretnék csdkkenteni a gyulladasos
tiineteket a szervezetikben, vagy
egyszerlen csak energikusabb,
kiegyensulyozottabb étkezésre vagynak.

1122 Budapest, Alkotas ut 15. +36 30 190 /315
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Mire érdemes figyelni?

A szénhidratcsdkkentés nem jelent teljes
szénhidratmegvonast, inkabb a min&seg
és mennyiség tudatos szabalyozasat.

KerlUlenddk a finomitott lisztek, cukros
ételek, uditok, peksitemenyek.

El6térbe kerlilnek a lassu
felszivodasu szénhidratok
(z6ldségek, magvak,

_ néhany gylmaolcs), a teljes

érteki fehérjék, és a
telitetlen zsirok.

1122 Budapest, Alkotas ut 15. +36 30 190 /315
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Fontos a folyadékbevitel (viz,
cukormentes tea) és a megfelels
rostfogyasztas a bélmuikodeés
tamogatasahoz.

Akinek valamilyen egészsegugyi
problémaja van, kiilébnésen anyagcsere-
betegség, veseprobléma vagy
hormonalis zavar, mindenképp
egyeztessen dietetikussal vagy orvossal
az étrend megkezdése elbtt.

1122 Budapest, Alkotas ut 15. +36 30 190
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+ 36 30 190 7815
www . arthuman.hu
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Bevasarlolista —
Gyulladascsdkkentd étrend
(1-7. nap)

®Zoldségek és zoldfliszerek

Avokadd (2-3 db) Voéréshagyma
Cukkini (2-3 db) Fokhagyma
Brokkoli (2 fej vagy 2 Retek
csésze fagyasztott) Jégsalata
Karfiol (1 kdzepes fej) Rukkola
Padlizsan Spendt

Kaliforniai paprika (friss vagy fagyasztott)

(piros, sarga) Sargarépa

Paradicsom ,
Zellerszar

(normal és koktél)
Uborka
Lilahagyma

+ 36 30 190 7815
www . arthuman.hu

Friss bazsalikom /

petrezselyem / snidling
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% Huasok, halak, tojas

Csirkemellfilé (500-600 g)
Daralt marhahus vagy pulykahus
(kb. 200-300 g)

FUstolt vagy natur lazac (200 g)
Tonhal konzerv (1-2 doboz, natur)

Pulykasonka (szeletelt)
Tojas (12-15 db)

+ 36 30 190 7815
www . arthuman.hu
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Tejtermékek és alternativak

Natur gorog joghurt (500 g)
Zsirszegény turé (250-300 g)
Trappista / cheddar sajt (reszelhetd)
Mozzarella golydk
Tejfél vagy gorog joghurt a tojaskrémhez
Tejszin vagy kékuszkrém (fézéshez)

Mandulatej (cukormentes, 1 liter)

+ 36 30 190 7815
www . arthuman.hu
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© Szarazaru, magvak

Chia mag
Zabpehely (kis mennyiség is elég)
Kokuszreszelék
Daralt mandula
Tokmag
Napraforgdomag
Did, mandula (natur)
Mogyordévaj (100% féldimogyord)
Eritrit

+ 36 30 190 7815
www . arthuman.hu



L J
& ARTHUMAN

Gerincgydgyitas

~ Fliszerek, alapanyagok

Extraszlz olivaolaj
Szdjaszdsz (sdcsdkkentett)
Citromlé / friss citrom
Curry flszerkeverék
Sé, bors, fahéj, majoranna,
Pirospaprika

+ 36 30 190 7815
www . arthuman.hu
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Zbldségalaplé (vagy kocka)
Paradicsomszosz
(cukormentes, sajat készitésu is lehet)

+ 36 30 190 7815
www . arthuman.hu
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1. nap -
Szénhidratcsodkkentett
étrend

+ 36 30 190 7815
www . arthuman.hu
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S Reggeli
Tojasos-avokados saldta
2 fétt tojds O Tizérai
1% avokado Gorog joghurt dioval
I maréek rukkola 150 g natur goérog
1 evékanadl extraszdz joghurt
olivaolaj 1 evokanal apritott dio
citromlé, so, bors izlés eqgy kevés fahegj
szerint
< Ebéd

Grillezett csirkemell
zoldseges ratatouille-val
120 g csirkemell
] csésze cukkini, padlizsan,
paprika keveréek
olivaolaj, rozmaring,
fokhagyma

«— Uzsonna
Zellerszdr és humusz
2 zellerszar
2 evokanal hazi
humusz

& Vacsora
Lazacos zold salata
80 g fustolt lazac
] csésze jégsalata
uborka, retek, lilahagyma
1 evokanal citromos olivaolaj-ontet

+ 36 30 190 /815

www . arthuman.hu
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& 2.nap -
Szénhidratcsodkkentett
étrend

+ 36 30 190 7815
www . arthuman.hu
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Szénhidratcsokkentett étrend

< Reggeli
Omelett spenétto/ eés @ Tizérai
sgjttal .
P Korte szeletek
2 tojasbol készult omlett .
1 marék friss spenot R
P 15 korte

30 g reszelt trappista vagy
cheddar sajt
olivaolaj a sutéshez

10 szem mandula

< Ebéd
Cukkini-spagetti daraglt
hussal
1 kbzepes cukkini
spiralozva
100 g daralt pulykahus
paradicsomszosz (sajat
készitéesu, cukormentes)
bazsalikom, fokhagyma

«— Uzsonna
Fott tojads €s uborka
] fott tojas
5-6 uborkaszelet

& Vacsora
Sdlt tofu parolt brokkolival
100 g tofu szeletekre vagva, sutve
1 csésze pdrolt brokkoli
$z0jaszosz (socsOkkentett) és gyombér izesitéesnek

+ 36 30 190 /815

www . arthuman.hu
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& 3. nap -
Szénhidratcsodkkentett
étrend

+ 36 30 190 7815
www . arthuman.hu
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Szénhidratcsokkentett étrend

< Reggeli
Turokrém friss bogyos © Tizérai
gyumolcsokkel Sajtrudacskak
100 g zsirszegény turo paprikaval
1 evokanal natar 3 szelet kemény sajt (pl.
mogyorovayj gouda)
50 g vegyes bogyos 1 kisebb piros kaliforniai
gyumolcs paprika

(malna, afonya, eper)

= Ebed

Sult lazac karfiolrizottoval

100 g lazacfile

1 csésze karfiolrizs (reszelt

karfiol)
1 evokanal parmezadn
petrezselyem, bors,
fokhagyma

« Uzsonna
Almas-fahéjas chia
puding
1 dl mandulatej
1 evékanal chia mag
15 reszelt alma
fahej izlés szerint

& Vacsora
Zoldségkrémleves piritott tokmaggal
cukkini, sargarépaq, zeller, hagyma fézve és
turmixolva
1 evokanal tokmag a tetejére

+ 36 30 190 /815

www . arthuman.hu
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= 4. nap -
Szénhidratcsodkkentett
étrend

+ 36 30 190 7815
www . arthuman.hu
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Szénhidratcsokkentett étrend

< Reggeli

Chia-maqgos tojaslepén © Tizorai
g. ) RERY Uborka és sonka
paradicsommal
p tekercs
2 tojas -
, , : 3 szelet natar
] teaskanal chia mag
. . : pulykasonka
1 evokanal reszelt sajt .
. . uborkaszeletek beldlre
1 kisebb paradicsom
tekerve
szeletelve
. «— Uzsonnha
< Ebéed

Toltott paprika daralt
hussal és karfiolrizssel
1 kbzepes paprika
100 g daralt marhahdus
15 csesze karfiolrizs

fUszerek: majoranna, bors,

o)

Zabpelyhes-kokuszos
golyo.

1 evokanal zabpehely
1 evékanal
kokuszreszelek
1 evokanal mogyorovaj
keveés viz, kis golyova
gydrva

« Vacsora
Cukkinikremleves

cukkini, hagyma, fokhagyma, zéldsegalaplée
1 evokanal olivaolaj
bazsalikom a tetejére

+ 36 30 190 /815

www . arthuman.hu
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Szénhidratcsodkkentett
étrend

+ 36 30 190 7815
www . arthuman.hu
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<@ Reggeli

Tiz6rai
Zabkdsa mandulatejjel és © Tizor ar
mogyordévajjal Mozzarella és
koktel dj
2 evékandl zabpehely oxteipdradicsom

4 mini mozzarella golyo
5-6 koktélparadicsom
bazsalikomlevél

1 dl mandulatej
] tedskanal mogyorovaj
pdr szelet eper a tetejére

< Ebed ,
Zoldseges pulykaragu & Uzsonna
= Fahéejas turokreé
120 g pulykamellkocka L ——

100 g zsirszegény turo
1 teaskanal eritrit
fahéej

] csésze parolt zoldségmix
(brokkoli, repa, cukkini)
olivaolaqj, fiszerek

& Vacsora
Gombgds tojasrdntotta
2 tojas
I marek gombaszelet
1 evokanal aprora vagott snidling
kevés olivaolaj

+ 36 30 190 /815

www . arthuman.hu
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6. naAp —
Szénhidratcsodkkentett
étrend

+ 36 30 190 7815
www . arthuman.hu
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< Reggeli © Tizérai
Tukortojas Z0ld turmix
paradicsomsalataval I marék spendt
2 tojas tukortojaskéent 12 alma
1 paradicsom felkockazva 1% uborka
1 teaskanal olivaolaj 1 dl mandulatej
bazsalikom, so, bors citromlée

«— Uzsonna

< Ebed - .
. : Paprikas tojaskrem
Flszeres csirke curry » »
. ] fott tojas
karfiolrizzsel

1 teaskanal mustar
] teaskanal tejfol vagy
gorég joghurt
Orolt pirospaprika
1 szelet kigyouborka

120 g csirkemell kockazva
curry fdszerkeverék,
kokusztej
1 csésze karfiolrizs
petrezselyem a tetejéere

& Vacsora
Tonhalas salata
80 g natur tonhal (konzerv, olaj ledntve)
] csésze zold salata
uborka, lila hagyma, retek
1 evokanal citromos ontet

+ 36 30 190 /815

www . arthuman.hu




yyyyyyyyyyyyyy

€ 7.nap -
Szénhidratcsodkkentett
étrend

+ 36 30 190 7815
www . arthuman.hu
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© Reggeli
Avokdadokrém piritott © Tiz6rai
magvakkal Fott tojas es
152 avokado villaval repaszeletek
osszetorve ] fott tojas
1 tedskanal citromlée 1 kbzepes sargarépa
SO, bors csikokra vagva

1 evokanal piritott tokmag
és napraforgomag

< Ebed «— Uzsonna
Fuszeres csirkemell Kokuszgolyo
zoldsalataval 1 evékandl daralt
100 g grillezett csirkemell mandula
vegyes zold saldta ] teaskanadl
(rukkola, jégsaladta, kokuszreszelek
uborka, lila hagyma) I tedskanal eritrit
1 evokanal olivaolaj + kevés viz a
citromlé ontet formazdshoz
& Vacsora
Gombakremleves

I maréek csiperke gomba
hagyma, fokhagyma, zoldségalaplé
1 evokanal tejszin (vagy kokuszkrém)

+ 36 30 190 /815

www . arthuman.hu




