Tavaszi

KRUMPLI DIETA

Minden, ami a 7 napos krumpli diétdardl fontos
lehet.

SEBOK-VAKULYA GIZELLA




BEVEZETO
GONDOLATOK

Dr. Tamasi Jézsef belgydgydsz doktor és
természetgydgydsz orvosi praxisdban ajdnlja ezt a
névényi rostokban gazdag, tisztitd diétdt, hogy az
emésztorendszerben pangd, lassan mozgd
maradvdnyoktdl megszabaduljunk.

Piramisunk csucsa ez a 7 nap, amikor nem (vagy
alig) fogyasztunk gabonafélét, és semmilyen dllati
eredetl élelmiszer nem kerll a tanyérra.
Ardnyaiban sokkal tobb nyerset, kevesebb fottet
kell enni, ami mdr magdban egy hatalmas vdltozds
a legtobb ember étkezési szokdsaihoz mérten.

Enyhe lugositd, méregtelenitd diéta. Hatdsdra a
szervezetben felhalmozott 6démadk €s gyulladdst
keltd anyagok jo része kilirtl. A szovetek
tehermentesilnek, javul a keringést, frissebnek,
fittebbnek és mozgékonyabbnak érezziik
magunkat, a teljesitmény javul.

Visszatéro eleme a burgonya, fove, grillezve vagy
sUtdben sltve (de tilos a pommes, a gyorséttermek
olajban sult hasdbburgonydja!). Fontos a sé
megszoritdsa (maximum a szokdsos somennyiség
fele), esetleqg teljes elhagydsa. Helyette gazdagon
haszndlhatéak a zoldflszerek.
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FZEKRE
MINDENKEPPEN
FIGYEL]J!

- a foétkezések alapjdt (kivéve a reggeli) a burgonya adja

- fogyaszthatd pdrolva, fove, grillezve vagy sitdben sitve (de tilos az olajban
sttés)

- a szokdsos sémennyiség FELET haszndld, de ha tudod, HAGYD EL teljesen!
Haszndlj sokféle és vdltozatos zoldflszert az izesitésre

- naponta minimum 3,5 liter folyadék (els6sorban viz, hig leves, frissen préselt
juice) elfogyasztdsa szikséges

- a folyadék fogyasztds egy része fedezhet6 az un. bojti teakeverkbal is

- gyumolcsok a nap folyamdn korldtlan mennyiségben fogyaszthatdak, de
kertlendo6 a bandn és a tul sok aszalt gyimolcs

- este mdr lehetdleg ne vagy csak kevés gylimolcsot fogyasszunk

- tilos a hus, tejtermék, tojds €s édességek fogyasztdsa

- a saldtdkat lehetdség szerint friss z6ldségekbdl kell késziteni

- ne haszndljunk feldolgozott ételeket, porokat, konzervet, mesterséges
izfokozdkat

- ecet helyett citromlével izesitslink

- kevés hidegen sajtolt olivaolajjal gazdagitsuk saldtdinkat

- és bdtran szdérjunk rd olajos magvakat (lenmag, did, mandula stb)

- tilos az alkohol fogyasztds!

- idonként a burgonya barna rizsre cserélheto

Erdemes a siilt zéldségekbdl, gyliimélcs saldtdbdl, levesbdl egy
nagyobb adagot késziteni, és mdsnap bevethetd vacsordra vagy
ebédre, igy nem kell minden nap kilon fozécskézni.

Az ebéd és vacsora ételeink kivaldan alkalmasak (némi utdn-sézdssal)
arra, hogy a csalddnak meglegyen a koret, széval mdr csak ki kell
egésziteni. Ezzel is tudtok idot spérolni.



TISZTITO
TEAKEVEREK

Fogyasztdsa nem kotelezd, de a kura jobb hatékonysdga érdekében érdemes a
krumpli diéta alatt minden nap 1 litert fogyasztani beldle (ez legyen a 3,5 liter
folyadékszuikségletink része).

Fontos! Szoptatds kismamaként ezt a tedt hagyd kil

Teakeverék:

- gyermekldncfu
- tarackbuza

- bodza

- csaldn

- hibiszkusz

- nyirfalevél

- k6hdrsvirdg

azonos ardnyu keveréke.

Elkészitése:

1 | forrdsban levo vizzel 2 evékandlinyi forrdzunk le a keverékbdl, hagyjuk dlini 10
percig, szurjuk le, és egy evokandl mézzel vagy agave sziruppal izesitsik. A nap
folyamdn, folyamatosan kortyolgassuk el.



MINTA ETREND:
A REGGELIK

A reggeli 2-3 szelet kukoricds Abonett vagy puffasztott rizsszelet
avokdddval/avokddd krémmel, esetleg egy fél bandnbdl és reszelt almdbdl készdilt
gytmolcskrémmel megkenve.

Lehet édesités nélkuli corn flakes (kukoricapehely) és rizspehely ,muzlit” is fogyasztani
noveényi tejjel, friss gyimolcsokkel. N

. 2.8 B



EBED ES VACSORA
OTLETEK

Az itt megadott mennyiségek (maximum értékek) irdnyaddak, rendszerint a mdsodik
naptdl kezdve hatalmas adagnak bizonyulnak! Bdtran csokkentsd, varidld kedved
szerint.

Fontos!

- zsiradéknak olivaolajat haszndlj (max. 5 gr/adag)

- dszokdsos s6 mennyiségének felét haszndld (vagy mell6zd)

- ecet helyett citromlevet haszndlj

- ha édesitenéd a saldtadntetet, 1-1 csepp méz vagy agave szirup legyen
- fogyassz sok saldtdt, nyers zoldséget

- varidld kedved és kreativitdsod szerint a recepteket!

Ebéd Vacsora
1. nap 300 gr héjaban fiitt 2 dl burgonyaleves, benne
burgonya, évszaknak hagyma, sirgarépa, zeller és

megfeleld friss salata, retek, | gyOkeér
citromos-oliva olajos
Ontettel salata

(fiiszerezés: sziraz
fiiszernévények)

2. nap 300 gr burgonyapiiré, 200 gr héjéban siilt burgonya
kiiriumédval és
szerecsendioval filszerezve, | vegyes zbldsalataval
olivaolajjal dusitva

(fozdlevével késziil),

paradicsompiirével
3. nap 300 gr petrezselymes 200 gr burgonyapiireé
burgonya
kaposztasalata
parolt zéldségek
4. nap 300 gr burgonyasalata 200 gr héjdban fétt burgonya
vegyes zoldségtdl grillezett | reteksalita
zildségekkel
5. nap 3 dl burgonyaleves 200 gr megfott, majd teflon
seprenyiben kiiménnyel
salataval piritott burgonya
kaposztasalataval (ecet
helyett citromlé)
6. nap 300 gr burgonyagulyas 200 gr burgonyapiire
(paradicsom, hagyma,
paprika, répa) stitében siilt sargarépa
salata
7. nap 300 gr tepsiben, olaj nélkiil | 200 gr bugonyaleves
siilt buronya
paradicsomsalita,

salata
2 szelet abonett




TOVABBI OTLETEK -
KEPEKKEL

1. nap

Reggeli:

3 vagy 4 szelet Abonett guacamoléval

Guacamole: 1 avokddé husa 6sszetorve, hagyma, paprika, paradicsom, romai kémény
(ha nagyon kivanod, egy pici csipet séval izesitsd)

Tiz6rai:
2 dl alma-répa-narancs juice (frissen préselt, vagy dr. Steinberger-féle, bdrmelyik,
amelyiket szereted)

Ebéd:
Kurkumds krumpliptré zold saldtdval
e a krumplipiréhez a 300 gr krumplit sé nélkuli vizben megféztem, 6sszetortem, és
eqgy pici olajjal, egy csipet sdval, j6 adag kurkumdval és rémai koménnyel, illetve
némi fozovizzel készitettem beldle purét) - ez nekem rengeteg puré lett, készitsd
el, ismerkedj a mennyiségekkel, és legkdzelebb tudod, h kb. mennyit birsz megenni
e a saldtdhoz spendt, rukkola levelet, répdat, fehér retket, uborkdt, paprikdt és
ujhagymdt haszndltam, citromlevet facsartam rd

Uzsonna:
alma és korte

Vacsora:

Surl zoldséges leves (200 gr krumpli,

1 szdl répa, fél gyokér és fél paszterndk,
egy kozepes fej hagyma, egy csipet sod).

J6 lassu tuzon foztem. A tetejére jelentos
mennyiségu friss petrezselyem kerdlt




TOVABBI OTLETEK -
KEPEKKEL

2. nap

Reggeli:

3 (vagy 4) szelet Abonett "bandnvajjal" és gyimolcs saldatdaval

Bandnvaj: fél bandnt 6sszetértem villdval, egy negyed citrom levét és egy icipici
vaniliakivonatot adtam hozzd

Gyumi saldta: 1 alma, 1 koérte, 1 kiwi, 1 narancs, 1 grapefruit 6sszekockdzva. Egy
mandarin kifacsart levével, j6 nagy adag fahéjjal és gydombérporral izesitettem.

Tiz6rai:
GylUmolcs saldta maradéka

Ebéd:

A tegnaprdl maradt zéldségleves maradéka.

Suru zoldséges leves (200 gr krumpli, 1 szdlrépa, fél gyokér és fél paszterndk, egy
kozepes fej hagyma, egy csipet sé). Jo lassu tuzon foztem. A tetejére jelentos
mennyiségu friss petrezselyem kertilt

Uzsonna:
z0ld juice: szdrzeller, répa, korte, citrom,
spenot

Vacsora:

Sitoben siilt zoldségek.

A zoldségeket lobogva 5 percig el6foztem:
cikkekre vdgott burgonya, répa, gyokér,
csicsOka, édesburgonya, cékla. Aztdn
meghintettem kéménymaggal,
fokhagyma porral és egy csipet séval, egy
minimdlis oliva olajjal és a siitoben készre
sttottem. Kézben pdroltam egy negyed fej
brokkolit is.




TOVABBI OTLETEK -
KEPEKKEL

3. nap

Reggeli:
kukorica pehely (corn flakes) mandulatejjel és naranccsal

Tizorai:
gyumolcsok

Ebéd:

Tort krumpli pdrolt zoldségekkel és saldtdaval

A kimaradt kurkumds toért krumplit 1 evokandl olivaolajon dtmelegitettem/piritottam,
id6 hidnydban mirelit zoldségkeveréket pdroltam hozzd.

Vacsora:

Héjdban fott krumpli kdposzta saldtdval.
A saldtdhoz a kdposztdt (kb. 1/8-ad) lereszeltem, egy fél citrom levét hozzdfacsartam,
egy csipet sdval és 2 csipet 6rolt koménymaggal 6sszegyurmdztam (délben
csindltam, hogy estére dsszeérjenek az izek).

A  krumplira 1 evokandlnyi pirospaprika olajat locsoltam, és Orolt fustolt
pirospaprikdval izesitettem.




TOVABBI OTLETEK -
KEPEKKEL

4. nap

Reggeli:
avokddo krém Abonettel és mdk tejjel (1 csésze mdk és 7 dl viz, turmixlova, és
leszlirve)

Ebéd:

Héjaban fott krumpli flszeres "Ontettel", pdrolt kelbimbd, zold levelek

A flszeres ontethez pici vizen megdinszteltem/pdroltam az apréra vagott hagymat
és paprikdt, majd romai kémény, flstolt oOrolt paprika, szegfliszeg, fahéj és
fokhagyma por ment rd, egy pici mézzel adtam neki izt, és egy paradicsomot
belereszeltem (igy csak a leve/hisa ment bele, a héja nem). Osszeféztem, amig be
nem sUrdsodott.

Uzsonna:
GylUmolcs saldta magszérattal (mandula, lenmag, kékuszchips)

Vacsora:
Saldta gazdagon (zdld levelek, paprika, uborka, hagyma, kukorica, fétt krumpli
kockdzva, egy fél citrom leve, 6rdlt bors) h .




TOVABBI OTLETEK -
KEPEKKEL

5. nap

Reggeli:
Avokddé krém, Abonett és trépusi juice (alma, bandn, narancs, anandsz)

Ebéd:
Tort krumpli, pdrolt brokkoli és karfiol

Uzsonna:
Aszalt szilva, mazsola és aszalt fekete cseresznye (6sszesen 1 maréknyi volt a
gyumolcs)

Vacsora:

Zoldséges krumplileves.

Csicsdka, péréhagyma, répa és kelbimbé kerilt most bele a krumpli mellé, illetve egy
hatalmas csokor friss fuszernévénnyel féztem egyiitt: rozmaring, kakukkfu és zsdlya




TOVABBI OTLETEK -
KEPEKKEL

6. nap

Reggeli:

Corn flakes turmix-szal és gylimolcsokkel

A turmixhoz egy negyed bandnt, egy fél almdt, 1 dl mandula tejet és fél dl vizet
turmixolyam 6ssze, tej helyett ezt a keveréket 6ntéttem a kukorica pehelyre.

Ebéd:
maradék zoldségleves

Vacsora:

Lepiritott krumpli pdrolt sdrgarépdval és kdposzta saldtdaval

A krumplit gerezdekbe vdgva megféztem, majd kisltlés utdn a minimdlis olajon
serpenyoében dtforgattam.




TOVABBI OTLETEK -
KEPEKKEL

/.nap

Reggeli:

Avokddd, paprika és paradicsom retek saldtdval, és 3 szelet Abonett

A retek saldtdhoz egy maréknyi retket felkockdztam, meglocsoltam egy fél citrom
levével, és egy csipet sét adtam hozzd

Ebéd:

Vegyes saldta fott krumplival

A zoldségek kozé berejtettem a kockdkra vdagott, héjdban fott burgonydt. Az ontet a
szokdsos citromlé volt, borssal bolonditottam meg az egészet

Uzsonna:
Trépusi turmix
Egy negyed bandnt, egy anandsz kb 8-addt turmixoltam 6ssze 2 dl mandulatejjel

Vacsora:

SerpenyOben piritott burgonya, paradicsom
saldtdval és sitdben sult édesburgonydval

Az ebédrol megmaradt héjaban fott krumplit
felvdgtam, és serpenydben dtmelegitettem.

A saldtdhoz 2 db paradicsomot és egy pici
voroshagymat vékonyra szeleteltem, fél citrom
levével, kb. fél dl vizzel és egy tedskandl mézzel
ontottem le.

Az édesburgonydt meghdmoztam,
felkockdztam, majd egy fél hagyma kiséretében,
egy evokandinyi olajjal és kb. fél dl vizzel a
stébe toltam. 185 fokon kb. fél éra alatt lett
készen.




HOGYAN TOVABB?

A 7NAP ELTELTEVEL., HA
VAN KEDVED, FOLYTASD
1-2 NAP LEBOJTTEL!

A 1ébojt az itt megismert diéta szerint "elokészitett" testre
vardzslatos hatdssal van: kiegyensulyozottsdgot, viddmsdgot és
fittséget ad.

"Az akarat a siker biztos z&loga."
Jasz Géza
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