B0 4
V.A.LT.S. mintaétrend
3 napos, zoldségmatekos kiegyensulyozott idealis AIP menii

2. nap
1. nap

Reggeli
Reggeli

\Vegyes z6ldsaléta (fejes, madar, rukkola, lollo, romai, tolgyleveld;, stb.) | 2 okal
\Vegyes z6ldsaldta (fejes, madar, rukkola, lollo, rémai, tolgyleveld, stb.) | 2 6ksl

Retek 1 6kol
[Safgarepanasabo | skl

[ | 1 skel
Karalabékockak 1 6kol

Sult batata 0,5-1 marék
F6tt batdta 0,5-1 marék

St EGEdelE R I | 1-2 tenyér
[szardiniakonzerv olivaolajban (az olajét énts le, és helyettesitsd 1 ek frissel) | 1-2 db (1-2 tenyérnyi)

Tizérai (opciondlis)
Tizérai (opciondlis)

Korte ‘ 1db
Afonyas z6ldturmix* . O . 1 adag

_‘ Néhany falat

Ebéd
Ebéd
AP spenGts I 1 okl
Piritott kelkaposzta* . O 2 okol
[CeRisE | 1 okol
(RSl | 1 okl
Karfiolrizs* 1 6kol
Edesburgonya brasséi* 1-2 marék
Sult batata 1-2 marék
[FoRRERymaskmathaszeletkockazva M | 1-2 tenyérnyi szelet
(vt R | 1-2 tenyér
Uzsonna (opcionalis)
Uzsonna (opcionalis)
Sult fé6z6banan Pér falat
[ieliaposztalchips I Nehany falat
[FEzanka szt attar s M | par falat
Féz6banan (plantain) chips Néhany falat
Vacsora
Vacsora
IPiritott Kelképoszta I 1 okol
Iielbimb* | 1 skel
[REpER UG | 1 okl
[P —| 1 okl
Karfiolrizs* 1 6kol
Parolt karalabé 1 6kol
Silt f6z6banan 1,5- 2,5 marék
Féz6banan (plantain) chips 1,5-2,5 marék
Sk I | 1-2 tenyér
S EGuEEEE R | 1-2 tenyér
Utdvacsora (opciondlis)
Utdvacsora (opciondlis)
F6z6banan (plantain) chips Néhany falat
Sult sttétok 0,5 okol
Avokadd Néhany falat
Olivabogyd 5-6 db

Az itt taldlhat6 informaciok kizarolag tajékoztato jellegliek. Nem szolgdlnak arra, hogy diagnosztizaljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot. Az anyag jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkiili haszndlata, terjesztése,
nyilvdnossagra hozatala, tobbszorozése és barmely egyéb, engedély nélkiili felhaszndlasa illetve azzal valé barmely visszaélés szerzdi jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb jogszabalyokat sérthet illetve polgarjogi szankciékat vonhat maga utan.
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Az 6sszes hozzavalot tedd turmixgépbe és alaposan turmixold szét.

3. nap *-gal jelolt ételek receptjét itt taldlod:
Reggeli
Vegyes zoldsalata (fejes, madar, rukkola, lollo, rémai, tolgyleveld, 2 kol Afonyas zoldturmix
stb.)
1 csésze afonya
[REEEp G | 1 5ko! 0,5 di kokusztej (+viz, hogy ihato dllagd legyen)
Piritott hagyma 1 6kol 1 csésze nyers spendt
2 ek kollagén
Silt batatakarikak 0,5-1 marék
SR eSTREmE oIzt majkrem N | 1-2 tenyérnyi
AIP spenét

Tizérai (opciondlis)

fél kg nyers spenétlevél

kb. fél dI kokuszkrém
2 gerezd fokhagyma

1-2 kicsi batata
50 izlés szerint

A megmosott spendtot fedd alatt néhany perc alatt parold puhdra. Nem
sziikséges lecsopogtetni, igy elég viz marad rajta a paroldshoz. A végén 2
gerezd fokhagymat adj hozza, annak pici parolas is elég. Kozben a batatat
héjaban megfézd meg, majd hdmozd meg. A parolt spendtrdl ntsd le a
vizet, majd add hozza a kdkuszkrémet, a batatat és a sot és végil
turmixold krémesre.

Céklasalata

https://medkozpont.hu/receptek/cekla-salata

Karfiolrizs

https://medkozpont.hu/receptek/aip-recept-gyomberes-fokhagymas-

karfiolrizs/

Bogyos gyuimolcs 1 6kl

Kokusztej 0,5dl
Kl | 1-2 ek
Ebéd

Kelbimbo* | 1 6kol
S | 1 skl

Sult fehérrépa* 1 6kol

Batatapuré 1-2 marék

Kelkaposzta chips

kelkaposzta

1-2 tenyérnyi szelet

kokuszolaj

Uzsonna (opcionalis)

s6
fliszerek (fokhagyma, majoranna, borsikaf()

Héjaban silt lila batata*

Max. fél marék

A kelkdposztalevelek mosd meg alaposan, széritsd meg, vagd kisebb
(akar falatnyi) darabokra. Egy zarhat6 edényben razd ssze kdkuszolajjal
és soval (izlés szerint fliszerezheted), majd elémelegitett siit6ben 130-
150 fokon siisd, amig aranybarna nem lesz. Aszaldgépen is kiszarithatod.

Csontleves (alaplé)

https://medkozpont.hu/receptek/csontleves-alaple/

Kokuszkrém 1-2 ek
Vacsora
Siilt aquadella (apréhal)
Pérolt fodros kel 1 6kol mirelit aquadella
St | 1 okal o
s6
Siilt fehérrépa* 16ksl kurkuma

Olvaszd ki a mirelit aquadellat, 6blitsd le, itasd le. Stitheted bé zsirban
serpenyében, amig roppands nem lesz. Vagy kevés zsirral és séval
dorzs6ld at Gket és lapos tepsiben magas fokozaton siisd ropogdsra. Ha
1-2 hal pukkan, akkor mar kész van. izlés szerint sézd! Kurkumaval is
meghintheted.

Sult manidka*

1,5-2,5 marék

Piritott kelkdposzta

1-2 tenyérnyi szelet

kelkaposzta

Utdvacsora (opciondlis)

zsir
s6

Féz8banan (plantain) chips

Par falat

fokhagyma (opciondlis)
fliszerek (majoranna, borsikaf(i)

A kelkdposztat mosd meg alaposan, majd vagd kisebb darabokra.
Serpeny8ben vagy wokban kevés zsiron fedé alatt parold par percig,
aztan nagy langon piritsd zsirjara. Akkor van kész, amikor mar itt-ott
pirulnak a leveleket. Sézd izlés szerint. Fliszerezheted fokhagymaval,
majorannaval, borsikafiivel.

Par falat

Az étkezések kozt teaként fogyassz csontleves alaplét.
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Edesburgonya brasséi

https://medkozpont.hu/receptek/edesburgonya-brassoi,
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Az itt taldlhat6 informaciok kizarélag tajékoztato jellegliek. Nem szolgdlnak arra, hogy diagnosztizaljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot. Az anyag jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkiili haszndlata, terjesztése,
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Fokhagymas marhaszelet

sitnivalé marhahus (hatszin, vesepecsenye, fehér- és feketepecsenye,
comb, stb.)

fokhagyma

voréshagyma

s6

rozmaring

zsir

alaplé

A marhahust dérzsold be séval és szétnyomott fokhagymaval. Ha van ra
id6, akkor letakarva tedd h(itébe, hadd pacolddjon fél napig. A pacolds
utan egy kevés zsiron piritsd meg a his mindkét oldaldt (kb. 5-5 perc).
Helyezd lefedhetd siitGedénybe, tegyél mellé 1-2 megpucolt, félbevagott
voréshagymat és néhany gerezd fokhagymét. Onts ré annyi alaplevet,
hogy félig elfedje, majd lefedve stsd kb. 3 6ran at 180 fokon. A végén
levett fedGvel piritsd par percig a stit6ben maximalis h6fokon.

Répapuding

sdrgarépa

s6

z6ldfliszerek

Great Lakes zselatin

A répdt soval, zoldfiliszerrel parold meg. Még melegen adj hozza zselatint
és turmixold &t annyi f6z6vizzel, hogy piiré allagu legyen. Tedd hiit6be,
amig meg nem dermed.

Siilt csirkemaj és majkrém

25 dg csirkemdj

1 kozepes fej voroshagyma

1 ek zsir

s6

fliszerek (borsikaf(i, kakukkf(i, majordnna, rozmaring)

A voréshagymat szeleteld fel, majd dinszteld meg a zsiron. Dobd ra a
megmosott, leitatott csirkemajat, majd stsd kb. 15 percig. 7-8 perc utan
forditsd meg 6ket. Csak a végén sozd!

Ha levet eresztett, ne ontsd le, a majkrémhez az egészet levestdl,
hagymastdl turmixold szét. izIés szerint izesitsd soval, borsikaftivel,
kakukkftvel, majoranndval, rozmaringgal.

Sult batatakarikdkra kenve szuper reggeli, vacsora vagy kisétkezés lehet
beléle.

Kelbimbé

Mosd meg alaposan a kelbimbot, sziikség szerint vagd le a szarat és az
elsargult leveleket. B6 vizben f6zd kb. 20 percig. Ontsd le a f6z6vizet,
majd kevés zsiradékon piritsd meg. Nem baj, ha néhol picit odakap,
nagyon finom lesz téle. {zIés szerint sézd. Petrezselyemmel, zsalyaval
vagy pici citromlével meglocsolva télald.

Balzsamos siilt répa

https://medkozpont.hu/receptek/balzsamos-sult-repa,

Siilt sargarépa és fehérrépa

sargarépa
fehérrépa
zsir/kdkuszzsir
s6
gyombérpor
kurkuma
petrezselyem

A megtisztitott és karikakra vagy hasdbokra vagott sarga- és fehérrépat
dorzsold at allati zsirral (mangalica, kacsa, stb.) vagy kékuszzsirral, séval,
gyombérporral és kurkumdval. El6melegitett, 200 fokos stit6ben 30-40
percig stisd a répadarabok méretétél fliggGen.

Friss petrezselyemmel megszorva talald.

Héjaban siilt lila batata

A lila édesburgonydt mosd meg alaposan, majd sttSben 200 fokon siisd
kb. % 6ran at. A sttési id6 a méretétdl is fugg, nagyobbaknak tobb id6
kellhet. Hust(ivel ellenérizheted, hogy jol atsult-e. Ha kénnyedén
beleszalad, akkor mar biztos kész van. Hagyd kihtilni, majd hamozd meg.
Villaval vagy krumplinyoméval tord Gssze. 1 csésze piiréhez keverj 1 ek
kokuszkrémet. A tetejére is tehetsz beléle.

Siilt manidka

A maniékat hdamozd meg, darabold fel. Enyhén sds vizben fézd fél 6ran
4t. Ontsd le a féz6vizet és picit hiitsd le a f6tt manidkat, majd vagd kis a
fas kozepét. Allati zsiron (mangalica, kacsa, stb.) vagy kokuszzsiron piritsd
meg mint a krumplit. {zlés szerint sézd meg.

Az itt taldlhat6 informaciok kizarélag tajékoztato jellegliek. Nem szolgdlnak arra, hogy diagnosztizaljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot. Az anyag jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkiili haszndlata, terjesztése,
nyilvinossagra hozatala, tobbszorozése és barmely egyéb, engedély nélkiili felhaszndlasa illetve azzal valé barmely visszaélés szerzdi jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb jogszabalyokat sérthet illetve polgarjogi szankcidkat vonhat maga utan.
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