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2Nem elég a jéra vagyni:
A jét akarni Relll
Es nem elég akarni:
de tenni, tenni Rell!
A joszdndéR kevés!”

Vidci Mihdly

A SZAKSZERD DIETAS
ETKEZES NEM
EHEZES
Az Osszedllitds  sajit  hétkoznapi  tapasztalataimra
alapozott informdciékat tartalmaz — a testtomeg
csoRkentést, a vércuRor és a Roleszterin szint normdl
értékéneR bedllitdsdt célzo — eqy diabetoldgus szakorvos és

dietetikus szakember dltal ellendrzott diétds étrend, és
egészséges életforma Rialakitdsihoz.
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Osszeirtam azokat az alapanyagokat, amelyeRet gyakran haszndlok, FotoRat is Részitettem mindenrSl (a tdblizatban
Reresgélés egyszeriisitése miatt, ugyanabban a sorrendben irtam be a tdbldzatba 6Ret, mint ahogy a képek az osszedllitdsban
ldthatéak a bal saroRbol indulva). Tablizatba foglaltam energia és makrotdpanyaq (szénhidrdt, fehérje, zsir) tartalmuRat. A
legtibb esetben 100 gramm terméRre vonatkoztatva szerepelnek az értéReR, de azokndl az élelmiszereRnél (pl. szendvicshez
haszndlt pékdri, felvdgott/sajt, vagy dobozos joghurt és Ronzervek, stb.) meghatdrozott mennyiség (pl. 3 szelet, 1 doboz)
adatait is feltiintettem az étrend dsszedllitdshoz elvégzett szdmitds Redvéért. Ezzel is id6t sporolok meg ... © Egyes
eseteRben csillaggal jeldltem az alapanyag megnevezése utdn az élelmiszer glikémids indexét (A GI eqy szdamértéR, amely a
tdpldlékok besoroldsdt jelenti eqy 0-t6l 100-ig terjedd skdldn, a vércuRor szintre gyaRorolt hatdsuR alapjin. Hdrom csoport
Reriilt megRiilonboztetésre, az egyes csoportoRat *-gal jelolve: * alacsony GI 50 alatt; ** Rozepes GI 50-70; magas GI *** 70-
100),
Néhdny, recepteRben gyaRran haszndlt Rifejezés/rovidités/mértékeqység/mennyiség, zdrdjelben az angol megfelelGvel:

g —gramm ® 1000 g = 2,2 angol font (Ib) = 35,27 amerikai uncia (ounce)

ml — milliliter ® 1 dl =100 m[ ® 568 ml = 1 angol pint (Pt) ® 28,41 m[ = 1 angol uncia (0z)

CS — csésze (cup) — 240 ml

EK — evBkandl (tbsp - tablespoon)— 15 m[

TK — tedskandl (tsp — teaspoon)— 5 ml



ZOLDSEG - ZOLDFUSZER - MAG - GYOMOLCS

W\ fehér retek,

: étkezési paprika
vy
S
ha
SRy Rdpia paprika
voroshagyma Raliforniai
Rigyouborka paprika

Mennyiségben
Megnevezés Mennyiség Energia | Szénhid. | Fehérje Zsir
kcal gramm gramm gramm

Pamdcsom> | doog o0 | & 1 | 0
I —

5 g (1 gerezd) 6,75 1,3 0,35 0
-_-_
[kaliforniaipaprika* ] 100g | 31 | 6 | 1 | 03



ZOLDSEG - ZOLDFUSZER - MAG - GYOMOLCS

Raralabé
brokkoli ,

voroslencse

pardzskrumpli

¢

barna lencse

Mennyiségben
Megnevezés Mennyiség Energia | Szénhid. | Fehérje Zsir
kcal gramm gramm gramm

[karalabe= | 1009 | 40 | 7 [ 2 [ 0 |
[brokkoli* | 100g | 25 | 2 | 3 [ 0 |
[zeller | 10g | 30 | 5 [ 1 [ 0 |
[soska* | 100g | 25 | 2 | 2 T 0 |
[spenot* | 1009 | 20 | 2 | 2 | 0 |
fehérrépa * 100 g . 3 | 1 [ 1 | o |
[sargarépar | 100g | 40 | 8 | 1 | 0 |
[édesburgonya> | 100g | 8 | 171 | 15 | 0 |
[karfiol* | 1009 | 3 | 4 [ 2 [ 0 |
sargaborse * 100 g
véréslencse * 100 g
[barnalencse* | 100g
parazs krumpl [ 1009 | 77 | 1747 | 202 | 009 |
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ZOLDSEG - ZOLDFUSZER - MAG - GYOMOLCS

csiperke padlizsin cukRini
N gomba

shiitake
gomba

I Mennyiségben I

Megnevezés Mennyiség Energia | Szénhid. | Fehérje Zsir

!

| kelbimbo * !

kcal gramm gramm gramm

shiitake gomba *
fehér csiperke gomba *
[padiizsén |09 [ s | 5 [ 1 [ o0 |




ZOLDSEG - ZOLDFUSZER - MAG - GYOMOLCS
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Roriander majoranna

\

Mennyiségben
Megnevezés Mennyiség Energia | Szénhid. | Fehérje Zsir
kcal gramm gramm gramm

__100g | 23 | 1 | 31 | 06 |
oregano* | 1009 | 265 [ 2642 | 9 | 428 |
snidling *

[mena* | 1009 | 70 | 69 | 38 | 09 |

loregano* |
100 g
kapor* |

[ 1009 | 101 | 24,
kapor~ | 1009 | 60 | 10 [ 4 [ 1 |
[petrezselyemzoldie* | 100g | 60 | 2 | 4 | 0 |
(majoranna* | 100g | 275 | 60 | 13 | 56 |




ZOLDSEG - ZOLDFUSZER - MAG - GYOMOLCS
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Mennyiség Energia | Szénhid. | Fehérje Zsir
kcal gramm gramm gramm

I Mennyiségben I
Megnevezés

eisberg Betyar friss salata- és
zoldségkeverék

(voréskaposzta, endivia
salata, sargarépa) (190 g

)
1

K&K Family HAPPY fresh
salad mix (150 9)
BONDUELLE 100 g

csemegekukorica * mini 1 doboz 70 g

R 100 g 111
BONDUELLE vorosbab * mini 1 doboz 60 g 6

BONDUELLE csicseriborsé * 100 g
mini

I
fejes kaposzta * 1009 | 3 | 6 | 2 | 0 |

7
0
0




ZOLDSEG - ZOLDFUSZER - MAG - GYOMOLCS

I Mennyiségben I

Megnevezés Mennyiség Energia | Szénhid. | Fehérje Zsir
kcal gramm gramm gramm
avokado * 100 g

citrom *

109 | 30 | 2 | o0 | 6 |

JLalma 100 g
zOldalma ** 100 g 24 8 0 0
malna *
foldieper * 1009 | 3 | 7 | 1 | 0 |

|
avokado® |
ovom* | 1009
Emar 1 ioog
E T
mana- ]
Oideper™ |
[ioketosforya - |

fekete afonya *




bokor mogyoré
(t6r9R mogyord)

napraforgémag

Mennyiségben
Megnevezés Mennyiség Energia | Szénhid. | Fehérje Zsir
kcal gramm gramm gramm

fosuic__——— | oog | 553 | 260 | iso | as




A marhahus

A marhahus részei

A marha részei: 1. Bel szin-vesepecsenye 2. Lapos hdlszin 3. Magas hatszin 4. Felsal 5.
Gomboly( felsal 6. Fehérpecsenye 7. Feketepecsenye 8. Hegyes fart§ 9. Csip&fartd 10.
Hamis fart§ 11a Lapocka vastag része 11b Lapocka vékony része 12. Szegy eleje 13. Szegy
hatulja 14. Nyak 15. Labszarak 16. Fej 17. Uszély (farok) 18. Labak

A j6é min8ségli marhahus finom rostozatu, zsirral ardnyosan atsz6tt, marvanyo-
zott. Tapintdsa rugalmas, szine élénkpiros, és 1édus.

A sertéshus

A sertéshiis részei, felhaszndldsuk

A sertéshus rugalmas tapintdsu, enyhén savanykas illati. Szine vildgosabb, mint
a marhahusé. Feltilete kissé zsiros.

Asertésrészei: 1. Rovidkaraj 2. Hossztikaraj 3. Sztizpecsenye 4. Comb 5. Tarja 6. Lapocka
7. Oldalas 8. Dagadé 9. Csiilok 10. Fej 11. Lab



bdriny borda ‘7-[05 ﬂUSKBZ I TMEW(Y ﬂﬂL 6drdny hdtszin
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Csarnok

FRONCI
B HENTES

SARUVUD-HUS
Siistolt tarja

Mennyiségben
Megnevezés Mennyiség Energia | Szénhid. | Fehérje
kcal gramm gramm

barany borda (4 darabon hus)

barany hatszin

barany nyak

barany kockazott vegyes hus

marha felsal

borju lapocka

sertés tarja

sertés sz(iz

daralt sertéshus

daralt marhahus

SARUD-HUS fiistélt tarja




csirkecomb

pecsenye Racsamdj

Mennyiségben

Megnevezés | Mennyiség Energia | Szénhid. | Fehérje Zsir
kcal gramm gramm gramm
kacsamell (b6r és csontnélk) | 100g | 135 | 0094 | 1828 | 505 |
—
I csirkecomb (bér és csont nélk) | 100 g 18, 3 9, 8

SPAR fiistélt karaj | 100 g 194 0,55 22,28 11,43

11




HOS - HUOSKESZITMENY - HAL

| ), Ugy hivom olet: T
) 70 szeletek.” : <
e | Minisdghil a legtibb, o
- | allergénbal semmi.
= | B i 2
! ; -6

= %
Regnum LE)
Regnum

ABoraw pirizs Wl MARHA PARIZSI @ TASA! o S EXTRA

B . Y . | SONKA
'""_1! s 2o e 1A e i e HW\JW ou o 11D

Mennyiségben
Megnevezés Mennyiség Energia | Szénhid. | Fehérje
kcal gramm gramm
Regnum borju parizsi 1 szelet
3 szelet
Regnum marha parizsi 1 szelet
9 P 3 szelet

Regnum pragai sonka = 0,2

0,6

HERZ Gala siilt karaj 1 szelet

3 szelet
SPAR pulykamell sonka 1 szelet
paprika izl bevonattal 3 szelet

1 szelet
3 szelet

1 szelet
3 szelet

S-BUDGET csirkemell sonka

SPAR Zala felvagott

12



Megnevezés Mennyiség

ORSI baromfi klasszik virsli
(240 g)

13

Mennyiségben

Energia
kcal

Szénhid.
gramm

Fehérje
gramm

BUDGET csirkehus virsli

(140 g)
PICK sertés virsli (180 g)

(felirat piros alapon)
oszthaté csomagolas 2x2 db

PICK sertés frankfurter virsli
(180 g) (felirat kék alapon)

(oszthaté csomagolas 2x2 db)
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SELFISH
Csornok.

Mennyiségben
Energia | Szénhid. | Fehérje Zsir
kcal gramm gramm gramm

10g | 60 | o0 | 13 | 05 |
100 g

100 g 97 0 23 0,8
1doboz (56 9) | 54,3 12.9 0,45

100 g
100 g
1009 | 623 | 29 | 237 | 06 |
109 | 95 | 0 | 164 | 28 |
100g | 144 | 0 | 233 | 49 |
1009 | 8 | 0 | 19 | 11 |

14
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Mennyiségben
Mennyiség Energia | Szénhid. | Fehérje
kcal gramm gramm

1 szelet
3 szelet

1 szelet
3 szelet

1 szelet
3 szelet

100 g
1 szelet

VITA Pur-Pur teljes ki6érlési 1 szelet
Osbuzaliszt felhasznalasaval 3 szelet

15



Megnevezeés Mennyiség

Barilla spagetti (teljes ki6rlési
szalas durumszaraztészta

Roberto GRANPIADA
Integrale tortilla tészta
FINN CRISP teljes ki6rlés
rozsbol készult lapkenyeér

KORPOVIT keksz teljes

. z

ki6rlésl gabonaval

’”

SPAGHETT]

COTTURA 8 MiNyry

véltozatian |
,,,,,

KENYER - TESZTA - GABONA

INTEG

BLE Compyy- OAIKHZ ANEsEQy

Mennyiségben

Energia
kcal

Szénhid.
gramm

Fehérje
gramm

Zsir
gramm

100 g 347 64 13 2,5

GENTILE spagetti (durum) 100 g . 352 | 67 |

100 g

283

4

67
4 8,8 5,6

1 lap
100 g

3113
350

48,4
61

10

1 szelet

100 g

20
437

3,8
65

0,6

6 keksz 28,8 g

126

19

16
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i ?'\““""h..ﬂﬂwwa Fozésiido: 9-11 perc
‘é'ﬂ Mi\&s&gﬁm(’npml
e - 20.10.20
\ M T
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339881

Mennyiségben

Energia | Szénhid.

Fehérje
kcal gramm

gramm




Teljes kidriést
buzaliszt

Mennyiségben
Megnevezés Mennyiség Energia | Szénhid. | Fehérje Zsir
kcal gramm gramm gramm

ey T buzaier fromiezt | 1009 | 337 | 7t | o8 | 10
Natura onmagiezt | 100
Naturmind zabpehelyliszt 100 g

___100g |

1009
'I.'ONKC.)!’_Y’fePer buzaliszt 100 g 346 13,5 15
finom ki6rlés(i
T_?N’KQLY buzaliszt teljes 100 g 339 61 14 25
kidrlési

Els6 Pesti Malom zabliszt 100 g
Els6 Pesti Malom durum liszt

18



ATAISZ basmati riz

19

S**

Energia
kcal

Szénhid.
gramm

Fehérje
gramm




& 7 TEITERMEK, TOIAS

.

Pt
B looadie

Mennyiség

100 ml

1 doboz

/ :

= W

Mennyiségben

Energia
kcal

Szénhid.
gramm

Fehérje
gramm

Zsir
gramm

69

7,5

6,45

0,15

| ldoboz | 69 | 75 | 645 | 015 |
|__ldoboz | 69 | 75 | 645 | 015 |

RISKA tej 2,8 % 500 ml

Tojas Kiraly Farm Tojas
MIZO joghurt nat. 3,6% 150 g
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Mennyiségben

Mennyiség

1 szelet

Energia
kcal

25

Szénhid.
gramm

0,1

Fehérje
gramm
3

1,4

3 szelet
1 szelet

75
28,9

0,3
0,1

9
2,4

4,2
2,1

3 szelet

86,7

0,3

7,2

6,3

1 szelet 40,46 0,2 2,94 3,09
3 szelet 121,4 0,59 8,82 9,28

1 szelet
3 szelet

1009 | 352 | 06 | 238 | 282 |
|__lszelet | 585 | 0 | 39 | 48 |




OLA], ZSIRADEK, KESZITMENY

™~

Megnevezés Mennyiség

THE ORIGINAL AUSTRALIAN
style LIQUID SMOKE Hickory
ROMOLI extra sziiz olivaolaj

I3 .

(szoérofejes 2 dl)

Barilla PESTO alla
GENOVESE con BASILICO

BERTOLLI extra sz(iz olivaolaj
(Gveges 5 dl és
szorofejes 2 dl)

Kofa sliritett paradicsom
ARANYFACAN siir. paradics.

Valentine’s mogyorévaj
NEBAR o
TOROKMOGYOROKREM

100 ml

100 g
100 g

Mennyiségben

Energia
kcal

69

824
482

Szénhid.
gramm

17,24

0 0 9
9,8 4,7 46

Fehérje
gramm

<0,1

Zsir
gramm

1,5

7
7

16 g (2 TK)

77,12

1,57

0,76

7,36

100 g 823 0 0 91

0 g (1 doboz)
0g(ldoboz) | 609 | 112 | 28 | 056 |

100 g

602

10

24,7

49,5

20 g (2 TK)
100 g

120,4
670

2
4,8

4,94
16,4

9,9
63

20 g (2 TK)

134

0,96

3,28

12,6

22



OLAY, ZSIRADEK, KESZITMENY

=
HUMMUS

L BI0-AUFSTRICN

& s fv N
'(‘ - ;
S AL

KAOPOR

Megnevezés

. r

(xylit) (por)

23
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Dr. Oetker aroma vanilia

ry

SPAR Vital asztali édesit6szer

FANAN HUMMUS
csicseriborsokrém

Delma margarin multivitamin
GREEN HEART BIO
tonkolybuzas-tokmagos krém

EREDETI HOLLAND
KAKAOPOR

cukorhelyettesit6 (kristalyos)
[MAXaromavanila | doom | 0 | 0 | 0 | 0 |
[MAXaroma jamaikairum ] 100ml | 0 | 0 | 0 | 0

[MAXaromamandula | __tooml | 0 | 0 | 0 | 0
[ toom | 197 | 11 | 0 | 0

Mennyiség

Energia
kcal

100 g 246

Szénhid.
gramm

Fehérje
gramm

8,8 7 19
0,5 0,5 39

100 g

368

0,1

8,9

0,1

19,9

7,8

20,7

10 g (1 EK)

100 g

36,8

0

0,89

1,99

0

2,07

10 g (2 TK)

100 g

0

240

9.94

100

0

0

0

LoveDiet foly. édesitd (stevia) 100m | 0 | <01 | <02 | <01 |

0

10g (1 EK)

24

10

0

0




sugar free

|

! susSar free

g o KT —

Megnevezés

Gullén étcsokival bevont keksz

Gullén joghurtkrémes szendyv.
Gullén reggeli szelet

Gullén csokis-szojas szelet
Gullon Maria keksz

Gullon zabkeksz

Gullén csokis szendvics
Gullén keksz csoki darabokkal
Gullén csokis ostya

Gullén vanilias ostya

7Zero

er O
SCE e

TIWOMSfﬁQK

¢ B

Mennyiségben
Mennyiség Energia | Szénhid. | Fehérje Zsir
kcal gramm gramm gramm

oo eay | e | e | 24 | oo
1 csom. (2 db)
, ,
25

)
1 csom. (1 db)

ldarab | 25 | 45 | 04 | 07 |
ldarab | 60 | 89 | 11 | 24 |
ldarab | 55 | 87 | 09 | 22 |
|_ldarab | 44 | 6 | 06 | 23 |
1 darab

24



FINOMSAGOK
b LR

CRANBERRIES & SEEDS’

NOLA,

I Mennyiségben I

Megnevezés Mennyiség Energia | Szénhid. | Fehérje Zsir
kcal gramm gramm gramm

Gullén teljes kidrlési étcsoki 1 csomag
Gullén fahéjas keksz !
(Gullon tejesokis szelet ] 1db(75¢) | 35 | 41 | 06 | 2

100 g 437 62,7 9,5
45 g (1/2 CS) 197 28,2 4,3

N
N
N
N
N
N

GRANOLA Fitness 49 % zab

25



Aloe Vera

, TROPICAL=AT TROPICAL ALOE
barack, grandtalma mango

I Mennyiségben I

Megnevezés Mennyiség Energia | Szénhid. | Fehérje Zsir
kcal gramm gramm gramm

100m_ | 36 | 9 | 01 | <01 |
100 ml
100m | 3 | 90 | 01 | <01 |
100m_ | 53 | 135 | 0 | 0 |
100m | 48 | 12 | 0 | 0 |
100m___| 62 | 155 | 0 | 0 |
00m___ | 3 | 87 | 0 | 0 |
Tropical Aloe Vera citrom 100 ml - 328 | 82 | o | o0 |
Tropical Aloe Vera granatalma 100 ml - 332 | 83 | o | o0 |
denree céklalé __100m | 100 | 8 | 1 | <01
Tropical Aloe Veramangd | __100ml___| 324 | 81 | 0 | 0 |

Tropical Aloe Vera ZERO

FUNKY FOREST alma (60 %)
— cékla (20 %) — répa (20 %

Heineken lager beer 5 %
Pilsner Urquell vilagos sor

Aloe Vera eper 500 ml

Aloe Vera light 500 ml

Aloe Vera original 500 ml
GRANTE cseresznye 250 ml
GRANTE vegyes gyum 250 ml
GRANTE granatalma 250 ml
Tropical Aloe Vera 6szibarack

i

26



DR. SZOMOR SANDOR: IRANYTU
POTLAP ELELMISZER ADATOKROL

Mennyiségben
Megnevezés Mennyiség Energia | Szénhid. | Fehérje Zsir
kcal gramm gramm gramm
I N N

EISBERG Green Picnic

Farmer mix

[[égsalata, cékla, répa, voros

kaposzta, frisée (endivia)
salata]

(110 9)

EISBERG Green Picnic

Ranch Mix

(fejeskaposzta, endivia salata,

sargareépa, radicchio salata)

(110 g)
-z_m
_ Tom |20 | 66 | 04 | 02
10g | 47 | 54 | 15 | 03

JEGTRADE fagyasztott erdei 100 g 03

0 umolcs mix (300 g

—————




Mennylsegben
kcal gramm gramm gramm
--
|P2paifust daraboltsert kara |___100g | 100 | 07 | 22 | 2 |

SPAR ENJOY

Oishii Max Sushi Boksz:

2 db kaliforniai tekercs; 3 db

uborka maki; 1 db lazac nigiri; 1 doboz
3 db lazac maki; szbjaszosz; (200 g)
gyombeér édesitészerekkel,

wasabi (csipds tormas

'WHH—

____
kenyér __3szelet | | | | |

—————
R e R e A

yomber koriander)

I R D R
I e e
I e e
I Y e
I R R R
I e R

- [ 1 1
I I I R R B

28



Menn iségben
kcal gramm gramm gramm

---

-
- r .t .t |
I I N N N
I I S N
I D Y D
- r .t .t |
I I N N N

I N D
I R e
- 1 r .t
| <iss cukraszda puncs mignon J__1db | 285 | 5383 | 343 | 610
- 1 r .t
I I N N
I D e
I R e
I N N N I
I I T e
I I N D N
I I I D N
I N I R I
I I T e
I I N D N
I I I D N
I N I R I
I I T e
I I D D D
I I D D N
I I N N I
I I Y D
I I D D N
I I N N I R
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Mennyiségben
Megnevezes Mennyiség | Energia | Szénhid. | Fehérje | Zsir |
kcal gramm gramm gramm

- [

_____
_____
I N R R R B
- [
- [ 1 1
- i [ [ 1 [

I N N R
- [
- [ 1 1
- i [ [ 1 [
I A R I R B

I A R I B B

_____
| - [ [ [ 1
I A R I R B
I A R I B B
- [ 1 1
- i [ [ 1 [

I N N R B
- [ 1
I I I N R B
I R R R I B
I I R R N B
- [ 1
I I I N R B
I R R R I B
I I R R N B
- [ 1
I I B R R B
I A R I I B
I I R R R B
- [ 1 1
I I I R R B
I A R I N B
-
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