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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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* A fidkos vdgodeszka mindenki szdmdra nagyon praktikus, de Riilondsen a Ris Ronyhdval rendelRez6R szdmdra jelent sokat.
A feldarabolt alapanyagok eqyszerii mozdulattal a fiokokba ,terelhetGek .

* Fzni gdzégls lapot, siitni eleRtromos (also-fels, légReverésre alkalmas) eszRgzt haszndlok,

* Az AMT Rét iivegfedds eszkozével (magas falii serpenyd és nyeles fazék ) szinte minden elRészithetd egyszerre. T6bb mint
eqy éve haszndlom ezeRet az edényeket. Az eqyikben Résziil a hiis, a mdsikban a Rgret/f6zeléR, Ha odafigyeliink, semmi
nem ég oda, és nagyon egyszeri a tisztdntartds.

* Az évek sordn szerzett tapasztalatoR (és nem utolsosorban hentes és vendégldtos ismerbseim ajanldsai) alapjan én eqy ives
pengéjii iin. séfRést haszndlok a daraboldshoz és egy hamozo Rést a Risebb dolgokhoz. Krumpli, zoldség stb. pucoldshoz
pedig ott a hdmozo (neRem ez a borotvihoz hasonld jon be, de tobb ismerSsom is olyat haszndl, ahol a penge nem
Reresztben van).

* A legtobb alapanyag tomege a csomagoldson fel van tiintetve, vagy a boltban van mérleg. Ha nem az egészet aRarjuk,
felhaszndlni, akRor a mérbeszRiziR remekiil helyettesitik a mérleget, ha Rikisérletezziik, hogy mibSl mennyi fér beléjiik,
Hdrom féle tipust haszndlok; % csésze-cup (,% CS” — 60 ml — pl. folyadéRok, aprobb tésztdk, gabonafélék, granola); 1
evBRandl-tbsp (,1 EX"— 15 ml - pl. liszt); 1 tedskandl-tsp (,1 TK " — 5 ml— pl. fliszerek).

* FGzés kozben mindig tartoR Réznél egy Kisebb iivegedényt, amelyneR az oldaldn szines csikoR, jelzik a Riilénbozd
mértéReqységek (a legtobbon ,ltr-ml”; ,02”; ,pt” és ,cup”) szerinti folyadéRszintet.

* A mérbeszRizoR és az iivegedény segiteneR abban, hogy mindig ugyanolyan izletesre sikeriiljenek az ételeR (nyilvin azért
Rostolgat is az emberfia Rozben ... © ). Méretiiknél fogva egy Risebb dobozban (a RésekRel és a pucoloval egyiitt) elférnek,
nyaraldsra is elvihetjiik_. ..

* A siitbtdlca Risebb mint a tepsi, és siitSpapirral és alufolidgval remeRiil el lehet Résziteni Romplett fogdsokat (a Répen
bardnyborda édesburgonydval ... ©).



