SHAPE

A.

vércsoport

A féldmiives -

értelmes, taldlékony, érzékeny.

Ahogy véget ért a vadaszat és a gydj-
tégetés kora, megvaltoztak az étkezési
szokdsok. A fildeken dolgozd ember
emésztési rendszere megprobalta

a nivényi taplalékbdl az optimumaot
kihozni. Ebben az iddben keletkezett
az A vércsoport. A lényeq: keveés hus,
sok zBldség.

foqydst eldseqitd ételek; n
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semleges hatdsi élelmiszerek:

hiisok: csirke, pulyka, halalc csuka, tengeri siiger.
tejterméke és tojds: feta, kecskesalt, kecsketei,
kefir, mozzarella, gylmilcsjoghurt, ricotta, jog-
hurt. olajok és 2siradékokc canolaola, tkehalmaj-
olaj. didk és magvak: mandula, gesztenye, szezam-
mag, tahini (szezdmmagwaj), mogyord, napraforgd,
mak, did. babfélék és hivelyesek: disznibab, hilvelyes bor

50, 26ldborso, IGbab, fehér bab, gabonafélélc arpa, kukoricape-
hely, kukoricaliszt, zabkorpa, zabliszt, puffasztott rizs, rizskor-
pa, tonkilybiza, kenyérféiéic bagett, kukoricds sitemenyek,
100%-0s rozskeryér, kides, zabkorpasitik, Wnkiiybuzabdl ke-
szillt kenyér, wasa kétszersiit. gabonamagvak és szarartésztakh: ar
paliszt, grahamiiszt, basmatirizs, bama rizs, durumbizaliszt,
timkiiybuzaliszt, fehér rizs, zoldségels sparga, répa, kimény,
retek, gesztenye, karfiol, zeller, korander, fehér kukorica, sdrga
kukorica, uborka, mustar, zild olajbogyd, zGldhagyma, 18k,
cukkini, kelbimbd, retek, mogyordhagyma. gylmilesik: alma, fe-
kete ribizll, piros ribizll, datolya, fekete bodza, egres, fekete,
concords, 26id, vords sz016, lime, girigdinnye, dszibarack, kir-
te, datolyaszilva, malna, eper, kivi, nektarin, 2oldség- és gylimdics-
levek: almalé, 52016, almabor, kdpossta-, uborka-, zildseglevek
(az ajaniolt z0idségekbdl), hamvas dfonya. fiszerek: kukorica-
keményitd, szegfibors, mandulakivonat, dnizs, bazsalikom, ba
bérlevél, metéldhagyma, csokolade, fahéj, szegflszeq. korian-
der, tartarmartas, kiimény, curry, kapor, menta, mustarmag,
szerecsendid, oreganc, paprika, petrezselyem, spanyol paprika,
rizsszirup, razmaning, safrany, zsalya, sé, csombor, fodormen-
ta, barna cukor, fehér cukor, tarkony, kakukkfd, kurkuma, vani-
lia, borsmenta, izesitok: dzsemek (@janiott gylmilcstkba), fa-
wyar savanyusag, zselé (ajaniott gyldmdlcstkbal), édes sava-
mylsag, kapros savanyusag. italok: fehérbor.
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Levesek

Kapros cukkinileves

Hozzdvaldk: 8 dkg cukkini, 4
kg tdnkalyliszt, fél di szdjate),
egynegyed péréhagyma, egy
tedskandl citromié, kevés ka-
por, egy kdvéskandinyi méz,
csipetnyi tengeri sd.

A cukkinicsikokat az aprdra va-
gott paréhagymdval és a ka-
porral kevés vizben félpuhdra fézzik, tankalyliszttel si-
ritjik, szojatejjel dusitjuk, tengeri sdval, citromlével és
kevés mézzel izesitjlk.

Egy adag tapanyagtartalma: 799 kJ/190 kcal, 7 g fahée-
|e, 2 g zsir, 32 g szénhidrat, 6,2 g rost,

Féételek

Tofus tonkdlypastétom karottaval
Hozzdvalok: 22 dkg sdrgarépa,
5 dkg tofu, 5 dkg tonkdiybiza,
5 dhkg tbnkdlyliszt, fél tojds, egy-
két szdl petrezselyemzéid, egy-
negyed pdréhagyma, csipetnyi
tengeri sd.

Elkészitjiik a pdstétommasszat
félpuhdra fézott sargarépdval és
tankalyblzaval, apréra vagott to
fukockakkal, tonkdlyliszttel és to-
iassal. Tengeri sdval fliszerezzin, tsszekeverjik megfe-
lelé allagdra, formaba téltjik és sitében parofjuk. A
maradék sargarépat a poréhagymaval enyhén sds viz-
ben megfdzziik, talalaskor apréra vagott petrezselyem-
mel diszit]ik.

Egy adag tapanyagtartalma: 2108 kJ/501 keal, 17 g fe
herje, 4.4 g zsir, 89.2 g szénhidrat, 17,2 g rost.
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jotékony hatdsi éleimiszerek:
hiisok: nincsen jotékony hatasu husféle, halak: ponty, toke-
hal, makréla, fehér hisd hal, lazac, szardinia, tejtermékel
&s tojds: szdjasajt, szojate). olajok és zsiradékok: lenmagolaj,
alivaolaj. diék és magvak: ftidimogyoro,
takmag. babféiék és hiivelyesek: feke-
te bab, ztiidbab, hazi lencse, zoid
lencse, vOros lencse. gabonafé- = =
lék: amarat, hajdina, hajdinaka- - e S
sa. kenyérféléh: ezekiel kenyer
rizstorta, szdjaliszthal keésziit
kenyér, csirdzott bozdbol ké-
szillt kenyée. gabonamagvak és szd-
raztésztdk: hajdinakdsa, zabliszt,
rizsliszt, rozsliszt, articsokatészta, soba
metélt. zoldségek: brokkoli, sdrgarépa, vbrishagyma, spa-
nyol hagyma, sarga hagyma, fokhagyma, torma, kelks-
poszta, karaldbé, péréhagyma, fehérrépa, petrezselyem,
paszternak, tok, spenct. gylmelcsak: sdrgabarack, foldi
szeder, dfonya, cseresznye, szdritott flige, grapefruit, cit-
rom, anandsz, hamvas dfonya, kék
szilva, zold szilva, voros szilva,
aszalt szilva, mazsolaszdlo.
zhldség- és gyiimdlcslevek: sdr-
gabarack, sargarépa, zeller,
fekete cseresznye, grapef-
ruit, anandasz, szilva, cit-
rom. filiszerek: gyombér,
fokhagyma, miso, srdja-
szdisz, [zesiték: mustar. italok:
kavé, koffeinmentes kave, z6ld
tea, vordsbor.

A visiopon = — — m
keriilendd élelmiszerek:

hisok: minden egyéb hus. halak: szardella, tengeri rak, fo-
Iyami rak, angolna, lepényhal, hering, homdr, éti kagylok,
kaviar, kagyld, garnélarak, tintahal, csikos siigér. tejtermé-
Wek &5 tojas: keék sajt, vaj, (ro, jégkrém, camembert, tiro,
parmezdn, edami, ementali, gouds, zsiros tej,

tejsavo, telies te). olajok és zsiradékok: kukori-
caolaj, féldimogyord-olaj, szezamolaj. dick
&5 magvak: brazil dio, kesudio, pisztacia.

babfélék és hiivelyesek: vetermenybab, sza-

raz fehér bab, viris bab. gabonafélék: pi-

ritott kukoricapehely, blzacsira, biza-
korpa. kenyérfélék: durumbiliza, macesz, bi-
zakorpabdl készilt sdtik, magas fehérjetartal:

mi kenyér, fekete zabkenyér, sokmagos
kenyér, telies driésd buzabdl késziit
kenyér, gabonamagvak és széraztésztik:
fehér liszt, teljes Brlésd bazabal keé-
sziilt liszt, spendtos tészta. r6idségek:
voros kaposzta, feheér kdposzta, pad-
lizsan, termesztett és shiitakegomba,
fekete, oliva, gardg és spanyol oliva,
z0ld paprika, jalapeno paprika, piros és
sdrga paprika, édes burgonya, voras burgonya, fehér bur-
gonya, paradicsom. gylmblesth: banan, kdkusz, mangd,
sargadinnye, narancs. papaja, rebarbara, mandarin, plan-
tain (s0tni vald banan), zbldséq- és gylimblcslevek: narancs,
papaja, paradicsom. fiiszerel: kapribogyd, zselatin, feketa
szemes bors, cayenne, Grolt, vords és fehér bors, fehér-
borecel, almaecet, balzsamos ecet, virésborecet. izesiti:
kelchup, majonéz, worchesterszosz. italok: sdr, tomeny
szesz, szodaviz, kola, diétds dditditalok, fekete tea.

s virsoport

Szdjaszeletek szezimmagos bundaban,
fotasajtos brokkolilepénnyel
Hozzdvaldk: 7 dkg szdjaszelet, 8
dieg ténkdlvliszt, 10 dkg brokkoli, 5
dkq fetasajt, fél tojds, egy tedska:
nalnyi szezammag, fél di olivaolaj,
csipetnyi tengen 6.

A tenkdlylisztet kewés vizzel és a
tojassal Gsszekeverjik, hozzdad-
juk a szezammagot, pici tengeri soval izesitjiik, Ebben a
masszaba forgaljuk meq az eldzdleq bedztatott szdjasze-
leteket, majd olivaclajban megstjik. Az apritott letasaj-
tot dsszekeverjik a megfott, Gsszetdrt brokkolival, majd
tonkdlyliszt, tojas és tengeri so hozzaadasa utdn a kapott
masszabol lepényeket szaggatunk és sitGben megsitjik.
Egy adag tapanyagtartalma: 2680,5 kJ/638.5 keal, 376 9
fehérje, 34,4 g zsir, 60,2 g szénhidrat, 11 g rost

Desszertek

Kiirtés kukoricalepény citromfintettel
Hozzdvaldk: 5-5 dkg kukoricaliszt
&5 kukoricadara, 10 dkg korte, 0.8
di juharszirup, két evGkandl szd-
jate], egy kdvéskandl méz, kevés
citromfu.,

A kukoricalisztet a dardval, kevés
vizzel, szdjatejjel, mézzel megfdz-
ziik. A megfott masszat kiteritjlik,
kinyijtjuk, pogacsaszaggatdval formdazzuk. A meghdmao-
zott, felszeletelt kirtéket a juharszirupban megpdroljuk,
citromitivel izesitjik. TAlaldskor két kiszaggatott pogacsa
kiizé betéltjiik a parolt kortet, a tetejét meglocsaljuk a
itromfiivel izesitett junarsziruppal.
rtalma: 2057 kJ/490 kcal, 105 g fe




