SHAPE

AB.

vércsoport

A rejtelyes - ritha, karizmatikus, titokzatos.
Ezzel a tipussal eljutottunk az djkorba. Az AB
a legfiatalabb vércsoport, a legritkabb, a legmo-
dernebb. Akik ebbe a tipusba tartoznak, azoknak
a felgyorsult élet liktetése, ritmusa nem okoz
gondot, Az ezze| jard idegesség nekik is kdnnyen
a gyomrukra hiizadhat, Rendszeresen enni, de
mindig csak kis mennyiséget - ennek a tipusnak
ez javasolt, mert az AB vércsoporttal rendelke-
2Gknek a mit és a hogyan egyardnt fontos.
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semleges hatasd élelmiszerek:
hisok: madj, facan. halak: ponty, tor-
peharcsa, kaviar, hering, fehér hi-
st hal, tintahal. te] és tejtermékek:
edami, ementali, gouda és s26ja-
sajt, szajate, tejsavd. olajok és zsira-
dékok: canola-, tdkahalmdj-, len-
mag- és foldimogyord- olaj. disk és
magvak: mandula, kesudid, pisztacia,
fenySmag. babfélék és hivelyesek: hosszi

szdll fehér és zBldbab, hazi és piros lencse, hivelyes és
zBldborso. gabonaféiéh: drpa, buzakrém, keményits, pir-
tott kukoricapehely, hétmagos gabiona, szojapehely, buza-
korpa, buzacsira. kenyérféhih: tonkdlybiza-, gluténmentes,
magas fehérjetartalmu, sokmagos, teljes kidriésd buzabsl
kész{lt és feketezab-kenyér, durumbiza, biza, macesz,
biiza és zabkorpasiitik. gabonamaquak és szaraztisztik: kusz-
kusz, arpaliszt, durumbiza, graham, tonkdlybuza, teljes
arlésil bizabol készllt liszt, fehér liszt, blizadara, spend
tos tészta. zbidségek: sparga, kinai kel, gydmbeér, torma, har-
aldbé, poréhagyma, fehér kaposzta, sdrgarépa, gomba,
zéild, gdirtig és spanyol oliva, z0ld, spanyol és vartshagy-
ma, cikaria, keriander, spendt, kelbimbd, tak, tokmag, sar-
ga hagyma, viris és fehér burgonya, vizitorma, paradi-
csom, fehérrépa, cukkini. gyiimlcsdk: alma, sérgabarack,
fiildi szeder, afonya, nektarin, papaja, dszibarack, kiirte, fe-
kete ribizli, piros ribizli, datolya, fekete bodza, sargadinnye,
qordgdinye, fime, aszalt szilva, maszolaszals, mdlna, man-
darin. zbldség- és gyiméleslevek: alma, sargabarack, uborka,
zoldséglevek, anandsz, szilva, limonddé, grapefruit, fiszerek:
bazsalikomn, babérlevél, metélihagyma, csokolddé, fahéj,
szegiliszeq, kapor, alga. méz, tengeri hindr, majordnna,
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Levesek

Tildségleves kblessel

Hozzavaldk: 15 g cukkini, 15 g karfi-
ol, IS5 g karaldbé, 15 g zellergumad, 15
g sdrgarepa, 15 g z6idborsd, 15 g
brokkoll, 15 g kéiles, egy-ket 524! pet-
rezselyemzdid, csipetnyi tengeri sd.
A csikokra vagatt zoldségeket 18-
puhdra fézzik, tengeri soval izesit-
jik, @ kilon vizben félpuhdra otk kolest talaldskor adjuk
hozza ar aprora vagott petrezselyemmel egyditt.

Eqy adag tapanyagtartaima: 438 KJ104 kcal, 5 g fehérje,
| g zsir, 18.4 g szénhidrat, 4,7 g rost.

Faételek

Mozzarellds pulykamell fokhagymds
spendttal

Hozzdvaldk: 14 dkg pulykamell, 5
dkg paradicsom, 8 dkg mozzarella
sajf, 10 dkg spendt, egynegyed po-
réhagyma, 2 dkg paradicsom, fél di
szojate), kél evikandl olivaalaj, ke-
vés bazsalikom, egy gerezd fok-
hagyma, csipetnyi tengeri 54,

A pulykamellet felszeleteljik, enyhén megsdzzuk, kevés
olivaolajban elfsitiik, majd a szeletekre rahelyezzik a
karikara vagott paradicsomot és kevés paréhagymat, Ba-
zsalikommal fliszerezzik, a tetejére mozzarella sajtot te-
szlnk, majd a stdben készre piritjuk, mig a sajt rdolvad
65 szint kap, A kirethez a friss, leveles spendtot megpd-
roljuk, fokhagymaval és tengeri sdval izesitjik, kevés péré-
hagymat és kockdra vagott paradicsomot adunk hozza,
szdjatejjel felengedjiik, és készre fGzziik,

Egy adag tapanyagtartalma: 2186 kJ/S19,5 kcal, 437 g fe
hiérje, 50,7 g zsir, 91 g szénhidrat, 85 g rost
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jotékony hatdsd élelmiszerek:
Iiisok és baremfi: baranyhds, birkahus, nydinus, pulyhahus.
halak: hosszid tonhal, tokehal, sziirke tonhal, szardinia,
csuka, tokhal, lazac, makréla, csiga. tej
és teftermékek: turd, mozzarella, fe-
tasajt, kecskesajt, kefir, ricotta,
kecskete], joghurt. olajok és zsira-
dékok: olivaolaj. dich és magvak:
gesztenye, foldimogyord, did.
babfélék és hivelyesek: szdraz fe-
hér bab, tarkabab, piros bab, piros
szdjabab, zéld lencse. gabonafélék:
kitles, zabkorpa, zabliszl, rizskorpa,
puffasztott rizs, tonkolybuza. kenyérfélék:
barnarizs-kenyér, rizstorta, koles, rozskenyér, szdja-
lisztkenyér, wasa. gabonamaqvak és szaraztészték: zab-, rizs-,
rozs- s csirdztatott bazaliszt, basmati-,
barna és fahér rizs. zbidségek: répale-
vél, répa, brokkoli, karfiol, zelker,
tofu, gyermekldncld, padlizsdn,
fokhagyma, kelkaposzta, petre-
zselyem, uborka. gyimdlesok:
cseresznye, hamvas afonya,
szdritott s friss fige, egres, fe-
kete, zild és piros szold, grapef-
ruit, kivi, piros, sotét és zold szilva,
anandsz, citrom, zbldség- és gyiimbles-
levek: kaposzta, sargarépa, hamvas afo-
nya, s2016, zeller, fekete cseresznye, papaja. fdszerek:
curry, fokhagyma, torma, petrezselyem. fesitbi nem
ajanlatos az (zesitdk fogyasztdsal italok: kavé, koffein-
mentes kavé, z6ld tea.
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menta, mustar, szerecsendid, paprika, borsmenta, rozma-
ring, zsdlya, s6, szdjaszdsz, fodormenta, safrdny, tarkony,
kakukkid, kurkuma, vanilia, kdmeény. [zesitb: dzsem (az
ajanlott gyamiilcsakbdl), zselé {az ajanlott gylméicsoh-
bil), mustdr, majonéz. italok: sar, szoda, vorasbor, fehérbor,

keriilendd élelmiszerek:

hisok: szalonna, marhahuds, csirkehus,
kacsahus, libahds, sonka, fogoly, disz-
nidhis, borjuhds, frj. halak: szardella,
hering, homar, lazac, palip, osztriga,
tengeri sdllg, garnélarak, angolna. tej
és tejtermékek: kék sajt, val, im0, ca-
membert, jégkrém, parmezdn, leljes
tej. olajok és zsiradéhok: kukorica-, scezam-
és napraforgémag-olaj. dick és magvak: mo-
gyord, mak, tikmag, szezémva), szezdmman, napraforgd,
babfélék és hiivelyesek: |dbab, fekete szemil borsd. gabonafé-
1ék: hajdina, kukoricapehealy, kukoricaliszt, kamut, hajdina-
kasa. kenyérfélék: kukoricaliszttel késziltek. gabonamagvak
@s szarazbésztak: hajdinakasa, articsokas tészta, soba me-
téll. zbldségek: shiitakegomba, avokada, jalapeno paprika,
piros és sarga paprika, retek, fekete oliva, retekhajtas, fe-
hér és sarga kukorica, zold paprika. gylimBlcsdk: bandn, k-
kusz, mango, narancs, datolyaszilva, granatalma, caram
bola, fugekaktusz. zildség- és gylimolcslevek: narancs. fiisze-
rek: szegfibors, mandulakivonat, dnizs, fehér bors, fekete
bors, cayenne bors, kapribogyd, almaecet, kukoricakemé-
nyitd, szemas bors, vérds bors, fehérborecet, balzsamos
ecet, virosborecet, zselatin. izesitdk: ketchup, savanyiss-
gok, worchesterszosz. italok: tomény szeszes italok, fekete
tea, digtds Gditditalok.

Ziildfiiszeres, roston silit tofu vadrizses
salitadgyon, tofumajonézzel
Hozzdvaldk: 14 dkg tofu, 2 dkg tén-
kilybiza, negyed fej jégsalita, &
dkg wborka, 3 dkg sargarépa, egy-
negyed péréhagyma, 5 dhg tofu,
kevés spidling és turbolya, pici
borsikafd, csipetnyi zsdlya, egy te-
dskandinyi citromié, féi df alivao- ©
laj, egy kdvéskandiny méz, egy evikanalnyi szdjate), agy-
két szdl petrezselyemzdld, csipetnyi tengeri s6.
A tofuszeleteket megszarjuk a zoldflszerekkel, és keveés
plivaolajban megsGtjik. A saldtdhoz csikozott jégsala-
taleveleket, karikdzott uborkat, reszelt sargarépat és ke-
wiés aprora vagott poréhagymat haszndlunk, Hozzdadjuk
a megidtt vadrizst, és tofumajonézt készitlnk: az apréra
vagott tofuhoz kevés szdjatejet keverdnk, citromiével,
mézzel, tengeri soval és keves olivaolajjal zesitjik.

qy adag tapanyagtartalr 1.3 kcal, 1869 g fe-
herje, 4.6 g zsir, 40,2 g 52

Desszert
Anizsos gyiimélesrizs eperdntettel
Hozzdvaldk: 7 dkg rizs, fél di szdja-
tej, 4 dkg eper, 3 dkg 52616, 3 dkg
alma, 15 g aszalt barack. 15 g
aszalt anandsz, egy evokanal méz,
kevés reszelt citromhé, pici dnizs.
A rizst dnizzsal, reszelt citrom hé-
jéval és mézzel izesitve kevés vizben, a szojatej hozzdada-
sdval megfbzzik, a friss és aszalt gyUmBlcstkkel dsszeke-
werjik, talalaskor meglocsoljuk eperdntettel, amelyet
mézzel megfdzott, Attart, friss eperbdl készitink el.

Eqy adag (2 wagtartaima: 180 42T kcal, B2 g fe-
hiérja, 5.5 g rost.




