Okostanyer - mini segédletl

A tanyérod negyede
e Novényi fehérjeforras

e hiivelyesek: bab, lencse, csicseriborso

e tofu, tempeh

25%

25%

A tanyérod negyede

e Keményitotartalmu koret

A tanyérod fele
o 7Z0ldségek
(€s/vagy
gyiimolcsok)
e nyers vagy
50% parolt zoldségek
e salata,
zoldségkoret,
leves
e minél szinesebb,
annal jobb

e (pl. gabona vagy keményitotartalmu zoldség)
e barna rizs, koles, bulgur, zab

e krumpli, édesburgonya
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Jatékszabalyok

Nyugi!
e Nem kell grammra pontosnak lennie, elég
szemmertekkel
e Nem tragédia, ha nincs meg minden, majd
holnap jobb lesz!

Igy esinald
e Valassz ki egy f0étkezést egy nap (ebéd vagy
vacsora célszern)
e F'okuszalj ennek az egy étkezésnek a reformjara
e Most nem kell hozzanyulnod a tobbi étkezéshez
e Persze ha jol megy és van kedved, akkor hajra!

A céljaid lehetnek
e Kiprobalni napi egy teljes értéki novényi
étkezést

e Visszaallni a mar ismert rendbe apranként
e Tovabbfejleszteni azt, ami mar mukodik
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