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Pfuscher Kinga Gréta vagyok, dietetikus.

.Hiszem, hogy az egészséges étrend vagy betegség specifikus diéta lehet
élvezetes, konnyen betarthato és ebben szeretnék segitséget nydjtani minden
érdekléddnek, gyogyulni vagyonak.

Dietetikusi szakképesitésemet a Pécsi Tudomdnyegyetem Egészségtudomanyi
karan szereztem meg. Itt az alapveté anatomiai, élettani és dietetikai ismeretek
elsajatitdsa mellett a kutatasok elemzésével is megismerkedtem, igy a
legfrissebb, tudomanyosan megalapozott informdcicok birtokaban segithetek
étrended kialakitaséban.”

Tartalomjegyzék

UAVOZIES ...t 2
Szénhidratcsokkentett étrend ...........cocoeiiiiiieiii 4
VEZAN EIrENM ...t et 8
MENTES EIrENd ... 12
Maradj lendUletben! ..o 16
Részletes tapanyagtablazatok .............ccccooooiiiiiiiii 17
HOgyan toVAbD? .......oooeiiie e 20




Udvézliink az elkdvetkezend6 egészséges éveid elsé napjan!

A Herbahaz legujabb receptkonyvét tartod a kezedben, melyet kifejezetten céljaid eléréséhez
allitottunk 6ssze. 15 étkezéshez talalsz benne recepteket, tippeket, termékajanlatokat.

Mindenkire gondoltunk, ezért dietetikusunk 3 kiilonb6zé menisort készitett: szénhidratcsok-
kentett, vegan és mindenmentes meniit, napi 5 étkezésre. Végigbongészte a tapanyagtabla-
zatokat, igy neked mar nem kell. Fékuszalj nyugodtan az izekre, a f6zés 6romére, és kezdd el
az utad az egészség felé!

Az étrended az elsé lépés. Indulj el ma!

—
.% Herbahiz




Energia tartalom: 1800 kcal « Fehérje tartalom: 110 g (25 energia%) « Zsir tartalom: 77 g (40 energia%) * Szénhidréat tartalom: 154 g (35 energia%)

Tyuktojas (egész)

Tapanyagtartalom egy adagban:
Energia Fehérje Zsir(g) Szénhid. Rost

Tyuktojas (csak fehérje)

(keal) (g @ ®

Extrasz(iz gorog olivaolaj [43193]

199,52 | 1527 13,73 3,45 0,86

Z6ldborso (fagyasztott)

izesit6k: Chion gorog tengerisé [57494],
Lakhsmy 6rolt feketebors [26956), snidling
[26955], fokhagyma

Extrasz(iz gorog
olivaolaj

43193

A Herbahdzban tobb,
mint 20 féle olivaolajbdl
valaszthatsz!

Egy serpenyében kevéske olivaolajon enyhén
apréra  vagott
Hozzaadjuk a zoldborsot, séval, borssal izesitjik

megpiritiuk  az fokhagymat.
és 5-10 percig paroljuk attél figgéen, mennyire
zsenge az alapanyagunk. Egy egész tojast és két
tojasfehérjét habosra keverlnk, izesitjik soéval,
borssal, snidlinggel. Beleontjik a serpenydébe,

néha atkeverjik és készre sitjik.

CHION

Tengeri so Chion .golrog
B M tengeris6
57494
:_;‘_% V“{ Hasznalhatsz parajdi,

himalaja vagy koser
sotis!

~
- .

>

500 gr -

Szafi Reform Szénhidratcsokkentett
ripsz/paszka [53446]

Pulykasonka

Violife creamy natur [53142]

Kigyoduborka (csikokra vagva)

Jura paradicsomlé [53905]

Tapanyagtartalom egy adagban:

Energia Fehérje Zsir(g) Szénhid. Rost
(kcal)  (g) @ (®
37392 21,15 16,09 32,37 8,23
S— T

g )5‘;5?}" 18: ' Szafi Reform

Lo Yetorm Szénhidratcsokkentett
RIPSZ/PASZKA | ripsz/pészka

e, AT 53446

Gluténmentes, vegan, rostban
gazdag fehérjeforras.

Violife creamy natur
53142

Szdjamentes, vegan
szendvicskrém.

Jura
paradicsomlé
53905

A megmaradt tojassargajat
félrerakhatjuk a hitében és
felhasznalhatjuk mas ételek
elkészitése soran, pl. levesek,
martasok sdritése, vagy krémek
készitése, sitemények tetejének

kenése.



Ebéd
Korbumds
taralibe leves

Hozzavalok:

Karalabé
Alpro rizs f6z6krém [39803]
Ujhagyma

Limelé

Extraszliz gbrog olivaolaj [43193]

Eden prémium sémentes ételizesité [49930]

[zesité: Chion gorog tengerisd [57494],
Lakhsmy 6rolt feketebors [26956), Fliszerész
chili [36861], T mokkaskanalnyi reszelt
gyombér, fokhagyma, friss koriander levél,
Lakhsmy kurkuma [17852]

Tapanyagtartalom egy adagban:
Rost

Energia | Fehérje | Zsir (g) | Szénhid.
(kcal) | (g) (® (®

Elkészitése:

Tisztitsuk meg a karalabét és vagjuk kockakra.
Kozepes langon hevitstink olajat egy labosban.
Boritsuk ra a vékonyra karikazott Ujhagymat,
finoman sozzuk, piritsuk 2-3 percig. Reszeljik
ra a fokhagymat és a gyombért, szoérjuk meg
kurkumaval, somentes ételizesitével és piritsuk
tovabbi fél percig. Forgassuk hozza a karaldbét,
majd ontslk fel alaplével vagy vizzel. Lefedve,
a forrastol szamitva 12-13 perc alatt f6zzik a
zoldséget. Ne flzzik szét. A végén oOntsik hozza
a rizstejszint, forraljuk 6ssze. Sozzuk, borsozzuk,
lime levével izesitslk. Talaldskor szérjuk meg friss
csilivel és korrianderrel.

qéwéér‘ pu@éa/(ldé%

Hozzavalok:

Pulykacomb filé

Bacon

Ujhagyma

Reggia passzirozott paradicsom [56011]
Biona Dijoni mustar [31558]

Extraszliz gorog olivaolaj [43193]

izesit6k: Chion gorog tengerisd [57494),
Lakhsmy 6rolt feketebors [26956], Lakhsmy
provance fliszerkeverék [17867]

Tapanyagtartalom egy adagban:

Energia | Fehérje | Zsir (g) | Szénhid. | Rost
(kcal) (8) (® (8)
23955 | 2553 | 1361

Elkészitése:

Vagjuk vékony szeletekre a pulykacombot és
klopfoljuk ki. A hust deszkara fektetjik, a mustarral
bekenjiuk, megsozzuk, megborsozzuk, és a
flszerkeverékkel megszoérjuk. A baconszeleteket
a husra fektetjik. A pulykat Osszetekerjik,
és  zsineggel  atkotozzik. Az Ujhagymat
meghamozzuk, apréra vagjuk. A pulykatekercset
az olajban, serpenyében, nagy vagy kozepes
langon koros-kordl megpiritjuk. A paradicsompurét
és a hagymat hozzaadjuk, és par percig egyltt
piritjuk. Adagonként egy dl vizet vagy husleves
alaplét ontink, és lefedve, kis langon a hust kb.
1 ¢dra alatt puhdra paroljuk. Kozben a maradék
huslevest is hozzaontjuk. A hust kivesszik, és
alufélidba csomagolva kb. 5 percig pihentetjik. A

sultet felszeleteljlk, és céklasalatara helyezzik.

Kioleses céeladalita

Hozzavaloék:
Cékla

Joghurt (zsirszegény)

Benefitt sz6l6magolaj [45832]
Kalifa étkezési diobél (daralva) [38571]
Citromlé

Galambegy salata
Benefitt hantolt koles [48810]

izesitk: Chion gorog tengerisd [57494],
friss bazsalikom, friss petrezselyem, friss
metéléhagyma

Tapanyagtartalom egy adagban:

(keal) | () ®&)

297 | 55 | 700 |

Elkészitése:

A kolest folyoviz alatt mossuk at, csepegtesstk le.
Pér perc f6zést kovetéen hagyjuk allni 5 percig, majd
szUrjik le. A céklat alaposan mossuk meg, héjastol
csomagoljuk alufoliaba, tegyiik tepsibe, azutan a
170 fokra elémelegitett sitében sissik puhdra
40-50 perc alatt. Akkor jo, ha konnyen bele tudjuk
szurni a villat. Hagyjuk kissé hdlni, majd hamozzuk
meg, és vagjuk kis kockakra. Alaposan s6zzuk
és borsozzuk meg. A joghurtot keverjik simara a
sz6lémag olajjal, a daralt didval, a citromlével és a
felapritott zoldfliszerekkel. Forgassuk a céklahoz,
majd pihentessik a hitében kb. 2 ¢rat. Kozben
a galambbegysalatat mossuk meg, és alaposan
csepegtessik le. Helyezziik a tanyérra a céklakkal
egyUtt. Erre pakoljuk rd a gongyolt pulykahust.

}

Tipp
A koles nagyszer(ien egésziti ki
az egészségtudatos étrendet!
Gluténmentes, alacsony
glikémids indexd, magas
rosttartalmu gabona,
vitamindus, és gazdag
4svanyi anyagokban,
finom és sokoldaluan

felhasznélhato!

Benefitt hantolt kdles
48810




Energia tartalom: 1800 kcal « Fehérje tartalom: 110 g (25 energia%) « Zsir tartalom: 77 g (40 energia%) * Szénhidréat tartalom: 154 g (35 energia%)

Uzsona
Afonyis-takads
superfosd fuemix

Hozzavalok:

Kék afonya

Alpro mandulaital cukormentes [37588]
Benefitt chia mag [44681]
Biomen perui kakadpor [43237]

Greenmark bio hantolt kendermag [48298]

Organiqa bio acai por [29243]

Netamin natur rizsfehérje [42216]

Tapanyagtartalom egy adagban:

Energia | Fehérje | Zsir (g) | Szénhid. | Rost
(keal) ® (® (®

Ciias | 952 | 500 | azz | o |

Elkészitése:

A turmixgépbe beledntjik az afonyat, mandulaitalt,
egy kis kanal chiamagot, egy kiskanal kendermagot,
acai port, kakadport és egy teaskanal rizsfehérjét.
Turmixoljuk le és fogyaszthatd is.

Greenmark bio
hantolt kendermag
48298

Kénnyen hasznosithatd
novényi eredet( fehérjét
tartalmaz, mind a 8
esszencidlis aminosav
megtaldlhatd benne.

ORGANIOA
Organiga bio acai por < S
29243

Az acai bogyo antocianinokban

és antioxidansokban gazdag.

Netamin natur
rizsfehérje

42216

Fézéshez a liszthez hasonléan
hasznalhato. Ajanljuk
mindenféle étel fehérje-
tartalmanak noveléséhez is.

6

Vacsora

Wediterran
Szénhidratcsithentett
tesztadalita

Hozzavalok:

D-max szénhidratcsokkentett orso tészta
[57012]

Paradicsom
Cukkini
Lilahagyma

Feta sajt

Velouitinos fekete oliva bogyd [53738]

Extrasz(iz gorog olivaolaj [43193]
Dennree fehérborecet [49451]

izesit6k: Chion gorog tengerisd [57494],
Lakhsmy &rolt feketebors [26956], Lakhsmy
oregdno [23778], Lakhsmy bazsalikom
[23296]

Tapanyagtartalom egy adagban:

i
(keal) () ()

450 92 26 19 21 54 35 76 759

Elkészitése:

A tésztat bo, forrasban Iévd sos vizben készre
id6tartam  alatt.
Ezt kovetéen leszlrjik, keverétalba helyezzik.
A z0ldségeket alaposan megmossuk,
megtisztitjuk és kockakra vagjuk. Az olivaolajat

fézzik a tasakon feltlntetett

és a fehérborecetet kikeverjik 2 ek vizzel és a
flszerekkel. Leontjik az igy kapott oOntettel a

salatankat és feta sajtot morzsolunk a tetejére.



Foltin teljeski6rlésii rozskenyér
3 magvas
13104

Szafi Reform
Szénhidratcsokkentett
ripsz/paszka

53446

FruttaMax vitality
gorogdinnye-lime-
28 fodormenta ital
58180

Dreikorn - Brot
Harom magvas rozskenyer

SOROGCDIMMVE-LIME: |
FODORMENTA ITAL

‘ | nll -
., Biomenii perui (I Kikadpor -

- kakaépor 5 peru Eredeti kinai
A’. 43237 4 ‘ zoldtea
: o _ Dennree ik
. ' fehérborecet
Velouitinos fekete 49451
oliva bogyé
53738
Nairns vegan teljeski6rlésii zab D-max széhidrat
lapkenyér rozmaring-tengeri s6 csokkentett orsé
54245 tészta
3 57012

d & Biorganik

juharszirup C
23884

JUHAR- &
STIRUP

e Mgt
S

Mecsek eper
gylimolcstea

tea
E];;ER 17106
LB AranAZATS tAME
Benefitt paleolit
cukorhelyettest6
54434

Interherb PRB vilagos ' HAJDINA

sz6jasz6sz . AT T g

19951 b -

Paleo
Cukorhelyettesitd

Benefitt hajdina

' 48818




Energia tartalom: 2000 kcal « Fehérje tartalom: 97 g (20 energia%) * Zsir tartalom: 65 g (30 energia%) « Szénhidrat tartalom: 244 g (50 energia%)

Alpro mandulaital cukormentes [37588]

Benefitt zabpehely [48813]

Benefitt chia mag [44681]

Benefitt kokuszvirdgcukor [49789]

Netamin natur rizsfehérje [42216]

Naturfood mandula [14860]

Balint csemegék fagyasztva szaritott foldieper
[46697]

Tapanyagtartalom egy adagban:

Energia Fehérje Zsir(g) Szénhid. Rost
(keal)  (g) ® (®
412,53 19,72 13,67 49,81 10,25

Egy kisebb nyeles labosba mandulaitalt ontiink,
majd belekanalazzuk a zabpelyhet és 5 percig allni
hagyjuk. Amikor kicsit megdagadt a zabpehely,
felrakjuk tlzhelyre, és kozepes langon, allandd
kevergetés mellett 8 perc alatt krémesre fézzik.
Amikor elkészllt, a tlzrél lehdzva, fedd alatt
pihentetjik a kész zabkasat még néhdny percig.
Belekevertnk 1 teaskanal kokuszviragcukrot,
1 tedskanal chiamagot, rizsfehérjét. Belekeverjik a
fagyasztva szaritott epret. Mandulaval és kevéske

liofilizalt eperrel megszorva talaljuk.

'y
5

& ZABPEHELY ?;g

Ligy, aprds sammal 5
thets

Balint csemegék
fagyasztva szaritott
foldieper

46697

A liofilizélas kiméletes szaritasi
mod: csak a vizet veszi el, a
tapanyagtartalom megmarad!

49789

Benefitt
zabpehely
48813

Benefitt kokuszviragcukor

A Kékuszvirag cukor értékes inulin rost
tartalmanak (4g/100g kokuszvirag
cukor) tulajdonitjak a kristalycukorénal
alacsonyabb glikémids indexét.

Alpro natur kdkusz-szdjagurt [40757]

Citromlé

izesiték: fokhagyma, friss mentalevél, Chion
gorog tengeriso [57494], Lakhsmy 6rolt
feketebors [26956]

Tapanyagtartalom egy adagban:

Energia Fehérje Zsir(g) Szénhid. Rost
(kcal)  (g) ® (®

29,75 1,97 1,51 1,54 04

A novényi natdr joghurtot elkeverjik kevéske

citromlével, izesitjuk soval, borssal, reszelt

fokhagymaval és apréra vagott mentalevéllel.

W'- . : s

b 0
alpro
~ AIMOND

| NOSUGARS

e sceaty urmwestenad

Alpro mandulaital S

e
cukormentes |
37588 | ey
i
i@
i
!

Alpro natur
kékusz-széjagurt
40757



Ebéd
Kitusztrimes
%érémzw%

Hozzavalok:

Meggy (fagyasztott)

Kara UHT kokuszkrém [48703]
Naturmind zabpehelyliszt [28650]
Benefitt kokuszviragcukor [49789]

Frissen facsart citromlé

izesiték: Lakhsmy fahéj [17841], szegfliszeg
[26944], vaniliarid [17860], citrom, narancshéj

Tapanyagtartalom egy adagban:

Energia | Fehérje | Zsir (g) | Szénhid. | Rost
(keal) (® (® (®)

Elkészitése:

A kiolvadt mirelit meggy levét egy labosba
kinyomkodjuk. Par szem meggyet hagyjunk meg
a talalasra, vegylk ki egy kisebb talba. A tobbi
meggyet félrerakjuk, a meggylébe pedig beleszorjuk
a kokuszvirdgcukrot, rakunk bele egész fahéjat és
egy evOkanalnyi egész szegfliszeget. Belekeverlink
par szelet citromot és egy narancs héjat. Ugyeljiink,
hogy a héj fehér része ne keriljon a levesbe, ugyanis
attél keser( lesz. Az esszenciankat forraljuk 10
percig. Ezt kdvetéen eltdvolitjuk az egész fliszereket
és a citrusféléket. Belerakjuk a magozott meggyet
ésavaniliarud belével izesitjuk. Forraljuk tovabbi 10
percig, majd turmixoljuk le. Ezt kdvetéen helyezziik
vissza a tlzhelyre és sUritslik be a leveslnket. A
zabpehelylisztet csomomentesen elkeverjik a
kokuszkrémben. Folyamatos kevergetés mellett
hozzaadjuk a leveslinkhoz. Forraljuk par percig. A
félre rakott meggyel talaljuk hidegen vagy melegen.

Fuszeres sult J’Z{c/r%rb
Cbhizahiis)

Hozzavalok:
Vegan manufaktdra natur szejtan [46418]
Barco kokuszolaj [56783]

Bioorganik juharszirup C [23884]
Biona Dijoni mustar [31558]

izesit6k: Chion gorog tengerisé [57494),
Lakhsmy 6rolt feketebors [26956], 1 ek
Interherb PRB sotét szdjaszdsz [19953],
fokhagyma, Lakhsmy kakukkf(i [23729], Rapet
rozmaring [36486]

Tapanyagtartalom egy adagban:
Energia | Fehérje

iU
(kcal) (8 (8)
6,38 1

(8)

Elkészitése:

A szejtan szeleteket alaposan megszurkodjuk
villaval. Ezt kovetden sézzuk, borsozzuk. Hevitlink
olajat egy serpeny6ben. Ebben 3-3 perc alatt
lepiritjuk a szeletek mindkét oldalat. A szejtant
egy tepsibe rakjuk és tovabb izesitjik. A mustart,
szojaszoszt és juharszirupot belekeverjik egy
kis talnyi alaplébe (vagy viz is megteszi). Ezzel
leontjik a szejtant, izesitjik zuzott fokhagymaval,
kakukkftvel, és rozmaringgal. Lefedjik a tepsit
és 180 fokos elémelegitett sttében 25 perc alatt
puhara paroljuk.

Vegan manufaktira
natdr szejtan
46418

Kara UHT kékuszkrém

{zletes tejszin alternativa, ami
kivaldan alkalmas desszertek,
levesek, jégkrémek, ontetek
készitéséhez.

Piritva, rantva, vagy porkaltnek is finom!

Brottoldy /lﬁa&fm

Benefitt hajdina [48818]
Brokkoli

Extraszliz gorog olivaolaj [43193]

Voroshagyma

izesiték: Chion gorog tengerisé [57494],
Lakhsmy 6rolt feketebors [26956], 6rolt
szerecsendié [26612), kakukkfii [23729]

Tapanyagtartalom egy adagban:
Energia | Fehérje

FleuF
(8) (8)

(keal) | (g)

Elkészitése:

A hajdinat oblitsik at, csopogtesstk le. A brokkolit
szedjuk apro kis rézsaira és kb. 10 perc alatt b6, sos
vizben f&zziik roppandsra. Sz(rjik le, tegyik félre.
Egy serpenyében (nagyszerli lesz az a serpenyd,
amiben a szejtant lepiritottuk) hevitstk fel az olajat,
adjuk hozza a hajdinat és par percig kevergetve
piritsuk. Enyhén sézzuk meg, majd ontslnk ra egy
merdékanalnyi folyadékot. Legjobb az alaplé, de j¢ a
viz is erre a célra. Fed6 alatt fézzik 15 percig ugy,
hogy amikor lefé rola a folyadék, pétoljuk Ujabb
merdkanalnyival. (zesitjiik borssal és kakukkf(ivel.
Amikor elkésziilt, adjuk hozza a brokkolit, szérjuk
meg szerecsendioval és ha szikséges sézzuk.

48703




Energia tartalom: 2000 kcal « Fehérje tartalom: 97 g (20 energia%) * Zsir tartalom: 65 g (30 energia%) « Szénhidrat tartalom: 244 g (50 energia%)

Uzsona

Avotiditréim

Hozzavalok:
Avokado

Ujhagyma

Paradicsom

izesit6k: Chion gorog tengerisé [57494],
Lakhsmy &rolt feketebors [26956], Lakhsmy
6rolt koriander [17851], friss koriander evél

Tapanyagtartalom egy adagban:

Energia | Fehérje | Zsir (g) Szenhld Rost
&%D @) (®
S 32

'137

758

Elkészitése:

Vagjuk félbe az avokaddt, tavolitsuk el a magjat
és kanalazzuk ki a husat. Egy villa segitségével
torjik 0ssze, majd enyhén pépesitsik botmixerrel.
Ugyeljiink, hogy ne pépesitsiik tul. Lime levével
locsoljuk meg. Az Ujhagymat tisztitsuk meg, vagjuk
fel. A paradicsomot vagjuk cikkekre, tavolitsuk el a
magjat és vagjuk fel kockakra. Adjuk hozza az igy
elékészitett zoldségeket a krémes avokadohoz.
Sozzuk, borsozzuk, flszerezzik kevéske &rolt
korianderrel és apréra vagott friss koriander
levéllel. Erdemes pér dréra a hiitébe rakni, hogy
Osszeérjenek az izek.

Vacsora

Zitdogges quinoa 7alita piritott ¢ofral

Hozzavaldk:

Kigyduborka

Fejeskaposzta

Ujhagyma

Sargarépa

Benefitt quinoa [45828]

Toffini tofu [16164]

Naturfood féldimogyord hantolt [14848]

Citromlé

Benefitt sorélesztépehely [55313]

izesiték: Chion gorog tengerisé [57494],
Lakhsmy 6rolt feketebors [26956), Fliszerész
chili [36861], fokhagyma, 1 ek Interherb PRB
vildgos szo6jaszdsz [19951], 1 ek reszelt
gyombeér, friss koriander levél

Tapanyagtartalom egy adagban:

Energia | Fehérje | Zsir (g) Szénhid Rost
(kcal) (€3]

3435 | 2134 | 1302 | 3338
Elkészitése:

Els6 lépés a tofu el6készitése. Mivel a tofu
magas viztartalommal rendelkezik, igy érdemes
a felesleges folyadékot kipréselni bel6le, hogy a
fliszereket konnyebben magaba szivja. A tofut
papirtorlére helyezzik egy tanyéron, ra tovabbi
papirtorlét teszink, majd sulyt helyeziink ra (pl.
egy nehéz serpeny6t). Hagyjuk igy 2 orat alini. A
pachoz vizet, szdjaszoszt, zuzott fokhagymat,
sot és borsot 6sszekeverlink. A kipréselt tofukat
ledntjik a pdccal és hitében hagyjuk pacolddni
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2 orat. Ez alatt béven van idénk a salata tobbi
részének el6készitésére. A quinoat jo alaposan
atmossuk, majd kétszeres mennyiségl sos vizben,
15 perc alatt megfézzik. Levéve a langrol, fedd
alatt még 10 percig pihentetjik, majd hagyjuk
kihdlni. A répat és a kdposztat lereszeljik. Az
uborka magos részét kikaparjuk, majd aproéra
vagjuk. Az Ujhagymat vékonyan felszeleteljuk.
Az Osszes zoldséget Osszekeverjik. A tofut a
pacolast kovetden kisebb kockakra vagjuk, magas
langon, tapadasmentes serpenyében lepiritjuk. A
gyombért lereszeljik, majd egy apritoba tesszik,
a citromlével, a szdjaszésszal, a fokhagymaval, a
chilivel, korianderrel, és az egészet 6sszezlzzuk
és alaposan

Osszekeverjik a zoldségekkel.

Ha a quinoa teljesen kihdlt, hozzakeverjik a

z0ldségekhez, és egy orara hUtébe tesszik a
salatat, hogy az izek Osszeérjenek. Talaldskor
durvara apritott mogyoréval és a piritott tofu
kockéakkal szérjuk meg.

Benefitt
sorélesztépehely
55313

A soréleszté kivalo forrasa az
esszencidlis aminosavaknak,
igy vegetarianusok

szamadra is idedlis.

A B-vitaminok teljes
spektrumat tartalmazza,

- ugyanakkor

asvanyi anyagok étrendi
kiegészitésére is kivalo.




Barco kokuszolaj
56783

Alpro natur
mandulajoghurt
56864

Benefitt quinoa
45828

Interherb PRB

sOtét szojaszdsz '
19953

Gluténmentes
Naturmind
zabpehelyliszt
46634

Nutribella
paradicsomos
vegan protein
kréker

51189

2
g ¢ 7
=
Toffini tofu
16164

Alpro rizs
f6z6krém
39803

et

ES "
| Zabpehely et

s liszt

Foody free
lencse chips
56397

FP:EEE

LENTIL
CHIPS J

salted

Lakshmi
kurkuma
17852

Nl Iomey. H g
Sedmmanisa bely India

Jura fekete
afonya lé
53251




Energia tartalom: 2000 kcal « Fehérje tartalom: 97 g (20 energia%) * Zsir tartalom: 65 g (30 energia%) « Szénhidrat tartalom: 244 g (50 energia%)

Gluténmentes Orgran tojashelyettesitd por
[44839]

Benefitt paleo cukorhelyettesité [54434]

Naturale vegan novényi alapu kenhet6
készitmény, dids iz(i [56991]

Benefitt gluténmentes palacsintalisztkeverék
[54433]

Gluténmentes Naturbit xantan gumi [55176]

Alpro mandulaital cukormentes [37588]

izesitok, segédanyagok: fél Lakshmi vanilia
rud [17860], 1T mk gluténmentes Haas natural
sttépor [17682], 1 csipet Benefitt finom
szemcsés fehér himaldja so [34448]

Tapanyagtartalom egy adagban:

Energia Fehérje Zsir(g) Szénhid. Rost
(kcal) (8) (® (8)
2549 2,33 6,94 39,95 6,9

Egy teaskanal tojashelyettesitd porhoz keverjink
hozza 1 ek vizet. Egy nagyobb talban keverjik
0ssze a tojashelyettesitét, a cukorhelyettesitét,
a fél vanilia rud kikapart belét, és az olvasztott
dios izG margarint. Adjuk hozzd a palacsinta
lisztkeveréket, a késhegynyi xantangumit, a
gluténmentes sutéport és egy csipet himalaja sot
a tojasos” keverékhez. Alaposan keverjik 0ssze és
adjunk hozza 3 ek mandulatejet. Egy felforrositott,
kiolajozott serpenyében stissik meg a palacsintak
egyik felét, mig buborékok meg nem jelennek
a felszinén. Ugyeljiink, hogy kisebb atméréjd,
vastagabb palacsintékat stsstnk. Forditsuk meg
és slssik aranybarnara a masik oldalukat is.

Naturfood kesudi6 [28687]

Citromlé

Benefitt paleo cukorhelyettesité [54434]

Netamin natur rizsfehérje [42216]

izesiték: Lakshmi vaniliarud [17860]

Tapanyagtartalom egy adagban:

Energia Fehérje Zsir(g) Szénhid. Rost
(kcal) () @ (®
122,32 11,22 6,77 5,89 0,5

aztassuk be 2 drara. Ezutan
le és egy késes robotgépben

daraljuk krémesre. Eltarthat 10-15 percig is. Adjunk

A kesudiot
csepegtessik

hozzd citromlevet, vanilia rudd kikapart belét,
cukorhelyettesitét és fehérje port. Robotgéppel
dolgozzuk csomomentes krémmé.

Tipp: Kesudio¢ helyett tort natur tofuval is
készitheted.

|I =
Cluténmentes

| Palacsinta lisztkeverék |
wibitarrer el

54433

Alpro natur mandulajoghurt [56864]

Benefitt chia mag [44681]

Benefitt gluténmentes
palacsintalisztkeverék

GK Food natur puffasztott cirok [57206]

Tapanyagtartalom egy adagban:

Energia Fehérje Zsir(g) Szénhid. Rost
(kcal)  (g) ® (®
202 5,86 6,43 26,11 6,85

A pattogatott cirok gy néz ki, mint
egy apr6 popcorn, ize is hasonlit
(kissé diosabb), a kaldriatartalma
viszont alacsonyabb! Reggeli
zabkdséhoz, mizlihez vagy akar

csak magaban,

nassolnivalénak is

finom! "‘_ *’m"‘fﬁ&'
do .k

GK Food natur
puffasztott cirok
57206

Benefitt chia mag
44681

NGvényi Omega 3-és -6
zsirsavakban gazdag. Magas a
rost- és fehérjetartalma.

e Dr.Chen teakeverék
ldgositd
25801

Naturale vegan novényi alapu
kenhet6 készitmény, dios izl
56991
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Segit a szervezet sav-
bézis egyensulyanak
fenntartdsaban.



Ebéd
Té/ﬁéﬂw@ v
zb’&a)@&v%

el

Hozzavalok:

Sargarépa

Petrezselyem gyokeér

Z6ldborso (mirelit)

Csiperke

Zeller

Karalabé

Alpro rizs féz6krém [39803]

Citromlé

Gluténmentes Naturmind zabpehelyliszt
[46634]

Gluténmentes Civita kiskocka [45178]

Eden prémium sémentes ételizesitd [49930]

izesiték: voréshagyma, Chion gorég tengerisé
[57494], Lakhsmy 6rolt feketebors [26956),
fokhagyma, térkony [17859)], lestyan [26614]

Tapanyagtartalom egy adagban:

Energia | Fehérje | Zsir (g) | Szénhid. | Rost
(keal (® (8 (®

Elkészitése:

Az apréra vagott hagymat olajon megpiritjuk,

majd hozzdadjuk a zuzott fokhagymat. A
sargarépat, petrezselyem gyokeret, karalabét és
zellert  megtisztitjuk, felapritjuk. Hozzaadjuk a
leveszoldségeket a megdinsztelt hagymahoz, kicsit
atforgatjuk, majd felontjuk alaplével vagy vizzel.
izesftjiik sdval, borssal, sémentes ételizesitével,
tarkonnyal és lestyannal. Felszeleteljuk a
csiperkegombat és ezt is hozzaadjuk a leveshez.
Amikor mar majdnem puhak a zoldségek,
hozzdadjuk a zsenge kiolvadt mirelit zoldborsot.
Amikor mar ez is megpuhult, besUritjik a levest
rizstejszines habardssal. Forraljuk a levest par
percig, majd amikor elkészilt, facsarjunk bele

kevéske citromlevet.

Cotroman pisztring
Spenitigym

Hozzavalok:

Pisztrang

Citromlé

Spenot

Extraszliz gorog olivaolaj [43193]

izesfték: Chion gorog tengeriso [57494),
Lakhsmy 6rolt feketebors [26956], fokhagyma,
Lakhsmy metéléhagyma [26955], friss
kakukkfd, friss rozmaring

Tapanyagtartalom egy adagban:

(kcal) (g) (8 (g)
21948 | 2599 | 1147

Elkészitése:

Megmossuk, majd szarazra toroljik a pisztrangot,

sézzuk, borsozzuk. A pisztrang belsejébe
teszink par karika citromot, karikdkra vagott
fokhagymat, friss rozmaringot és kakukkflvet.
Meglocsoljuk frissen facsart citromlével és a

friss zoldfliszerekkel. Olivaolajjal bekenjik a
sUtépapirt €s a pisztrangot is. Becsomagolva
elémelegitett sltébe tesszik, 25 percig sutjik.
Ezt kovetéen kicsomagoljuk és par perc alatt
olajat

hozzdadjuk a spendtleveleket, izesitjik soval,

rapiritunk. Egy serpeny&ben hevitlnk,

zuzott fokhagymaval. Enyhén megfonnyasztjuk,

ne fézzik szét. A kész pisztrdngot a spendtagyon
talaljuk.

13

Hefaban sil¥
rozw@o’a burjfya,

Hozzavalodk:

Burgonya

Extraszliz gorog olivaolaj [43193]

izesiték: Chion gorog tengerisé [57494],
Lakhsmy 6rolt feketebors [26956), friss
rozmaring, fokhagyma

Tapanyagtartalom egy adagban:

Energia | Fehérje | Zsir (g) | Szénhid. | Rost
(kcal) (® (®

Elkészitése:

Valogassunk ki aprobb szem( krumplikat. A
krumplit alaposan mossuk meg, kicsit dorzsoljik
le réla a hibakat. Torolgesslk szarazra, majd
vagjuk félbe.
krumplikat, locsoljuk meg olajjal és izesitsiik soval,

Egy tepsiben oszlassuk el a

borssal, aprora vagott friss rozmaringgal, zuzott
fokhagymaval. Elémelegitett 200 fokos stitében 30
perc alatt készre sutjuk.

}

Tipp

Burgonya helyett csicsokaval is
készithetjiik, igy magasabb lesz a
rosttartalma. Batran kisérletezzlnk

mas friss zoldfliszerekkel is!



Energia tartalom: 2000 kcal « Fehérje tartalom: 97 g (20 energia%) * Zsir tartalom: 65 g (30 energia%) « Szénhidrat tartalom: 244 g (50 energia%)

Uzsona

Hozzavalok:

Banan
Nébar mandulakrém [56370]
Lestello lencse tallér [57636]

Tapanyagtartalom egy adagban

Energia | Fehérje | Zsir (g) | Szénhid. | Rost
(kcal) (®) (g)

Nébar mandulakrém
56370

Felhasznalhato desszertek,
shakek, martogatds szdszok,
krémlevesek, fagylaltok,
reggeli mizlik készitéséhez,
de husokhoz, tésztakhoz
készul6 kiilonbozé
szoszokban is remek izt

ad. Magaban kanalazva is
nagyon finom!

Lestello lencse tallér
57636

izletes és taplals finomség.
Kivalo tapanyagforras (A-vita-
min, B1-, B2-, B9-, B11-vitamin,
kalcium, foszfor, folsav, mag-
nézium, kalium, cink és vas).
Jelentds rostot tartalmaz.
Gluténmentes termék.

Violife mozzarella izl
novényi sajt
35779

Gluténmentes Schar
mini baguette
24895

Vacsora

Bruocetta ni vé@& mozzarellival,

puoccutfo-val

Hozzavalodk:

Gluténmentes Schar mini baguette [24895]

Paradicsom

Extraszliz gorog olivaolaj [43193]

Violife mozzarella iz novényi sajt [35779]

Prosciutto sonka

izesiték: Chion gorog tengerisé [57494],
fokhagyma, friss bazsalikom

Tapanyagtartalom egy adagban:

Energia | Fehérje | Zsir (g) | Szénhid. | Rost
(keal) (® (® ®
5

Elkészitése:

A paradicsomot vagjuk aprd kockakra, enyhén
sozzuk, adjunk hozza zuzott fokhagymat, apréra
vagott friss bazsalikomot, olivaolajat. Piritsuk
le a baguette szeleteket szdraz serpeny6ben. A
baguette szeletekre kanalazzuk ra a paradicsomos
keveréket és rakjunk ra mozzarella kockakat,
prosciutto szeleteket.
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Tipp

Prosciutto helyett hasznalhatsz
vegdn felvagottat is, vagy vékonyra
szeletelt fistolt tofut.

ﬁ

Mecsek teakeverék PH varazs
lagosito filteres

17144

A pH Varazs tea alkotorészei hozzéjarulhatnak
a szervezet idedlis sav-bazis egyensulyanak
megtartasahoz, ill. kialakitdsahoz. Bar nem
fogyasztdszer, méregtelenité hatdsa miatt
segit megszabadulni a felesleges kiloktol.
Természetes modon vitalizal, frissit és fiatalit.

LUGOSITO




Gluténmentes Haas
natural siitépor
17682

Gluténmentes
Orgran tojas-
helyettesit6 por
44839

Gluténmentes Eden prémium
Civita kiskocka sémentes
45178 ételizesit6
49930

Gluténmentes
Naturbit xantan

Gukorstep = NATURBIT § §7. SNl
e — XANTAN GUMI 55176
tabletta il *
28686 ks ]
sﬁ
Biona Dijoni h
mustar
31558

Benefitt hantolt ‘
koles
48810 .

Jura
paradicsomlé
53905

cne,r?r.r

Naturmind
zabpehelyliszt Benefitt
28650 sz6l6magolaj
45832

T Mecsek tea kamillavirag
= g | 31787

Vitaminwell refresh
kiwi-limonadé
Regais 57600
passzirozott
paradicsom
56011
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INTERHERB J Z

KOLLAGEN a ragyogdan sugarzod, .
HYALURONSAV feszes bérért '

szépségformulak

INTERHERE

KOLLAGEN > KOLLAGEN AL KOLLAGEN
YALURONSAV HYALURONSAV HYAUJRONSAV ! MULﬂWTAmlN RONSAV’
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/3 | Reshsslal, hosinsal by 4%
3 Crtiaminmal

Keresd a Herbahazakban, bloboltokban gyogyszertarakbanl

Az étrend-kiegészitd fogyasztasa nem helyettesiti a kiegyensuUlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.

INTERHERB ReStart Immuno kapszula
57831

A célzottan valogatott 6sszetevok hozzajarulnak az
immunrendszer stabil, kiegyensulyozott mikodéséhez,

' védik a sejteket az dregedéstél és az oxidativ stressztd|, INTERHERB XXL
7 = e — INTERHERB | XXL =t =
& ek hozzajarulnak a faradtsag és a kifaradds csokkentéséhez, | 904 Magnézium 100%
W.‘-’- I ot fokozzak a vitalitdst. A hatéanyagoknak szerepiik o5 szerves B6 +
uﬁ::g;:\u;:xm r van a j6 kozérzet, a lelki egészség és az idegrendszer @Magnezuﬂ'ﬂ Ginseng tabletta
h]rnrlﬁl;:::l giegyen.st/ﬂy/ozottségénak fenﬁtaﬁrtés?ba/n is, igy é szervezet +Bﬁ-vitamin 53743
STETVES immunitasat a lehetd legtobb irdnybdl tamogatjak. Gl'nsenggef
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INTERHERB ¥ lzommiikddés
Y Szellemi és fizikoi erdné

e
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P
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jrainditva

INTERHERB ReStart Cardio tabletta
57830

A szivm(ikodés tdmogatasara, az erek

védelmére, a normal vérnyomas fenntartasara, a
faradtsagérzés csokkentésére kifejlesztett komplex
keszitmeny értékes gyogynovénykivonatokkal, asvanyi
anyagokkal, vitaminokkal.

kallum a N@RMM
v:nu\fumsm

INTERHERB | XXL
INTERHERB XXL 904

C-Vitamin 1000mg o .
+Cink+Bioflavonoidok C l\a‘;lgfé:l“l;l'lll'l

g
retard tabletta  +Cink +Bioflavonoidok
51271 RETARD) wyisror kiotodnAsy

ebo,
kw;n'kuﬂaﬁyo*

/i??ﬁliﬂ i

INTERHERR
INTERHERB | XXL | a8

90

INTERHERB Napi1 Kurkuma

INTERHERB XXL K K |
D3-vitamin D3-Vitamin 20001U 2 T Kur
2000 1U Olivaolajjal kapszula , o070 Ur uma
Olivaolajjal 35801 Tamogatja az emészténedvek EXTRAKTUM 100rg
LAGYZSELATIN KAPSZULA $ termelését, hozzajarul a méjés az
Az immunrendszer :_’ epe normal mikddéséhez. Szerepe
norml @‘\ van az immunrendszer megfeleld Az iziiletek
mikidéseért mikddésében, a normal vérkeringés és tAmogataséra

~ ,  NTERHERs a sziv-funkciok fenntartdsaban.

A legujabb kutatdsok szerint hozzajarul

(

az izliletek védelméhez, tdmogatja az
Maca | izliletek rugalmasséaganak megorzését.

PERLII ZSAZSA EXTRAKTUM 250 mg

0. YA

ot ==

s MULTIVITAMING.

INTERHERB Napi 1 MULTIMINERAL

Maca-Perui zsazsa
extraktum kapszula
29041

INTERHERB Multivitamin-
Multimineral tabletta S
28065 A isee

ﬁ%‘!ﬁﬂﬂkiﬁ 3
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Szénhidrat csokkentett étrend

0 2,5 0,25

Frutta max vitality 2,5dl 15 025
gorogdinnye-lime-
fodormenta ital [58180]

Zoldborsés tojasrantotta
Tytktojas (egész) 2db 13200 10,80 9,60 0,48
Tyuktojas (csak fehérje)  1db 13,68 3,07 0,07 0,17

Extraszliz gorog olivaolaj 1tk 36,04 0,00 3,98 0,00
[43193]

Z6ldborso (fagyasztott) 20 g 17,80 1,40 0,08 2,80 0,86

{zesit6k: Chion gérog tengerisé [57494], Lakhsmy 6rélt feketebors [26956), snidling [26955),
fokhagyma

Foltin teljeski6rlést 70g 140,00 4,06 1,96 23,38 6,16
rozskenyér 3 magvas (1 szelet)
(piritva) [13104]

Chef Balzsam ecet
[27498]

Rukkola salata 60g 15,00 1,55 0,40 2,19 0,96

Osszesen: 373,92 21,15 16,09 32,37 8,23

0,83 6,12 2,62

Szafi Reform szénhidrat 1 szelet 47,28 2,51
csokkentett ripsz/ (Kb.
pészka [53446] 12g)

Pulykasonka 35g 38,50

Violife creamy natur 20g
[53142]

Kigyduborka (csikokra
vagva)

Jura paradicsomlé
[53905]

Osszesen:




Aquafriss 2,5dl 0
szénsavmentes ivoviz
[14156]
Epres zabkasa magvakkal
Alpro mandulaital 2,5dl 32,5 1 2,75 0 0
cukormentes [37588]
Benefitt zabpehely 50g 193,50 5,85 3,70 34,10 510
[48813]
Benefitt chia mag 1tk 22,30 1,06 1,57 0,25 1,69
[44681]
Benefitt 1tk 20,1 0,07 0,03 4,67 0,21
kokuszvirdgcukor
[49789]
Netamin natdr 1ek 3713 8,50 0,16 1,00 0
rizsfehérje [42216]
Naturfood mandula 10g 64,10 2,10 4,90 2,20 0,98
[14860]
Balint csemegék 15g 429 1,14 0,56 7,59 2,27
fagyasztva szaritott
foldieper [46697]
Osszesen: 412,53 19,72 13,67 49,81 11
Sérgarépa (csikokra 12,00 0,3
vagva)
Kigyéuborka (csikokra 30g 3,60 0,30 0,03 0,51 0,28
vagva)
Kaliforniai paprika 30g 9,30 0,30 0,09 1,81 0,63
(csikokra vagva)
Vegan mentas joghurtos martogatés
Alpro natur kékusz- 50g 27,5 1,95 1,5 1,15 04
sz6jagurt [40757]
Citromlé 1ek 2,25 0,02 0,01 0,39 0

{zesit6k: fokhagyma, friss mentalevél, Chion gorog tengerisé [57494], Lakhsmy 6rolt feketebors
[26956]

Nutribella paradicsomos  1db 146,88 4,46 8,1 11,72 3,86
vegan protein kréker (27 g)
[51189]

Osszesen: 201,53 7,39 9,79 18,01 6,2




% herbahaz

az egészség Gruhdza

Eredeti kinai zoldtea 2,5dl 0
[19859] citrommal, 1

db Cukorstop stevia

tablettaval édesitve

[28686]

Mind 1

amerikai |

Gluténmentes Orgran 1tk (3g) 942 0,01 0,01 2,12 0,09
tojéshelyettesit6 por

[44839]

Benefitt paleo 2tk 0 0 0 0 0
cukorhelyettesité

[54434]

Naturale vegan 2 tk 54 0 6 0,01 0
novényi alapu kenheté

készitmény, dids izl

[56991]

Benefitt gluténmentes 50g 177,5 2 0,6 355 44

palacsintalisztkeverék

[54433]

Gluténmentes Naturbit 1 mk 10,08 02 0 232 2,32
xantan gumi [55176]

Alpro mandulaital 3ek 39 0,12 0,33 0 0,09

cukormentes [37588]

[zesit6k, segédanyagok: fél Lakshmi vanilia rid [17860], 1 mk gluténmentes Haas natural siitépor
[17682], 1 csipet Benefitt finom szemcsés fehér himaldja so [34448]

Kesudi6 ,turé"krém

Naturfood kesudié 15¢g 82,95 2,7 6,6 45 0,5
[28687]
Citromlé 1 ek 2,25 0,02 0,01 0,39 0
Benefitt paleo 1tk 0 0 0 0 0
cukorhelyettesit6
[54434]
Netamin natir 2tk 37,12 8,5 0,16 1 0
rizsfehérje [42216]
[zesit6k: Lakshmi vaniliardd [17860]
Kiwi 1 48,8 08 0,48 9,04 312
kozepes
db (80 g)

Osszesen: 14,35 14,19 54,88 10,52 426,02
Alpro natur
mandulajoghurt [56864]
Benefitt chia mag 1tk 22,30 1,06 1,57 0,25 1,69
[44681]
GK Food natur 20g 1029 B 09 18,3 4.8
puffasztott cirok [57206]

Osszesen: 202 5,86 6,43 26,11 6,85
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HOGYAN TOVABB? .

@ ‘

' ' Nagy lépést tettél, gratulalunk! Elindultal az aton, hogy
’ egészségesebbnek, energikusabbnak érezd magad.

Most, hogy elkezdted, adj id6t magadnak. Az edzésterv, az étrend és a
kiegészitok egyiitt segitenek naprol-napra leadni a zsirparnakat, izomzatot
épiteni, erésiteni az immunrendszered, javitani a keringésed. Figyelj a
megfelel6 vitamin bevitelre is!

L ™™
€ Hogyan tovabb?

Javasoljuk, hogy kisebb-nagyobb valtoztatasokkkal variald .\ '
a recepteket, és formald sajat izlésedre! e

Egy (vagy tobb) hozzavalo kicserélésekor a tdpanyagtartalom
eltérhet az eredetitél, ezért ha modositasz valamit, érdemes
Ujrakalkulalni a bevitt energiat. A részletes tapanyagtablazatok
(17-19. oldal) a segitségedre lesznek ebben. v ’_

B

Ha egy ételvariaciod jol sikeriilt, oszd meg vellink!
A Herbahaz Eletméd Program Facebook csoportunkban tobb ezer olyan
emberrel beszélheted meg az egészségesebb szokasaid, ij mindennapjaid
oromeit és nehézségeit, akik halasak minden tippedért,
a tapasztalataidért. Tamogassuk és inspiraljuk egymast!
Ha elakadsz, a kozosség boldogan segit.
Dietetikusok, fitoterapeutak és személyi edz6k oo , GY
varjak kérdéseid.

¥ 1

Az étrend-kiegészit6k nem helyettesitik a kiegyensulyozott, valtozatos étrendet és az egészséges életmaodot. A képek illusztraciok. Az esetleges nyomdai hibakeért
és a termékek forgalmazai altal rendelkezésre bocsatott adatokeért felelésséget nem vallalunk. A termékek elérhetésége aruhazanként eltérd lehet.

HERBAHAZ ARUHAZAK:
Gyor, INTERSPAR Center / Budapest, VIII. Szazados ut 18. / Budapest, Xlll. Vaci uti

TESCO EXTRA / Vecsés, Market Central, TESCO / Kecskemét, Pet6fi Sandor utca 1. /
Szeged, Napfény Park / Pécs, Farkas Istvan utca 1. / www.herbahaz.hu
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