Edd meg a SZIVARVANYT! \W@//

Adagméretek

I adag salata, kaposzta, leveles ndveny (spendt, rukkola, endivio, stb.), aminél a
levelet esszik: | bogre nyersen, fel bogre fozve
. I adag zoldseg dltalanositva kb, | bogrenyi felszeleteles utdan

I adag paprika: 1/2 nagy paprika

I adag brokkoli, karfiol: /-8 rozsanyi

I adag répa, paszterndk: | kdzepes vagy 6 db bébi répa

I adag cukkini, sarga cukkini: fel kdzepes cukkini

I adag krumpli, ¢desburgonya, cekla: 1/2 kdzepes krumpli, ¢desburgonyao, cékla

| adag avokado: 1/2 kdzepes avokadod

I adag gyumolcs altaldban | bogrenyinek felel meg

| adag bandn: | kicsi bandn

I adag kivi: | kdzepes kivi
. I adag hus: | tenyernyi (mindenki a sajat tenyeret vegye figyelembe, pl férfiake na-
gyobb)
. I adag bab, lencse, borso fdzve: 1/2 bdgre

I adag rizs, quinog, zab: 1/2 bogre fdzve

I adag zsiradek, mint pl. kokuszzsir, olivaolaj: | hovelykujinyi, ami szintén egyenenként
mas mereto.

Vannak ¢telek, amikbodl nyugodtan lehet tébbet enni, mint pl. levels salatak, cukkini, endivig,
kaposzta, brokkoli, karfiol, paradicsom.

Vannak, amibdl egyenfiggd és tevekenysegfiggd, hogy mennyit érdemes enni, azaz hany
adagot. llyenek a rizs, zab, quinog, burgonya, ¢desburgonya, cekla, répa, paszterndk és
gyomolcsok. Ezeket érdemes korlatozni napi 1-2 adagra.

| bogre kb, 240 ml.
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