e) BODYWAKES

IV. FUGGELEK

BEVASARLOLISTA
e

AVAGY HOGYAN KERULJUK

EL A ,,MELLE EVEST” ES
HOGYAN LEGYUNK
NAPRAKESZEK A
KONYHABAN?




Ez a lista tipustdl fuggetlendl nagy segitség

lehet Szamodra a mindennapokban.

A gydjtemény azt a célt szolgalja, hogy
mindig legyen mihez nydlnod a konyhéaban,
ha épp 6sszedobnal magadnak egy
kénnyed fogast vagy akar tobb napra elére

készulnél.

A széraz alapanyagok nagy részét
megtalalod a BodyWakes webshopjaban is,

melynek kinalatat folyamatosan bovitjik:
https://Ibodywakes.hu/webshop

EE 2

Katt a keresére!

Tovabbi informaciok:
BodyWakes Eletmod Angyal - Wolf Olga
Tel.: 06 70 6339380 - email: olga.wolf@bodywakes.hu
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EDESITOK:

e Stevia cseppek
o FEritrit és Stevia keveréke

¢ Glicin

Ritkan fogyaszthatsz mézet, de azzal csak
visszafogottan — mert magas a fruktoz

tartalma.

TIPP

A legjobb, ha kertliink mindennem(i édesitést és
visszaszoktatjuk szervezetiinket, izlelébimbdinkat

atermészetes izérzékeléshez.

FUSZEREK

Somentes ételizesitok:
- Naturmind natur ételizesité mix
- Eden Prémium sémentes ételizesité

Parajdi s
Tengeri s6
Minél jobb minGségu zoldflszerek

7 TIPP
d Kerild a finomitott s6 fogyasztasat, helyette
d részesitsd elényben a finomitatlan, feldolgozéas
d Z— nélkiili természetes sokat!
Ennek okat részletesebben az Antitdpanyagokat

taglald IlI. figgelékben talalod.

Tovabbi informaciék:
BodyWakes Eletmod Angyal - Wolf Olga
Tel.: 06 70 6339380 - email: olga.wolf@bodywakes.hu
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GABONAK:

e Amarant

e Barnarizs

e Barna basmati rizs

e Fekete rizs

e Quinoa

e Zab

* Fehér rizst (jazminrizs), csak hidegen,
 visszahlitve fogyassz!

TIPP

Kdlest és hajdinat csak mértékkel fogyassz,
mert ezeknél jellemz6bb az egyéni
érzékenység.
Ha puffadast érzékelsz ezek fogyasztasat
kovetden, akkor javasoljuk, hogy inkabb
kertld el 6ket.

Kattints a nyilra, hogy toébbet tudj meg az
egyénre szabott, holisztikus szemléletdi,
ONLINE taplalkozasi program!

LISZTEK:

Barna Rizsliszt (pl.: BiOrganik, Eden
Prémium)

Gluténmentes zabpehelyliszt
Zoldbanan liszt (magas

a rezisztens keményit6tartalma, ezért
ha zavaré puffadast, gazképzédést
okoz Nalad, akkor ne hasznald)
Kenyérlisztek:

Leginkdbb a  Szafi  termékeket
preferaljuk, de az emlitett hajdina és
koles miatt itt is érdemes Ovatosnak
lenni.

llletve az egyéb kenyérliszteknél, kész
gluténmentes  pékaruknal érdemes

kerilni a  kukorica és szdéja S ﬁ R iT é SHEZ

tartalmuakat, mert ezek a leggyakoribb

allergének kozé tartoznak. Nyilgyokérliszt, atifimaghéjliszt vagy
tapiokakemeényit6 javasolt.

Valamint a késztermékeknél jellemzé,

hogy — bar glutéenmentesek — cukrot Kokuszlisztet és  ritkin  mandulalisztet

tartalmaznak, igy csak korultekintéen sitemények elkészitéséhez hasznalhatod.
valogass ezek kozul!

Tovabbi informaciék:
BodyWakes Eletméd Angyal - Wolf Olga
Tel.: 06 70 6339380 - email: olga.wolf@bodywakes.hu
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OLAJOK, ZSIROK:

Amit mindenképp javaslunk, az els6dlegesen a
kokuszzsir.

Ez altalaban mindenkinek megfelel§, mivel emeli
a vitalitasszintet, vagy arra semleges.

Vitalitasi szintet egyébként szintén a személyre
szabott taplalkozasi tanacsadason mérink -
eléréséhez kattints a BodyWakes korre!

Javasoljuk, hogy extra sz(iz olivaolajat csak
hidegen fogyassz, leginkabb salatdkhoz vagy
sz0szok formajaban! Felhevitve karos a hatasa a
szervezetre, mert transzzsirra

alakul. Igaz, hogy sok helyen tamadjak a
kokuszzsirt és helyette a hagyomanyos olajok
fogyasztaséat tAmogatjak.

Ezzel kapcsolatban cikkeket a weboldalunkon
olvashatsz, mint példaul a kovetkezdk:

Miért pont kokuszzsirral készitjuk az ételeinket? -
kattints a képre a weboldal bet6ltéséhez.

Baratunk a lenmagolaj?- kattints a képre a cikk
betoltéséhez.

PELYHEK, KASAK:

e Koleskasa
e Barnarizs kasa
¢ Gluténmentes zabkasa

R

Kattints a képre!

Kattints a képre!

Taplalk,
2,
S,

Kattints a képre!

Ezeket lehet készen is kapni, de Te is kbnnyedén elkészitheted Gket otthon.
e Glutéenmentes zabpehely: zabkasahoz, zablepényhez, turmixokba, illetve
daralva panirozashoz zsemlemorzsa helyett is tokéletes alternativa lehet.

o Puffasztott barnarizs tallér

Tovabbi informaciék:
BodyWakes Eletméd Angyal - Wolf Olga
Tel.: 06 70 6339380 - email: olga.wolf@bodywakes.hu
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TESZTAK:

A gluténmentes kinalatban hatar a csillagos ég.

e Kolestészta

e Hajdinatészta

e Csicseritészta

e Ciroktészta

* Rizstészta —ebbdl van fehér és barna is,
lehet6ség szerint a barnat preferald!

« Inyenceknek: Létezik mar példaul
édesburgonya tészta is.

AMI MEG FONTOS EGY TUDATOS HAZTARTASBAN:

Tojas:
Ha van ra mod, megbizhat6 haztaji forrasbdl szerezd be, vagy a boltban is térekedj arra, hogy
a mélyalmos verziét valaszd!

Husok, felvagottak:
Csirke, pulyka: itt is a megbizhato forrasbol szarmazo tanyasi hisokat javasoljuk.

Tipp:

Keruld a bolti, talcas husokat, mert azok hormonokat, antibiotikumokat, toxinokat
tartalmazhatnak, melyeknek — bekertilve a szervezetedbe, majd az emésztés soran a
véraramba — kedvez6tlen a rank gyakorolt hatasuk.

Felvagottak kozull is valaszd azt, amelyek inkabb csirke- és pulykahusbol késziltek és glutén-,
tej-, szojamentesek, valamint legalabb 80-90%-0s a hustartalmuk!

Zoldség, gyiimolcs:

Torekedj arra, hogy minél inkabb idényzdldségeket és -gyiimolcsoket valassz a polcokrol és
kerlld a magas fruktdztartalmu gytimolcsoket!

Magas fruktdztartalmu gyimolcsok kdze tartozik tobbek kozott: alma, korte, banan,
cseresznye, gérogdinnye, sargadinnye, sz06l6, ananasz.

Tipp:

Erdemes a gyiimolcsoket naponta maximum kis mennyiségben, valamint étkezés el6tt
fogyasztanod, nem pedig utana, a gyumolcsok ugyanis jéval gyorsabban emészthetek, mint
a husok, vagy a magas szénhidrattartalmu tésztak, a rizs vagy krumpli. Ut6bbiak érakat
téltenek a gyomorban, mig a gyumolcsok tébbsége 20-30 perc alatt megemészthetd.

igy, ha ebéd vagy vacsora utan fogyasztod 6ket, a benniik 1évé gyiimélcscukor tal sokaig
marad a gyomorban, erjedésnek indul, ami puffadashoz, szélgoércshéz vezethet.

@BDDYWAKES

Tovabbi informaciék:
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