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MIT MIT NE HASZNOS
FOGYASSZUNK FOGYASSZUNK TUDNIVALOK

Rovid 6sszefoglalé Dr. Greger "HOGY NE HALJ MEG" cim(i kdnyve alapjan a
TELJES ERTEKU NOVENYI ETRENDROL



VEGANBLOG.HU

KIK VAGYUNK?

ATENE ALAPJAI

Mit NE fogyasszunk?

Minél kevesebb, annal jobb!
Mit fogyaszthatunk?

Napi tucat

JO tudni!

Kisokos

Gyakran ismételt kérdések

MIRE JO ATENE?



Engedd meg, hogy réviden bemutatkozzunk!

Férj és feleség, Hévizi Akos és Hévizi Déra vagyunk, de mar tobben tgy
ismernek minket, mint Vegan Blog - Déri és Akos. Hosszu évek 6ta
kerestiik, hogy melyik taplalkozasi méd tamogatja a legjobban az

egészséglinket - igy talaltunk ra a teljes értéki névényi taplalkozasra.

A www.veganblog.hu-t 2019. szeptemberében inditottuk.
Megfogalmazddott bennlink, hogy szeretnénk masoknak is segiteni, és
eljuttatni minél tobb emberhez az egészséges életmddot. Ennek
szellemében inditottuk el a receptes Facebook csoportunkat (Vegan
receptek - Vegan Blog), Facebook és Instagram oldalunkat, YouTube

csatornankat.

Szinte valamennyi receptlink teljesértékd, olajmentes és gluténmentes
diétabais illeszthetd, néhany kivételtdl eltekintve. Mindezek mellett

egyszerUek, és finomak.

Ezzel az e-bookkal szeretnénk segiteni, hogy mindenki szamara érthetové

v

és elérthetdvé tegylik a teljes értékli ndvényi étrend alapjait.

Ha még nem vagy tagja csoportunknak, Téged is szeretettel varunk!
https://www.facebook.com/groups/413227068801967

A videokért kdvess minket a Youtube-on. Egyre béviil6 recepttarat talalsz
a csatornankon:
youtube.com/c/VeganReceptekVeganBlog

Instagram oldalunkon is tarts vellink:

instagram.com/veganblog.hu/

KIK
VAGYUNK?

Reméljlik, sikertl meghozni vagy épp megerdsiteni a kedved ehhez a
taplalkozasi médhoz, és megtaladlod Te is az 6romodet, egészséged a

f6zésben, ahogy miis tettiik ezt évekkel ezel6tt.

Ennek a munkdassagnak az 6sszefoglaldja a Receptkonyviink,
- 185 egészséges, vegan recept, -
= ﬁ = amiben benne van sziviink és lelklink. Decemberben jelenik meg

pj < korlatozott darabszamban, addig is itt tudod el6rendelni:

gy RS https://veganblog.hu/jovod-a-tanyerodon-vegan-receptkonyv/

Jbvc')b A TANYERODO-N
Ne feledd: Jovéd a tanyérodon!

Csodas, egészséges ételeket és életet kivanunk!
Déri, Akos
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VEGANBLOG.HU

Szervezetiink annyira csodalatos, hogy ha
teret engediink neki, sajat magat
gyogyitja. A gyogyszerekkel az a probléma,
hogy a kivalté okokat nem szlintetik

meg, csak a tliineteket enyhitik, rdadasul,
minden esetben a mellékhatasokkal is
szamolnunk kell. Azonban a Teljes Erték
Novényi Etrendnek (TENE-nek) nincsenek
karos mellékhatasai, és mivel ez

afajta életmod nem terheli le a szervezetet
méregtelenitéssel, jut ereje a

kialakult problémak kijavitasara.

Tanulmanyok alatamasztottak, hogy az
embernek nincs szliksége allati eredet(
taplalékra, a névények mindent
biztositanak szervezetiink egészséges
miikédéséhez. Hozzajutunk a kell§
mennyiségl fehérjéhez, vitaminhoz, asvanyi

anyaghoz.

Mi a TENE Iényege? Kizarélag névényi
eredet(, nem feldolgozott

élelmiszerek fogyasztasa, minimalis zsir/olaj,
cukor, és sé felhasznalasaval.

Magas szénhidrattartalmu, alacsony
zsirtartalma taplalkozas. (HCLF = high carb,

low fat)
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NEM!

Mit NE
fogyasszunk egyaltalan?

Mindig tanulmanyozzuk
at a termékeken

talalhat6 6sszetevoket!

A kész termékek sokszor
tartalmaznak cukrot,
izolalt széjafehérijét,
felesleges zsirokat,
adalékanyagokat,
melyekre nem is

gondolnank!

Attél, hogy valami vegan,

nem biztos, hogy
beillesztheté ebbe a
diétaba a magas zsir-, ill.
cukortartalom miatt,
vagy a feldolgozott,
finomitott alapanyagok

miatt.
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ALLATI EREDETU TERMEKEKET:

husfélék, belsségek (csirke, pulyka, sertés, marha, kacsa, liba, stb.)
halak

tojas

tej, tejtermékek  (vaj, sajt, tejszin, turo, tejfol, joghurt, kefir, stb.)

felvagottak, virslik, szalamik, sonkak, kolbaszok, bacon, toporty(, huskészitmények stb.
allati eredetd zsirok

zselatin

méz

FELDOLGOZOTT, FINOMITOTT TERMEKEKET:

hidrogénezett, finomitott olajok (pl. napraforgé étolaj, repceolaj, stb.)
hidegen préselt, extra sz(iz olajok (len, tokmag, sz616,mak, stb)
kékuszzsir, olivaolaj SEM jo!!!
margarin
bolti n6vényi sajtok (kdkuszzsir és keményitd tartalmuak altalaban)
tojast tartalmazé tészta, pékaru, siitemény
szbdjagranulatum, széjakocka, izolalt szdjafehérje (pl. vegan termékekben, dntetekben, vegan
hushelyettesit6k, stb.)
margarin
vegeta, leveskocka, magas s6, ill. natrium-glutamat tartalmu fliszerek
cukor, ill. cukrot tartalmazé élelmiszerek (ide tartozik a nadcukor, barnacukor)
izoldlt novényi fehérjék - mihus alapanyagok, fehérjeporok (rizsfehérje, borsofehérije,
szbjafehérje )stb.
cukros szorpok, tditék, gyimolcslevek
mesterséges édesitészerek
bolti szirupok - datolya, agavé, rizs
cukros, édesitészeres dntetek, majonéz, ketchup, mustar
szejtan (buzasikér)
mesterséges édesit@szert tartalmazo ételek, italok
finomliszt/rétesliszt, és annak felhasznalasaval késziilt termékek, péksitik, tésztak
chipsek, ropi, keksz, csoki, nutella
fehér rizs, keményit6k (burgonya, kukorica, tapioka)
gyorséttermi ételek
olajban silt ételek

barmely olyantermék, mely a fentieket tartalmazza



% MINEL
KEVESEBB!
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Annal jobb! MIBOL FOGYASSZUNK MINEL KEVESEBBET, VAGY SEMENNYIT?
* nincs olyan névényi olaj, ill. zsir, mely beleférne a TENE-be! ugyanis mind

Eleinte természetesen
nagyon nehezen
kivitelezhetdnek tlnhet
ez afajta étkezés, de

hamar bele lehet jonni!
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feldolgozott élelmiszer! FONTOS!!! F&zni is hozzaadott olaj nélkul fézzlnk,
hassznaljunk helyette vizet, alaplevet, esetleg kevés magvajat! Olajban siités
helyett slissiik ételeinket olajmentesen siit6ben, forrélevegls fritézben. A zsir
eltomiti a sejtjeinket és plakkokat, gyulladasokat okoz! A zsirban oldédo
vitaminokhoz béven elég az a zsirmennyiség, amit a magokbdl, gabonakbal,
z6ldségekbdl megkapunk.

cukor (helyette inkdbb hazi datolya paszta, eritrit, stevia)

s6 (hasznaljunk inkabb tobb fliszert)
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Mit fogyaszthatunk?

MINDIG PROBALJUNK A HELYBEN TERMELT, IDENY- ZOLDSEGEKBOL, -GYUMOLCSOKBOL
VALASZTANI! NEMCSAK EGESZSEGESEBB, HANEM  KOLTSEG-HATEKONYABB IS,
VALAMINT, NEM UTOLSO SORBAN, A KORNYEZETUNKET IS OVJUK EZZEL!

ZOLDSEGEK A *-gal jel6lt élelmiszerek glutént tartalmaznak.

¢ alacsony keményit tartalmu zoldségek: salata, rukkola, bébispendt, madarsalata, fodroskel, spendt, sdska, kigyouborka, paradicsom,
paprika, padlizsan, cukkini, f6z6tok, karfiol, brokkoli, sargarépa, fehérrépa, karalabé, retek, kelbimbd, torma, zeller, kdposzta,
kelkaposzta, hagyma, fokhagyma, cékla, zéldborsd, zéldbab, sparga,
o keresztviragos zoldségek: karfiol, brokkoli, kdposzta, lila kdposzta, kelkdposzta, kelbimbd, rukkola, fodroskel, retek, torma, vizitorma,
karalabé, bok choy
e csirdk
e gombafélék (ugyan nem ndvény)
e magas keményit8tartalmu zoldségek: kukorica, krumpli, stit6tok, édesburgonya, gesztenye
¢ avokaddé: magas zsirtartalmu, ezért egy adag: egy negyed avokado
GYUMOLCSOK
¢ alma, banan, narancs, szilva, mango, barack, sdrgabarack, korte, citrom, mandarin, sz616, dinnye, sargadinnye,
o grapefruit, kiwi, papaya, ananasz, granatalma, licsi
o aszalt gyiimolcsok: (cukormentes!) szilva, alma, eper, 4fonya, mazsola, datolya, fiige, sdrgabarack
¢ bogyds gyiimolcsok: eper, malna, szeder, egres, afonya, meggy, cseresznye, ribizli
GABONAFELEK
o teljes ki6rlés(i buza*, rozs*, durumbuza*, barnarizs, vadrizs, arpagyongy*, zab*, zabpehely*, kéles, bulgur*, hajdina, quinoa, amarant
TESZTAK, PEKSUTEMENYEK, KENYEREK, LISZTEK
o teljes kibrlés( bazabdl*/ rozsbdl*/ koélesbdl/ hajdindbdl/ kukoricabdl/ csicseriborsébdl/ durumbizabdl* /barnarizsbél/tapidkabdl

(legalabb 60-70% legyen a kenyérben a teljes kidrlés( liszt), kuszkusz, kukoricadara

HUVELYESEK

e csicseriborso, lencsefélék, babfélék, felesborsd, sargaborsoé, széjabab
SZOJAKESZITMENYEK

o tofu, miszopaszta, széjaszdsz*, tamari, tempeh, szbjatej
FUSZEREK

o szaritott zoldségek, sorélesztépehely, agar-agar (zselésit6 anyag zselatin helyett)
e S6- és adalékmentes flszerek, fliszerkeverékek
OLAJOS MAGVAK
¢ lenmag, mandula, dié, fenyémag, pisztacia, mak, szezammag, napraforgdmag, tokmag, féldimogyoro, kesudio, brazildid, (lehetbleg
natur, nem piritott, nem sézott magokat vegytnk) , és ezekb6l kész(ilt magvajak
NOVENYI TEJEK
¢ (cukor-, és adalékanyagmentes) mandulatej, kkusztej, szojatej, rizstej, zabtej*
EGYEB

o természetes édesitGszerrel késziilt lekvarok, alacsony zsirtartalmu szészok, ontetek
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NAPI HUVELYEK: napi 3-szor 1-adag -
TUCAT e negyed csésze hummusz vagy bab-martogatés

Mib6l mennyit fogyasszunk? ¢ félcsésze f6tt bab/feles borsé/sargaborsé/lencse/ tofu/ tempeh
Mennyi egy adag? e egy csésze friss borsod, vagy valamilyen hlvelyes csira
BOGYOS GYUMOLCSOK: napi 1 adag -
o fél csésze friss vagy fagyasztott bogyds gylimdlcs
e negyed csésze aszalt bogyos gyiimodlcs (cukormentes!)
EGYEB GYUMOLCSOK: napi 3 adag -

; e egydarab kozepes gylimolcs (pl. alma, korte, banan
TESTMOZGAS: &Y pes gy b )

e egy csészényifeldarabolt gylimélcs (pl. mangd, dinnye
legidedlisabb az lenne, ha

¢ negyed csésze aszalt gylimdlcs
KERESZTVIRAGOS ZOLDSEGEK: : napi 1 adag -

o félcsésze darabolt zoldség

mindennap mozognank 1-1,5 6rat
e 90 percséta/ joga /kevésbé

intenziv mozgas i . o
¢ negyed csésze brokkoli vagy kelbimbé csira

e 1evBkanal torma EGY CSESZE: KB 2,5DL
ZOLD LEVELEK: napi 2 adag -

e 1csésze nyersen

e 40 perc futads/ kerékparozas

/nagyon intenziv mozgas

VITAMINOK:
e B12 -tablettaformajaban

(ezt az egyet nem tudjuk

e 2csésze f6ve

EGYEB ZOLDSEGEK: napi 2 adag -

i L. o fél csésze nyers vagy f6tt nem leveles zo6ldség
mashogy bevinni)

o félcsésze zOldséglé
2000microgram/hét vagy &

. . e negyed csésze szaritott gomba
napi 50microgram

¢ avokado (mivel nagyon magas zsirtartalmu - negyed darab)
OLAJOS MAGVAK: napi 1 adag -

o Yicsésze mag

(cyanocobamalin)
¢ Dyvitamin - szabad levegén,

napon tartézkodas (napi 10- . .
. e 2 evOkandl magvaj
15 perc) - hanincs erre OROLT LENMAG: napi 1 adag -

lehetdseg, szedjiink D- e 1evbkanal 6rolve(!)

vitamint FUSZEREK: napi 1 adag -

¢ negyed tedskanal kurkuma

Aszervezetnek rendkiviil fontosa o barmely mas sémentes fiiszer szabadon hasznalhaté

megfelel6 mennyiségl és TELJES ERTEKU GABONAK: napi 3 adag -
minGségl alvas, illetve astressz o  fé| csésze f6tt gabonapehely/gabona,/ barnarizs/ tészta
kertlése! ¢ 1dbteljes 6rlésl gabonabdl tortilla,

e 1szelettk. kenyér
e 1dbkis zsomle (nem fehér lisztes)
ITALOK: napi 5-szor 2,5d| -
¢ minden nap fogyasszunk egy pohar zold teat!
¢ legjobb szomjoltd a tiszta viz - izesitsik citrommal, mentaval, gyiimdlcsokkel
¢ kavénkat igyuk névényi tejjel

készitstink gyogyteakat - menta, gydmbér, kamilla, csipkebogyd, hars, stb...
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JO
TUDNI!

Az interneten majdnem
minden ételnek megtaldljuk
avegan, alacsony
zsirtartalmu megfelelGjét.
Sithetlink pizzat,
hamburgert, tudunk
késziteni tojas- és
olajmentes majonézt,
szbészokat, nem kell
lemondanunk a finom
izekrdl.

Inspiralédashoz szeretettel
ajanljuk a receptjeinket:

https://veganblog.hu/recept

ek/ és

e

JOVOD A TANYERODON

#egésiséges #vegin
Bx ""\"
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Edzés utan mi a teend6?

Mindenképpen érdemes bevinni valamilyen plusz taplalékot, hogy regeneralédni tudjanak az
izmok, és legyen energiank. A legjobb a gabonaféle-bab kombinacié, de lehet gylimdlcs

magaban vagy valamilyen gabonaval. A fehérjeporok nem teljes érték(i taplalékok, és egy oriasi

NH'S50TANVOY3IA

tévhit, hogy fehérjére lenne sziikséglink az izmok fejlesztéséhez.

Kell-e taplalék-kiegészitéket szedni?

Egyedll a B12 vitaminkészitményt szedjik, mert ahhoz nem jutunk a névényekbdl. Ennyi
novényi taplalék mellett kizart a hiany kialakuldsa, megkapja a szervezetiink a kell§
mennyiségl vitamint, asvanyi-anyagot, proteint, kalciumot, ha valtozatosan étkezlink.

Torekedjlink minél tobb idét a szabad levegén tartdzkodni, hogy a D-vitamin raktaraink is fel

legyenek toltve.

Mit mivel tudunk helyettesiteni?

fehérlisztek, finomitott lisztek

teljes kiGrlési lisztek, rozs/kdles/hajdina/ barna rizsliszt

cukor eritrit, stevia, hazi datolyaszirup / banan sttinél
tej noévényi tejek

sajtok vegan sajt-helyettesiték, tofu

his tofu/ z6ldségfasirtok, gomba

vaj, szendvicskrémek

humusz (csicseriborsokrém), zoldség/magkrémek

6rolt lenmag, banan, almapiiré,avokadd, chiamag,

tojas i . :
J csicseriborsékonzerv leve
tejcsoki étcsoki, lehetSleg 65% folotti kakaotartalommal



https://veganblog.hu/receptek/
https://veganblog.hu/receptek/
https://veganblog.hu/receptek/
https://veganblog.hu/jovod-a-tanyerodon-vegan-receptkonyv/

KISOKOS

Ha még éhesek vagyunk,
egyunk. Ne kinozzuk magunkat!
Lehet, hogy hozza vagyunk
szokva, hogy kisebb adagokat
ettlink a hust-, és tejterméket
tartalmazo ételekbdl. A
z6ldségeknek, gyiimdlcsoknek
sokkal alacsonyabb a
tapanyagsl(rlsége - kevesebb
kaloriat tartalmaznak. igy
ezekbdl batran egytink

jollakasig...nem pukkadasig!
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Mennyi ideig idealis folytatni a TENE taplalkozast?

Tulajdonképpen életlink végéig. Hiszen mindenféle betegséget, amelyet altaldban az
id6s korhoz kotnek, megel6zhetd ezzel az életmdddal. Ha mégsem birjuk hus, és
tejtermékek nélkil, akkor tartsuk a 80-90%-ban novényi taplalkozast. Heti par

alkalommal fogyasszuk kedvenc ételeinket! Csak dvatosan... tartsuk a mértéket!

Leegyszerusitve, az étrend Gsszeallitasa:

e a tanyér egy negyedén legyen gabonaféle vagy magas keményitétartalmu
z6ldség (ez kb. fél csésze) -pl. barnarizs, krumpli, koles, zab, stutétok, tészta,
kenyér
atanyér egy negyedén legyen hiivelyes, vagy széja (ez is kb. fél csésze) - pl. tofu,
bab, lencse
a tanyér felén legyen alacsony keményitétartalmu z6ldség, esetleg gytimolcs -
pl. salata, gomba, répa, alma

¢ magokkal, avokadoval biztositsuk hozza a megfelel6 mennyiségl zsirt (1

evOkanal mag, ill. egy negyed avokado)
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GYIK

GYAKRAN
ISMETELT
KERDESEK

Koncentraljunk arra,
hogy mennyi mindent

ehetiink!
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Mi a probléma a husfélékkel, halakkal, tojassal?

Nagyon sok zsirt, koleszterint tartalmaznak, melyek lerakédnak a sejtekben, elzarjak a véraram
utjat, ezzel szamos betegséget, gyulladast okoznak, megemelik a koleszterinszintet,
Osszezavarjak a hormonrendszert, stb. Hatdsukra magas vérnyomas, cukorbetegség, sziv- és
érrendszeri betegségek alakulnak ki. Ezenkivil, nagyon szennyezettek: antibiotikumokkal,
fekaliaval, hormonokkal, nehézfémekkel, baktériumokkal, melyek az emberi szervezetben is
kifejtik hatasukat. (a haztdji hasok is, igaz, talan kevésbé szennyezettek, de élettani hatasuk
ugyanugy mUkaodik)

Mi a probléma a tejjel és a tejtermékekkel?

Szintén nagyon sok zsirt tartalmaznak, (ennek hatasai a husoknal),nagyon nagy a névekedési-
hormon tartalmuk, (hiszen a tej a kis boci taplalasara képzddik,) mely nagyon nagymértékben
szerepet jatszhat a rdkos megbetegedések, cukorbetegség kialakuldsaban. Szintén nagyon
szennyezettek: antibiotikumokkal, virusokkal, gennyel. Rdadasul, mivel az emberi szervezet nem
tudja rendesen emészteni, nemhogy kalciumot juttat a csontokba, hanem hatasara kimosédik a

csontokbdl, ezzel névelve a csontritkulast.

Hogy jut elég proteinhez /fehérjéhez igy a szervezet?
Az allatok is a novényekbdl nyerik a proteint. A névényekben sokszor magasabb a fehérje
tartalom, mint a huasokban. (pl. bab, zabpehely, did, tofu, brokkoli, barnarizs, quinoa,zéld

levelesek, stb.) Igazabol sokkal kevesebb fehérjére van szlikséglink, mint ahogy azt sokan hiszik.

Hogy jut elég kalciumhoz a szervezet igy?

A névények nagyon sok kalciumot tartalmaznak, melyet rdadasul a szervezet hasznositani is tud,
ezzel lecsokkentve a csontritkulas veszélyét. ( pl. csicseriborsd, sargarépa, szdja, spenot, brokkoli,
stb.) Tovabba, a kalcium testmozgas hatasara képz8dik és épul be a csontokba, ezért is ajanlott a

rendszeres testmozgas.

Nem hizlal a sok szénhidrat?

Ez is egy elterjedt tévhit. A listdban felsorolt szénhidratok mellett nem hizunk el. Ezekre
kifejezetten sziikség van a sejtjeink egészséges miikodéséhez. A problémat a zsir jelenti. Ha
egyltt fogyasztjuk a kett6t, akkor a zsirt raktarozza el a szervezetiink. A feldolgozott
élelmiszereknek valéban magas a szénhidrattartalma, de a zsirtartalma is. A szénhidratot nem

tudja a szervezet zsirként, azaz hajként elraktarozni a szervezet. A zsirt annal inkabb.

Nem borul fel a hormonrendszerem a széjatoél?

Roviden, nem. A széja fitodsztrogéneket tartalmaz, ami gy mUikodik, hogy ha kell, megemeli, ha
kell, csokkenti az 0sztrogén szintjét a szervezetben. Tehat nem felboritja, hanem bedllitja a
hormonszintet. Lehet enni széjat, ha nincs szdja-allergidnk, nincs autoimmun betegségiink,
alulmUikéd6 pajzsmirigylink. De nem mindegy, hogy milyen szbjardl van szé. A fel nem dolgozott

fajtak kifejezetten hasznosak a szervezetnek. Természetesen egyén fligg6 is. Figyeljik magunkat.

Nem kell keriilni a glutént?
A glutént csak abban az esetben kell kerlni, ha allergidsok vagyunk ra, esetleg autoimmun
betegségiink van, pajzsmirigy alulm(kédésiink van. Es ezzel kapcsolatban is, figyeljiink a testiink

jelzéseire.

Mi a helyzet a konzervekkel?
Ha megtehetjlik, fogyasszunk lehet8leg mindenbdl frisset. Azonban jél johet egy konzerv, mikor
nincs idénk fézni, és gyorsan szlikséglink van pl. egy kis f6tt babra. llyen esetben 6blitsik le a

z0ldségeket alaposan vizzel, hogy megszabaduljunk a sos levétdl.

Lehet-e mélyhlitott termékeket fogyasztani?
A friss zoldségeket, gyimolcsoket semmi nem mulhatja felGl. Mégis, ha Ugy hozza a szlikség,

hasznaljuk batran a gyorsfagyasztott termékeket.
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e megszlinteti atestben a gyulladasokat

o konnyedén elérhetl vele az idedlis testsuly

o tokéletes emésztést biztosit, megsziinteti a
bélproblémakat

o szép b6rt eredményez, elmulasztja a
pattanasokat

o noveliaz energiaszintet, teljesit6képességet

e javitjaamemoriat

o fokozza aszervezet regenerdlédoé képességét
edzések, nehéz fizikai munka utan

e bedllitja az idedlis hormonszintet,
pajzsmirigyet szabalyozza

e n6knél bedllitja a rendszeres ciklust

e megszlinteti a fejfajast, migrént

e enyhiti ab&rproblémakat, ekcémat,
pikkelysomort

e bedllitja az idedlis vérnyomasszintet

e bedllitja a koleszterinszintet

e megel&zi és visszaforditja a cukorbetegséget,
inzulinrezisztanciat

e csOkkentia rak kockazatat

e csokkentia csontritkulas kockazatat

e megtisztitja az érfalakat a lerakédasoktol

o megel6zi és visszaforditja a sziv- és
érrendszeri betegségeket

e csokkenti a magas vérnyomast

e csokkentiazizlileti gyulladasokbol fakadé
fajdalmakat

o megel6zi az Alzheimer kort, idGskori

demenciat
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