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Az utam a tukor eldl indult, a laboreredményekig tartott, &s most ott vagyok,
ahol a testem és a lelkem is ugyanazt mondija:
~Koszonom."”

A hudsalapu életmod nem csoda, nem divat és nem kényszer.
Ez az Gt azoknak vald, akik végre jol szeretnék érezni magukat a testukben —
akar a csalad tdmogatja, akar nem.

En is igy kezdtem. A férjem és a gyerekeim mdst esznek, mégis mukodik.
Mert nem az a cél, hogy mindenkit ,atdllits”, hanem hogy te Ujra
egyensulyba keriilj — testben, fejben és Iélekben.

A Carnivore szdmomra nem tiltas, hanem felszabadulas.
Ha ebbdl az anyagbdl csak egy aprd kapaszkodot is elviszel magaddal, mar
megérte.

Szivvel, hassal, CarnieGo-val

Aniko



MIELOTT BELEVAGS?Z,
EZT TISZTAZZUK.

Ez nem egy diéte. A 7414031 [1])]

~ EZARESZAZALAP. -

Itt tanulod meg:

%

MENNYIT MIT ES MENNYIT MIRE FIGYELJ

9 @&

egyel igyal az elején

Ha ezt betartod, a tested elkezd

EGYUTT DOLGOZNI VELED.

Q Ha nem... akkor megint csak egy Gjabb 2 NG a1
sztori lesz beldle.

Ezéert ne gondold tul.

Tartsd be. Figyeld magad.
Es indulhatunk.




Mielott belevagsz

Ez, amit most 1atni fogsz, nem egy diéta.
Nem egy ,etrend”, amit végigcsinalsz 15 napig, aztan visszameész a régihez.
Ez eqy életmad.
Ez a 15 nap csak arra vald, hogy megtapasztald, hogyan miikoédik a tested valdjaban.
Mert eddig nem azzal volt a baj, hogy nem probalkoztal.
Hanem azzal, hogy mindig kivulrél mondtak meag:
— mit egyél
— mikor egyéla
— mennyit egyél
de senki nem tanitott meg arra, hogyan mikodsz te.
Ez a rész most nem errdl szol.
Ez eqgy egyszeru keret.
Amit ha betartasz:
— a tested megnyugszik
—az emésztésed helyreall
—az éhség megszunik kaosz lenni
Es elkezded érezni, hogy nem ellene dolgozol tobbé.
Nem kell tokéletesnek lenned.
Nem kell tulgondolni.

Figyeld magad

Csak csinald.
A tested elvégzi a tobbit.



Alapszabalyok

Napi étkezés
e Napi 2 étkezés
1.etkezés: kb. 11:00-13:00
2.etkezés: kb. 17:00-19:00

Akkor eszel, amikor éhes vagy.
Addig eszel, amig jol nem laksz

Napi folyadék
Osszesen: 2-2,5 liter viz
Elosztas:

e reggel: 250-500 ml
e délutan: 500 ml

e maradék: étkezések kozott

Emésztési problémak esetén:

étkezés elbtt és utan 30 percig ne igyal

S6 / elektrolit
reggel: 500 mlviz +1-1,5 g s6
délutan: 500 mlviz +1-1,5 g s

ételek: rendesen sdzva

Opcio:

napi 1x 250-300 ml csontleves vagy husleves

Figyelem:
ha:

e Magas vernyomas
e vesebetegseg
e szivprobléma
e vizhajtd / vérnyomascsodkkentd

NE emeld vakon » egyeztess



Alapszabalyok

Alluloz

e ha nagyon kell az édes iz: napi 5-10 g alluldz,
e legfeljebb 1alkalommal

Az FDA az allulozt kulon kezeli a cimkézésben, és 0,4
kcal/g értékkel szdmol vele.

De a legjobb:
hagyd el a kavét és az édes izt is.

Huscél
e 1-5. nap: 500-550 g/nap
e 6-10. nap: 550-650 g/nap
e 11-15. nap: 600-700 g/nap, étvagytdl figgbden

etvagytol fuggden

Zsir
e sovanyabb husnal adj hozza 10-20 g vajat, faggyut
vagy sertészsirt étkezésenként
e zsirosabb husnal kevesebb plusz zsir kell

Ha jon:

e hanyinger
e hasmenés

lassabban emeld a zsirt, ,kicsit tultoltad, beallitjuk”
ne aggaod;.



Alapszabalyok

Emésztés figyelés
figyeld a székleted:

e laza -» oké
e kemeény » modositani kell

Fontos Szabaly:

e Akkor iszol amikor szomjas vagy!
e Akkor eszel amikor éhes vagy, és addig amig nem birsz
enni!

A kovetkezd evésed akkor van amikor Ujra megéhezel!

Ha aznap 1volt 1 ha 2 akkor 2

Mikor kell visszavenni, reagalni?

|77

Nem ,jo atallasi jel”, hanem figyelmeztetés lehet, ha jon:
e erds szédulés

e Jjulaskozeli érzés

e tartds hanyas

e erds hasmenés

e nagyon erds szivdobogas

e zavartsag

e sUlyos gyengeséeg

Azonnal szélj ne varj!!!



15 napos étrend

napi 2 étkezés
minden nap ugyanaz a struktura

Napi séma

Reggel
e 500 mlviz +so

1. étkezés
e tojds + marha/ belséség

Délutan
e Viz +s6/ husleves

2. étkezés
e sertés/ marha



Napi bontas
minden nap ugyanaz a struktura

Reggeli folyadék
500 mlviz+1gso
1. etkezeés

e 4-10 tojas

e Kacsazsir=15g
e daralt marha =250 g

2. étkezés

e sertéstarja =280 g
e sertészsir=10 g

Délutani elektrolit

500 mlviz+1gso

Elkeszites

A tojast vajon vagy zsiron megsutod. Javaslom mindig a zsirt hiszen a vajnak van
szénhidrattartalma, és bizonyos esetekben ez is zavard tényezd lehet.

A daralt marhat sézva pogacsanak sutod.

A tarjat serpenydben vagy sutdben megsutod, a végen a sajat zsirjaval locsolod.



Reggeli folyadék
500 mlviz+1-1,5g so

1. étkezés

e 3-10 tojas
e marhaszelet =300 g
e vaj/zsir=10 g

2. étkezes

sertésoldalas =320 g

Délutani elektrolit

250 ml csontleves vagy 500 ml viz +19g so

Elkeszites

A marhaszeletet s6zd meg rendesen, foélidzzd le, sutdében sussd puhara 160 fokon 1,5 orat,

kdztes idbben zsirral locsdld meg, a végén vedd le a foliat és 10-15 percig pirits ra, €s a végeén
vajjal/zsirban pihentesd.

De airflyerben is tokéletes csak mindig sdzz és tegyél ra kevés zsiradékot.



Reggeli folyadék
500 mlviz +1-1,5 g sO
1. étkezes

e 3-10 tojas
e marhaszelet =300 g
e vaj/zsir=10 g

2. eétkezeés
sertésoldalas =320 g

Délutani elektrolit

250 ml csontleves vagy 500 mlviz +1g so

Elkeszites

A marhaszeletet s6zd meg rendesen, foélidzzd le, sutdében sussd puhara 160 fokon 1,5 orat,

kdztes idbben zsirral locsdld meg, a végén vedd le a foliat és 10-15 percig pirits ra, €s a végeén
vajjal/zsirban pihentesd.

De airflyerben is tokéletes csak mindig sdzz és tegyél ra kevés zsiradékot.



Reggeli folyadék
500 mlviz+1-1,5g so
1. etkezés

e 4-10 tojas

e vaj/zsir=15g
e Mmarhahus =280 g

2. étkezes

e sertéslapocka =300 g
e sertészsir=10g

Délutani elektrolit

250-300 ml husleves




Reggeli folyadék
500 mlviz+1gso

1. étkezés

e 3-10 tojas
e maradék sult marha vagy sertés =150 g
e vaj/zsir=10 g

2. étkezes

e Mmarha burgerpogacsa = 320 g
e sertéscsaszar vagy oldalas =250 g

Délutani elektrolit

500 ml viz +1g sé, vagy elektrolit a vizbe



Reggeli folyadék
500 mlviz+1gso

1. étkezés

e marham3aj =180 g (heti 400 g a maj adag,

ezt eloszthatod, vagy meg is eheted egyben)
e daralt marha=220g
e vajvagy zsir=10 g

2. étkezés

sertéstarja =280 g
3-10 tojas

Délutani elektrolit

250-300 ml csontleves + elektrolit

Elkeszites

A ma3ajat gyorsan susd magas hdéfokon 1-1 percet oldalanként, majd kozepes langon susd meég
2-3 percig attol fuggden, hogy mennyire legyen atsutve és ne szaritsd Ki.

A végén sozd.

A daralt marhaval egyutt konnyebb enni.



Reggeli folyadék

500 mlviz+1-1,5g so

1. étkezés

o 4-]
¢ VA

O tojas

1=15¢g

e marhahus =300 g

2. étkezes

sertésoldalas =300 g

Délutani elektrolit

500 mlviz+1gso




Reggeli folyadék

500 mlviz+1gso

1. étkezés
e 3-10 tOjJas
e daralt marha =300 g
e faggyu =10g

2. étkezes

e sertéslapocka =320 g
e sertészsir=10g

Délutani elektrolit

250-300 ml husleves




Reggeli folyadék

500 mlviz +1gso

1. étkezeés
e 3-10 toJas
e daralt marha =300 g
e faggyu =10g

2. étkezés

o sertéslapocka =320 g
e sertészsir=10g

Délutani elektrolit

250-300 ml husleves




Reggeli folyadék
500 mlviz+1-1,5g so
1. etkezés

e 3-10 toOjas

e 2tojassargaja=35g9g
e Mmarhahus=320g

2. eétkezeés
sertésoldalas vagy csaszar = 320 g
Délutani elektrolit

250-300 ml csontleves



Reggeli folyadék
500 mlviz+1gso
1. étkezés
e marhasziv vagy vese =180 g

e Mmarhahus =220 g
e Vajvagy zsir=10g

2. étkezeés
sertéstarja =300 g
Délutani elektrolit

500 mlviz+1gsé

Elkeszites

A szivet vékony csikokra vagva gyorsabban megsutod.
A vesét alaposan tisztitsd, majd réviden susd.

De csinalhatsz belble porkoltet, azaz vizben megfdzdd, és hagyod, hogy ol elféjon a leve,
amig porkoltszerd nem lesz.

Csak sozd!



Reggeli folyadék
500 mlviz+1gso
1. etkezés
4-10 tojas

vaj/zsir=15 g
daralt marha =320 g

2. eétkezeés
sertéslapocka vagy tarja =320 g
Délutani elektrolit

250-300 ml husleves



Reggeli folyadék
500 mlviz +1gso

1. étkezés

e marhasziv vagy vese =180 g
e Mmarhahus =220 g

e vajvagy zsir=10 g9

2. étkezes
sertéstarja =300 g
Délutani elektrolit

500 mlviz+1gsé



Reggeli folyadék
500 mlviz+1gso
1. etkezés
4-10 tojas

marhamaj =150 g
daralt marha =200 g

2. eétkezeés
sertéstarja vagy csaszar = 320 g
Délutani elektrolit

250-300 ml csontleves + elektrolit



Reggeli folyadék
500 mlviz +1-1,5 g sO
1. etkezés

4-10 tojas

vaj/zsir =15 g
marhahus = 320 g

2. étkezes

sertéshus vagy barany = 350 g
plusz zsir, ha kell =10 g

Délutani elektrolit

500 mlviz+1gso



Egyszerii elkeszitesi utmutato minden husra

Daralt marha

e sOzd meg kozvetlenul sutés elbtt

e formazz 1-2 pogacsat

o forrd serpenydben susd oldalanként 3—4 percig
e 3 végén mehet ra 10 g vaj vagy faggyu

Marhaszelet / steak

e suUtés elOtt sozd

o forro serpenyod, kevés hozzaadott zsir

o kKOzepes vastagsagnal oldalankent kb. 2—4 perc
e Utana pihentesd 5 percig

Sertéstarja / lapocka
e SOzd meg
o serpenydben vagy sutdben susd készre
e ha szarazabb, adj hozza 10 g sertészsirt
Oldalas / csaszar
o ¢|8re sozd be

e sUtOben lassabban susd puhara
* 3 Végén magasabb hdéfokon pirits ra



M3j

e rovid sUtés

e Ne susd tul

e INnkabb a végén sézd

e vajjal vagy zsirral jobb allagu

Tojas

* Vajon vagy zsiron susd

e rantotta, tukortojas vagy lagyabb omlett mind jo itt
nagyobb a zsirbevitel Is

o fOtt tojas mindig szuper elvitelre is.




Napi osszefoglalo sablon

Ezt minden nap ugyanugy csinalhatod:

Reggel

e 500 ml viz
e 1-15 g s6 és/vagy elektrolit

1. étkezés

o kbb. 350-450 g Osszes étel
e fOleg tojas + marha vagy belsdséegek

Délutan
e 500 mlviz +1g so6 vagy 250-300 ml husleves
2. étkezes

e kbb. 300-380 g hus
e fOleg sertés vagy marha

Este

e MEég annyil viz, hogy a napi 0ssz folyadek 2-2,5 liter legyen

ldovel amikor a test rendesen folyamatosan benne van a ketdzisban olyan 9 hénap
utan, kevésbé lesz szomyjas, és kevesebb vizzel Is el leszunk, mert magatadl is
eldallitja ami szamara szukséges.

Ne ljed] meg ha kevesebbet fogsz inni idével!



A legnoiesebb dontes nehna az, hogy
fobbé nem magad elen kiizdesz

A tested mar veled van.

Szovetséges lett, nem ellenséq.

Most hozd be mellé a gondolataidat is.
Az érzéseidet.

A csendben kimondott kérdéseidet.

A blogon pont errdl beszelunk —
Oszintén, tabuk nélkul, ndként nékhoz.

Nem elvarasokkal. Nem tokéletességgel.
Hanem valdsaggal. Megkdnnyebbuléssel. Es szabadsaggal.

anisbeautyfit.hu — ahol nem csak a tested kap helyet, hanem te is.

Jelentkezz be a fiokodba

Czivwel nussal CarnteGo —-val
Aniko


https://www.anisbeautyfit.hu/hu/login
https://www.anisbeautyfit.hu/hu/login
https://www.anisbeautyfit.hu/
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