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TILTOLISTA AZONNALI CARNIVORE KEZDESHEZ

Alapszabaly

Mivel azonnal akarsz carnivore-ra valtani, akkor nem az a kérdés,
hogy mi fér még bele picit, hanem az, hogy:

mi az, ami visszahuz, irrital, cukorra csabit, inzulint rangat, nassolast éltet,
vagy egyszerien nem része a tiszta carnivore alapnak.



1. MINDEN GUKOR

Ezeket nem eheted

o Kkristalycukor e Juharszirup o fruktoz

e barna cukor e 3gave o dextroz

e nNadcukor e datolyaszirup e Mmelasz

e porcukor ® 1ZSSZIrUup e kOkuszviragcukor
* MEz e glUkdzszirup

|de tartozik minden

o [ekvar e edes ketchup

e csokiontet e BBQ sz6sz

e kKaramell e sweet chill

o desszertszosz e Mézes mustar
e Meézes pac e CUKros majonéz

ami édes, az gyanus
ami cukros, az nem carnivore



2. MINDEN EDESSEG

Ezeket nem eheted

e csokoladé e Muffin

o tejcsoki e palacsinta

o &tcsoki e gOfr]

o fehér csoki e puding

e cukorka e fagyi

e gumicukor o |egkrém

e nyaloka e Mmuzliszelet

o keksz e fehérjeszelet se

e OStya e protein puding

e SUtI e egeészséges desszert”
e torta e bUntudatmentes sutl”
e brownie e |ow carb desszert” is

Miert tilto?

Mert ha valaki azonnali carnivore-t kezd, akkor
nem akarja tovabb etetni az édességkort.



3. MINDEN LISZT, PEKARU, TESZTA

Teljesen ki
e kKenyer e Croissant e ravioli
e pbarna kenyeér e kakads csiga e [asagne
o teljes kidrlésu e pizza normal tésztaval e gnocchi
o Kifli o leveles tészta e nokedli
e zsemle o rétes e galuska
e pIta o tésztafélék e panir, prézli
o tortilla e Spagetti o |isztes sUrités
o péksuti e Mmakaroni e ranNtas

Lisztek is tiltok

e buUzaliszt o kokuszliszt

o rozsliszt e tapioka

e rizsliszt e Kukoricaliszt

e zabliszt o tONkoOlyliszt

e mandulaliszt e Manioka
Fontos:

azonnali carnivore-nal nincs ,,csak low carb sutés” sem.



4. MINDEN GRBONA ES KEMENYITO

Teljesen ki
® [ZS o qa;dina
e barna rizs e koles
* jAzMINrizs e kukorica
e basmati e pattogatott kukorica
e bulgur o krumpli
e kuszkusz e hasabburgonya
e JUINOa e kKrumplipuré
e zab e chips
e Muzli e édesburgonya
e granola

Miert?

Mert az azonnali carnivore lényege az, hogy
nem hagysz bent semmilyen kényelmi szénhidratot.



5. MINDEN GYUMOLCS
Tehat tilto

e alma e Mango

o KOrte * aNaNnasz

e banan o Kiwi

e 57816 e barack

e dinnye * Cseresznye
° eper e Meggy

e malna e aszalt gyumolcsok
e Szeder e datolya

e 3fonya e fuge

e Narancs e Mazsola

e Mandarin e avokadod is
e Cltrom

lgen, meg ezek is

e bogyds gyumolcsok
e avokado

e Citromos |otyik

e gyumolcspureéek

e smoothie-k

nJ
Miert?
Mert az azonnali carnivore célja:
teljesen megszakitani az édes izhez és a névényi szénhidratokhoz valé kotédést



6. MINDEN ZOLDSEG
Tehat tilto

e paradicsom e fokhagyma

e paprika e répa

e uborka o cékla

e salata e suUtOtok

e cukkini e gomba

e padlizsan e spendt

e karfiol o zeller

e brokkoli e pak choi

e kaposzta e savanyusagok is, ha novényi alapuak
e hagyma

Miert?

Mert a tiszta carnivore alap:
allati eredeti étel nem noévényi koret.



7. HUVELYESEK TILTOLISTASOK
Tehat tilto

e pab

e lencse

e csicseriborso

e sargaborso

e 570J3

e hummusz

e fOldimogyoro
nagy része

e szOjatermeékek



- -

Teljesen ki
e mandula e chia
e di0 e lenmag
e kesudio e S7ZEZAM
e Mogyoro e tahini
e pisztacia e MOgyorovaj
e napraforgdmag e mandulavaj
e tokmag e Minden magkrém

Miert?
Mert

o KONNyU Oket nassolni
e fenntartjak a csipegetést
e Nem részei a tiszta allati alapnak



9. NOVENYI OLAJOK

Nem hasznalhatod

e napraforgodolaj e sutdmargarin

e repceola] e light kenhetd zsiradék”

e s70jaola) e vegyes novenyi olajkeverék
e kukoricaolaj e spray olaj

e s7z8l6magola] e Olivaola]

e rizskorpaola] o kokuszola]

e margarinfélék e avokadoola]

Miert?

Mert itt a cél nem egyszerden low carb, hanem:
allati zsiradékokra épitett étrend

Ami maradhat

* VA

e ghee

e faggyu

e serteszsir

e kacsa- vagy libazsir, ha valaki hasznal ilyet



10. TEJTERMEKEK
Tehat tilto

o te] e Mascarpone

e joghurt e tejszin

o kefir e sajtok

e tejfol * V3]

e tUro e ghee

e Krémsajt e nagyon kis mennyisegu erlelt sajt

e Ccottage cheese

Ha azonnal és tisztan kezdesz akkor inkabb az els6 2-4
hétben a tejterméket i1s hagyd el, kivéve a vajat és gheet



11. FELDOLGOZOTT KESZETELEK

Teljesen ki
e Mmirelit pizza e INstant levesek
e panirozott husok o porbodl készult szoészok
e Nuggets e Mikros talak
e gyorsfagyasztott félkész étel e zacskos koretek
e bolti készételek e ,csak melegitsd meg” kajak

e dobozos kajak

Miert?
Mert tele vannak

e kemeényitovel
e cukorral

e NOvényi olajjal
e adalekokkal



12. FELDOLGOZOTT HOSKESZITMENYEK - NEM MIND JOK
Gyanus / tilto

e cukros sonka o felvagott cukorral

e Mézes pacos hus e 0lcso kolbasz adalekokkal

e panirozott hus e polti hamburgerpogacsa szdja- vagy kemeényitdadalékkal
o virsli kemeényitovel o grillkolbasz cukros paccal

Mindig nézd meg a cimkét!

ne legyen benne

e cukor e Maltodextrin
o dextroz e 570ja

o kKemeényito e glukdzszirup
o |iszt

Ami jobb

e sima daralt marha e CSAszar

e sSima daralt sertés e marhahus
e tarja * M3

e [apocka ® SZIV

e Oldalas e Vese



13. ITALOK

Teljesen ki
o Uditok o sportitalok
e COla e cukros jeges tea
e cukormentes uditok is e kakao
e gyumolcslevek o tejitalok
e smoothie-k e [atték, ha tele vannak tejjel és sziruppal
o turmixok e teak

e energiaitalok

Alkohol is tilto

® SOr o [IkOrok

e por e roviditalok is jobb, ha kiesnek az elején
e pezsgd e minden alkohol!!!!

o koktélok

Ami maradhat

* ViZ e husleves
* ASVAaNyViz e csontleves
e SOS VIZ



10. FUSZEREK SZ0SZOK. [ZFOKOZOK
Tehat tilto

e ketchup e 570Jasz0sz

e Mmustar e ecetek

e Majonéez e NOvényi fuszerkeverekek cukorral
e BBQ sz0sz e grillpacok

e chili sz6sz o kész pacok

Mi maradhat egyszerten

e SO
e esetleg bors
o esetleg kevés tiszta fuszer, ha valaki nem akar teljesen nullara menni

De a tiszta carnivore legalapabb verzio

hus + zsir + sO



15. NASSOLNIVALOK

Teljesen ki
e chips e aszalt gyumolcs
* ropl e gyumolcsszelet
* pOpcCorn e Muzliszelet
e keksz e puffasztott dolgok
e SOS snack o csak egy falatka” nasik

e Mmagkeverek

Miert?

Mert a carnivore egyik célja az is, hogy:
megszuntesse a folyamatos csipegetést.



16.,.CSAK EGY PICI” KATEGORIA - EZ IS TILTOLISTA

Nem fer bele

,csak egy falat kenyér”

,csak egy kocka csoki”

,csak egy alma”

,csak egy kis salata”

,Csak eqgy kave tejjel és sziruppal”
,csak a gyerek maradéka”

,csak vasarnap csaloétel”

Szabaly

Az azonnali carnivore nem alkudozas.



AKKOR MI MARADHAT AZONNALI CARNIVORE-NAL?

lgen, ezt eheted

e tOjas e ghee

e Marha e faggyu

* sertés o kacsazsir

e pbarany e husleves

e vadak e csontleves

o belsOségek * SO

* Vaj ° Viz
Ovatosan

* Vaj

e ghee

o kevés érlelt sajt
o feketekaveé (ha nem
birod letenni)



5 ARANYSZABALY AZONNALI CARNIVORE-HOZ

1. AmI ndveény, az nem alap.

2. Ami édes, az kiesik.

3. Ami dobozos, félkész, 6sszetett, az gyanus.

4. Ami novéenyi olajjal készul, azt ne edd.

5. Ami nem hus, tojas, zsir, so vagy viz, azt gondold at nagyon keményen.



ROVIDEN: AZONNALI CARNIVORE TILTOLISTR

Nem eheted
e cukor o feldolgozott készételek
e &desség e cukros feldolgozott husok
o kenyer e alkohol
e tészta e nassolnivalok
® IZS e desszertek
o kKrumpli e 570szok
e gabona o pekaruk
e hUvelyes e l[ow carb sutik is
e gyumaoalcs e NOvények
e 70ldség o 70ldségek
e Magvak e gyumolcsok

e NOvényi olajok

Az azonnali carnivore-nal

e NINCS gyumolcs

e NINCs zOldseg

e NINCs atmeneti low carb desszert
e NiNcs Menekuldout

e nNincs fokozatos csokkentés

e rOogton tiszta allati alap



A legniiesebb dontes nehna az, hogy
nem magad ellen kiizdesz tobbe

A tested mar veled van.
Szovetséges lett, nem ellenségq.

Most hozd be mellé a gondolataidat is.
Az érzéseidet.

A csendben kimondott kérdéseidet.

A blogon pont errdl beszélUnk —
Oszintén, tabuk nélkul, ndkéent ndkhoz.

Nem elvarasokkal. Nem tokéletesseggel.
Hanem valdsdaggal. 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/
https://www.anisbeautyfit.hu/hu/login
https://www.anisbeautyfit.hu/hu/login
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