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SZAFI DIETA

ujratoltve




Kedves Diétazék!

4l

Ujragondoltuk a sokak altal ismert ,sorsfordité” 2020-as Szafi Free vegan étrendet, amit
a vilagjarvany kellés kozepén tobb ezren csinaltak végig a #szafikdzdsség tagjaiként,
egymast motivalva, segitve.

Azdtasok Ujtermeékkel bévult a Szafi termékcsalad ésszamos Uj receptotlet, mintaétrend
valt elérhetévé a szamotokra. Szerettuk volna a ,valami régi, valami Uj” elvét kovetve
egy kicsit felfrissiteni az étrendet és meginvitalni benneteket egy Ujabb tavaszi diéta-
kihivasra.

Az alapelveket megtartottuk (zsirszegény, lassan felszivodd szénhidratban gazdag
novényialapu étrend, ami a fogyast tdmogatja), azonban figyeltink arra, hogy ne legyen
tulzottan alacsony az energiatartalom (kaldria) és beleépitettink néhany valtoztatast.

Miben lett mas az étrend?

- kKiegészul egy bélfléra-tamogatd Herbaferm kuraval, ami a napi rutin része lesz

- valtozatosabb az étrend eleje, kevésbé szigoru (- akinek persze megy a 7 tortilla
nap, az tovabbra is folytathatja)

- Ujabb receptotletek

- tébb meleg étel

- magasabb fehérjetartalom (névényi fehérje)

Az étrend - ahogy az eredetiben is — tovabbra is kiegészithetd egy kevés allati eredetu
termékkel annak, akinek ez hidnyzik: csirkemell, vizes tonhal/tékehal, csirkemell sonka,
zsirszegény tejtermékek (light turd, light cottage cheese, zsirszegény natur joghurt,
zsirszegény/light sajt) kis mennyiségben beépitheték a diétaba.

FONTOS!

Az életmodvaltas elétt konzultdlj szakemberrel, amennyiben valamilyen krénikus
betegség vagy egyéb élettani allapot miatt specidlis étrendi igényed van, illetve
terhesség, szoptatas esetén. Az étrend nem személyre szabott! A Szafi étrend egy
fogyast segité mintaétrend, az egészséges taplalkozas és a #szafifree életmaod alapelveit
kovetve. N6knek, altalanos fizikai aktivitas mellé javasolhato.

Az ételek, alapanyagok csak mérsékelten cserélhetdk, azonban vegyétek figyelembe,
hogyha alapjaiban valtoztatjatok meg a recepteket, nem varhaté el ugyanaz az
eredmény. Kérunk mindenkit, hogy ezt szem elétt tartva vagjon bele az étrendbe!

Sok oromet és sikerélményt kivanunk mindenkinek!

A YAV

’o
-
L 4
\

\)
'\'.o\'

.‘s.l



Nézzuk az alapokat:

A reggeli és esti bélfléra tdAmogatd rutin az étrend és az életmaddvaltas része kell, hogy
legyen. Eppen ezért a Szafi diétat kiegészitettik egy Herbaferm kuraval.
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Herbaferm cseppek + 1 db Prefer kapszula
2 dl tiszta vizben, éhgyomorra fogyasztva!

Herbaferm adagolasa: fokozatosan épitjuk fel a kurat.

A cseppek adagolasa akkor helyes, amennyiben a vizben még nem érezzik a
gyogynovények illatat ésizét. Ez nagyon fontos, ugyanis csak igy tudja kifejteni a hatasat!
Néhany naponta par cseppel emeljuk a dozist, mig végul a 4. hét elejére elérunk 15
cseppig. Magunknak kell tehat beallitani, hogy mi az a mennyiség, amit még nem
érzunk ki a vizbdl és ezt fokozatosan emelni.

Ime egy példa:
1. hét: Az elsé nap 2-3 csepp, majd néhany nap mulva 5-6 csepp.
2. hét: 8 csepp
3. hét: 12 csepp
4. hét: 15 csepp

Prefer adagolasa:

Reggel és este a Herbaferm cseppek mellé 1db kapszula. (1 Uveg =14 db =1 hét)
- dltaldanos egészségmegdrzés, életmaod/étrend valtoztatas esetén 1-2 hétig

¥

0

IRANY
A WEBSHOP!

herbaferm

VITALITY & BALANCE

trend-kiegészits cseppek
Gyégyndvények
természetes fermentacioval
készitett kivonata

30ml



https://www.dietas-termekek-webshop.hu/cosori_tapkieg_egyeb/herbaferm_termekek_759
https://www.dietas-termekek-webshop.hu/herbaferm_cseppek_30ml_5640

Lefekvés el6tt Herbaferm cseppek 2 dl tiszta vizben (adagolas: mint reggel)
+ 1 db Prefer*kapszula (*fameddig szUkséges)

Mi a Herbaferm?

A Herbaferm cseppek gyégynovények ter-
meészetes fermentacidjaval készulnek.

A benne talalhaté mikrobak segitségével
az emésztérendszer természetes egyen-
sulyba kerul, megszinnek a kellemetlen
emeésztési zavarok. A bélfléra kiegyensu-
lyozasa révén erdésodik az immunrendszer,
igy ellenallébak lehetunk a betegségekkel
szemben. Az egészséges bélflora felépité-
sével a civilizacios artalmak és ebbdl faka-
doé krénikus betegségek nagy része kivéd-
hetd, vagy visszafordithato lesz.

Hogyan tamogatja a Herbaferm a diétat?

A Herbaferm cseppek a ,,jo" bélflorat tamogatva, épitve segitenek a diéta elején tapasz-
talt sévargas és rosszkedv leklUzdésében, ezaltal tovabb fennmaradhat a motivacid.

A cseppek szedése soran konnyebb lesz mértéket tartani és atlendulni a kezdeti valto-
zasok okozta nehézségeken.

Egy széval, jobban lehet birni a diétat, éhezés, sévargas nélkul!

Ezen kivul a cseppek eredményeként:
- visszaall az emésztés egyensulya
- javul a rostemésztés
- er6sodik a bél immunitas




1-2. nap

REGGEL: Hosszu névényi tejes ital 1 szem medjool datolyaval

Ki mit szeret reggel inni. Aki nem kavézik, az nyugodtan valaszthat a tébbi opcid

kozul.

- 2,5-3 dl névényi tejjel készitett kavé / kakad / karobos ital / matcha latte / karamellas
ital / angol ,tejes” tea

+1szem medjool datolya (a kdvéhoz ne hasznaljunk édesitét, a datolyaval
helyettesitsuk az édes izt)

A ndvényi tej alacsony kcal tartalmu legyen (kb. 20 kcal/ 100 g) - pl. kdkusztej,
mandulatej, vagy ha mast szeretnénk inni (pl. zabtej), akkor azt vizezzuk fel.

Szafi Free instant kakaé vagy Szafi Free instant fahéjas-karobos ital

Szafi Free matcha latte
Szafi Free karamellas ital --> 10 g pudingpor + 3 dl kékusztej!

RECEPTERT
REGGEL / DELELOTT: Szafi Free z6ld smoothie KATTINTS

.................................................................................................................................. ) A NEVRE! .:.'
¢ -1db nagy grapefruit (leve és husa) — kb. 200 g \ o

-1db nagy banan - kb.120 g S
- nagy marék bébispendt -20-25 g :

- 25 g Szafi Free smoothie protein por (Szafi Free Barna rizscsira-fehérjepor
protein smoothie)

L -3-4dlviz

Lassan kortyolgatva fogyasszuk el!

EBED ES VACSORA: Osszesen 3 db Szafi Free tésztasalataval toltott tortilla

- tortilla 100 g lisztkeverékbdl (valaszthaté receptek lejjeb)

- tésztasalata 60 g Szafi Free szaraztésztabdl (fusilli/orsd) zéldleveles salataval,
paradicsommal, uborkaval * recept lejjebb!

- 70 g Szafi Free/Szafi Reform salatadntet (tzatziki vagy tartar martas)

- 10-15 g Szafi Free soréleszt6 pehely

- 40 g Szafi Free borsofehérje granulatum forré vizbe aztatva, majd leszurve
(tetszblegesen flszerezhetd, mint a husok)

UZSONNA:

- 4-5 db Szafi Free vagy Reform ripsz/paszka és egy nagy bogre tea (izesités nélkul)

Aki puffadasra hajlamos/érzékeny a rostokra, az Szafi Free ripsz/paszkat valasszon!


https://www.ehezesmentes-karcsusag-szafival-blog.hu/2021/12/szafi-free-instant-kakao-italpor-es-karobos-fahejas-italpor.html
https://www.ehezesmentes-karcsusag-szafival-blog.hu/2019/01/szafi-reform-matcha-kakao-es-matcha-latte.html
http://www.ehezesmentes-karcsusag-szafival-blog.hu/2018/01/vegan-forro-tejmentes-glutenmentes-kremital.html 

Tippek, tudnivaldk:

Hogyan épitsd fel az étrended, hogy tarthaté legyen?

- A napi étkezéseket (smoothie, tortilla, ripsz) ugy osszuk el, ahogy jolesik, amivel nem
érezzUuk éhesnek magunkat, ami igazodik a napi ritmusunkhoz és izlésiinkhéz!!

- Aripszeket el lehet osztani a nap folyaman, vagyis meg lehet enni akar két
részletben is, lehet beléle enni délelétt, ha éhes vagy, esetleg vacsora utanra lehet
hagyni 1-2 db-ot, ha szUkséges.

- Tortilldbdl optimalis esetben 2 db-ot egylnk ebédre, 1-et vacsorara.

- Akinek Ugy jobban esik, ehet 1-et délelétt, 1-et ebédre és 1-et vacsorara. Ne
éheztessiUk magunkat, akkor egyuink, amikor megéhezunk!

- Aki sOsat szeret reggelizni, az egyen 1 db tortillat reggelire, a smoothie mehet
délutan vagy délelétt is.

Hozzavalok 3 db tortillahoz:

Kétféleképpen is készithetd, Szafi Free hajdinas palacsinta lisztbdl (ebben az esetben
nem kell nydjtani sem), vagy Szafi Free csokkentett rosttartalmu gluténmentes vegan
kenyér lisztkeverék

Palacsinta lisztes RECEPT (az oldalon lejjebb taldlhaté a recept, ha egyszerre 3-at
szeretnénk sutni)

Nyujthaté tortilla recept Szafi Free csokkentett rosttartalmua vegan kenyér
lisztkeverékbdl:

- 100 g Szafi Free csokkentett rosttartalmu gluténmentes vegan kenyér lisztkeverék
-65gviz

- 7 g frissen facsart citromlé

- 1 csipet s6

Tippek, ha nincs idé fézni:

- A tortilla készen is kaphaté a Szafi Shopokban! (Tzatziki szészos tortilla tekercs)
Ez esetben 1 db tortilla az ebéd, 1 db a vacsora.

- A tortilla lapok helyettesitheték 7 db (fél csomag) Szafi Free ripsz/paszkaval.
Egész napi tortilla adag =7 db ripsz


https://www.ehezesmentes-karcsusag-szafival-blog.hu/2016/07/szafi-free-vegan-palacsinta-es-tortilla.html

3-4. nap

REGGEL: ugyanaz, mint az el6z6 két nap - ndvényi tejes kavé vagy mas tejes ital
+1szem medjool datolya

DELELOTT: Szafi Free dfonyas smoothie
- 150 g afonya (friss vagy fagyasztott)
-1nagy banan - kb.120 g
- 30 g avokado
- 25 g Szafi Free smoothie protein por (Szafi Free Barna rizscsira-fehérjepor
protein smoothie)
- 3-4.dl viz

EBED ES VACSORA: Mustaros quinoa salataval toltott tortilla

Tortilla: 3 db, ugyanugy, mint az elé6zé napokban, 100 g lisztkeverékbdl
A tortilla lapok helyettesitheték 7 db (fél csomag) Szafi Free ripsz/paszkaval a quinoa
salata mellé.
Toltelék:
- 60 g Szafi Free quinoa
- 40 g Szafi Free borsofehérje granulatum (forré vizbe aztatva és
tetszélegesen flszerezve)
- aprora vagott koktélparadicsom, uborka, izlés szerint pici lilahagyma vagy
Ujhagyma, zoéldlevelesek (rukkola/bébispenét/madarsalata...)
- mustarral és flszerekkel (oregand, bazsalikom)

- Szafi Free soréleszté pehellyel 6sszeforgatva

Tipp: mustar helyett lehet hasznalni balzsamecetet/fehérborecetet is

UZSONNA: Ripsz, tea
- 5 db Szafi Free vagy Szafi Reform ripsz/paszka + nagy bogre tea



5-0. nap

REGGEL: Novényi tejes ital + datolya

DELELOTT:
- 1 pohar kesudié vagy kékuszjoghurt (150-160 g)
- 60 g Szafi Free 3 gabonas gyumolcsds muzli
- 100 g erdei gyumolcs

EBED ES VACSORA: ,,Rizseshus” - zdldséges egytailétel

1 napi adag:
- 125 g Szafi Free fliszeres zabkoret
- 60 g Szafi Free borséfehérje granulatum
-1 csomag (kb. 500 g-os) fagyasztott zoldségkeverék (olajmentes!) — barmilyen,
kivéve ami kukoricabdl, borsébadl all (mexikdi, francia salata) — pl. brokkoli,
karfiol, zoldbab, cukkini, gomba (lehet friss zoldségeket is, ez esetben
vizen paroljuk)
- 10-15 g Szafi Free soréleszt6 pehely
- z6ldsalata (balzsamecet mehet ra) vagy savanyusag
Elkészités:
F6zzUk ki a zabkoretet a csomagoldson talalhaté utmutatod szerint. A borséfehérjét
kb. 2 dl forré vizzel 6ntsuk le, flszerezzUk izlés szerint (mintha hust flszereznénk) és
fedjuk le 5-10 percre. A zoldségeket f6zzUk puhara, majd mindent keverjunk dssze,
keverjuk bele a soréleszté pelyhet is.
Salataval és/vagy savanyusaggal talaljuk.

UZSONNA:
-1db banan
- 4 db Szafi Free ripsz/paszka



/-8. nap

REGGEL: Humuszos szendyvics, zoldségek

-1db Szafi Free zsemle / bagett + humusz + z6ldségek.

Az egész napra készult humuszt osszuk el a reggeli, uzsonna és vacsora kézott.
*recept lejjebb

- Valogassunk szinesen a zoldségek kozott: uborka, paradicsom, paprika, retek,
Ujhagyma, zellerszar... (min. 150 g / étkezés)

DELELOTT: Gyiimélcsos protein smoothie

-1db banan

- 2db narancs

- 25 g Szafi Free smoothie protein por (Szafi Free Barna rizscsira-fehérjepor protein
smoothie)

-3-4dlviz

EBED: Rakott cukkini

2 adag (2 napra):

- 500 g cukkini

- 150 g Szafi Free husmentes zabfasirt alap

- 50 g Szafi Free borséfehérje granulatum

- 500 g forrd viz

- Szafi Reform fliszervaj vagy salata flUszerkeverék (izlés szerint mas flszer is

valaszthatd) + nagyon pici s6
Elkészités:
Keverjuk ossze a borséfehérje granulatumot a zabfasirt alappal (adhatunk hozza izlés
szerint pluszban flszereket, pl. fustolt pirospaprika, fokhagyma, majoranna, bors...),
majd ontsuk le a forrd vizzel, keverjuk ossze és fedjuk le.
Kozben karikazzuk fel a cukkinit és kezdjuk el sorban lerakni egy héallé talba.
Enyhén sézzuk, szérjuk meg a fliszerkeverékkel, majd jéohet a zabfasirtos toltelék.
Sorakoztassunk még egy sor cukkinit, enyhén flszerezzlk

UZSONNA: Humusz, hajdinatallér
- 2 db Szafi Free hajdinatallér + humusz + z6ldség csikok + tea

VACSORA: humuszos szendvics, zéldségek (min. 150 g)
-1db Szafi Free zsemle/bagett + humusz + zéldségek



Tippek:

- A vacsora és az uzsonna megcserélhetd!
- Az egész napi bagett (2 db) kivalthatdé 1 csomag Szafi Free hajdinatallérral!

Szendyvics alap 2 napra (4 db zsemle vagy bagett):

- 185 g vilagos puha liszt
-259s6

- 25 g almaecet

- 225 g langyos viz

El6szor keverjuk el egy edényben a vizet, a sét és az almaecetet, majd 6ntsuk
hozza a lisztet és keverjuk, gyurjuk csomdmentesre. Formazzunk 4 db bagettet,
vagy zsemlét, tegyuk sutépapirral bélelt tepsire és sussuk 220 fokos elémelegi-
tett sutében 22 percig.

Humusz 2 napra (4 étkezésre):

- 1 kisméretUl konzerv csicseriborsé — nettd tomeg kb. 265 g
- 50 g tahini
- frissen facsart citromlé (fél citrom leve, de lehet tobb is izlés szerint)
- 2 gerezd fokhagyma, vagy 1teaskanal Szafi Reform fokhagyma granulatum
- 80, bors izlés szerint
- fUszerezés lehet: currys vagy céklas
Szafi Reform curry madras vagy
fétt cékla hozzaadasaval
- és annyi, viz, amennyivel krémes allagura tudjuk turmixolni



9-10. nap

REGGEL: Novényi tejes ital magaban

REGGELI: Almas-fahéjas palacsinta
- 75 g reszelt alma
- 50 g Szafi Free tekerhet6 hajdinas palacsinta liszt
-50gviz
- 10 g frissen facsart citromlé
- egy csipet édesité (izlés szerint, ki is hagyhato)
- fahéj

Tetejére: 10 g mogyorévaj, 50 g afonya

Kavarjuk 0ssze a palacsintatésztat, adjuk a reszelt almahoz a vizet, citromlevet,
édesitét, pici fahéjat, a végén a palacsinta lisztet.

Melegitsunk fel egy tapadasmentes serpenyét kozepes hémérsékletre, fujjuk le
olajspray-vel.

Egy ev6kanal segitségével adagoljuk a tésztat és sussunk kisebb korongokat
(amerikai palacsinta méret).

Talaljuk mogyordvajjal csurgatva, afonyaval megszoérva.

EBED ES VACSORA: Zabfasirt édesburgonya és zeller hasibokkal, salata
Ebédre a sult édesburgonya és zeller legyen a koret + salata, vacsorara a fasirt mellé
nagy adag salata.

Salataontet lehet: mustar, balzsamecet

Fasirt 2 napra (4 étkezés):
- 1 csomag Szafi Free borséfehérje granulatum ledntve 300 g forrd vizzel
- 1 nagy cukkini reszelve
- 1 csomag Szafi Free zabfasirt por

Gyurjuk ossze a reszelt cukkinit a zabfasirt porral és a vizbe aztatott
borséfehérje granulatummal (inkabb kanallal, mint kézzel, nehogy a forré viz
megégessen!).

Pihentessuk hutében min. 30 percet, majd formazzunk fasirtokat , tegyuk
sUtépapirral bélelt tepsire, fujjuk le olajspray-vel és 180 fokon 25 percig, majd
pizzasuté/grill funkcidon vagy magasabb hémérsékleten 10 percet sussuk.



Koret 2 napra:

- 400 g édesburgonya

- 400 g zellergumo

- olajspray

- Szafi Reform sultburgonya fliszer

Vagjuk a zoldségeket hasabokra, forgassuk ossze a flszerrel, teritsuk
sUtépapirral bélelt tepsire, fujjuk le olajspray-vel és 200-220 fokos sutében (als6-
felsé sutés) vagy 180 fokos légkeveréses sutében sussUk mig szép aranybarna
lesz (kb. 30 perc). Sutés kdézben egyszer forgassuk at.

UZSONNA: Limonadé és ripsz
- 1db Szafi Free ripsz vagy 2 db Szafi Free hajdinatallér

Limonadé 50 g Szafi Free gyumolcsvelbbdél és Szafi Reform négyszeres
erdsségu édesitébdl, vizzel. Adhatd hozza izlés szerint citrom, lime, menta,
bazsalikom.

Valaszthato izek:
- Szafi Free mango veld
- Szafi Free vegyes ribizli vel6
- Szafi Free piros ribizli velé
- Szafi Free pirosbogyods rostos gyumolcsveld




17-12. nap

REGGEL: Novényi tejes ital magaban

REGGELI: Zabkasa

- 50 g Szafi Free Barna rizscsira fehérjés zabkasa alap
- 2 dl kékusztejben fézve

- tetejére 100 g afonya/eper/malna/vegyes erdei gylUmolcs
EBED ES VACSORA: Cukkini técsni/fasirt csicseriborsés quinoaval, salataval

2 napi adag (12 db técsni vagy fasirthoz)

- 160 g Szafi Free palacsinta lisztkeverék

- 200 g reszelt cukkini

- 20 g Szafi Free sorélesztépehely

-2gso

- egy csipet 6rolt fekete bors

- zUzott fokhagyma vagy fokhagyma granulatum
- 15 g 100%-0s citromlé

- olajspray a sutéshez
Adjuk a reszelt cukkinihez a citromlevet, fokhagymat, sét, borsot, sorélesztd
pelyhet, végul keverjuk dssze a liszttel. Kis pihentetés utan egy evékanallal
kisebb lepényeket adagoljunk olajsprayvel kifujt serpenyébe vagy sutépapirral
bélelt tepsire és igy sUssuk meg.

Ontet: 1-1 nagy evékanal kékuszjoghurt (étkezésenként) fokhagyma porral, egy
picike soval és citromlével kikeverve vagy 50 g Szafi Free vegan martas (tzatziki
vagy tartar)

Tovabbi koret: salata!

2 napi koret:

- 150 g Szafi Free quinoa

- 150 g csicseriborso (fétt konzery, lecsopogtetett suly)

- 20 g Szafi Free sorélesztd pehely

- fUszerek: so, bors, bazsalikom, kakukkfU, rozmaring, ételizesitd (egyéb
fUszerek izlés szerint)

F6zzUk meg a quinoat 2,5x-es mennyiségu vizben a flszerekkel, majd keverjuk
hozza a csicseriborsoét és a sorélesztd pelyhet.

Tipp: ebédre egylnk tobbet, kevesebb koretet

UZSONNA: karobos-datolyas fehérje shake
- 2 szem datolya
- 2,5 dl kdkusztej
- 25 g Szafi Free karobos protein shake por (Szafi Free barna rizscsira
fehérjepor protein shake)
helyettesitheté 20 g natur fehérjével
+ 10 g Szafi Free karobos-fahéjas italporral

(akinek nem elég édes, az adhat még hozza egy csipet négyszeres édesitdt)



13-14. nap

REGGEL: Novényi tejes ital + datolya

REGGELI: Fehérjés hajdinakasa
- 1adag (40 g) Szafi Free Barna rizscsira fehérjés f6zés nélkuli kasa alap
- 2 dl kékusztej
- tetejére nagy marék afonya/eper/vegyes erdei gylimolcs
+10 szem mandula vagy 10 g natur mogyordévaj

EBED: Pizza
1 adag Szafi Free pizza a csomagolas talalhaté utmutatd szerint.

Feltét:
- Szafi Free flszeres paradicsomszdsz
- 30 g Szafi Free borsofehérje granulatum forrd vizbe aztatva,
tetszélegesen fliszerezve (mintha hust izesitenénk, pl. csirke fliszer)
- zOldségek izlés szerint: lilahagyma, cukkini, gomba, brokkoli, padlizsan..
- nagyon pici kukorica is mehet ra
- 15 g novényi sajthelyettesitd

UZSONNA: Karobos fehérje shake + 1db alma
- 25 g Szafi Free karobos protein shake por (Szafi Free barna rizscsira
fehérjepor protein shake)
- 200-250 ml kékusztej
- Szafi Reform négyszeres eréssegu édesitd izlés szerint (kb. 1 teaskanal)
- fahéj izlés szerint

A karobos shake alapport ki lehet valtani Szafi Free natur rizscsira fehérjével
(20 g) + Szafi Free instant karobos-fahéjas italporral (10 g)

Tipp: az uzsonnat meg lehet cserélni a vacsoraval!

VACSORA:
- 4 db Szafi Free paszka
- humusszal megkenve és borséfehérjés vegan felvagottal (queen of peas)
- legalabb 200 g nyers z6ldség



15-16. nap

REGGEL: Novényi tejes ital + datolya

DELELOTT: Fehérjés hajdinakasa
- 1adag (40 g) Szafi Free Barna rizscsira fehérjés f6zés nélkuli kasa alap
- 2 dl kékusztej
- tetejére nagy marék afonya/eper/vegyes erdei gylimolcs
+10 szem mandula vagy 10 g natur mogyordévaj

EBED ES VACSORA: Toltott s6s palacsinta

2 napi adag:
- 8 db palacsinta: 200 g Szafi Free tekerhetd hajdinas palacsinta liszt
+ 500 g viz + egy nagy csipet sé (10 perc pihentetés utan sussunk sés
palacsintdakat hagyomanyos mdédon) - recept leiras itt:

- 150 g Szafi Free husmentes zabfasirt alap

- 100 g szaraz vordslencse

- kb. 150-200 g Szafi Free flszeres paradicsomszdsz

- 2 sargarépa reszelve

- nagy adag salata (rukkola, bébispendt, jégsalata, tetszbéleges

nyers zdldségek) — naturan, vagy ontet lehet: balzsamecet vagy mustar

A vordslencsét mossuk at folyd viz alatt egy szUlrd segitségével, majd 5 dl vizben egy
csipet séval tegyuk fel f6ni (adhatd hozza egy kevés Szafi Reform curry vagy kacsasult
fUszer is).

A zabfasirt alapot ontsuk le 300 ml forré vizzel, fedjuk le és hagyjuk allni.

A sargarépat reszeljuk le. Amig a voroslencse {6, készitsuk el a palacsintakat.

A kész vordslencséhez keverjuk hozza a zabfasirt alapot, a soréleszté pelyhet és a reszelt
sargarépat. izesithetjuk még hagymaval, fokhagymaval, petrezselyemmmel. Adjunk
hozza Szafi Free fliszeres paradicsomszészt, de hagyjunk a tetejére is.

ToltsUk a palacsintakba a voroslencsés-zabos tolteléket, tekerjuk fel ugy, hogy
elébb hajtsuk be a két véguket. Sorakoztassuk egy sutétalba és locsoljuk meg
paradicsomszdsszal.

180 fokra elémelegitett stUtében susstk kb. 30 percig, majd grill/pizzasuté funkcion
piritsuk tovabbi 5-10 percig. (A sutési idé és hdmeérséklet suténként eltéré lehet!)

2 db-ot talaljunk ebédre, 2 db-ot vacsorara nagy adag salataval.

UZSONNA: Karobos fehérje shake
- 25 g Szafi Free karobos protein shake por (Szafi Free barna rizscsira
fehérjepor protein shake)
- 200-250 ml kékusztej
- Szafi Reform négyszeres erésségu édesitd izlés szerint (kb. 1 teaskanal)
- fahéj izlés szerint

A karobos shake alapport ki lehet valtani Szafi Free natur rizscsira fehérjével
(20 g) + Szafi Free instant karobos-fahéjas italporral (10 g)

Tipp: az uzsonnat meg lehet cserélni a vacsoraval!



17-18. nap

REGGEL: Novényi tejes ital + datolya

REGGELI: Smoothie
-1db nagy banan (kb. 120 g)
- 150 g bogyds gyumolcs vegyesen (eper, afonya, malna, ribizli, szeder)
- 25 g Szafi Free smoothie protein por (Szafi Free Barna rizscsira-
fehérjepor protein smoothie)
-3-4dl viz

1 NAPI ETEL, EGESZ NAPRA ELOSZTVA:
1 nagy tésztasalata és 1 csomag (100 g) Szafi Free hajdinatallér

Tipp: a hajdinatallérbdl lehet enni a smoothie mellé, illetve lehet hagyni
uzsonnarais.

Példa: Reggel a smoothie mellé 2 db, Ebédre a salata mellé 5 db, Uzsonnara 2
db + tea, Vacsorara a salata mellé 4 db

Tésztasalata recept:
- 100 g Szafi Free szaraztészta
- 40 g Szafi Free borséfehérje granulatum (+ tetszéleges Szafi Reform
fUszerkeverék, pl. Szafi Reform Paleo Sultcsirke fliszerkeverék)
- 10 g Szafi Free soréleszté pehely
- 60 g Szafi Free vagy Szafi Reform vegan tartarmartas
- nagy adag jégsalata, vagy mas zdldleveles, koktélparadicsom, uborka

A borsofehérjét aztassuk forrd vizbe a flszerrel, majd keverjuk hozza a kifétt
tésztaval egyutt a salatahoz. Forgassuk 6ssze a martassal.



19-20. nap

REGGEL: Novényi tejes ital + datolya

REGGELI: Smoothie
-1 nagy banan
- 150 g afonya/eper
- 30 g avokado
- 25 g Szafi Free smoothie protein (Szafi Free Barna rizscsira-fehérjepor
protein smoothie)
-3-4dlviz

EBED: Voroslencsés-zoldséges egytalétel zabtérettel, salataval/
savanyusaggal

UZSONNA: az ebéd maradéka

Recept 2 napra:

- 250 g Szafi Free flszerese zabkoret

- 120 g vordslencse

- 30 g Szafi Free soréleszté pehely

- 800 g brokkoli vagy vegyesen pl. brokkoli, sargarépa, karfiol, zoldbab,
gomba, cukkini, kaliforniai paprika...

- curry vagy indiai fUszerkeverék

- savanyUsag/salata

F6zzUk ki a zabtoretet a csomagolason taldalhatdé utmutatod szerint, egy masik
magas falu serpenyében vagy labasban pedig fézzUk/paroljuk puhara vizben
a zoldségeket. A voroslencsét tetszéleges fliszerekkel 3-4x-es mennyiségu
vizben f6zzuk puhara, végul mindent keverjunk ossze (zabkoéret, zoldségek,
vordslencse) a sérélesztd pehellyel.

Talaljuk savanyusaggal vagy salataval.

VACSORA: Kakad, ripsz

- 1adag Szafi Free instant kakao italpor kdkusztejjel készitve
- 1db Szafi Free ripsz



21-22. nap

REGGEL: Novényi tejes ital + datolya

REGGELI: Smoothie + pogacsa
-1db nagy banan (kb. 120-130 g)
- 2db narancs (200 g)
- 25 g bébispendt
- 25 g Szafi Free smoothie protein por (Szafi Free Barna rizscsira-
fehérjepor protein smoothie)
-3-4dl viz

mellé 1 db Szafi Free cukkinis pogacsa (Szafi Shop)

EBED: Almaspite zabkasa mandulaval
- 80 g Szafi Free zabkasa alap
-1db reszelt alma
- 1lapos evékanal mazsola (mas aszalt gyumaolcs is lehet, ki is hagyhatod)
- 320 g kdékusztej
- 1 csipet Szafi Reform almaspite flszerkevék
- tetejére 10 g mandula vagy mas olajos mag/natdr magvaj

DELUTAN ES ESTE ELOSZTVA:

- 1 nagy tal salata 50 g Szafi Free martassal (tzatziki vagy tartar) és 10-15 g
Szafi Free sorélesztd pehellyel 6sszekeverve (pici kukorica mehet bele)
- 3 db Szafi Free cukkinis pogacsa

Otthon is készithet6é a pogacsa:
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https://www.ehezesmentes-karcsusag-szafival-blog.hu/2016/12/glutenmentes-vegan-pogacsa-szilveszterre-kaloriaszegeny.html 
https://www.ehezesmentes-karcsusag-szafival-blog.hu/2020/11/szafi-free-hajdinamentes-rostcsokkentett-vegan-cukkinis-pogacsa.html 
https://www.ehezesmentes-karcsusag-szafival-blog.hu/2022/05/vegan-cukkinis-pogacsa-szafi-free-koles-alapu-palacsinta-lisztkeverekbol.html

23-24. nap

REGGEL: Novényi tejes ital + datolya

REGGELI: Vegan korozottes kenyér

- 100 g Szafi Free hajdinas kenyér (készitheté mas Szafi Free kenyér is

vagy Szafi Shopban kaphatd kész kovaszos kenyér)

- kdles korozott

- min. 150 g nyers zoéldség (uborka, paprika, paradicsom, csirak, stb..)
Korozott 2 napra:

- 50 g Szafi Free koles

- 60 g light kékusztejszin

-259gsé

- par csepp frissen facsart citromlé (1/4 citrom)

- 10 g Szafi Reformm magyaros krémes paprikas szész alappor

- 20 g Szafi Free sorélesztépehely

- izlés szerint mehet még bele 6rolt kbmeény, vagy szaritott

fokhagyma, esetleg hagyma

A koles folyd viz alatt mossuk at, majd 3,5x-es mennyiségu vizben f6zzuk puhara egy
csipet séval. A fétt kolest turmixoljuk 6ssze a kokusztejszinnel, a magyaros alappal, a
citromlével, a sorélesztd pehellyel és a flszerekkel!

EBED: brokkoli krémleves napraforgémag szérassal, proteines fasirt salataval

Brokkoli krémleves 2 napra:
- 500 g brokkoli, 100 g kékuszjoghurt, tetszéleges flszerek: pl. Szafi
Reform fliszervaj vagy salata flUszerkeverék

A brokkolit f6zzuk meg flszeres vizben, majd turmixoljuk le a kékuszjoghurttal.

Talaljuk natur napraforgdmag szérassal. 1 adaghoz - 10 g.

Fasirt 2 napra (4 étkezés)
- 200 g Szafi Free vegan proteintes fasirt alapporbdl készitve, sutében
sutve (olajspray-vel lefujva)

Salata 1 napi adag, 2 étkezésre elosztva! (ezt frissen érdemes késziteni):
Készitsunk egy nagy tal salatat, amit elosztunk az ebéd és a vacsora kdzott, a fasirtok
mellé:

- Jégsalata, uborka, paradicsom nagy adagban

- Talma apro kockakra vagva

- 75 g csemegekukorica (cukormentes konzerv)

- 50 g Szafi Free tartar martassal 6sszeforgatva

UZSONNA: Gyiimolcsos fehérjés smoothie
-1banan
- 100 g erdei gyumolcs
- 25 g Szafi Free smoothie protein por (Szafi Free Barna rizscsira-fehérjepor
protein smoothie)
-3 dlviz

VACSORA: Proteines fasirt salataval



(lasd elsé napok)

REGGEL: Novényi tejes ital + datolya

REGGEL / DELELOTT: Szafi Free z6ld smoothie
- 1db nagy grapefruit (leve és husa) — kb. 200 g
-1db nagy banan - kb.120 g
- 1 marék bébispendt - 20-25 g
- 25 g Szafi Free smoothie protein por (Szafi Free Barna rizscsira-
fehérjepor protein smoothie)
- 3-4dl viz

Lassan kortyolgatva fogyasszuk el!

EBED ES VACSORA: Osszesen 3 db Szafi Free tésztasalataval toltott tortilla

- tortilla 100 g lisztkeverékbdl (valaszthato receptek lasd elsé nap!)
- tésztasalata 60 g Szafi Free szaraztésztabdl, nagy adag salata, nyers
z6ldségek (uborka, paradicsom, retek, stb...) + 70 g Szafi Free/Szafi
Reform salatadntet (tzatziki martas) + 10-15 g Szafi Free soréleszté pehely
+ 40 g Szafi Free borséfehérje granulatum

UZSONNA:
- 4-5 db Szafi Free vagy Reform ripsz/paszka és egy nagy bogre tea

(izesités nélkul)

Aki puffadasra hajlamos / érzékeny a rostokra, az Szafi Free ripsz/paszkat

valasszon!

Tippek, ha nincs idé fézni:

- A tortilla készen is kaphaté a Szafi Shopokban! (Tzatziki szészos tortilla tekercs)
Ez esetben 1 db tortilla az ebéd, 1 db a vacsora.

- A tortilla lapok helyettesitheték 7 db (fél csomag) Szafi Free ripsz/paszkaval.
Egész napi tortilla adag =7 db ripsz



27-28. nap

REGGELI TURMIX:
- 1banan
-100 g eper
- 30 g Szafi Free 3 gabonas gyumaolcsdés muzli
- 10 g natur mogyoroévaj
- 2 dl kokusztej +1-2 dl viz
- fahéj
osszeturmixolva

DELELOTT ES DELUTAN (TiZORAI ES UZSONNA)
1 db Szafi Free olaj/zsirmentesen készult suti.

Pl. Szafi Free expressz zsirszegény kakés csiga, tedval vagy limonadéval

EBED ES VACSORA: Szafi free zabfasirt siilt krumplival, salataval
2 napra:

- 2 adag Szafi Free zabfasirt (200 g porbdl) a csomagolason talalhatd
utmutato szerint elkészitve

- 500 g burgonya hasabokra vagva, Szafi Reform sultburgonya flszerrel és
olajspray-vel sUtében aranybarnara sutve

- nagy adag salata naponta dsszesen 40 g Szafi Free martassal (tzatziki
vagy tartar) vagy mustarral/balzsamecettel

29. nap . Telilla nap

(lasd els6é napok)


http://www.ehezesmentes-karcsusag-szafival-blog.hu/2017/03/szafi-free-expressz-zsirszegeny-vegan-kakaos-csiga.html 


30. nap

REGGEL: Novényi tejes ital + datolya

DELELOTT: Gyiimdlcsoés protein smoothie
+1szelet ripsz vagy 2 db hajdinatallér

EBED: ,,Sajtos-tejfolés” langos
1db langos noévényi sajthelyettesitével és vegan ,tejfollel” vagy kdkuszjoghurttal
(séval, citrommal, fokhagymaval izesitve)

Recept

UZSONNA: Turés-gyumaolcsos palacsinta
2db vegan turokrémmel és afonyaval/eperrel/barackkal toéltott palacsinta.

Szafi Free hajdinas palacsinta recept
Vegan turékrém recept (nagy adag! készithetiink kevesebbet is!)

VACSORA: Salata, ripsz
Nagy adag vegyes salata 60-70 g csicseriborsdval, balzsamecettel, mustarral,
vagy 20 g Szafi Free salatadontettel 6sszeforgatva, Szafi Free sorélesztd

pehellyel, 2 db Szafi Free ripsszel.

31-32. nap

REGGELI:
Valaszthatdé humuszos vagy korozottes kenyér, édesszajuaknak smoothie, kasa,
vagy Szafi Free olajmentes suti

EBED ES VACSORA:
borséfehérjés zabfasirt édesburgonya és zeller hasabokkal, salataval (lasd 9-10.
nap) vagy valaszthaté mas ebéd a fentiek kozul.

UZSONNA:
gyumolcs (pl. 1alma) + ripsz

33. nap . TeMlille nap


http://www.ehezesmentes-karcsusag-szafival-blog.hu/2016/10/szafi-free-vegan-langos-glutenmentes-tejmentes-tojasmentes-szojamentes-elesztomentes.html 
http://www.ehezesmentes-karcsusag-szafival-blog.hu/2016/07/szafi-free-vegan-palacsinta-es-tortilla.html
https://www.ehezesmentes-karcsusag-szafival-blog.hu/2019/04/vegan-turokrem.html

