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🛒 Bevásárlólista – Az 1. hét reggelikhez
1. Alap szénhidrátok és gabonák
2. Gluténmentes zabpehely – 350 g
3. Gluténmentes zabpehelyliszt – 40 g
4. Quinoa – 60 g
5. Gluténmentes tortilla – 2 db (kb. 120 g)
6. Zöldségek, gyümölcsök (őszi szezonális)
7. Sütőtök – 400 g nyers (püréhez és sütéshez)
8. Édesburgonya – 150 g
9. Alma – 4 db közepes (kb. 600 g)

10. Körte – 1 db (150 g)
11. Lilahagyma – 1/2 db

1. Fehérjeforrások
2. Tojás – 9 db egész
3. Tojásfehérje – 7 db (vagy kb. 250 ml dobozos 100% tojásfehérje)
4. Növényi túró (pl. mandula- vagy szójamentes változat) – 200 g
5. Vaníliás növényi fehérjepor – 175 g (kb. 25 g/adag × 7 nap)
6. Növényi tejek és joghurtok
7. Mandulatej (cukormentes) – 600 ml
8. Kókusztej light – 200 ml
9. Növényi joghurt (pl. kókusz) – 100 g (palacsinta mellé, opcionális)

Magvak, diófélék
1. Dió – 30 g
2. Mandula – 10 g
3. Chia mag – 25 g
4. Zsiradékok
5. Kókuszolaj – 3 tk (kb. 15 g)

Fűszerek, ízesítők: Fahéj (őrölt), Gyömbérpor. Szegfűszeg, Szerecsendió, Kurkuma, Kakukkfű, Só, bors, Stevia /
eritrit (ízlés szerint), 1 mk citromlé
✅ Ez a lista 1 főre készült, ha többen eszitek, szorozd fel a mennyiségeket.
 ✅ Több alapanyagot (pl. dió, zab, fehérjepor, sütőtök) érdemes nagyobb kiszerelésben venni, mert könnyen
elfogy.



🛒 Bevásárlólista – A 2. hét reggelikhez
1. Alap szénhidrátok
2. Zabpehely (gluténmentes) – 80 g
3. Zabpehelyliszt – 40 g
4. Köles – 60 g
5. Zöldségek, gyümölcsök
6. Gesztenye, főtt (cukrozatlan) – 80 g
7. Sütőtök – 300 g
8. Alma – 2 db (300 g)
9. Körte – 2 db (300 g)

10. Gomba – 150 g
11. Spenót – 50 g

Fehérjeforrások
1. Tojás – 7 db egész
2. Tojásfehérje – 5 db (vagy kb. 180 ml dobozos)
3. Vaníliás fehérjepor – 175 g
4. Növényi italok
5. Mandulatej – 400 ml
6. Kókusztej light – 200 ml
7. Magvak, diófélék
8. Dió – 20 g
9. Mandula – 20 g

Zsiradékok
1. Kókuszolaj – 3 tk (15 g)

Fűszerek, ízesítők: Fahéj, gyömbér, szerecsendió, Petrezselyem, só, bors, Stevia / eritrit

📦 Tippek:
A fehérjeport érdemes nagyobb kiszerelésben beszerezni, mert mindkét hétre kb. 350 g kell.
A sütőtökből és tojásból is jobb nagyobb mennyiséget venni (előre megsütve/főzve több napra
felhasználható).
A muffinokat akár több napra előre is megsütheted és hűtőben tárolhatod.



🛒 Bevásárlólista – 1. heti ebédekhez (1 főre)
Húsok, halak

1. Csirkemell – 150 g
2. Pulykamell – 300 g
3. Sertéskaraj – 150 g
4. Lazacfilé – 150 g
5. Csirkemáj – 150 g
6. Tőkehalfilé – 150 g

Gabonák, hüvelyesek
7. Rizstészta – 80 g
8. Köles – 60 g
9. Csicseriborsó, főtt – 80 g

10. Hajdina – 60 g
11. Barna rizs – 60 g

Zöldségek:
12. Brokkoli – 150 g
13. Sárgarépa – 100 g
14. Cukkini – 200 g
15. Rukkola – 50 g
16. Paradicsom – 100 g
17. Uborka – 50 g
18. Lilahagyma – 100 g
19. Paprika – 100 g
20. Spenót – 100 g
21. Lila káposzta – 50 g
22. Sütőtök – 150 g

Gyümölcsök:
1. Alma – 2 db (300 g)
2. Egyéb hozzávalók:
3. Édesburgonya – 400 g
4. Avokádó – 30 g
5. Fokhagyma – 3 gerezd
6. Tökmag – 5 g
7. Olajok, zsiradékok
8. Olívaolaj – 15 g (3 tk)
9. Kókuszolaj – 15 g (3 tk)

Fűszerek, ízesítők: 
1. Só, bors, Gyömbér, kapor, kakukkfű,
2.  majoránna, rozmaring, oregánó, Citromlé



🛒 Bevásárlólista – 2. heti ebédekhez (1 főre)
Húsok, halak

Csirkemell – 300 g
Pulykamell – 300 g
Sertésmáj – 150 g
Lazacfilé – 150 g
Tőkehalfilé – 150 g

Gabonák, hüvelyesek
Quinoa – 60 g
Barna rizs – 60 g
Édesburgonya – 400 g
Köles – 60 g
Hajdina – 60 g
Lencse, száraz – 30 g (kb. 70 g főtt)

Zöldségek
Cékla – 150 g
Spenót (bébi) – 50 g
Lilahagyma – 50 g
Cukkini – 200 g
Paradicsom – 150 g
Uborka – 50 g
Rukkola – 50 g
Sütőtök – 150 g
Zöldbab – 150 g
Paprika – 100 g
Fehér káposzta – 100 g

Gyümölcsök
Alma – 1 db (150 g)

Egyéb hozzávalók
Kókusztej light – 100 ml
Fokhagyma – 2 gerezd

Olajok, zsiradékok
Olívaolaj – 15 g (3 tk)
Kókuszolaj – 15 g (3 tk)

Fűszerek, ízesítők
Só, bors
Citromlé
Curry fűszerkeverék
Kapor, oregánó, majoránna, rozmaring



🛒 Bevásárlólista – 1. heti vacsorákhoz (1 főre)
Húsok, halak

Csirkemell – 120 g
Pulykamell – 120 g
Csirkemáj – 120 g
Lazacfilé – 120 g
Tonhal konzerv (sós lében) – 100 g

Húsmentes alapanyagok
Lencse, száraz – 30 g
Tofu / csicseriborsótofu – 150 g

Gabonák, tészták
Quinoa – 50 g
Köles – 50 g
Rizstészta – 80 g

Zöldségek
Cukkini – 200 g
Édesburgonya – 300 g
Brokkoli – 100 g
Sárgarépa – 100 g
Lilahagyma – 50 g
Sütőtök – 150 g
Paprika – 100 g
Spenót – 100 g
Rukkola – 50 g
Paradicsom – 100 g
Uborka – 100 g
Cékla – 150 g
Káposzta – 100 g

Magvak
Dió – 30 g

Olajok, zsiradékok
Olívaolaj – 15 g (3 tk)
Kókuszolaj – 15 g (3 tk)

Fűszerek, ízesítők
Só, bors
Oregánó, kakukkfű, majoránna
Citromlé
Gyömbér
Szerecsendió
Kókuszaminó vagy szójaszósz-helyettesítő



🛒 Bevásárlólista – 2. heti vacsorákhoz (1 főre)
Húsok, halak

Csirkemell – 240 g
Pulykamell – 120 g
Lazacfilé – 120 g
Tőkehalfilé – 120 g

Húsmentes alapanyagok
Csicseriborsó, száraz – 30 g (kb. 80 g főtt)

Gabonák
Quinoa – 50 g
Hajdina – 50 g

Zöldségek
Sütőtök – 150 g
Édesburgonya – 150 g
Cukkini – 100 g
Paradicsom – 200 g
Uborka – 100 g
Rukkola – 50 g
Karfiol – 150 g
Brokkoli – 100 g
Cékla – 150 g
Spenót – 100 g
Paprika – 100 g
Lilahagyma – 50 g
Fehér káposzta – 100 g
Sárgarépa – 100 g

Egyéb hozzávalók
Tojás – 3 db + 2 tojásfehérje
Dió – 20 g
Kókusztej light – 100 ml

Olajok, zsiradékok
Olívaolaj – 20 g (4 tk)
Kókuszolaj – 10 g (2 tk)

Fűszerek, ízesítők
Só, bors
Citromlé
Curry fűszerkeverék
Kapor, rozmaring, petrezselyem, 
szerecsendió, kömény



1. nap reggeli



1. nap ebéd



1. nap vacsora



2. nap reggeli



2. nap ebéd



2. nap vacsora



3. nap reggeli



3. nap ebéd



3. nap vacsora



4. nap reggeli



4. nap ebéd



4. nap vacsora



5. nap reggeli



5. nap ebéd



5. nap vacsora



6. nap reggeli
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6. nap vacsora



7. nap reggeli



7. nap ebéd



7. nap vacsora



8. nap reggeli
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8. nap vacsora



9. nap reggeli



9. nap ebéd



9. nap vacsora



10. nap reggeli



10. nap ebéd



10. nap vacsora



11. nap reggeli



11. nap ebéd



11. nap vacsora



12. nap reggeli



12. nap ebéd



12. nap vacsora



13. nap reggeli



13. nap ebéd



13. nap vacsora



14. nap reggeli



14. nap ebéd



14. nap vacsora
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