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&= Bevasarlolista - Az 1. hét reggelikhez

1. Alap szénhidratok és gabonak
2.Gluténmentes zabpehely - 350 g

3. Glutenmentes zabpehelyliszt - 40 g
4.Quinoa- 60 g

5. Gluténmentes tortilla - 2 db (kb. 120 g)
6. Zoldsegek, gyiimolesok (dszi szezondlis)
1. Siitotok - 400 g nyers (piiréhez és siitéshez)
8. Edesburgonya - 150 g

9. Alma - 4 db kdzepes (kb. 600 g)

10. Krte - 1db (150 g)

1. Lilahagyma - 1/2 db

1.Fehérjeforrasok

2.Tojas - 9 db egesz

3. Tojasfehérje - 7 db (vagy kb. 250 ml dobozos 100% tojasfehére)
4.Novenyi turo (pl. mandula- vagy szojamentes valtozat) - 200 g

5. Vanilias novényi fehérjepor - 175 g (kb. 25 g/adag x 7 nap)

6. Novenyi tejek és joghurtok

1.Mandulatej (cukormentes) - 600 m

8. Kokusztej light - 200 ml

9. Navényi joghurt (pl. kokusz) - 100 g (palacsinta mellé, opcionalis)

Magvak, diofélek
1.Dio-30g
2.Mandula-10g
J.Chiamag-25¢
4. Isiradekok
9. Kokuszolaj - 3 tk (kb. 15 )

Fiiszerek, izesitok: Fahéj (drdlt), Gyombérpor. Szegfiiszeg, Szerecsendio, Kurkuma, Kakukkfii, So, bors, Stevia /
eritrit (izlés szerint), 1 mk citromlé

Ez a lista 1fore kesziilt, ha tobben eszitek, szorozd fel a mennyisegeket.

Tabh alapanyagot (pl. dio, zab, fehérjepor, siitotdk) érdemes nagyobb kiszereléshen venni, mert konnyen
elfogy.



&= Bevasarlolista - A 2. hét reggelikhez

1. Alap szénhidratok

2.Zahpehely (gluténmentes) - 80 g
3.Zabpehelyliszt - 40 g

4.Koles - 60 g

9. Zoldsegek, gyimolcsok

6. Gesztenye, fott (cukrozatlan) - 80 g
1. Siitotok - 300 g

8.Alma -2 db (300 g)

9. Kirte - 2.db (300 g)
10.Gomba-130 g

11.Spenot - 50 g

Fehérjeforrasok
1.Tojas - 7 db egesz
2.Tojasfehérje - 5 db (vagy kb. 180 ml dobozos)
3.Vanilias fehérjepor-1715¢g
4. Novényi italok
9. Mandulatej - 400 m|
6. Kokusztej light - 200 m
1. Magvak, dicfélek
8.Dio-20¢g
9.Mandula-20g

Lsiradekok
1. Kokuszolaj - 3 tk (15 )

Fiiszerek, izesitok: Fahéj, gyomber, szerecsendio, Petrezselyem, so, bors, Stevia / eritrit

N Tippek:
o Afeheérjeport érdemes nagyobb kiszereléshen beszerezni, mert mindket hétre kb. 350 g kell.
o Asiitotokhol és tojashol is jobb nagyobb mennyiséget venni (elore megsiitve/fozve tobb napra
felhasznalhato).
o A muffinokat akar tobb napra elore is megsiitheted és hiitoben tarolhatod.



== Bevasarlolista - 1. heti ebédekhez (1 fore)

Husok, halak
1.Csirkemell - 150 g
2.Pulykamell - 300 g
J.Sertéskaraj - 150 g
4. Lazacfile - 130 g
9.Csirkemaj - 150 g
6. Tokehalfilé - 150 g
Gahonak, hiivelyesek
1.Rizsteszta- 80 g
8.Koles- 60 g
9. Csicseriborso, fott - 80 g
10.Hajdina-60 g
11.Barna rizs - 60 g
Loldségek:
12. Brokkoli - 150 g
13.Sargarepa-100 g
14. Cukkini - 200 g
19. Rukkola - 50 g
16.Paradicsom - 100 g
17.Uborka - 30 g
18. Lilahagyma - 100 g
19.Paprika-100 g
20. Spenot - 100 g
21.Lila kaposzta- 50 g
22.Siitotok - 150 g

Gyiimolesok;
1.Alma - 2 db (300 g)
2.Egyeb hozzavalok:
3. Edeshurgonya - 400 g
4. Avokado - 30 g
9. Fokhagyma - 3 gerezd
6.Tokmag -3 ¢
1.0lajok, zsiradeékok
8. 0livaolaj - 15 g (3 tk)
9. Kokuszolaj - 15 g (3 tk)
Filszerek, izesitok:

1.0, bors, Gyomber, kapor, kakukkfii,
2. majoranna, rozmaring, oregano, Citromle



== Bevasarlolista - 2. heti ebédekhez (1 fore)

Husok, halak

e Csirkemell -300 g
Pulykamell - 300 g
Sertesmaj - 150 g
Lazacfilé - 150 g
Tokehalfile - 150 g
Gahonak, hiivelyesek

e (Quinoa-60g
Barnarizs - 60 g
Edesburgonya - 400 g
Koles-60 g
Hajdina- 60 g

o Lencse, szaraz - 30 g (kb. 70 g fott)
Loldségek

o Cekla-130g

o Spendt (hébi)-50 g

e Lilahagyma-50g

e Cukkini-200g

o Paradicsom-150 g

e Uborka-30g

e Rukkola-50g

o Siitotok-150 g

o Zoldbab-150 g

e Paprika-100g

o Fehér kaposzta-100g

Gyiimolesok

e Alma-1db (150 g)
Egyeb hozzavalok

« Kokusztej light - 100 ml

» Fokhagyma - 2 gerezd
0lajok, zsiradekok

e Olivaolaj - 15 g (3 tk)

o Kokuszolaj - 15 g (3 tk)
Filszerek, izesitok

e S0, bors

e (itromle

e Curry fiiszerkeverek

« Kapor, oregano, majoranna, rozmaring



== Bevasarlolista - 1. heti vacsorakhoz (1 fore)

Husok, halak Magyak
o Csirkemell -120 g e Dig-30g
* Pulykamell - 120 Olajok, zsiradékok
o Csirkemaj - 120 g o Olivaolaj - 15 (3 k)
o lazacfile-120 g o Kakuszolaj - 15 g (3 tk)
o Tonhal konzerv (sos Iéhen) -100g  Fiiszerek, izesitdk
Husmentes alapanyagok e S0, bors
o Lencse, szaraz-30g o Oregand, kakukkfii, majordnna
o Tofu / csicseriborsatofu - 150 g e Citromle
Gabonk, tésztak * Gyomber
« Quinoa-50¢ o Szerecsendio
e Kiles-50g o Kokuszamino vagy szojaszosz-helyettesito
e Rizstészta-80g
Loldségek

e Cukkini-200g

o Edeshurgonya-300¢
e Brokkoli-100g

o Sargarepa-100g
o Lilahagyma-30¢g
o Siitotok-150 g

o Paprika-100g

e Spenot-100g

e Rukkola-50g

e Paradicsom-100g
o Uborka-100¢g

o Cekla-130g

e Kaposzta-100g



== Bevasarlolista - 2. heti vacsorakhoz (1 fore)

Husok, halak
e Csirkemell -240 g
e Pulykamell-120 g
o lazacfile-120g
o Tokehalfile -120 g
Husmentes alapanyagok

o Csicseriborso, szaraz - 30 g (kb. 80 g fott)

Gahonak

e Quinoa-30g

e Hajdina-30g
Loldsegek

o Siitotok-150 g

o Edesburgonya - 150 g

e Cukkini-100g

o Paradicsom - 200 g

e Uborka-100g

e Rukkola-50g

e Karfiol-150 g

e Brokkoli-100g

o Cekla-130g

e Spenot-100g

e Paprika-100g

o Lilahagyma-30¢g

o Feherkaposzta-100g

o Sargarépa-100g

Egyeb hozzavalok

Tojas - 3 db + 2 tojasfehérje
Dio-20¢g
Kokusztej light - 100 ml

0lajok, zsiradekok

Olivaolaj - 20 g (4 tk)
Kokuszolaj - 10 g (2 tk)

Fiiszerek, izesitok

80, bors

Citromle

Curry fiiszerkeverek

Kapor, rozmaring, petrezselyem,
szerecsendio, komeny



1.nap reggeli

1. nap - Siit6tokds fahéjas zabkasa fehérjével
Hozzavalok (1 adag):

* 50 g gluténmentes zabpehely

s 200 ml mandulate) (cukormentes)

* 150 g silt sttotok pire

= 25 g vanilias névenyi fehérjepor

*» 10gdio

» 1tk fahegj

* 1 mk gydmbérpor

* stevia izlés szerint
Elkészités:

1. A zabpelyhet a mandulatejben puhara fozd.

2. Add hozz3a a stdtdkplrét, flszereket, edesitot.

3. Keverd bele a fehérjeport (ha sdrd, ad] hozza kevés vizet).

4. Talald aprora vagott didval megszdrva.

Tapanyag (kb.): 600 kcal - 60 g fehérje — 40 g szénhidrat — 20 g zsir




1.nap ebed

1. nap — Csirkemell zéldséges rizstésztaval

Hozzavalok:

* 150 g csirkemell

* 80 g rizstészta (szaraz)

= 1tk olivaolz (5 g)

= 150 g brokkoli

= 100 g sargarépa

= 1 gerezd fokhagyma

= 50, bors, gydmber
Elkeszités:

1. A nzstésztat fozd meg.

2. A csirket kockazd fel, faszerezd, és olajon piritsd.

3. Add hozza a zdldségeket s kevés vizzel parold.

4. Forgasd Gssze a tesztaval,

Tapanyag: ~700 kcal — 53 g feherje — 62 g CH - 22 g zsir




1.nap vacsora

1. nap - Siilt csirkemell cukkini—quinoaval

Hozzavalok:

* 120 g csirkemell

* 50 g quinoa (szaraz)
* 150 g cukkini

+« 1 tkolivacla) (5 q)

* 50, bors, oregand
Elkeszites:
1. A quinoat fozd puhara.
2. A cukkinit szeleteld, olajon piritsd.

3. A csirkemellet flszerezve slisd meg.

4. Talald a quincaval.
Tapanyag: ~580 kcal — 45 g feherje — 45 g CH - 20 g zsir




2. nap reggeli

2. nap — Almas diés turékrém (laktéozmentes névényi turoval)
Hozzavalok:

= 200 g ndvenyi tird (pl. mandulabol)

* 25 gvanilids fehérjepor

* 1dbalma (150 g) kockazva

* 10 g daralt dio

= 1tk fahg

* 1 mk citromleée
Elkeszites:

1. Atardt keverd Gssze a fehérjeporral, citromlével.
2. Az almat parold keves vizben fahgjjal, mig kisse karamellizalodik.

3. Rétegezd a turdkrémmel, szord a tetejére a daralt diot.

Tapanyag: kb. 590 kcal — 58 g fehérje — 42 g szénhidrat — 20 g zsir




2. nap ebed

2. nap — Sertéskaraj édesburgonyas salataval
Hozzavalok:

* 150 g sovany sertéskara)

* 200 g édesburgonya

* 1tk kokuszola) (5 g)

* 100 g cukkani

* 50 g rukkola

* 1tktdkmag(5qg)

S0, bors, rozmaring

Elkeszites:
1. Az édesburgonyat sisd szeletekre vagva sitoben.
2. A karajt fuszerezd és serpenydben sisd meg.
3. A cukkinit serpenyoben parold meg, forgasd a rukkolaval.

4. Talald a hus + salata + édesburgonya kombot tékmaggal megszdna.

Tapanyag: ~710 kcal - 51 g fehéne - 58 g CH - 25 g zsir




2. nap vacsora

2. nap - Tonhal salata édesburgonyaval

Hozzavalok:

* 100 g tonhal konzerv (s6s |ében)

* 150 g edesburgonya

* 50 g uborka

* 50 g paradicsom

* 50 g rukkola

* 7 tkolivaola (5 g)

* Citromlé so, bors
Elkeszites:

1. Az édesburgonyat fozd vagy sisd meg.

2. A zdldsegeket darabold fel, keverd a tonhallal.

3. Talald olivaolajjal meglocsolva.

Tapanyag: ~560 kcal — 42 g fehére-48 g CH- 18 g zsir

s




J. nap reggeli

3. nap — Tojasos siitétokos wrap
Hozzavaldk:

+ 2 db gluténmentes tortilla (kb. 120 g)
* 3 dbtojas + 2 tojasfehérne

* 150 g s(totdk, felkockazva és sitve

* 1tk kékuszolaj

* 54, bors, kurkuma
Elkeszites:

1. Atojasokat a fuszerekkel rantottanak készitsd el
2. A tortillat melegitsd at, t6ltsd meg a tojassal és sutotokkel.

3. Feltekerve, két darabba vagva talald.

Tapanyag: kb. 610 kcal — 62 g fehérje — 40 g szénhidrat — 20 g zsir
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J. nap ehed

3. nap - Lazacos kdlessalata

Hozzavalok:

* 150 g lazacfilé

* 60 g kbles (szaraz)

* 1tkolivaola (5 g)

* 100 g paradicsom

* 50 g uborka

* 30 g avokado

* Citromlé, kapor

Elkeszités:
1. A kdlest fozd meg sos vizben.

2. Alazacot flszerezd és serpenyoben vagy sitoben sisd.
3. Keverd Ossze a kdlest az aprora vagott zoldsegekkel, locsold meg citromlével.

4. Talald a lazaccal és avokadaval.

Tapanyag: ~695 kcal - 52 g fehérje — 56 g CH - 24 g zsir




J. nap vacsora

3. nap - Lencsés zéldségtal (hismentes)

Hozzavalok:

* 70 g fott lencse (szérazbdl 30 g)
100 g brokkol

* 100 g sargarépa
* 50 g lilahagyma
* 1tk kokuszolaj (5 g)
* 30gdid
= S0, bors, kakukkfd
Elkészités:
1. Alencsét fozd puhara.

2. A zdldségeket parold meg.
3. Forgasd dssze lencsével, szord meg didval.

Tapanyaq: ~570 kcal - 28 g fehérne - 47 g CH - 22 g zsir




4. nap reggeli

4. nap — Fahéjas kérte—chia puding fehérjével
Hozzavalok:

= 200 ml kokuszte) light

25 g chia mag

» 25 g fehérjepor (vanilias)
* 1db kérte (150 g)

* 10 g mandula

» Fahgj, szegfiiszeq, stevia izlés szerint
Elkészités:

1. A kokusziejbe keverd a chia maget és a fehérjeport, majd hagyd egy éjszakan it hutdben duzzadni.
2. A kdrtét apro kockakra vagva, kevés fahégjjal parold.

3. Talald a pudingot a parolt kértével €5 a mandulaval megszérva.

Tapanyag: kb. 600 kcal — 55 g fehérje — 42 g szénhidrat — 21 g zsir




4. nap ebed

4. nap — Pulykamell siitétékkel és csicseriborsoval

Hozzavalok:

* 150 g pulykamell

* 150 g sitétok

* 80 g fott csicsenborsd

» 1tk kdkuszola) (5 q)

* 50 g lilahagyma

» 1 gerezd fokhagyma

= S0, bors, kakukkfQ
Elkészités:

1. A sUtdtokot kockazd fel, sisd puhara.

2. A pulykat kokuszolajon piritsd a hagymaval.
3. Add hozza a csicseriborsdt és flszereket.
4. Talald sGtotokkel egyitt.

Tapanyag: ~705 kcal — 54 g feherje - 59 g CH - 23 g zsir
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4. nap vacsora

4. nap — Pulykamell siit6t6kkel es spenottal

Hozzavalok:

* 120 g pulykamell

* 150 g sitotok

+ 100 g spenot

* 50 g kdles (szaraz)

* 1tkolivaola (5 g)

* S0, bors, szerecsendio

Elkeszités:
1. A kdlest fozd meg.

2. A sUtotokot sisd sitoben.
3. A pulykat olajon piritsd, majd forgasd at a spendttal.
4. Talald a kdlessel.

Tapanyag: ~5%0 kcal — 46 g fehere - 50 g CH - 20 g zsir




9. nap reggeli

5. nap — Edesburgonyas frittata
Hozzavalok:

* 3dbtojas + 3 tojasfehérje

* 150 g silt édesburgonya kocka
« 1/2 lilahagyma

* 1tk kokuszolaj

* 50, bors, kakukkfd

Elkeszités:

1. A hagymat kdkuszolajon parold meqg.
2. Add hozza az édesburgonyat, majd dntsd ra a felvert tojasokat.

3. Lassu tdzon sdsd. mig megszilardul, vagy sitdben fejezd be.

Tapanyag: kb. 595 kcal — 61 g fehérje — 38 g szénhidrat — 19 g zsir




9. nap ehed

5. nap — Csirkemaj almaval és hajdinaval

Hozzavalok:

* 150 g csirkema)

* &0 g hajdina {szaraz)

« 1tkolivaola) (5 g)

* 1 kizepes alma (150 q)

* 50 g lila kaposzta

* 50, bors, majorénna

Elkészités:
1. A bhajdinat fozd meg.

2. A majat olajon sisd, flszerezd.
3. Az almat és kaposztat parold meg keves vizzel.
4. Talald egyutt.

Tapanyagq: ~700 kcal - 52 g fehérje - 57 g CH - 24 g zsir




9. Nap vacsora

5. nap — Zéldseges tofu wok (husmentes)

Hozzavalok:

150 g tofu (gluten- és szojamentes alternativa: csicseriborsotofu)
80 g nizstészta

100 g paprika

50 g cukkini

1 tk kokuszola) (5 g)

Gyombeér, szdjaszosz-helyettesitd (pl. kdkuszaming)

Elkészités:

1. A nzstésztat fozd meqg.
2. Atofut és zdldségeket kockazd, wokban susd.

3. Fuszerezd, majd forgasd dssze a tésztaval,

Tapanyagq: ~600 kcal - 31 g fehérne - 52 g CH- 21 g zsir




b. nap reggeli

6. nap — Stit6t6kos protein palacsinta

Hozzavalok:

= 100 g stutdtékplre

* 40 g gluténmentes zabpehelyliszt
* 25 g fehérjepor (vanilias)

= 2 tojasfehérje + 1 tojas

* 1tk sitopor

* 1 mk fahgj

* 1tk kokuszola) (sitéshez)
Elkeszites:

1. Keverd Gssze az Gsszetevoket, mig palacsintatésziat kapsz.
2. Tapadasmentes serpenydben sdsd ki kisebb palacsintaknak.

3. Fahgjal és stevias joghurt-helyettesitovel (kokuszjoghurt) talald.

Tapanyaqg: kb. 605 kcal — 59 g fehérje — 41 g szénhidrat — 20 g zsir




b. nap ebed

6. nap — Pulykaragu barnarizzsel

Hozzavalok:

* 150 g pulykamell
* 60 g barna rizs (szaraz)
» 1tkolivaola) (5 g)
* 100 g paprika
* 100 g cukkini
* 50 g paradicsom
* 50, bors, oregand
Elkeszités:
1. A barna nzst fozd meg.
2. A pulykat es zdldségeket kockazd fel, olzjon piritsd.

3. Ad) hozza keves vizet, készits ragut.

4. Talald nzzsel.

Tapanyagq: ~710 kcal - 55 g fehéne - 60 g CH - 23 g zsir

\




b. nap vacsora

6. nap — Lazac salata céklaval

Hozzavalok:

120 g lazacfile
150 g silt cekla
50 g uborka

50 g paradicsom
1 tk olivaola) (5 g)

Citromle, so, bors

Elkészités:

1. A ceklat sisd vagy fdzd meaq.

2. A lazacot fOszerezve sisd.

3. A zoldsegekkel keverd =alatava, locsold olivaolajjal.

Tapanyag: ~580 kcal — 44 g fehére - 41 g CH - 22 g zsir




1. nap reggeli

7. nap — Almas-diés quinoa kasa
Hozzavalok:

* 60 g quinoa

* 200 ml mandulate)

* 25 g fehérjepor

= 1dbalma (150 g)

« 10 gdid

* Fahgj, szerecsendio, stevia
Elkészités:

1. A quinoat fézd puhara mandulatejben.
2. Az almat reszeld le, keverd a kasahoz a flszerekkel es feherjeporral.

3. Talald darabolt didval megszorva.

Tapanyag: kb. 600 kcal — 57 g fehérje — 40 g szénhidrat - 20 g zsir




1. nap ebed

7. nap — Tokehal édesburgonya-piirével

Hozzavalok:

* 150 g tokehalfile

* 200 g édesburgonya

* 1tk kokuszolaj (5 g)

* 100 g spendt

* 1 gerezd fokhagyma

s S5 bors, citromlé

Elkeszités:
1. Az edesburgonyat fozd meg és plrésitsd.
2. Atokehalat fszerezd, citromlével locsold, és slisd serpenydben.
3. A spenotot fokhagyman futtasd meg.

4. Talald egyutt.

Tapanyag: ~700 kcal - 53 g fehérne - 58 g CH - 24 g zsir




1. nap vacsora

7. nap - Csirkemaj édesburgonya-piirével
Hozzavalok:

* 120 g csirkema)

* 150 g édesburgonya

* 100 g parolt kdposzta

s 1tk kdkuszolaj (5 g)

* 50, bors, majoranna

Elkészités:

Az edesburgonyat fozd, majd plrésitsd,

A majat olajon sisd, flszerezd.

A kaposztat parold meg.

P W N

Talald egyutt.

Tapanyaq: ~590 kcal — 43 g feherje - 45 g CH- 21 g zsir




8. nap reggeli

8. nap — Gesztenyés protein kasa

Hozzavalolk:

* 50 g gluténmentes zabpehely

* 200 ml mandulatg)

* 25 gvanilias feherepor

* 380 g fott gesztenye (cukrozatlan)
« 10gdio

* Fahg), stevia
Elkeszites:

1. A zabpelyhet fozd puhara mandulatejben.
2. Add hozz3 a gesztenyét, térd dssze villaval, édesitsd és fuszerezd.

3. Keverd bele a fehérjeport, szdrd meg didval.

Tapanyag: kb. 600 kcal — 58 g fehérje — 40 g szenhidrat — 20 g zsir




8. nap ebed

8. nap — Csirkemell quinoaval és céklaval

Hozzavalok:

150 g csirkemell

60 g quinoa (szaraz)
1 tk olivaola) (5 )
150 g cekda (silt)
50 g bebispendt

54, bors, citromle

Elkeszités:

g W Mo

A quinoat fozd meg.
A csirket kockazd, faszerezd, és olivaolzjon piritsd.
A ceklat sisd meg (eldzd nap is lehet).

Talald egyltt friss spendttal, atromlével locsolva.

Tapanyaq: ~705 kcal — 54 g fehérje — 59 g CH - 23 g zsir




8. nap vacsora

8. nap — Csirkemell siitotékkel és rukkolasalataval

Hozzavalok:

120 g csirkemell
150 g sitétdk

50 g rukkola

50 g uborka

1 tk olivaola) (3 g)

50, bors, rozmaring

Elkészités:

1. A sOtétokst sisd puhara.

2. A csirkét fuszerezve sisd serpenydben.

3. A rukkolat és uborkat keverd salatava, locsold meg olajjal.

4. Talald egyutt.

Tapanyag: ~580 kcal — 46 g fehérje - 45 g CH - 20 g zsir




9. nap reggeli

9. nap — Flszeres siit6tokos shakeé
Hozzavalok:

« 200 g sdlt sutétdk pare

« 200 ml mandulatg)

» 25 g fehérjepor (vanilias)

* 10 g mandula

* 1 mkfahé + 1 csipet szerecsendio

* legkocka. stevia
Elkészités:

1. Turmixold dssze a sutdtokdt, fehérneport, mandulatejet, fuszereket.

2. Szdrd ra a darabolt mandulat.

Tapanyag: kb. 595 kcal — 59 g fehérje — 39 g szénhidrat — 19 g zsir




9. nap ebed

9. nap - Sertésmaj parolt almaval és barnarizzsel

Hozzavalok:

150 g sertésm3j)

60 g barna rizs (szaraz)
1 tk kdkuszolaj (5 q)

1 db alma (150 g)

50 g lilahagyma

S0, bors, majoranna

Elkészités:

e W N

A barna nzst fézd meg.

A majat kokuszolajon sisd meg a hagymaval.
Az almat serpenydben parold.

Talald egyutt.

Tapanyag: ~700 kcal - 52 g fehére - 58 g CH - 24 g zsir
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9. nap vacsora

9. nap - Lazacos quinoa bowl

Hozzavalok:

* 120 g lazacfile
* 50 g guinoa (szaraz)
* 100 g cukkini
* 50 g paradicsom
+ 1 tkolivaola) (5 g)
* Citromle, kapor
Elkészités:
1. A quinoat fézd meq.
2. A lazacot flszerezve sisd.
3. A zoldsegeket apritsd fel, keverd a quinoahoz.

4. Talald a lazaccal.

Tapanyag: ~590 kcal — 44 g fehéne - 46 g CH- 21 g zsir

e -“




10. nap reggeli

10. nap — Almas-fahéjas koleskasa

Hozzavalok:

« b0 g kdles

* 200 ml mandulatej

« 25 g fehérepor

* 1dbalma (150 g) reszelve
* 10 gdio

* Fahgj, stevia
Elkészités:

1. A kdlest fozd puhara a mandulatejben.
2. Keverd hozza a reszelt almat és a fuszereket.

3. Add bele a fehérjeport, szdrd a tetejére a diot.

Tapanyag: kb. 605 kcal — 57 g fehérje — 42 g szénhidrat — 20 g zsir




10. nap ebed

10. nap — Pulykacurry édesburgonyaval
Hozzavalok:

* 150 g pulykamell

* 200 g édesburgonya

* 100 g cukkini

« 1tkolivaola (5 g)

* 100 ml kokuszte) light

o 1tk curry flszerkeverek

= 5S4, bors
Elkészités:
1. Az édesburgonyat kockazd fel és fozd félig puhara.

2. A pulykat kockazd, olajon piritsd.
3. Add hozza a zdldsegeket, dntsd fel kokusztejjel, flszerezd, fozd keészre.

Tapanyagq: ~710 kcal — 55 g fehérje - 60 g CH - 23 g zsir




10. nap vacsora

10. nap - Csicseriborso curry (hismentes)

Hozzavalok:

80 g fott csicsenborsd (szarazbdl kb. 30 g)
150 g karfiol

100 g paradicsom

100 ml kékusztej light

1 tk kokuszolaj (5 g)

Curry faszerkeverék, so, bors

Elkészités:

1. A zdldsegeket parold meg kdkuszolajon.

2. Add hozza a csicsenborsot es kokusztejet, flszerezd.

3. Lassu tdzon fozd Gssze.

Tapanyag: ~560 kcal — 27 g fehéne - 47 g CH - 22 g zsir



11. nap reggeli

11. nap — Gombas-tojasos reggeli tal
Hozzavalok:

* 3 tojas + 3 tojasfehérje

+ 150 ggomba

* 1 marek spendt (50 g)

* 1tk kokuszola

* 50, bors, petrezselyem
Elkeszitées:

1. A gombat és spenotot kdkuszolajon piritsd meag.
2. Add hozza a felvert tojasokat, keszits rantottat.

3. Fuszerezd friss petrezselyemmel.

Tapanyaqg: kb. 600 kcal — 61 g fehérje — 39 g szénhidrat — 20 g zsir




11. nap ebed

11. nap — Lazacos lencsesalata
Hozzavaldk:

* 150 g lazacfilé

» 70 g fott lencse (szarazbol kb. 30 g)

* 1 tkolivaola (5 g)

* 100 g paradicsom

* 50 g uborka

* 350 g rukkola

* Citromlé, kapor
Elkészités:
1. A lazacot faszerezve siisd meg.

2. Alencsét fozd puhara.

3. Keverd Gssze a zoldsegekkel, citromlevel.

4. Talald a lazaccal.

Tapanyag: ~700 kcal — 52 g fehére - 56 g CH - 25 g zsir




11. nap vacsora

11. nap - Pulykamell édesburgonya-piirével

Hozzavalok:

120 g pulykamell
150 g édesburgonya
100 g brokkol

1 tk olivaola) (5 g)

50, bors, petrezselyem

Elkészités:

1. Az édesburgonyat fézd, plrésitsd.
2. A pulykat fiszerezve sisd meg.

3. A brokkolit parold.

4. Talald egyutt.

Tapanyag: ~590 kcal — 45 g fehérnje - 48 g CH - 20 g zsir




12. nap reggeli

12. nap — Siit6t6kos-protein muffin (mealprep ajanlott)
Hozzavalok (2 muffinhoz):

= 100 g satotokpire

* 40 g zabpehelyliszt

* 25 gfehérjepor

* 2 tojasfehérje + 1 egész tojas

* 1 mksitépor

* Fahégj, gydmber, stevia
Elkészités:

1. Keverd dssze az alapanyagokat.

2. Muffinformaba &ntve siisd 180 "C-on kb. 20 percig.
3. Reggel fogyaszd 2 muffint egy adagkeént.

Tapanyag: kb. 590 kcal — 60 g fehérje — 40 g szénhidrat — 19 g zsir




12. nap ebed

12. nap - Csirkemell siitétékpiirével és zéldbabbal

Hozzavalok:

150 g csirkemell
150 g sitotok

150 g zdldbab

60 g kdles (szaraz)

1 tk kokuszola) (5 g)

50, bors, rozmaring

Elkeszites:

1. A kdlest fozd meg.

2. A sOtotokot fozd vagy slsd, majd plresitsd.
3. A csirket kokuszolajon piritsd.

4. A zoldbabot parold meg.

5. Talald egyutt.

Tapanyag: ~705 kcal - 54 g fehérje - 59 g CH - 23 g zsir




12. nap vacsora

12. nap — Tokehal céklas salataval

Hozzavalok:

* 120 g tokehalfilé
+ 150 g fott cékla

* 50 g uborka

* 50 g paradicsom
* 1tkolivaola (5 g)

= Citromlé so, bors
Elkeszités:
1. A céklat fézd vagy sUsd meq.

2. Atokehalat flszerezve siisd serpenydben.
3. Keverd dssze a zoldségeket salatanak, locsold olajjal.

4. Talald a hallal.

Tapanyag: ~570 kcal — 44 g fehéne-42 g CH-21 g zsir




13. nap reggeli

13. nap — Koértés vanilias smoothie bowl

Hozzavalok:

1 db kdrte (150 g)

200 ml kékuszte) light

25 g fehérjepor (vanilias)

30 g glutéenmentes zabpehely (toppingkent)
10 g mandula

Fahe), stevia

Elkészités:

1. A kortet, kokusziejet, fehérjeport turmixold kremesre.

2. Talald talban, szérd ra a zabpelyhet és a mandulat.

Tapanyag: kb. 600 kcal — 56 g fehérje — 42 g szénhidrat — 20 g zsir




13. nap ehed

13. nap - Pulykaragu hajdinaval

Hozzavalok:

* 150 g pulykamell

* &0 g hajdina (szaraz)

* 1 tkolivaolz (5 g)

* 100 g paprika

* 50 g paradicsom

* 50 g cuklani

* 50, bors, oregand

Elkészités:

1. A hajdinat fozd meg.

2. A pulykat és zdldségeket kockazd fel, olajon piritsd.
3. Ad) hozza keves vizet, fozd raguva.
4. Talald hajdinaval.

Tapanyagq: ~710 kcal - 55 g fehérje — 60 g CH - 23 g zsir




13. nap vacsora

13. nap — Tojasos—zdldséges egytal (hismentes)
Hozzavalok:

* 3tojas + 2 tojasfehérje

* 100 g spenot

* 100 g paprika

* 50 g lilahagyma

» 1tk kdkuszolaj (5 qg)

* 20gdid

* S0, bors, szerecsendio
Elkészités:

1. A zdldsegeket parold meg olajon.

2. Add hozza a tojasokat, készitsd omlett-szerdre.
3. 5zord meg didval.

Tapanyag: ~580 kcal - 39 g fehérje - 30 g CH - 24 g zsir




14. nap reggeli

14. nap - Fahéjas-dios omlett
Hozzavalok:

* 3 tojas + 2 tojasfeherje

* 25 g fehérjepor (vanilias)

* 1tk kokuszola)

* 1 mk fahg

*« 10 g daralt dio

* Stevia
Elkeszités:
1. A tojasokat verd fel, keverd hozza a feherjeport és fahgjat.

2. Kokuszolajon sisd omlettnek.

3. 5zord meqg didval és édesitsd izlés szernnt.

Tapanyaqg: kb. 605 kcal — 62 g fehérje — 38 g szénhidrat — 20 g zsir

>




14. nap ehed

14. nap — Tékehal édesburgonyaval és parolt kaposztaval

Hozzavalok:

* 150 g tokehalfilé

* 200 g édesburgonya

* 100 g fehér kaposzia

» 1tk kdkuszolaj (5 g)

* 1 gerezd fokhagyma

= S0 bors, citromle

Elkészites:
1. Az édesburgonyat fozd meg és szeleteld.
2. A kaposztat fokhagymaval parold.

3. A halat faszerezve slsd serpenydben.

4. Talald egyutt.

Tapanyag: ~700 kcal - 53 g fehene-58 g CH-24 g zsir




14. nap vacsora

14. nap — Csirkemell hajdinaval és parolt kaposztaval

Hozzavalok:

* 120 g csirkemell

* 50 g hajdina (szaraz)

* 100 g fehér kaposzta

* 100 g sargarépa

* 1 tkolivaola) (5 g)

* 50, bors, kémény

Elkészités:
1. A hajdinat foézd meg.
2. A kaposztat és répat parold dssze.
3. A csirkemellet flszerezve siisd.

4. Talald egyutt.

Tapanyag: ~600 kcal — 47 g fehérje — 46 g CH - 21 g zsir
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