Meni - 1500 kcal

Tudnivaldk a diétaral:

e Energiaérték: 1500 kcal
e Protein tartalom: a napi energia-bevitel 20-25%-a, ami 75-93 grammnak felel meg
e Zsirtartalom: a napi energia-bevitel 30%-a, ami 50 grammnak felel meg

1. Hét

Tapérték az egyes napokra, valamint atlag tapérték hét napra (1. hét) lebontva.

1. nap 2. nap 3. nap 4. nap 5. nap 6. nap 7.nap ::I:g/
. 1500
Energia 1448 1486 1483 1481 1502 1562 1536 keal
Protein [g] 72 78 74 82 72 70 77 75g
Szénhidrat [g] 193 174 176 172 183 216 170 185g
Zsir [g] 43 53 54 52 54 47 57 51g




1. NAP

Reggeli Zabkasa tejjel és kajszibarackkal
Hozzavaldk:
e 1 pohar 2% zsirtartalmu tej
e 5 evbkanadl daralt zabpehely
e 3 szaritott kajszibarack
e 2szem did (10g)
e egy csipet fahéj
Elkészités:
Keverjiik el a zabpelyhet tejjel, és 3 percig f6zziik. Adjuk hozza a szeletekre vagott
kajszibarackot és a felapritott didt, majd hintsik meg az egészet fahéjjal.
Tizorai Zoldborsékrém leves 250ml (hagyomanyos eurdpai bogre-(irtartalom)
Koretnek: 1 szelet piritott rozskenyér (35g)
Elkészités: Készitslink zoldségragut (répa, zellergyokér, petrezselyemgyokér), és
adjunk hozzd zoldborsét (ha nincs szezonja, haszndljunk fagyasztott borsot).
Amikor megf6ttek a zoldségek, turmixszoljuk 6ssze, majd adjunk hozza annyi
evGkanal vajat, ahdny adagosra a levest szanjuk, és keverjik el. Egy nagy kanalnyi
s@rd natdr joghurttal, piritdskockakkal, kaporral télaljuk.
Ebéd Spagetti husos-z6ldséges szdsszal
Hozzavaldk:
e 70g teljes kiGrlési nyers spagetti tészta
e 120g nyers daralt hus, pl. marha- és sertéshus keverék
o Yirépa
e 2 evbkanal zoldborsé
e 1/3 adag konzerv paradicsom szeletelve
e Flszerezés: bazsalikom, oregand, sé
Elkészités:
Sussuk ki a hust zsiradék hozzaaddsa nélkil, adjuk hozza a vastagra reszelt répat és
a z6ldborsét. Ontsiik le kevés vizzel, fedjiik le az edényt, és hagyjuk parolddni
néhany percig, amig a zoldségek megpuhulnak. Adjuk hozza a konzerv
paradicsomot és a fliszereket, majd Ujabb 2-3 percig péroljuk. Al dente f6tt
spagettivel talaljuk.
Uzsonna 1 nagy alma
Vacsora Paradicsomkrémes szendvics

Hozzavaldk:
e 2 szelet graham kenyér (70g)
o krém: 2 szelet kozepesen zsiros turd (50g), 2 olajmentes szaritott
paradicsom, fliszerezés: pirospaprika
e 1 csemege uborka
Elkészités:
Keverjlik vagy turmixszoljuk 6ssze a szendvicskrém hozzavaloéit, adjuk hozza a
fliszert. Kenyérrel és csemege uborkaval talaljuk.




2. NAP

Reggeli

Sonkas szendvics
Hozzavaldk:
o 3 szelet teljes ki6rlésd rizskenyér (100g)
e 1 tedskandl vaj
e 3 szelet baromfi sonka (60g),
e Salata
o Uborkakarikak

Tizérai

Joghurt zabpehellyel és gyiimolcsokkel
Hozzavaldk:
e 2 ev6kanadl zabpehely
e egy adag joghurt (180g)
e Y5 csészényi apré szem( gylimolcs, pl. fekete afonya
e 1 ev6kanal tokmag
Elkészités:
Turmixszoljuk 6ssze a gyimolcsoket a joghurttal és a zabpehellyel, majd szérjuk ra
a felapritott tokmagot.

Ebéd

Cukkinivel siilt lazac, koles korettel
Hozzavaldk:

e 100g nyers lazac

e % cukkini (120g)

e F(iszerezés: kapor, 3 szem jamaikai szegflibors, 1 babérlevél

e 3 evbkanalnyi nyers koles
Elkészités:
Mossuk meg és vagjuk fel a cukkinit vastag szeletekre. Ontsiink vizet egy
serpenyGbe, helyezziik bele a cukkinit, adjuk hozza a fliszereket, és korilbelil tiz
percig paroljuk. A lazacot a cukkini tetejére helyezziik, adunk hozzd még egy kevés
vizet, és alacsony héfokon paroljuk tovabbi 15 percig, amig a hal el nem késziil.
Diszitsiik az ételt kaporral.

Uzsonna

3 mandarin

Vacsora

Piros paprikas omlett kenyérrel
Hozzavaldk:

e 2 kozepes méretd tojas

o 2 evbkanal 2% zsirtartalmu tej

o 1 tedskanal repceolaj

o ¥ kisméret( piros étkezési paprika

e egy maréknyi apritott metél6hagyma

o 2 szelet teljes ki6rlésd kenyér
Elkészités:
Tejjel verjiik fel a tojast, és repceolajon siisslink bel6le rantottat. Adjuk hozzd a
felapritott paprikat, majd alaposan szérjuk meg a finomra vagott metél6hagymaval.
Kenyérrel talaljuk.




3. NAP

Reggeli Koles pehely tejjel és vorés afonydval
Hozzavaldk:
e 1 pohar 2% zsirtartalmu tej
e 5 csapott ev6kanalnyi kdles pehely
o 2 evbkanal szaritott voros afonya
e 1 ev6kanal tokmag
Elkészités:
F6zzlik meg tejben a kbles pelyhet, a csomagolasan feltlintetett médon. Adjuk
hozza a voros afonyat és a tokmagot, majd alaposan keverjik 6ssze vele.
Tizorai Tuaroés zoldségsalata
Hozzavaldk:
e turd (nagy darabos) 120g
e paprika csikok
e 2 ev6kanal reszelt voros vagy fehér retek
e egy maréknyi salata vagy rukkola
Elkészités:
Keverjlik 6ssze a turét a zoldségekkel.
Ebéd Zoldséges chili
Hozzavaldk:
e néhany szelet hagyma
e 1 gerezd fokhagyma
e 1 ev6kandl repceolaj
e 1 paradicsom
e Y padlizsdn
e 2-3 csiperkegomba
e 60g vOros bab, el6re megfézve
e egy csipetnyi 6rolt chili
e ¥ zacsko barnarizs
Elkészités:
Hamozzuk meg és vagjuk finomra a hagymat és a fokhagymat, és olajban siissiik
addig, amig atlatszova nem valnak. Adjuk hozzajuk a felszeletelt paradicsomot,
padlizsant, gombat, és a voros babot. Ezek utan 6ntsilink ra egy kis vizet, és
paroljuk az ételt kériilbelll 20 percig. izesitsiik chilivel, és f6tt rizzsel talaljuk.
Uzsonna 1 kivi, 2 ev6kanal mogyord
Vacsora Csirkesalata

Hozzavaldk:
e 70g nyers csirkemell
e 3 evbkanal nyers kuszkusz
e Egy marék Osszetépett salata, pl. rdmai salata
e 1 paradicsom, 3 voros retek, 1 ev6kanal finomra vagott metél6hagyma
e Vinaigrette martas: 1 evGkanal oliva-, lenmag- vagy repceolaj, 1 tedskanal
citromlé, 1 csapott tedskandl mustarmdrtas, egy csipet so, izlés szerint egy
gerezd fokhagyma
Elkészités:
Kockazzuk fel a csirkemellet, és szdraz serpeny6ben sissiik ki; ha szeretnénk,
adhatunk hozza kevés repceolajat. Tegyiik a kuszkuszt egy talba, ontsiik le
forrasban lévé vizzel, és hagyjuk allni 5 percig. Ezutan egy villaval keverjik meg,




majd adjuk hozza a feldarabolt zoldségeket és a silt csirkét.

A vinaigrette martas hozzdavaldit alaposan keverjik el, példaul er6teljesen
Osszerazhatjuk Gket egy bef6tteslivegben. Végil a martast ontsiik a salatdra, és
keverjik 6ssze.




4. NAP

Reggeli

Lagy tojas joghurtos-metél6hagymas dresszinggel
Hozzavaldk:
e 2tojas
e Dresszing: 2 ev6kanal natur joghurt, 1 csemege uborka, 1-2 ev6kanal
apritott metél6hagyma
e 1 vékonyan vajazott, kozepes graham kifli (70g)
Elkészités:
Apritsuk fel az uborkat és a metél6hagymat, keverjik bele a joghurtba, majd
ontsiik rd a félbevagott lagy tojdsokra. Graham kiflivel talaljuk.

Tizorai

Bananos-bogyds gyliimolcsés smoothie
Hozzavaldk:
e 1 pohar 1,5%-2% zsirtartalmu tej
e 1 kis banan
o Y csészényi bogyds gylimolcs (ha épp nincs szezonjuk, haszndlhatunk
fagyasztott gyimolcsot)
e 1 csapott tedskandlnyi szezammag
Elkészités:
Turmixszoljuk 6ssze a gylimolcsot a tejjel, és szérjuk meg szezdmmaggal.

Ebéd

Lassu tiizon siitott burgonya csirkével és zoldségekkel
Hozzavaldk:

e 130g nyers csirkemell

e Néhany szelet cukkini

e Néhany szelet hagyma

e 1 maréknyi apritott z6ldbab (ha nincs szezonja, haszndlhatunk fagyasztott

z6ldbabot)

o Yirépa

o 1 ev6kanal repceolaj

e 1 gerezd fokhagyma

e 2 nagy burgonya

e Petrezselyem

e Flszerezés: feketebors, sé
Elkészités:
Egy serpeny6ben sissik ki repceolajon a felkockazott vagy csikokra vagott
csirkemellet és hagymat. Adjuk hozza a fél karikakra vagott krumplit, valamint a
felszeletelt répat és zoldbabot. Ontsiik fel egy kis vizzel, és péroljuk puhdra. Végiil
adjuk hozzd a fél karikdkra vagott cukkinit és izesitsiik sdval-borssal, izlés szerint
kiegészitve a sajat kedvenc fliszereinkkel. Diszitsiik az elkészllt ételt
petrezselyemmel.

Uzsonna

1 nagy alma

Vacsora

Tonhalsalata
Hozzavaldk:
o Félcsészényi teljes kiGrlési f6tt tészta, pl. kagylotészta (f6zés el6tti tomeg:
30g)
e ¥ konzervnyi tonhal levestil (60g)
e 2 ev6kanal konzerv kukorica
e Maréknyi 6sszetépett salatalevél, vagy friss tavaszi vegyes salata
o Néhdany szem koktélparadicsom, vagy % nagyméret(i paradicsom




Maréknyi csira, pl. voros retek csira
Vinaigrette martas: 1 ev6kanal lenmagolaj, 1 tedskanal citromlé, %
tedskandl mustdrmartas, egy csipet sé és bors




5. NAP

Reggeli

Graham kifli szendvics csirkekrémmel
Hozzavaldk:

e 1 graham kifli (70g)

e salatalevelek
Hozzdvaldk a csirkekrémhez:

e 60g f6tt csirkehds (mell vagy comb)

e ¥ paradicsom

e 3 szelet hagyma

e 1 tedskanal repceolaj

e Flszerek: feketebors, tarkony
Elkészités:
Turmixszoljuk dssze a csirkekrém hozzdvaldit, majd a kiflire kenve tdlaljuk, salata
korettel.

Tizorai

Epres smoothie
Hozzavaldk:
e 1 csészényi fagyasztott eper
e 1 adag natur joghurt (180g)
e 1 kozepes méreti banan (150g)
o ¥ tedskandl szezammag
e 1 ev6kanal dardlt zabpehely
Elkészités:
Olvasszuk ki az epret, és turmixszoljuk dssze a joghurttal. Szérjuk meg zabpehellyel
és szezdmmaggal.

Ebéd

Grillezett halfilé spenotmartassal, kélessel és savanyul kaposztaval talalva
Hozzavaldk:

e 130g sull6 filé (tenyérnyi méret(i)

e 40g (4 ev6kanal) nyers koles
Hozzavaldk a spendtmartashoz:

e 100g fagyasztott spendt (1/4 zacskd)

o Néhdny szelet hagyma

e 1 gerezd fokhagyma

o 1 tedskanal repceolaj

o 2 evbkanal 18%-os zsirtartalmu tejszin

e citromlé, kakukkfd, sé, bors
Hozzavaldk a savanyu kdposztahoz:

o Nagy maréknyi savanyu kdposzta, % répa, 1 tedskanal repceolaj
Elkészités:
Egy serpeny6ben a felvagott hagymat kevés olajon addig piritjuk, amig attetszé
nem lesz, majd hozzdadjuk az 6sszenyomott fokhagymat. Végil ontsiik rd a
spendtot, és addig slissiik, amig el nem parolog beléle minden viz. Ezutan adjuk
hozza a tejszint, majd az egészet izesitsiik séval, borssal és kakukkftvel
A halat egy h6allé edényben helyezziik a sit6be, ontsiik ra a kész spendtmartast,
és sussuk korulbelul 20 percig 180°C h6mérsékleten.
A halat a kolessel és egy nagy adag savanyu kdposztaval talaljuk.

Uzsonna

1 grépfrat

Vacsora

Rizses-avokados salata babbal
Hozzavalok:




40g (4 ev6kanal) nyers barnarizs

Szeletekre vagott z0ld vagy sarga étkezési paprika
1 ev6kanal citromlé

% avokado

2 ev6kanal el6re megf6zott vagy konzerv vérésbab
2 ev6kanal finomra vagott metél6hagyma

1 ev6kanal novényi olaj, pl. lenmagolaj
Fliszerezés: sé, chili por, koriander

Elkészités:

F6zziik meg a rizst. Ontsiik le a bab levét, apritsuk fel a metél6hagymat, szeleteljiik
fel a paprikat és az avokadot, majd keverjiik 6ssze valamennyi hozzavalét. Ontsiik
le az ételt citromlével és lenmagolajjal, majd izesitstik a flszerekkel.




6. NAP

Reggeli

Kortés-gyombéres arpagyongy napraforgomaggal
Hozzavaldk:
e 40g nyers arpagyongy
e ¥ korte vagy alma
e 1 tedskanal frissen reszelt gyombér
e 1 tedskandl napraforgdmag
o fél tedskanal fahéj
Elkészités:
Oblitsiik le az arpat, majd fézziik meg a felapritott gyiimolccsel. Adjuk hozzé a
gyombért és a fahéjat, majd hintsiik meg napraforgédmaggal.

Tizérai

Nyers salata cikdriaval és mandarinnal
Hozzavaldk:

e 1 kis cikéria (150g)

e 2 mandarin (100g)

e 1 ev6kandl tokmag

e 1 ev6kanal citromlé

e 1 teadskandl lenmagolaj
Elkészités:
Mossuk meg a cikdria leveleket, majd tépjlik vagy vagjuk fel apré darabokra.
Ontsiik rajuk a citromlevet és az olajat. A megmosott, meghamozott
mandaringerezdeket vagjuk félbe, és adjuk a cikéridhoz. Az egészet hintsiik meg
tokmaggal.

Ebéd

Zoldséges tészta
Hozzavaldk:
o 1 csészényi teljes ki6rlési f6tt tészta
e ¥ csomag zoldségmix vagy mas hasonlo fagyasztott vegyes zoldség termék,
amely 220-250 grammnak felel meg (hozzdadott zsirt nem tartalmazo
z6ldségmixet valasszunk)
o 4 evGkanal f6tt vagy konzerv csicseriborso (helyettesithetd lencsével vagy
babbal)
o 1 evbkanal reszelt sajt
Elkészités:
Egy serpeny6ben paroljuk meg a z6ldségeket kis vizzel, olaj nélkiil. Adjuk hozz3 az
el6re megf6zott (vagy konzerv) csicseriborsét, és az al dente f6tt tésztat. Szoérjuk
meg az elkésziilt ételt reszelt sajttal és petrezselyemmel.

Uzsonna

1 pohar répalé, 2 szelet puffasztott rizs

Vacsora

Szendvics halas turékrémmel
Hozzavaldk:
o 2 szelet teljes ki6rlésd kenyér (70g)
e 1 tedskanal vaj
e 2 evGSkanal morzsolt fustélt makrahal (megtisztitott és kicsontozott)(60g)
e 2 evBkanadl kbzepesen zsiros turd (40 g)
e 1 tedskanal natur joghurt
e MetélGhagyma
e 1 kis csemege uborka
Elkészités:
Tisztitsuk meg, csontozzuk ki, majd morzsoljuk 6ssze a makrahalat. Morzsoljuk




Ossze a turodt is, és keverjik el vagy turmixszoljuk 6ssze a hallal. Adjuk hozza a
joghurtot, a felszeletelt uborkat és az apritott metél6hagymat. Vékonyan vajazott
kenyérrel talaljuk.




7. NAP

Reggeli

Rantotta két tojasbdl, friss metél6hagymaval meghintve
2 szelet teljes ki6rlést kenyér (70g) kevés vajjal megkenve
1 paradicsom (kilon fogyasztva, vagy hozzdadva a rantottahoz)

Tizérai

Szarnyas- és marharagu (300ml) z6ldségdarabokkal, friss petrezselyemmel
meghintve, tésztaval (f6zés el6tti tomeg: 20g) koritve.

Ebéd

Parolt csirkecomb burgonyaval és nyers salataval
Hozzavaldk:
e 1 kis csirkecomb
e Flszerezés: feketebors, rozmaring, egy csipet sé
e 2 nagy burgonya (200g), apritott kapor
Hozzavaldk a nyers répds-almas saldtahoz:
e 1kisrépa
e Yalma
e 1 tedskanal repce- vagy lenmagolaj
e citromlé
Elkészités:
Flszerezziik be a csirkecombot, majd vagy stisstik ki alufélidban, vagy paroljuk meg.
F6zzlik meg a burgonyat (lehetbleg héjastul), és izesitsiik kaporral.
Reszeljik le a répat és az almat, majd hintsik meg citromlével és olajjal.

Uzsonna

1 korte

Vacsora

Palacsinta teljes kidrlésii lisztbdl, gylimolccsel és joghurttal - 2 kis palacsinta (kb.
20 cm atmérdgjlek)
Hozzavaldk:

e palacsintatészta teljes ki6rlési lisztbdl, 1 tojasbdl, kevés tejbbl és olajbdl

e 1 kis banan

e 4 ev6kanal natur gorog joghurt
Elkészités:
Sussuik ki a palacsintakat vékonyan olajozott serpeny6ben. Helyezziink
bandnszeleteket a kész palacsintakra, majd 6ntslik le joghurttal. Banan helyett mas
gylimolcsoket is hasznalhatunk, mint példaul kértét vagy silt almat.




