Meni - 1800 kcal

Tudnivaldk a diétardl:

e Energiaérték: 1800 kcal

e Protein tartalom: a napi energia-bevitel 20-%-a, ami 81-90 grammnak felel meg

e Zsirtartalom: a napi energia-bevitel 30%-a, ami 60 grammnak felel meg

e Szénhidrat tartalom: a napi energia-bevitel 50%-a, amely kb. 225 grammnak felel meg

1. Hét

A diéta részletei a gyakorlatban - 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/
. 1801
Energia 1787 1799 1733 1788 1824 1899 1778 keal
Protein [g] 86 87 82 95 84 79 87 85g
Szénhidrat [g] 230 220 224 212 233 255 213 226g
Zsir [g] 58 64 56 62 62 63 64 61g




1. NAP

Reggeli Zabkasa tejjel és kajszibarackkal
Hozzavaldk:
e 1 pohar 2% zsirtartalmu tej
e 6 ev6kandl daralt zabpehely
e 3 szaritott kajszibarack
e 3szemdid (15g)
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 hintsiik meg az egészet fahéjjal.
Tizorai Zoldborsékrém leves 250ml (hagyomanyos eurdpai bogre-(irtartalom)
Elkészités: Készitslink zoldségragut (répa, zellergyokér, petrezselyemgydkér), és
adjunk hozza z6ldborsdt (ha nincs szezonja, hasznaljunk fagyasztott borsot).
Amikor megfSttek a zoldségek, turmixszoljuk 6ssze, majd adjunk hozza annyi
ev6kanal vajat, ahany adagosra a levest szanjuk, és keverjlk el. Egy nagy kanalnyi
slr( natur joghurttal, piritéskockakkal, kaporral talaljuk.
+ Sajtos szendvics csiraval:
e 1 szelet vékonyan vajazott teljes kiGrlésd kenyér (35g)
e 1 szelet sajt (15g)
e egy maréknyi voros retek csira
Ebéd Spagetti husos-zoldséges szdésszal
Hozzavaldk:
e 80g teljes ki6rlésli nyers spagetti tészta
e 150g nyers daralt hus, pl. marha- és sertéshus keverék
o Yirépa
e 2 evbkandl zéldborso
e 1/3 adag konzerv paradicsom szeletelve
e Fliszerezés: bazsalikom, oregand, so
Elkészités:
Sussuk ki a hust zsiradék hozzaadasa nélkiil, adjuk hozza a vastagra reszelt répat
és a z6ldborsét. Ontsiik le kevés vizzel, fedjiik le az edényt, és hagyjuk parolédni
néhany percig, amig a zoldségek megpuhulnak. Adjuk hozza a konzerv
paradicsomot és a fliszereket, majd Ujabb 2-3 percig paroljuk. Al dente f6tt
spagettivel talaljuk.
Uzsonna 1 nagy bandan (180g)
Vacsora Paradicsomkrémes szendvics

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




2. NAP

Reggeli

Sonkas szendvics
Hozzavalok:
o 3 szelet teljes ki6rlésd rizskenyér (100g)
e 1 tedskanal vaj
3 szelet baromfi sonka (60g),
e Salata
e Uborkakarikak
+ 1 pohar 100%-os narancslé (250ml)

Tizérai

Joghurt zabpehellyel és gyiimolcsokkel
Hozzavalok:
e 3 evbkandl zabpehely
e egy adag joghurt (180g)
e Y csészényi aprd szemU gyimolcs, pl. fekete afonya
e 1 ev6kandl tokmag (15g)
Elkészités:
Turmixszoljuk 6ssze a gyiimodlcsoket a joghurttal és a zabpehellyel, majd szorjuk
ra a felapritott tokmagot.

Ebéd

Cukkinivel siilt lazac, kéles korettel
Hozzavaldk:

e 120g nyers lazac

e % cukkini (120g)

e Fliszerezés: kapor, 3 szem jamaikai szegfiibors, 1 babérlevél

e 3 evbkanalnyi nyers koles
Elkészités:
Mossuk meg és vagjuk fel a cukkinit vastag szeletekre. Ontsiink vizet egy
serpeny6be, helyezziik bele a cukkinit, adjuk hozza a fliszereket, és korilbelll tiz
percig paroljuk. A lazacot a cukkini tetejére helyezziik, adunk hozza még egy
kevés vizet, és alacsony héfokon paroljuk tovabbi 15 percig, amig a hal el nem
készil. Diszitsik az ételt kaporral.

Uzsonna

3 mandarin, 3 szelet natur puffasztott rizs

Vacsora

Piros paprikas omlett kenyérrel
Hozzavaldk:

e 2 kOzepes méretl tojas

o 2 evbkanal 2% zsirtartalmu tej

e 1 teadskanal repceolaj

e Y kisméret(i piros étkezési paprika

e egy maroknyi apritott metél6hagyma

o 2 szelet teljes ki6rlésd kenyér
Elkészités:
Tejjel verjlk fel a tojast, és repceolajon slisslink bel6le rantottat. Adjuk hozza a
felapritott paprikat, majd alaposan szdrjuk meg a finomra vagott
metélGhagymaval. Kenyérrel talaljuk.




3. NAP

Reggeli

Kéles pehely tejjel és vorés afonyaval
Hozzavaldk:
1 pohdr 2% zsirtartalmu tej
6 csapott ev6kanadlnyi koles pehely
3 ev6kanal szaritott voros afonya
e 1 ev6kanal tokmag
Elkészités:
F6zzik meg tejben a koles pelyhet, a csomagolasan feltlintetett mdédon. Adjuk
hozzd a voros afonyat és a tokmagot, majd alaposan keverjik 6ssze vele.

Tizérai

Turos zoldségsalata
Hozzavalok:
e tlrd (nagy darabos) 150g (egy doboz)
e paprika csikok
e 2 ev6kanadl reszelt voros vagy fehér retek
e egy maréknyi salata vagy rukkola
e 1 szelet teljes ki6rlési kenyér (35g)
Elkészités:
Keverjiik 6ssze a turét a zoldségekkel, kenyérrel talaljuk.

Ebéd

Zoldséges chili
Hozzavaldk:

e néhany szelet hagyma

e 1 gerezd fokhagyma

e 1 ev6kanal repceolaj

e 1 paradicsom

e ¥ padlizsan

e 2-3 csiperkegomba

e 60g vOros bab, elére megf6ézve

e egy csipetnyi 6rolt chili

e 60g barnarizs
Elkészités:
Hamozzuk meg és vagjuk finomra a hagymat és a fokhagymat, és olajban slissiik
addig, amig atlatszova nem valnak. Adjuk hozzdjuk a felszeletelt paradicsomot,
padlizsant, gombat, és a vords babot. Ezek utdn 6ntsiink ra egy kis vizet, és
paroljuk az ételt koriilbeliil 20 percig. izesitsiik chilivel, és f6tt rizzsel talaljuk.

Uzsonna

1 kivi, 2 ev6kandl mogyord

Vacsora

Csirkesalata
Hozzavaldk:
e 70g nyers csirkemell
e 4 ev6kanal nyers kuszkusz
e Egy marék 6sszetépett salata, pl. rdmai salata
e 1 paradicsom, 3 voros retek, 1 ev6kanal finomra vagott metél6hagyma
e Vinaigrette martas: 1 ev6kanal oliva-, lenmag- vagy repceolaj, 1 tedskanal
citromlé, 1 csapott tedskandl mustarmartds, egy csipet so, izlés szerint
egy gerezd fokhagyma
Elkészités:
Kockazzuk fel a csirkemellet, és szdraz serpeny6ben siissiik ki; ha szeretnénk,
adhatunk hozza kevés repceolajat. Tegyilk a kuszkuszt egy télba, 6ntsiik le
forrasban 1évé vizzel, és hagyjuk allni 5 percig. Ezutan egy villaval keverjik meg,




majd adjuk hozza a feldarabolt z6ldségeket és a siilt csirkét.

A vinaigrette martds hozzavaloit alaposan keverjik el, példaul erSteljesen
Osszerdzhatjuk 6ket egy bef6ttestivegben. Végil a martdst ontsik a salatara, és
keverjik Ossze.




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 nagy graham kifli (90g) vajjal (10g)
Elkészités:
Apritsuk fel az uborkat és a metél6hagymat, keverjik bele a joghurtba, majd
ontsik ra a félbevagott lagy tojasokra. 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 tedskanalnyi szezadmmag
Elkészités:
Turmixszoljuk 6ssze a gylimodlcsot a tejjel, és szérjuk meg szezammaggal.
Ebéd Lassu tlizon siitott burgonya csirkével és z6ldségekkel
Hozzavaldk:
e 130g nyers csirkemell
e Néhany szelet cukkini
e Néhany szelet hagyma
e 1 maroknyi apritott zoldbab (ha nincs szezonja, hasznalhatunk fagyasztott
z6ldbabot)
e Jirépa
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 zoéldbabot. Ontsiik fel egy kis vizzel, és paroljuk puhara. Végiil
adjuk hozzd a fél karikakra vagott cukkinit és izesitsik sdval-borssal, izlés szerint
kiegészitve a sajat kedvenc fliszereinkkel. Diszitslik az elkésziilt ételt
petrezselyemmel.
Uzsonna Nyers salata 1 répdbdl, 1 kozepes méretli almabdl és 1 tedskanal lenmagolajbdl, 3
szelet puffasztott rizzsel talalva
Vacsora Tonhalsalata

Hozzavaldk:
o Félcsészényi teljes ki6rlésd f6tt tészta, pl. kagyldtészta (f6zés elStti tomeg:
30g)
e ¥ konzervnyi tonhal levestil (60g)
e 2 evdkanal konzerv kukorica
e Maroknyi 6sszetépett salatalevél, vagy friss tavaszi vegyes salata
o Néhany szem koktélparadicsom, vagy % nagyméret( paradicsom




Maroknyi csira, pl. voros retek csira
Vinaigrette martds: 1 ev6kanal lenmagolaj, 1 tedskanal citromlé, %
teaskanal mustarmartas, egy csipet so és bors




5. NAP

Reggeli

Graham kifli szendvics csirkekrémmel
Hozzavaldk:

e 1 nagy graham kifli (90g)

e salatalevelek
Hozzavaldk a csirkekrémhez:

e 60g f6tt csirkehds (mell vagy comb)

e ¥ paradicsom

e 3 szelet hagyma

e 1 teaskandl 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 méretl banan (150g)
e Y tedskandl szezammag
o 3 evbkanadl daralt zabpehely
Elkészités:
Olvasszuk ki az epret, és turmixszoljuk dssze a joghurttal. Szérjuk meg zabpehellyel
és szezdmmaggal.

Ebéd

Grillezett halfilé spendétmartdssal, kolessel és savanyu kdposztaval talalva
Hozzavaldk:

e 130g sull6 filé (tenyérnyi méret)

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

e 100g fagyasztott spendt (1/4 zacsko)

e Néhany szelet hagyma
1 gerezd fokhagyma
1 teaskanadl repceolaj

o 2 evbkanal 18%-os zsirtartalmu tejszin

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

e Nagy maroknyi savanyu kdposzta, ¥ répa, 1 teaskanal 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 pdrolog beléle minden viz. Ezutdn 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 korulbelll 20 percig 180°C h6mérsékleten.
A halat a kolessel és egy nagy adag savanyu kdposztaval talaljuk.

Uzsonna

1 grépfrat

Vacsora

Rizses-avokadds salata babbal
Hozzavaldk:
e 50g (fél csomag) nyers barnarizs




Szeletekre vagott z0ld vagy sarga étkezési paprika
1 evGkanal citromlé

% avokado

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

1 ev6kanal ndvényi 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 avokaddt, majd keverjiik 6ssze valamennyi hozzavalét. Ontsiik
le az ételt citromlével és lenmagolajjal, majd izesitstik a flszerekkel.




6. NAP

Reggeli

Koértés-gyombéres arpagyongy napraforgomaggal
Hozzavaldk:

e 60g nyers arpagyongy

e 7V korte vagy alma

o 1 teaskandl frissen reszelt gyombér

e 2 teaskandl napraforgdmag

oV tedskanal fahéj

o 3 evbkanal kdkusztej
Elkészités:
Oblitsiik le az arpat, majd fézziik meg a felapritott gyiimdlccsel. Adjuk hozza a
gyombért és a fahéjat, majd ontsik le az ételt kdkusztejjel és hintsiik meg
napraforgdmaggal.

Tizorai

Nyers salata cikdriaval és mandarinnal
Hozzavaldk:

e 1 kis cikdria (150g)

e 2 mandarin (100g)

e 1 ev6kanal tokmag

e 1 ev6kandl citromlé

e 1 tedskanal lenmagolaj

o 2 szelet puffasztott rizs
Elkészités:
Mossuk meg a cikdria leveleket, majd tépjlik vagy vagjuk fel apré darabokra.
Ontsiik rajuk a citromlevet és az olajat. A megmosott, meghdmozott
mandaringerezdeket vagjuk félbe, és adjuk a cikéridhoz. Az egészet hintsiik meg
tokmaggal, majd puffasztott rizzsel talaljuk.

Ebéd

Zoldséges tészta
Hozzavaldk:
e 1 csészényi teljes ki6rlésd f6tt tészta
e 1/2 csomag zoldségmix vagy mas hasonld fagyasztott vegyes z6ldség
termék, amely 220-250 grammnak felel meg (hozzaadott zsirt nem
tartalmazo zoldségmixet valasszunk)
o 4 evGkanal f6tt vagy konzerv csicseriborso (helyettesithetd lencsével vagy
babbal)
o 1 evbkandl 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. Szérjuk
meg az elkésziilt ételt reszelt sajttal és petrezselyemmel.

Uzsonna

1 pohdr répalé fél tedskanalnyi olajjal elkeverve
2 szelet natur puffasztott rizs

Vacsora

Szendvics halas tarokrémmel
Hozzavaldk:
o 2 szelet teljes ki6rlési kenyér (70g)
e 1 tedskanal vaj
e 3 evékanal morzsolt fustélt makrahal (megtisztitott és kicsontozott)(90g)
e 50g kozepesen zsiros turd
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 turdt is, és keverijlik el vagy turmixszoljuk dssze 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
3 szelet teljes ki6rlésl kenyér (100g) kevés vajjal megkenve
1 paradicsom (kilon fogyasztva, vagy hozzdadva a rantottahoz)
Tizorai Szdarnyas- és marharagu (300ml) z6ldségdarabokkal, friss petrezselyemmel
meghintve, tésztaval (f6zés el6tti tomeg: 30g) koritve.
Ebéd Parolt csirkecomb burgonydval és nyers salataval
Hozzavaldk:
o 1 kdzepes méretl csirkecomb
e Flszerezés: feketebors, rozmaring, egy csipet s
e 3 nagy burgonya (200g), apritott kapor
Hozzavaldk a nyers répds-almas saldtahoz:
e 1kisrépa
e Jalma
o 1 tedskanal repce- vagy lenmagolaj
e citromlé
Elkészités:
Flszerezziik be a csirkecombot, majd vagy sissiik ki alufélidban, vagy paroljuk meg.
FGzzlik meg a burgonyat (lehetdleg héjastul), és izesitslik kaporral.
Reszeljik le a répat és az almat, majd hintsiik meg citromlével és olajjal.
Uzsonna 1 korte, 2 ev6kanalnyi sdzatlan foldimogyord
Vacsora Palacsinta teljes kidrlés(i lisztbdl, gylimolccsel és joghurttal - 2 kis palacsinta (kb.

20 cm atmérdgjlek)
Hozzavaldk:

e palacsintatészta teljes ki6rlés( lisztbdl, 1 tojasbadl, kevés tejbél és olajbdl

e 1 kis banan

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




