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

A diéta részletei a gyakorlatban - Tapérték az egyes napokra, valamint atlag tapérték hét napra (2.
hét) lebontva.

1. nap 2. nap 3. nap 4. nap 5.nap 6. nap 7. nap Atlag

182
Energia [kcal] 1778 1797 1861 1860 1854 1783 1843 kfals
Protein [g] 93 85 92 93 84 80 92 88g
Szénhidrat [g] 214 208 253 214 271 225 233 231g

Zsir [g] 61 69 54 70 48 63 61 60g




1. NAP

Reggeli Zabkasa tejjel, gyiimolcsokkel és didval
Hozzavaldk:
e 3 csapott ev6kanal zabpehely
e 3 csapott ev6kanal rozspehely
e 1kisalma
e 1 teaskanadl szaritott vordsafonya
e 2szemdié (10g)
e egy csipet fahéj
o 1 csésze 1,5-2% zsirtartalmu tej
Elkészités:
A pelyheket 2-3 percig f6zzik tejben. Forgassuk bele a reszelt vagy apritott
almat, a szdritott gylimolcsoket és a feldarabolt diét.
Tizorai Zoldségrudacskak sajtmartassal
Hozzavaldk:
e tetszés szerinti zoldségek, pl. répa, zellergyokér, karaldbé, cukkini, friss
uborka
e dresszing: 4 nagy ev6kanal krémsajt (60g)
o fliszerezés: kapor, petrezselyem, menta
Elkészités:
Vagjuk fel a nyers (vagy 2-3 percig f6zott) z6ldségeket rudakra. Keverjlink a
krémsajtba tetszés szerinti flszereket. A zoldségrudacskakat a dresszingbe
martogatva fogyasszuk.
Ebéd Kinai csirke
Hozzavaldk:
e 130g nyers csirkemellfilé
e Y csomag barnarizs
o 1/3 zacské fagyasztott kinai z6ldségkeverék (150g)
e 1/3 adag konzerv szeletelt paradicsom (kb. 150g) vagy 1 friss
paradicsom
e 2 tedskandl oliva- vagy repceolaj
e  izlés szerinti fliszerezés (pl. kinai)
Elkészités:
Dorzsoljik be a csirkemellet a kedvenc fliszereinkkel, és siissiik ki oliva- vagy
repceolajon. Adjuk hozza a kinai z6ldségkeveréket és a paradicsomot, és addig
kevergessiik, amig megpuhul a zoldség. Végil keverjiik bele az el6f6z6tt rizst, és
tovabbi 2-3 percig paroljuk.
Uzsonna 4 szaritott kajszibarack, 2 ev6kanal tokmag
Vacsora Tojaskrémes kifli

Hozzavaldk:

o 1 kozepes méretli graham kifli (70g)
Hozzavaldk a krémhez:

e 2 kozepes méretdi tojas

e 1 ev6kandl finomra reszelt sajt, pl. gouda

e J5 csemege uborka

e 1 ev6kandl natur joghurt

e ¥ tedskandl mustarmartas

o fliszerezés: feketebors, édes pirospaprika
F6zzlik meg a tojasokat, és torjlk 6ssze villaval. Szeleteljik vékonyra vagy
reszeljik le az uborkat. Keverjik 6ssze a hozzavaldkat.




2. NAP

Reggeli

Sajtos-sonkas szendvics zoldségekkel
Hozzavaldk:

e 3 szelet graham kenyér

e 2 csapott tedskanal vaj

e 2 szelet sonka, pl. sertéssilt

o 1 vékony szelet sajt

e salatalevelek

e friss uborkaszeletek

e 1 maréknyi csira, pl. voros retek csira

Lunch

Afonyas joghurt

Hozzavaldk:
e 1 adag natur joghurt (180g)
e 1 kis maréknyi voros afonya (30g)
e 1 ev6kanal apritott did

+ 2 mandarin (100g)

Ebéd

Parolt lazac burgonyaval és zéldbabbal
Hozzavaldk:

e 130g nyers lazac

o 3 kozepes méretli burgonya (250g)

e 2 maréknyi zoldbab (ha nincs szezonja, hasznaljunk fagyasztott

z6ldbabot)
e egy darabka répa

o fliszerezés: kapor, citromlé, egy csipet s6

e ¥ tedskanadl repce- vagy olivaolaj
Elkészités:

Helyezziik a halat paroléedénybe a vastag szeletekre vagott burgonyaval és a
z6ldbabbal. Hintstik meg a halat séval és citromlével. Fliszerezziik be a
burgonyat, pl. csip8s chilivel és rozmaringgal. Tegylk az elkésziilt ételt egy
tanyérra, a babra ontsiink egy kevés olajat, a halat pedig alaposan szérjuk meg

kaporral.

Uzsonna

1 kozepes grépfrut (280g)

Vacsora

Hagymas rantotta kenyérrel
Hozzavaldk:

e 2 kozepes méretd tojas

e néhany szelet hagyma

e 1 csapott tedskanal olvasztott vaj

e aprodra vagott metél6hagyma

e 2 szelet graham kenyér (70g)

e ¥ piros étkezési paprika
Elkészités:

Sussuik ki a tojast és a hagymat egy kis vajon. Hintsiik meg metél6hagymaval, és

talaljuk kenyérrel és paprika csikokkal.




3. NAP

Reggeli

Zabpehely joghurttal és gyiimolcsokkel
Hozzavaldk:

e 6 csapott ev6kanal zabpehely

e 2 ev6kanal napraforgdmag

e 1 nagy marék mélna vagy eper (ha nincs szezonjuk, hasznaljunk

fagyasztott gyiimolcsoket)

e 1 adag natur joghurt (180g)
Elkészités:
Tegylk a zabpelyhet egy talba, dntsiink rd egy kis forré vizet, és hagyjuk allni 5
percig. Adjuk hozza a gyiimolcsot és a joghurtot, és szdrjunk ra
napraforgdmagot.

Tizérai

Tuaré paradicsommal
Hozzavaldk:

e 1 adagturd (150g)

e 1 paradicsom

e néhdny friss bazsalikomlevél

e izlés szerint 1 gerezd fokhagyma

e egy csipet so és bors

e 2 szelet teljes ki6rlés(i kenyér (70g)
Elkészités:
Adjuk hozza a darabokra vagott paradicsomot és a felapritott bazsalikomot a
turéhoz, flszerezziik be, és ha szeretnénk, keverjink bele egy gerezd
0sszenyomott fokhagymat. Kenyérrel talaljuk.

Ebéd

Voérosbabos-spendtos rizs
Hozzavaldk:

e 60g barnarizs

o 1 kis szar zeller

o 3-4 ev6kanal 6sszevagott spendt

e 4 evbkanadl el6f6z6tt vagy konzerv voros bab

e 1 gerezd fokhagyma

o 1 ev6kanadl repceolaj

e egy csipet so és tetszés szerinti fliszerek, pl. feketebors, csip6s

pirospaprika, koriander

Elkészités:
Szeleteljiik fel a zellert, és susslk ki kevés olajon (Ugy, hogy ropogds maradjon).
Ontsiik hozz4 a spendtot, és addig paroljuk, amig ki nem olvad. Adjuk hozza egy
gerezd 6sszenyomott fokhagymat és egy csipet sét, és slissiik, amig a viz el nem
parolog. Adjuk hozz3 a babot és a fliszereket. Ontsiik a f6tt rizst egy télba, és
kanalazzuk ra a spendtot és a babot.

Uzsonna

1 nagy alma (200g), 1 pohar grépfrutlé

Vacsora

Csirkesalata
Hozzavaldk:
e kb. 80g nyers csirkemell
e 1 maréknyi 6sszetépett salatalevél vagy tavaszi mix
e 1 kis paradicsom vagy néhany szem koktélparadicsom
e 1/3 friss uborka
e néhany szelet voroshagyma
e 2 evbkanal konzerv kukorica




e 1 tedskanal repceolaj

o fliszerezés: sg, bors, csip&spaprika, curry

e 3 szelet puffasztott rizs (30g)
Elkészités:
Kockazzuk fel a csirkemellet, és stssik ki zsir nélkil (vagy 1 ev6kanal
repceolajon), majd adjuk hozza a felapritott zoldségeket. Puffasztott rizzsel vagy
1 szelet piritott graham kenyérrel talaljuk.




4. NAP

Reggeli

Lagy tojas kiflivel, csemege uborkaval és csiraval
Hozzavaldk:

e 2 lagy tojas

e 1 graham kifli

e 1 tedskanal vaj

e csemege uborka szeletek

¢ 1 nagy maréknyi csira, pl. voros retek csira

Tizorai

26ld smoothie
Hozzavaldk:
e 1 nem egész csészényi kefir vagy natur joghurt
o 1 Kkivi
e 1 kis banan (120g)
e 1 maréknyi salata- vagy spendtlevél
Elkészités:
Alaposan mossuk meg a saldtaleveleket, és alaposan turmixszoljuk 6ssze a
hozzavaldkat.

Ebéd

Rantott csirke zabpehelyben, zoldségsalataval
Hozzavaldk:
Hozzavaldk egy tél z6ldségsalatahoz (kb. 300g):
e répa, petrezselyemgyokér, 1 kozepes burgonya, 1 szelet alma, 1-2
evGkanal frissen f6z06tt vagy konzerv zoldborsd, 1 darabka zellergyokér,
1 kis csemege uborka
e dresszing: 1 nagy ev6kandl natur joghurt, % teaskanal mustarmartas,
fliszerek: feketebors, egy csipet sé
Hozzavaldk a rantott csirkéhez:
e 130g csirkemell
e panir: 1tojas, kevés daralt zabpehely
e repceolaj a sitéshez (3 teaskanal)
Elkészités:
F6zzlik meg a hamozatlan z6ldségeket. Amikor megféttek, hantsuk le a héjukat,
és szeleteljiik fel 6ket. Keverjik 6ssze a joghurtot a mustdrszdsszal és a
fliszerekkel, és ontsiik a salatara.
Finoman klopfoljuk ki a csirkemellet, panirozzuk be a tojassal és a zabpehellyel,
majd rantsuk ki forrd repceolajban. A zoldségsalataval talaljuk.

Uzsonna

3 aszalt szilva, 2 ev6kanal mandula

Vacsora

Vajas szendvics turdval és zoldségekkel
Hozzavaldk:
e 2 szelet teljes kiGrlés(i kenyér
e 2 teaskanadl vaj (10g)
e 2 szelet kozepesen zsiros turé (60g)
e salatalevelek
e piros étkezési paprika vagy paradicsom csikok




5. NAP

Reggeli

Csicseriborsokrémes szendvics pirospaprika korettel
Hozzavaldk:

e 3 szelet teljes ki6rlési kenyér (100g)

e piros étkezési paprika csikok
Hozzavaldk a krémhez:

e 80g csicseriborsd

e 1 csapott tedaskanal szezdammag

e 1 kis gerezd fokhagyma

e 1 tedskanal olivaolaj

e 1 teaskanadl citromlé
Elkészités:
F6zzlik meg a csicseriborsot. A szezammagot mozsarban zuzzuk krémesre.
Keverjlik 6ssze simara a csicseriborsét és a szezdmmagot, majd adjunk hozza
oliva-, repce- vagy lenmagolajat, és izesitsiik fokhagymaval, citromlével és egy
csipetnyi soéval.

Tizorai

Kajszibarackos joghurt puffasztott rizsszelettel
Hozzdavalok:
e 1 kis adag natur joghurt (180 ml)
e 5 szaritott kajszibarack
e 3 szelet puffasztott rizs
Elkészités:
Turmixszoljuk 6ssze a joghurtot és a kajszibarackot. Ha higabb allagot
szeretnénk, adjunk hozza tejet. Puffasztott rizzsel talaljuk.

Ebéd

Gorogos halfilé zoldségekkel
Hozzavaldk:
e 130g t6kehalfilé (tenyérnyi méret()
e 1 csészényivastagra reszelt z6ldség (répa, petrezselyemgyokér,
zellergyokér)
e % kis hagyma
e 1 ev6kanal paradicsompliré
e 1 evbkanal olaj
e 50g nyers arpagyongy
Elkészités:
Sussiik ki a halat aluféliaban, vagy paroljuk meg. A z6ldségeket addig paroljuk,
amig mar csak kicsit roppandsak, majd adjuk hozza a paradicsompiirét, és
kevergessiik.
A siilt halat helyezziik tanyérra, fedjik be a parolt zoldségekkel, és talaljuk fott

arpagyonggyel.

Uzsonna

1 nagy narancs, 2 ev6kanal s6zatlan mogyoré

Vacsora

Parolt z6ldségek kefirrel
Hozzavaldk:

o ¥ zacsko fagyasztott zoldségmix burgonydval, pl. olasz zoldségkeverék

(hozzdadott zsirt nem tartalmazo keveréket valasszunk)

e 1 teaskanadl repceolaj

e 1 csésze natur kefir
Elkészités:
A zoldségeket lefedve, zsir nélkiil paroljuk, szlikség szerint dntsiink hozza vizet.
Tetszés szerint izesitslk, pl. provance-i fliszerkeverékkel. Az elkésziilt
z6ldségeket locsoljuk meg olajjal és szorjuk meg zoldekkel, pl. petrezselyemmel
vagy kaporral. Egy pohar ivokefirrel talaljuk.




6. NAP

Reggeli

Almas-fahéjas rizs
Hozzavaldk:
e 50g nyers rizs
e 1 nem teljes pohar 1,5-2% zsirtartalmu tej
e 1kisalma
e 3 tedskanal mazsola
e egy csipet fahéj
Elkészités:
Arizst f6zziilk meg tejben. Egy talba felvaltva rétegezziik egymadsra a rizst, majd
az almat és mazsolat. Gazdagon szérjuk meg fahéjjal.

Tizérai

Natur joghurt keser(i zsazsa csiraval
Hozzavaldk:
e 1 adag natur joghurt (180g)
e egy maroknyi keser(i zsdzsa csira vagy mds csira
e 1 kis graham kifli (50g)
Elkészités:
Keverjlik a joghurtba a keser(i zsazsa csirdt, majd izesitsiik egy csipet séval és
borssal. Graham kiflivel talaljuk.

Ebéd

Tukortojas burgonyaval és uborkasalataval
Hozzavaldk:

e 2tojas

e 1 evGBkanal repceolaj

e 2-3 burgonya (250g)

e 1 friss uborka

e 2-3 ev6kanal natur kefir

o fliszerezés: egy csipet s0, bors, kapor
Elkészités:
Ovatosan Ussiik bele a tojast a forré repceolajos serpenyébe. Fedjiik le, és
alacsony h6mérsékleten addig siissiik, amig a fehérje megszilardul, de a sargdja
folyékony dallagu marad. F6tt burgonyaval és kefires uborkasaldtaval talaljuk.

Uzsonna

Salata répdval és naranccsal
Hozzavaldk:
e 1kisrépa
* % nagyméret(i narancs
e 1 ev6kanal lenmagolaj
e 2 szelet puffasztott rizs (20g)
Elkészités:
Reszeljuk le a répat, és forgassuk 0ssze az aprdora vagott naranccsal. Locsoljunk
ra olajat, és puffasztott rizzsel talaljuk.

Vacsora

Fiistolt makrahal salata
Hozzavaldk:
e % nagyméret( fUstolt makrahal (kb. 100g)
e 40g teljes kiGrlés( f6tt tészta (pl. kagyld- vagy masnitészta)
e egy maréknyi 6sszetépett salatalevél vagy tavaszi mix
e 2 ev6kanal konzerv kukorica
e 1 csemege uborka
e néhany szem koktélparadicsom
o 1 teaskanal mustarmartas
Elkészités:
Csontozzuk ki a halat, morzsoljuk le, és keverjik 6ssze a mustarmartdssal.
Vagjuk szeletekre az uborkat és a paradicsomokat, majd forgassuk bele a halat.




7. NAP

Reggeli

Sonkas szendvics
Hozzavalok:
e 3 szelet teljes ki6rlésl kenyér
e 1 tedskanal vaj
e 3 szelet pulykasonka
e uborka- vagy paradicsom szeletek
e kevés metél6hagyma
+ 1 pohar 100% narancslé (250ml)

Tizorai

Smoothie korai z6ldségekbdl
Hozzavaldk:
e 2/3 pohar natur joghurt
e néhdany szem voros retek
e 2 evGkanal apritott kapor
e 2 evGkanal apritott petrezselyem
e 1 kerti uborka vagy 1/3 kigyéuborka
o fliszerezés: egy csipet so, frissen 6rolt feketebors
Elkészités:
Vagjuk aproéra vagy reszeljik le az uborkat és a retket, keverjiik 6ssze a
joghurttal és a z6ldekkel, majd izesitsik a fliszerekkel.
Egy vékonyan vajazott (5g) kozepes méret(i graham kiflivel (70g) talaljuk.

Ebéd

Baromfi és sertés hulisgolydk paradicsomszdszban, hajdinaval és nyers
lilakaposzta salataval
Hozzavaldk:

e 50g nyers hajdina

e 1 tedskanal paradicsompiiré
Hozzavaldk a hushoz:

e Vagdalt sertés- és baromfihus (fele-fele aranyban) (140g)

e 1 tejbe vagy vizbe aztatott kifli

e 1tojads

o fliszerezés: feketebors, kakukkfd, borsfd, s
Hozzavaldk a nyers lilakdposzta salatahoz:

e 1 nagy maréknyi csikokra vagott lilakaposzta

e 1 szelet savanyul alma

e 1hagyma

e 1 tedskanal olaj

o fliszerezés: citromlé, so, tetszés szerint koménymag
Elkészités:
Adjunk egy vékony szelet aztatott kiflit a vagdalt hushoz, tsslink bele egy
tojast, keverjlik bele a fliszereket, gyurjuk simara, majd formazzunk beléle
puha golydkat.
Forraljunk fel egy kevés vizet babérlevéllel és néhany szem szegf(iborssal.
Dobjuk bele a husgolydkat a forrasban 1évé vizbe, majd vegylik ki 6ket, ha
megf6ttek. A hishoz valé martashoz keverjink 6ssze paradicsompiirét és
egy tedskanal kukoricalisztet. F6zzlik addig, amig a viz elparolog beldle, és a
sz6sz bes(irlisodik. Adhatunk hozza kefirt vagy tejet is. F6tt hajdinaval és
csikokra vagott lilakdposztabdl, reszelt almdabdl és olajbdl készitett nyers
salatdval talaljuk.

Uzsonna

3 mandarin

Vacsora

Turégombdc almamartassal
Hozzavalok:
e 4 evGkanal kdzepesen zsiros turé (80-100g)




e 4 pupozott ev6kanal buzaliszt (50g)

e 1 kis tojas
Hozzavaldk az almamartashoz:

e 1 kisalma (kb. 100 g)

e egy csipet fahéj
Elkészités:
Passzirozzuk vagy turmixszoljuk 0ssze a turoét, és liszttel és tojassal keverve
gyurjuk simara. Készitslink belGle kis gombdcokat, és f6zziik ki Gket enyhén
sos vizben. A martdshoz szeleteljiik fel az almat, stssik ki egy serpenySben,
majd adjunk hozza egy csipet fahéjat. A f6tt gombdcokat a martdssal egyiitt
télaljuk.




