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

3. Hét

Tapérték az egyes napokra, valamint atlag tapérték hét napra (3. hét) lebontva.

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

Energia 1403 1474 1416 1499 1518 1593 1500 Ii:a8|7
Protein [g] 66 81 85 82 79 72 94 80g
Szénhidrat [g] 176 173 173 162 181 214 167 178g

Zsir [g] 48 51 43 58 53 50 51 50g




1. NAP

Reggeli

Zabkasa eperrel
Hozzavaldk:
e 50g daralt zabpehely
e Y5 csészényi eper
e 1 pohar 1,5-2% zsirtartalmu tej
e 1 ev6kanal tokmag
Elkészités:
A zabpelyhet 2-3 percig f6zzlk a tejben, majd belekeverjiik a felvagott
gylimolcsot és a feldarabolt tokmagot.

Tizérai

Nyers répas-almas saldta, puffasztott rizzsel talalva
Hozzavaldk:
e 1répa
e % alma, vagy 1 kis méret(i alma
e 1 tedskanal szezdmmag
e 1 tedskanal citromlé
e 1 teadskandl lenmagolaj
e 2 szelet puffasztott rizs
Elkészités:
Meghamozzuk és lereszeljiik a répat és az almat, meglocsoljuk citromlével és
meghintjik szezdmmaggal, majd 6sszekeverjlik, és puffasztott rizzsel talaljuk.

Ebéd

Parolt fliszeres pulykamell
Hozzavaldk:

e 130g nyers pulykamell

o 1 evbkanal citromlé

e Flszerek: rozmaring, tarkony, kakukkfd, oregand

e 1 tedskanal oliva- vagy repceolaj

e 3 kozepes méretl burgonya (200g)

e 1 nagy cékla
Elkészités:
Készitslink pacot az olajbdl, citromlébdl és a fliszerekbél, majd dérzsoljik be
vele a pulykamellet. A pécolt hust paroljuk meg a vastagra vagott krumpli- és
céklaszeletekkel egyitt.

Uzsonna

3 szaritott kajszibarack, egy marok voros retek

Vacsora

Avokadads piritos
Hozzavaldk:

e 2 szelet graham kenyér

e 1 paradicsom

e 1 tedskanal oliva- vagy repceolaj

e Y avokado

e Y kis voroshagyma

e bazsalikom levelek
Elkészités:
Tisztara mossuk, majd meghamozzuk, és aprdra vagjuk a paradicsomot. A
hagymat a lehetd legfinomabbra apritjuk, a bazsalikom leveleket pedig
Osszetépjuk. A paradicsomot 6sszekeverjiik a hagymaval és a bazsalikommal,
majd hozzaadunk olajat és feketeborsot. A kenyérszeleteket megpiritjuk, majd
eloszlatjuk rajtuk a z6ldségeket, végiil rajuk helyezziik az avokadd szeleteket.




2. NAP

Reggeli

Szines szendvicsek
Hozzavaldk:
o 2 szelet teljes ki6rlésd kenyér
e 1 csapott teaskanal vaj
o 2 szelet baromfi sonka
e 1 szelet sajt, pl. gouda
e salatalevelek
e Y kis piros étkezési paprika

Tiz6rai

Csokoladés-kortés joghurt
Hozzavaldk:
e 1 ev6kanal zabpehely
o 1korte
e egy adag natur joghurt (180g)
e 1 szelet étcsokoladé
Elkészités:
A joghurtot 6sszekeverjlik a kockakra vagott kortével és az aprdra tort
csokoladéval, majd meghintjlik zabpehellyel.

Ebéd

Siilt tékehal hajdinaval és nyers cikéria salataval
Hozzavaldk:

e kb. 130g t6kehalfilé (tenyérnyi méret)

e 3 nagy ev6kanal piritatlan hajdina
Hozzavaldk a nyers saldtahoz:

o ¥ cikéria

e’ nagyméret(i répa

e 1 ev6kanadl reszelt savanyu alma

e egy csipetnyi sé és bors

e 1 tedskanal oliva- vagy repceolaj

o 1 tedskanal citromlé
Elkészités:
Sézzuk be a halat, és szérjuk meg citromlével és kaporral, majd stsstk ki
kiolajozott alufdlidban. A salatahoz szeleteljik fel a cikériat, és reszeljik le
vastag csikokra az almat és a répat. Az olajat keverjik el citromlével és a tobbi
hozzavaldval, és 6ntozziik meg vele a z6ldségeket. A halat f6tt hajdinaval és a
nyers salataval talaljuk.

Uzsonna

1 pohar répa- és eperlé, 2 evékanal mogyord

Vacsora

Zabpelyhes omlett
Hozzavaldk:

e 3 evbkanal daralt zabpehely

o 2 evbkanal tej

e 2 tojas

e Y banan

o ¥ tedskandl méz
Elkészités:
Turmixszoljuk 6ssze a zabpelyhet a tejjel, adjuk hozza a felvert tojasokat, a
lisztet, a mézet, és a villdval pépesitett banant. Alaposan keverjik el a
hozzavaldkat, majd kevés repceolajon siissiik ki az omlettet, amig mindkét
oldala meg nem barnul. A tetejét egy kanal joghurttal és friss gylimolccsel
diszitsik.




3. NAP

Reggeli

Koles gyiimolccsel
Hozzavaldk:

o 4 ev6kanadl nyers koles

o 4 ev6kanadl natur joghurt

e 1 mandarin

e 1 csapott tedskanalnyi szezdmmag

e egy csipet fahéj
Elkészités:
F6zzik vizben a kolest, amig meg nem puhul (hasznalhatunk kdlespelyhet is).
Adjuk hozza a mandarint, a szezdmmagot és a fahéjat, dolgozzuk 6ssze, majd
joghurttal elkeverve talaljuk.

Tizorai

Turé uborkaval
Hozzavaldk:
e egy adag nagy darabos turé (150g)
e néhany szelet uborka
e kapor
Elkészités:
Keverijiik 6ssze a tarét az uborkaval és a kaporral. [zlés szerint adhatunk hozza 1
gerezd fokhagymat is.

Ebéd

Babos-spendtos rizs
Hozzavaldk:

e 1/3 zacsko fagyasztott spendt (150g)

e 1 tedskanal repceolaj

e 1/3 adag konzerv paradicsom

e 5 zacskd barnarizs

o 4 evbkanadl el6re f6z6tt vagy konzerv cannellini bab

e 1 gerezd fokhagyma

e egy csipet sé és bors
Elkészités:
Olvasszuk ki a spendtot, és paroljuk egy kis olajon addig, amig a viz el nem
parolog. Adjunk hozzd paradicsomot. Ha a spendt megfétt és kihdilt, adjuk hozza
a rizst és a babot, és izesitsik soval, borssal és bazsalikommal.

Uzsonna

1 kis banan

Vacsora

Csirkekocsonya kenyérrel és nyers paradicsomsalataval
Hozzavaldk:
e 2 szelet vékonyan vajazott teljes kiGrlésl kenyér
e nyers salata paradicsombdl (2 kisebb vagy 1 nagyobb paradicsom), 1
hagymdbdl és 1 teaskanadl oliva- vagy repceolajbdl
Hozzavaldk a csészényi csirkekocsonyahoz:
e csirkecomb ragu csirkehus darabokkal
e szeletelt f6tt répa és fehérrépa
o z0ldborsd
e zselatin
Elkészités:
Készitstink ragut a feldarabolt csirkecombbdl és a zoldségekbdl. Keverijlik el a
zselatint a raguban (a csomagolason feltlintetett médon). Helyezzlk a hust és a
z6ldségeket mélytanyérokba, és dntsiik le a raguval.




4. NAP

Reggeli

Avokadds-tojaskrémes szendvics
Hozzavaldk:

o 2 szelet teljes ki6rlésd kenyér

e egy karika piros étkezési paprika
Hozzavaldk az avokados tojaskrémhez:

e Y kis érett avokadd

o 2 f6tt tojas

e 1 ev6kanal natur joghurt

e egy csipet feketebors, néhany csepp citromlé

e petrezselyem vagy kapor

e zlés szerint finomra vagott hagyma és/vagy fokhagyma
Elkészités:
Torjik 6ssze villdval vagy morzsoljuk 6ssze az avokaddt. Hdmozzuk meg és
vagjuk apréra a f6tt tojast, majd keverjiik el az avokaddval. Adjuk hozza a
joghurtot és a fliszereket, és hintsiik meg kaporral és petrezselyemmel. Kenjiik
kenyérre, és talaljuk paprikacsikokkal.

Tizorai

26ld smoothie
Hozzavaldk:
e 2/3 poharnyi natur joghurt
e Y banan
o 1kivi
e maroknyi bébi spendt
Elkészités:
Turmixszoljuk 6ssze a hozzavaldkat.

Ebéd

Arpagyongy pulykaval és zoldségkorettel
Hozzavaldk:

e 3 nagy ev6kanal nyers arpagyongy

e 120g nyers pulykamell

e néhany szelet hagyma

e 1kisrépa

o ¥ kis petrezselyemgyokér

o 1 ev6kanadl repceolaj

e Fliszerezés: egy csipetnyi sé és bors
Hozzdvalok a salatahoz:

e egy maroknyi 6sszetépett salata

e 1 szinte egész tedskanal repce- vagy olivaolaj

e citromlé
Elkészités:
Finomra vagjuk fel a hagymat, és zsir nélkiil, vagy egy ev6kanal repceolajon
futtassuk meg. Amikor a hagyma megpuhult, adjuk hozza az apréra vagott
pulykamellet, a reszelt répat és petrezselyemgydkeret. Slssik ki, majd adjunk
hozza kis vizet és pdroljuk tovabbi 8-10 percig. Flszerezziik izlés szerint. F6zzik
ki az arpat enyhén sds vizben, és keverjiik hozza a parolt hishoz és
z6ldségekhez. Talaljuk olajjal és citromlével meglocsolt salataval.

Uzsonna

1 narancs és 3-4 szem dio

Vacsora

Tuaroé voros retekkel és metél6hagymaval, graham kiflin talalva
Hozzavaldk:




e 1 kozepes graham kifli (70g)

e 1 nagy salatalevél
Hozzavaldk a turéhoz:

o 4 ev6kanal zsirszegény turé (80g)

e 1 teadskandl lenmagolaj

e néhany szem voros retek

o 1 ev6kanadl apréra vagott metél6hagyma
Elkészités:
Alaposan keverjik el vagy turmixszoljuk dssze a turét olajjal, majd adjuk hozza a
lereszelt retket és az apréra vagott metélGhagymat. Kenyérre kenve, salatdval
talaljuk.




5. NAP

Reggeli

Szendvicsek
Hozzavaldk:
e 3 szelet graham kenyér
e 2 csapot teaskanal vaj
e 3 nagy szelet baromfi sonka
e salatalevelek
e uborka- és retekszeletek

Tizérai

Joghurt desszert
Hozzavaldk:

e 1 csésze natur joghurt (200g)

e 2 szaritott flge

o 1 ev6kanadl nagy darabokra apritott did

o Vi kozepes méretli mangd

e 2 kocka étcsokoladé
Elkészités:
Vagjuk aprora a fligét, és keverjik a joghurthoz. Vagjuk fel és hdmozzuk meg a
mangot. Egy talba rétegesen helyezzilk egymasra a fligés joghurtot, a mangét,
és a diot ugy, hogy joghurt legyen a legfelsé réteg. Reszeljiink csokoladét a
desszert tetejére.

Ebéd

Siilt hal z6ldségekkel
Hozzavaldk:

e tenyérnyi méretl nyelvhalfilé (150g)

o felkockazott z6ldségek: cukkini, étkezési paprika, paradicsom (egy

csészényi felapritott friss vagy fagyasztott zoldség)

e 1 tedskanal repceolaj

e 3 nagy evGkanal nyers kdles
Elkészités:
Locsoljunk kevés olajat egy slitésallo tdlba vagy tepsibe, helyezziik ra a halat, és
fedjik be felapritott z6ldségekkel. Adjunk hozza fliszereket (pl. feketebors,
bazsalikom, oregand). Fétt kolessel talaljuk.

Uzsonna

1 nagy alma

Vacsora

Salata
Hozzavaldk:
o ¥ csészényi teljes kiGrlési tészta, pl. csavart tészta (f6zés el6tti tomeg:
30g)
e light mozzarella sajt (60g)
e 2 maroknyi rukkola (vagy izlés szerint saldta/spendt/tavaszi mix)
e Y vOroshagyma
e 1 nagy maroknyi csira; tetszés szerint, pl. cékla csira
e dresszing: 1 ev6kanal lenmag- vagy olivaolaj + 1 teaskanal citromlé +
feketebors




6. NAP

Reggeli Almas-dids zabkasa
Hozzavaldk:
e 4 ev6kanal daralt zabpehely
e lalma
e 1 ev6kanal szaritott vorosafonya
e 2-3szemdid
e egy csipetnyi fahéj
e 1 csésze 1,5-2% zsirtartalmu tej
Elkészités:
A zabpelyhet f6zziik meg tejben, adjuk hozza a reszelt vagy apréra vagott almat,
a szaritott gyiimolcsoket és a didt.
Tizorai Lekvaros puffasztott rizs
Hozzavaldk:
e 2 szelet puffasztott rizs
e 2 evBkanal cukormentes lekvar (100% gylimolcsbdl) (30g)
Ebéd Brokkolis-csicseriborsos tészta
Hozzavaldk:
e 1 csészényi teljes ki6rlésu tészta, pl. csavart tészta (f6zés el6tti tomeg:
50g)
e 1 maréknyi brokkoli
o 4 evbkanadl f6tt vagy konzerv csicseriborsé
e 1 paradicsom
e néhany szelet hagyma
e 1 ev6kanal repceolaj
e egy csipet so, feketebors, csipds pirospaprika, 1 tedskanal szaritott
flszer, pl. oregdnd
e 1 ev6kanal finomra vagott petrezselyem
Elkészités:
Al dentére f6zzik a tésztat. 2-3 percig f6zzlik a brokkolit. A hagymat egy
ev6kanal olajon megfuttatjuk, majd hozzdadjuk a tésztdat, a brokkolit, a
feldarabolt paradicsomot, és az el6f6z6tt vagy konzerv csicseriborsét. Adjunk
hozza kevés vizet, és 10 percig paroljuk. Fliszerezzlik, majd petrezselyemmel
diszitve talaljuk.
Uzsonna 4 aszalt szilva, 2 ev6kanal tokmag
Vacsora Sonkas-zo6ldséges szendvics

Hozzavaldk:
o 2 szelet teljes kiGrlésu kenyér (70g)
e 1 tedskanal vaj (5g)
e 2 szelet sertéssiilt (40g)
e csemege uborka szeletek
e 1 marék voros retek csira




7. NAP

Reggeli Rantotta kenyérrel és salataval
Hozzavaldk:
o 2 szelet teljes ki6rlésd kenyér
e 2tojas
o 1 szelet sonka
o ¥ tedskanal vaj
Hozzdvalok a salatahoz:
e egy maroknyi salata vagy spendt (vagy tavaszi vegyes salata)
e 1 paradicsom vagy 1 maroknyi koktélparadicsom
o 1 ev6kanadl apréra vagott metél6hagyma
e 1 teadskandl lenmagolaj
Elkészités:
Susslik meg a tojast egy kis vajon, és adjunk hozza felkockazott sonkat. Keverjik
Ossze a salata hozzavaldit, és locsoljuk meg olajjal.
Tizérai Arpaleves
Hozzavaldk:
o |eveszoldségek (kis répa, petrezselyemgyokér, zellergyokér)
e 3 evbkanal drpagyongy
e 1 ev6kanal finomra vagott kapor
e 150g marhasiilt vagy marhapoérkolt
Elkészités:
Készitstink levest a zoldségekbdl és a zsirszegény marhahusbdl, majd szérjuk
meg a kész ételt kaporral.
Ebéd Marhaporkolt burgonyaval és nyers salataval
Hozzavaldk:
e 3 kozepes méretl f6tt burgonya (250g)
e marhaporkaolt (150g)
e 1 nagy marék salatalevél (vagy tavaszi mix)
e joghurt dresszing: 2 ev6kanal sir(i joghurt + egy csipetnyi sé és bors,
citromlé, kapor
Elkészités:
Keverjlik 6ssze a dresszing hozzavaldit, és ontsik le vele a salatat. A
marhaporkéltet burgonyakorettel és a salataval talaljuk.
Uzsonna 26ld smoothie
Hozzavaldk:
e 1 maroknyi spenét- vagy salatalevél
e ¥ mangd vagy 1 nagy banan
e 1 kivivagy 1 szelet ananasz
e asvanyviz
Elkészités:
Turmixszoljuk 6ssze a gylimolcsoket és a spendtot, annyi vizet adva hozz3,
amennyit6l megfeleld allagu lesz. Hdtve talaljuk.
Vacsora Tonhalsalata

Hozzavaldk:
e ¥ konzervnyi tonhal levestiil (60g)
e Félcsészényi teljes kibrlésu, kozepes méretl f6tt tészta, pl. kagylotészta,
masnitészta (f6zés el6tti tomeg: 30g)
o Maroknyi 6sszetépett salatalevél, vagy friss tavaszi vegyes salata




e 2 evBkanadl konzerv kukorica

e 1 csemege uborka

e néhany szem koktélparadicsom

o 1 tedskanal mustarmartas

e 1 ev6kandl lenmagolaj
Elkészités:
Forgassuk bele a halat a mustarszdszba és az olajba. Apritsuk fel az uborkat és a
paradicsomot, majd keverjik 6ssze valamennyi hozzavalét.




