Tudnivaldk a diétardl:

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

Tapérték az egyes napokra, valamint atlag tapérték hét napra (4. hét) lebontva.

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

14
Energia 1525 1495 1468 1578 1496 1530 1381 kca9|6
Protein [g] 84 85 81 76 81 80 81 81g
Szénhidrat [g] 172 171 172 206 176 191 163 179g

Zsir [g] 56 53 50 50 52 49 45 51g




1. NAP

Reggeli

Zabpehely joghurttal és gyiimolccsel
Hozzavaldk:
e 1 adag natur joghurt (180g)
e 3 aszalt szilva (25g)
e 4 evbkandl zabpehely (40g)
e 1 ev6kanadl napraforgdmag (10g)
Elkészités:
Aztassuk a zabpelyhet kevés forrasban 1évé vizbe. Adjuk hozza a felszeletelt
gylimolcsot és a napraforgémagot, majd ontsik le joghurttal.

Tiz6rai

Gyiimolcsos-zoldséges salata
Hozzavaldk:

e 2 maréknyi tavaszi mix

e 1 kis korte

o 1 Kkivi

e 1 ev6kanal tokmag

e 1 tedskanal olaj

e 1 tedskanal citromlé

o ' tedskanal méz
Elkészités:
Mossuk meg a zoldségkeveréket, és keverjiik 6ssze vékonyra szeletelt kortével és
kivivel. Ontsiik le olajbdl, citromlébdl és mézbdl készitett dresszinggel, majd hintsiik
meg enyhén piritott tokmaggal.

Ebéd

Kuszkusz szarnyassal és zoldségkorettel
Hozzavaldk:

e 4 ev6kanadl nyers kuszkusz

e  150g csirke- (vagy pulyka-) mell

e 1 paradicsom

e 1 kis zoldpaprika

e 1 Ujhagyma szarastul

e tetszés szerinti fliszerek

e citromlé

e izesités: s0, bors, curry

e 1 teaskanal olivaolaj
Elkészités:
Helyezziik a kuszkuszt egy talba, dntsiik le forré vizzel, majd fedjiik le és hagyjuk
allni 5 percig. Ezutan villaval keverjik meg. Kockazzuk fel a csirkemellet, dorzsoljuk
be curry porral, és sissik ki egy serpenyGben (lehetdség szerint olaj nélkl).
Apritsuk fel a paprikat, a paradicsomot és a hagymat, majd keverjiik bele a
kuszkuszba. izesitsiik citromlével, séval, borssal, fliszerekkel és olivaolajjal, majd
keverjik meg. A kuszkuszt a sllt szarnyassal talaljuk.

Uzsonna

Forré csokoladé
Hozzavaldk:
e 1 csésze 1,5-2% zsirtartalmu tej
e 3 kocka étcsokoladé
Elkészités:
Az Osszetort csokoladédarabokat olvasszuk fel felmelegitett tejben.

Vacsora

Tojaskrémes szendvics piros étkezési paprikaval
Hozzavaldk:

o 2 szelet teljes ki6rlésd kenyér

e piros paprika csikok




e tojaskrém: 2 tojas, 1 tedskanal majonéz, 1 evGkanal finomra vagott
metélGhagyma
Elkészités:
F6zzlik keményre a tojast, hamozzuk meg és torjik 6ssze egy villdval. Adjunk hozza
majonézt és metél6hagymat.




2. NAP

Reggeli

Szendvics
Hozzavaldk:
e 3 szelet teljes kiGrlési kenyér (100g)
e 2 tedskanadl vaj
e 3 szelet baromfisonka
e tetszés szerinti salata, vagy kinai kel levelei
e uborkaszeletek
e metél6hagyma

Tizérai

Bogyos gyliimolcsos smoothie

Hozzavalok:
e 1 kis banan (100g)
e ¥ csésze bogyds gyimolcs (fagyasztott)
e 1 adag natur joghurt (180g)

Elkészités:

Turmixszoljuk 6ssze a hozzavaldkat.

Ebéd

Nyelvhalfilé mustarmartasban, tésztakorettel
Hozzavaldk:

e 150g nyelvhalfilé (vagy barmilyen mas zsirszegény hal) (tenyérnyi méretd

filé)

e Y adag kis natur joghurt

e 2 teaskanadl of buzakorpa

e 1 ev6kanal mustarmartas

e 1 evGkanal apritott petrezselyem

o fliszerezés izlés szerint

e 50g nyers teljes ki6rlési tészta, pl. csavart tészta

e 1 maréknyi Gsszetépett salata (vagy tavaszi salatakeverék)

e salata dresszing: 1 tedskandl oliva- vagy repceolaj + citromlé + egy csipet

so és bors

Elkészités:
Locsoljuk meg a halfilét citromlével, és kb. negyed 6rara tegyik hiivos helyre.
Ezutdn dorzsoljik be fliszerekkel (pl. csipetnyi séval, fehérborssal, kaporral) és
alufdlidban stssik kb. 25 percig 180-200°C-on (de parolhatjuk is). A joghurtba
keverjik bele a bluzakorpdt, a mustarmartast és a fliszereket. A kész martassal
ontsik le a megsiilt halat, és hagyjuk kicsit allni a még meleg stit6ben. F6tt
tésztaval és Ontetes salataval talaljuk.

Uzsonna

1 nagy alma

Vacsora

Hagymas omlett csiraval
Hozzavaldk:

e 3tojas

e 3 evGkanal zabpehely

* 50, bors, egy kevés vaj
Kiegészités:

e néhany szelet hagyma

e maréknyi csira, pl. brokkoli csira
Elkészités:
Valasszuk szét a tojasokat, és a fehérjét verjiik fel keményre. A sargajat keverjik
el zabpehellyel, séval, borssal és tetszés szerinti fliszerekkel (pl. chili), majd
dvatosan forgassuk bele a felvert fehérjét. Hevitsilink fel egy serpenyét,
olvasszunk meg benne egy kevés vajat, és ontsiik bele a tojas keveréket. Fedjiik
le, és addig siissiik, amig a tojas felszine meg nem dermed. Hagymaszeletekkel és
csiraval talaljuk.




3. NAP

Reggeli

Kortés-zabpelyhes tuiré
Hozzavaldk:
e 1 csomag turo (150g)
e 1 korte
e 4 ev6kanal zabpehely
Elkészités:
Aztassuk be a zabpelyhet kevés forrasban 1évé vizbe. Keverjiik dssze a turéval és a
felszeletelt kortével.

Tizérai

Sonkas szendvics mustarmartassal és csemege uborkaval
Hozzavaldk:

e 1 szelet vékonyan vajazott teljes ki6rlésd kenyér

e 2 szelet baromfisonka

e ¥ tedskandl mustarmartas

e 1 csemege uborka

Ebéd

Zoldséges buggyantott tojas fokhagymamartasban
Hozzavaldk:

e 2tojas

e ¥ zacské fagyasztott stir-fry zoldségmix burgonyaval (250g)

* martds: 2 ev6kanal gorog joghurt + 1 gerezd fokhagyma
Elkészités:
Készitsuk el a buggyantott tojast (6vatosan 6ntsiik az egész tojast forrasban lévé
vizbe). Zsir nélkil paroljuk meg a z6ldségeket, dntsiik le joghurtbdl és
osszenyomott fokhagymabdl készitett martassal, majd a tojas mellé koretként
talaljuk.

Uzsonna

1 narancs, 2 evékanal napraforgémag

Vacsora

Fliszervajas piritds fiistolt lazaccal
Hozzavaldk:

e 2 szelet graham kenyér

e 1 teaskandl vaj

o fliszerezés izlés szerint, pl. csipGs pirospaprika, tarkony, feketebors,

kakukkf(i

e 2 szelet fUstolt lazac (50g)

e piros paprika csikok

e egy szar kapor
Elkészités:
Keverjlik 6ssze a vajat a fliszerekkel. Enyhén piritsuk meg a kenyereket, és kenjiik
meg a fliszervajjal. A tetejére helyezziik a flstolt lazacot, a kaprot és a paprika
csikokat.




4. NAP

Reggeli

Avokadé smoothie
Hozzavalok:

1 adag natur joghurt (180g)

% kisméret(i avokado

1 ev6kanal citromlé

1 ev6kanal apritott petrezselyem
1 kézepes méretl graham kifli

Elkészités:
Turmixszoljuk 8ssze a hozzavaldkat, és a graham kiflivel talaljuk.

Tizérai

Dids gyiimolcssalata joghurttal
Hozzavalok:

% alma

% banan

% mandarin

% kivi

1 evGkanal szaritott voros afonya
1 evGkanal granatalma-szem

1 evGkanal apritott dié

2 ev6kanal natur joghurt

Ebéd

7 s

Husos-zoldséges teljes kidrlési palacsinta
Hozzavaldk:

2 palacsinta (kb. 20 cm atmérgijliek) teljes ki6rlésui lisztbdl, 1 tojasbdl és
kevés tejbdl, repceolajon kistitve

Hozzavaldk a toltelékhez:

130g nyers csirkemell

1 csésze aprora vagott kinai kel vagy jégsaldta + 1 paradicsom + piros
paprika csikok

1 teadskanal repceolaj

Hozzavaldk of a fokhagymamartashoz:

natur joghurt
1 gerezd fokhagyma
egy csipet so

Elkészités:

Kockazzuk fel a csirkemellet, és siissiik ki repceolajon (fliszerezziik pl. gyros
keverékkel vagy csip8s piros paprikaval). Keverjik a csirkéhez a z6ldségeket, és
toltsik meg vele a palacsintdkat. Az egészre ontsiink fokhagymamartast.

Uzsonna

4 aszalt szilva

Vacsora

Turokrémes szendvics
Hozzavalok:

2 szelet teljes ki6rlést kenyér (70g)

Hozzavaldk a turokrémhez:

3 evGkanal kozepesen zsiros (60g)

1 tedskandl lenmagolaj

néhany szelet voréshagyma

% tedskanal paradicsompiiré

salatalevelek

1 maréknyi metél6hagyma vagy csira, pl. voros retek csira

Elkészités:
A finomra vagott hagymat keverjiik 6ssze a turéval, az olajjal és a
paradicsomplirével. Koritsik salataval és metél6hagymaval, és kenyérrel talaljuk.




5. NAP

Reggeli

Sonkas-sajtos szendvics zoldségekkel
Hozzavalok:

e 3 szelet graham kenyér

e 2 csapott tedskanal vaj

e 2 szelet sonka, pl. sertéssiilt

e 1 vékony szelet sajt

e saldta

e uborkaszeletek

e 1 maréknyi csira, pl. voros retek csira

Tizérai

Gyilimolcsos joghurt
Hozzavaldk:
e 1 adag natur joghurt (180ml)
e 1 mandarin
e Y almavagy 1 korte
e 2 aszaltszilva (15g)
e 1 ev6kanal tokmag
e egy csipetnyi fahéj
Elkészités:
Keverjik a felszeletelt gylimolcsoket és a felapritott tokmagot a joghurthoz, majd
hintsiik meg fahéjjal.

Ebéd

Siilt makrahal burgonyaval és siilt céklaval
Hozzavaldk:
% friss kozepes méretld makrahal
1 tedskanadl lenmagolaj
3 burgonya (250g)
e 1 nagy cékla
o fliszerezés: citromlé, so, bors, kapor
Elkészités:
Sussuk ki egészben a burgonyakat és a céklat alufdlidban, tetszés szerinti
izesitéssel. DOrzsoljik be fliszerekkel a makrahalat, és siissiik ki azt is aluféliaban.
A kész siilteket helyezziik egy tanyérra, és hintsik meg citromlével és kaporral.

Uzsonna

2 szelet friss ananasz

Vacsora

Sonkas tésztasalata
Hozzavaldk:
e 40g nyers kisméret( teljes ki6rlés(i tészta (pl. masnitészta)
e 1 maréknyi apritott kinai kel
e % kis piros étkezési paprika
e 2 szelet sonka (kb. 40g)
e 2 ev6kandl konzerv kukorica
e 3 evbkandl ird vagy natur joghurt
e egy csipetnyisé
Elkészités:
Vagjuk fel apréra a kaposztat, és kockazzuk fel a paprikat és a sonkat. F6zzlik ki a
tésztat, és keverjik bele a hozzavaldkat.




6. NAP

Reggeli

Bananos zabkasa
Hozzavaldk:
e 4 evGkanal zabpehely
1 kis banan, vagy % nagy banan (100g)
e 1 evGkanal apritott mandula
e 1 csésze 1,5% zsirtartalmu tej
Elkészités:
F6zzik a zabpelyhet, amig kell6 s(rlségl nem lesz, vagy mar el6z6 este dztassuk
be vizbe. A felesleges vizet szlrjik le, majd keverjik 6ssze a zabkasat szeletekre
vagott banannal és apritott manduldval.

Tizérai

Nyers zellergyokér salata didval és aszalt szilvaval
Hozzavalok:

e egy darab zellergyokér (80-100g),

e Y alma, vagy 1 kis alma (100g)

e 3 aszalt szilva (25g)

e 3szem did (15g)

e Y citrom leve

e 1 evGSkanal natur joghurt

e 2 szelet puffasztott rizs
Elkészités:
Hamozzuk meg és vastagon reszeljik le a zellergyokeret és az almat, 6ntsiink ra
citromlevet, és keverjiik 6ssze. Mossuk meg és szeleteljlik fel az aszalt szilvat, és
apritsuk fel a diét. A joghurtba keverjik bele valamennyi hozzavaldt, és tetszés
szerint izesitsuk.

Ebéd

Szarnyas gulyas rizzsel
Hozzavaldk:

e 40g nyers barnarizs

e 4-5v06ros retek vagy mas friss zoldség
Hozzavaldk a gulyashoz:

e 150g pulykamell

o Y kozepes méretl padlizsan

e 1 paradicsom

e tetszés szerint 3-4 csiperkegomba

e 1 tedskandl oliva- vagy repceolaj

o flszerezés izlés szerint
Elkészités:
Vagjuk fel a pulykat vékony csikokra; fliszerezziik be, és slssiik ki zsiradék nélkdl
egy teflon serpeny6ben. Adjuk hozza a felapritott zoldségeket (és a gombat, ha
szeretnénk), és egyltt paroljuk &ket, sziikség szerint egy kis viz hozzdaddasaval.
Végiil keverjlik hozza az olajat és a fliszereket.

Uzsonna

1 pohdr répa-és almalé néhdany csepp lenmagolajjal

Vacsora

Piritds tonhal salataval
Hozzavaldk:
e 2 szelet piritott graham kenyér
Hozzavaldk a tonhal salatahoz:
e 1 uborka lereszelve
e Y% kis voroshagyma
e ¥ konzervnyi tonhal levestiil (60g)
e 1 tedskandl olaj
Elkészités:
Keverjlik 6ssze, vagy turmixszoljuk krémmé a hozzavaldkat, és kenyérrel talaljuk.




7. NAP

Reggeli

Paradicsomos rantotta kenyérrel
Hozzavaldk:
e 2 egésztojas + 1tojasfehérje
e Y tedskanal vaj
e 1 paradicsom
e 1 evlSkanal aprora vagott metél6hagyma
e 3 szelet graham kenyér (100g)

Tizérai

350g zoldségleves 1 csirkecombbdl és z6ldségekbdl, burgonydval, husdarabokkal,
és kevés tejjel vagy kefirrel.

Ebéd

Hagymamartasban parolt tarja arpagyonggyel és répasalataval
Hozzavalok:

e vékony szelet tarja (110g)

e 40g nyers arpagyongy

o 1 kozepes méretlirépa

e citromlé

e 1 tedskandl olaj
Elkészités:
Dorzsoljik be a tarjat soval, borssal, provence-i fliszerkeverékkel és 6rolt csips
piros paprikaval. Stssuk ki egy kevés repceolajon vagy zsiradék nélkil, amig
halvany barnara nem pirul. Adjunk hozza félbevagott hagymakat (fejadagonként 1
kisebb vagy kdzepes méretl hagyma) és kevés vizet, majd takarjuk le és paroljuk
puhara. Ezutan vegyik ki a hust, és a martdst addig f6zzik, amig kell6en
besl(irisodik (ne adjunk hozza lisztet, igény szerint turmixszoljuk 6ssze). F6tt
arpagyonggyel és citromlével és olajjal meghintett reszelt répaval talaljuk.

Uzsonna

3 mandarin, 1 pohar 100% narancslé

Vacsora

Mozzarella salata
Hozzavald6k:
e 40g nyers teljes kiérlésd tészta, pl. masnitészta
e 60g light mozzarella sajt (kockazzuk fel egy atlagos méret( sajt felét, vagy
hasznaljunk mini mozzarellat)
* néhany szem koktélparadicsom
* néhany szelet grillezett vagy parolt cukkini
e dresszing: 1 teaskandl olivaolaj + 1 teaskanal citromlé
o f(iszerek: bazsalikom, oregand




