Testedre Szabott étrend - 28 nap

teszt Aladar

1. hét
1. nap

Etkezés

Reggeli

Etel

Almas-fahéjas zabkasa
diéval

Ebéd Csirkés-zoldséges bulgurtal
joghurtos ontettel

Vacsora Lencsefézelék tliikortojassal

2. nap

Etkezés Etel

Reggeli Gorog joghurt granolaval és
bogyés gylimadlccsel

Ebéd Penne al pomodoro
parmezdnnal és
bazsalikommal

Vacsora Zoldséges csirkeragu barna

rizzsel

Hozzavaldok

e zabpehely-70g¢g

¢ tej-250ml
¢ alma-1db
« fahéj-2g

e méz-5g

e csirkemell - 160 g

e bulgur (szdraz) - 70 g
e paprika-80g

e uborka-80g

¢ paradicsom-80g

o olivaolaj - 10 ml

e naturjoghurt-80g

e citromlé - 5 ml

e VoOroslencse (szaraz) - 70 g
e VvOréoshagyma-40g

o fokhagyma-5g

o tejfél-30g

e tojas-2db

o olivaolaj - 5 ml

Napi 6sszes

Hozzavaldok

e goOrog joghurt - 200 g
e granola-40g

o« a&fonya-80g¢g

e méz-5g

e penne (szaraz) - 80 g

o paradicsomszdsz - 200 g
e parmezan-20g

o olivaolaj - 10 ml

« fokhagyma-5g

e bazsalikom -5g

e« csirkemell - 160 g

e barnarizs (szdraz) - 70 g
e répa-80g

e zOldborsé -80¢g

e VvOréoshagyma-40g

o olivaolaj - 10 ml

Kaldria

470

660

620

1750

Kaldria

430

680

650



3. nap
Etkezés Etel
Reggeli  Rantotta zdldségekkel és

teljes kidrlés( piritossal

Ebéd Minestrone leves teljes
kiérlés( piritdssal
Vacsora Citromos lazac quinoa
korettel
4. nap
Etkezés Etel
Reggeli  Zo6ld turmix zabpehellyel
Ebéd Csicsericurry jazmin rizzsel
Vacsora Rakott cukkini daralt
pulykaval
5. nap
Etkezés Etel

Napi 6sszes

Hozzavaldok

e tojds-3db

e spenét-60g

e paradicsom-80g

o teljes kidrlésu kenyér - 60 g
o olivaolaj - 5 ml

o fehérbab (konzerv) - 120 g
e paradicsom -150¢g

o cukkini-80g

e répa-80g

o zellerszar-50g

o teljes ki6rlésli kenyér - 50 g
o olivaolaj - 10 ml

o lazacfilé -160¢g

e quinoa (szaraz)-60g
e citrom -1/2 db

e brokkoli-180 g

o olivaolaj - 10 ml

Napi 6sszes

Hozzavaldok

e bandn-1db

e spenét-60g

e zabpehely -40g¢g
o tej-200ml

e di6-10g

e csicseriborsé (konzerv) - 200 g
o koékusztej - 150 ml

e paradicsom -150¢g

e jdzmin rizs (szaraz) - 70 g

e currypaszta-10g

o olivaolaj - 10 ml

o daralt pulykahis - 180 g
e cukkini-250¢

e paradicsomszész - 150 g
e mMmozzarella-50g

¢ olivaolaj - 10 ml

Napi O0sszes

Hozzavaldok

1760

Kaldria

500

600

670

1770

Kaldria

430

720

650

1800

Kaldria



Reggeli  Turds pohar gyimolccsel és
mézzel
Ebéd Tarkonyos csirkeraguleves
tésztaval
Vacsora Tonhalsaldta tojassal és
olivaval
6. nap
Etkezés Etel
Reggeli Zabpalacsinta joghurttal és
erdei gyumadlccsel
Ebéd Silt csirkecomb
édesburgonya plrével és
salataval
Vacsora Gyors csirkés pad thai
(eurdépaias)
7. nap
Etkezés Etel
Reggeli  Avokadods-fetds piritds

turé - 200 g
eper-120g
méz-10g
di6-10g

csirkemell - 160 g
répa - 80 g
zeller-60g
z6ldborsé - 60 g
tarkony -2 g
tejszin - 50 ml

tojasos tészta (széraz) - 60 g

tonhalkonzerv - 120 g
tojas - 2 db
salatakeverék - 120 g
paradicsom - 80 g
olivabogy6 - 30 g
olivaolaj - 10 ml

Napi 6sszes

Hozzavaldok

zabpehely - 60 g

tojds - 2 db

tej - 120 ml

gorog joghurt - 120 g
erdei gyimolcs - 120 g
sitépor-2g

csirkecomb filé - 220 g
édesburgonya - 250 g
vaj-10g
salatakeverék - 120 g
olivaolaj - 10 ml

rizstészta (szaraz) - 70 g
csirkemell - 160 g

tojads - 1 db

répa - 60 g

kdposzta - 80 g
szbjaszdsz - 15 ml

lime - 1/2 db

mogyordé - 15 g

olivaolaj - 10 ml

Napi 6sszes

Hozzavaldok

teljes kiérlésl kenyér - 70 g
avokadé - 1/2 db
feta-30g

citromlé - 5 ml

420

680

620

1720

Kaldria

520

720

650

1890

Kaldria

470



Ebéd Z6ldborséfézelék sult
pulykamellel

Vacsora Miso leves tofuval és soba

tésztaval
2. hét
8. nap

Etkezés Etel

Reggeli Chia puding mandulatejjel és
bogyés gylimdlccsel

Ebéd Mediterran pulykamell
kuszkusszal

Vacsora Lecso tojassal, barna rizzsel

9. nap
Etkezés Etel

Reggeli  Turékrém friss zéldségekkel
és piritéssal

Ebéd Tonhalas-paradicsomos
spagetti

o zOldborsé (fagyasztott) - 250 g

¢ tej-200ml
o liszt-15¢g
e vaj-10g

e« pulykamell - 160 g
o olivaolaj - 10 ml

e miso paszta-20g

e tofu-150g

e soba tészta (szdraz) - 60 g
e shiitake - 60 g

e Ujhagyma-20g

Napi 6sszes

Hozzavaldok

e« chiamag-30g

¢ mandulatej - 250 ml
e« malna-100g

e méz-5g

¢ pulykamell - 170 g

o kuszkusz (szaraz) - 70 g
e cukkini-80g

¢ paprika-80g

o olivaolaj - 10 ml

o olivabogyé -20g

e citromlé -5 ml

e paprika-200g

e paradicsom -200g

e VvOréoshagyma-80g

e tojds-2db

e barnarizs (szaraz) - 60 g
o olivaolaj - 10 ml

Napi 6sszes

Hozzavaldok

e tUr6-200g

e paprika-80g

e« paradicsom-80¢g

o teljes ki6rlésli kenyér - 60 g

e Spagetti (szdraz) -80g
« tonhalkonzerv - 120 g

e paradicsomszész - 200 g
« fokhagyma-5g

o olivaolaj - 10 ml

700

560

1730

Kaldria

420

680

640

1740

Kaldria

450

700



Vacsora Gombapaprikas barna rizzsel
10. nap
Etkezés Etel
Reggeli Shakshuka
(paradicsomos-tojasos) teljes
kiérlésd pitaval
Ebéd Csirke wok zoldségekkel és
soba tésztaval
Vacsora Brokkolikrémleves
tokmaggal, sajtos piritéssal
11. nap
Etkezés Etel
Reggeli Muzli tejjel és reszelt almaval
Ebéd Marokkéi csicseriborsé-leves
(harira stilus) kuszkusszal
Vacsora Sult tékehal bulgurral és

parolt zoldségekkel

e Ccsiperke gomba - 250¢g
e VvOréshagyma - 60 g

o tejfol -60g

o fliszerpaprika-6g

e barnarizs (szaraz) - 60 g
o olivaolaj - 10 ml

Napi 6sszes

Hozzavaldok

o tojas-2db

e paradicsom -200g
e paprika-80g

e VvOréshagyma-40g

o teljes kidrlésU pita - 1 db (60 g)

e Ccsirkemell - 160 g

e soba tészta (szdraz) - 70 g

e brokkoli-120 g

e répa-80g

e sSzbjasz6sz - 15 ml
o olivaolaj - 10 ml

e brokkoli - 250 g
e« hagyma-40g
o tejszin - 50 ml
e« vaj-10g

o tokmag-15g

o teljes kidrlésli kenyér - 50 g

e sajt-20g

Napi 6sszes

Hozzavaldk
« mizli-60g
o tej-250ml

e alma-1db

e csicseriborsé (konzerv) - 200 g

e paradicsom -150¢g

e répa-80g

o zeller-60g

o kuszkusz (szaraz) - 70 g
o olivaolaj - 10 ml

o flszerek - izlés szerint

o tékehalfilé - 170 g

e bulgur (szdraz) - 70 g
e 2zO0ldbab -150¢

e citrom-1/2 db

o olivaolaj - 10 ml

Napi 6sszes

600

1750

Kalodria

520

680

570

1770

Kaldria

480

680

640

1800



12. nap

Etkezés Etel
Reggeli Turés-gylimolcsos pohar
granolaval
Ebéd Pesto-s csirkés penne
Vacsora Lencsesaldta silt céklaval és
fetaval
13. nap
Etkezés Etel
Reggeli  Omlett sajttal és sonkaval
Ebéd Gyors ramen csirkével és
z6ldségekkel
Vacsora Gorog salata csirkefalatokkal
és pitaval
14. nap
Etkezés Etel
Reggeli Bananos-féldimogyorévajas

pirités

Hozzavaldok

e tur6-180g
e bandn-1/2 db
e« mdlna-80g
e granola-35g

e penne (szaraz) - 80g

e Ccsirkemell - 160 g

e« bazsalikomos pesto - 30 g
e parmezdn-15g¢g

o olivaolaj - 5 ml

o f6tt lencse - 200 g
o cékla (sllt) - 150¢g
o feta-40g

e rukola-40g

o olivaolaj - 10 ml

Napi O0sszes

Hozzavaldok

o tojds-3db

e sajt-25g¢g

¢ pulykasonka -40g
o olivaolaj - 5 ml

e« ramen tészta (szédraz) - 70 g
e« csirkemell - 150 g

« shiitake - 60 g

e répa-60g

o szbjaszész - 15 ml

e gybmbér-5g

e Ujhagyma-20g

e csirkemell - 150 g

e paradicsom -120g

e Uborka-120g

o« feta-40g

o olivabogyé -25¢g

¢ olivaolaj - 10 ml

o teljes kidrlésU pita - 1 db (60 g)

Napi O0sszes

Hozzavaldok

o teljes ki6rlésli kenyér - 70 g
e bandn-1/2db
o foldimogyordvaj - 20 g

Kalodria

460

720

560

1740

Kaldria

480

680

620

1780

Kaldria

430



Ebéd Karfiolfézelék ropogds
fasirttal
Vacsora Spargas-parmezanos rizotté
3. hét
15. nap
Etkezés Etel
Reggeli  Almas-fahéjas zabkasa
didval
Ebéd Csirkés-zoldséges bulgurtal
joghurtos ontettel
Vacsora Lencsefézelék tikortojassal
16. nap
Etkezés Etel
Reggeli Gorog joghurt granolaval és

bogyés gylimdlccsel

karfiol - 300 g

tej - 200 ml

liszt -15¢

vaj-10g

darélt pulykahds - 160 g
zsemlemorzsa - 20 g
tojads - 1 db

olivaolaj - 10 ml

rizotté rizs (szdraz) - 70 g
sparga - 200 g

parmezan - 25 g
vaj-10g

fehérbor - 40 ml

hagyma - 40 g

olivaolaj - 10 ml

Napi 6sszes

Hozzavaldok

zabpehely - 70 g
tej - 250 ml
alma-1db
di6-15¢g
fahéj-2g
méz-5g

csirkemell - 160 g
bulgur (szaraz) - 70 g
paprika - 80 g
uborka - 80 g
paradicsom - 80 g
olivaolaj - 10 ml
natdr joghurt - 80 g
citromlé - 5 ml

voroslencse (szaraz) - 70 g
voréshagyma - 40 g
fokhagyma - 5 g

tejfél - 30 g

tojas - 2 db

olivaolaj - 5 ml

Napi 6sszes

Hozzavaldok

gorog joghurt - 200 g
granola-40g
afonya - 80 g
méz-5g

700

620

1750

Kaldria

470

660

620

1750

Kaldria

430



Ebéd Penne al pomodoro
parmezannal és
bazsalikommal

Vacsora Zoldséges csirkeragu barna
rizzsel

17. nap
Etkezés Etel

Reggeli  Rantotta zoéldségekkel és
teljes kidrlésl piritdssal

Ebéd Minestrone leves teljes
ki6rlési piritéssal

Vacsora Citromos lazac quinoa
korettel

18. nap
Etkezés Etel

Reggeli Z6ld turmix zabpehellyel

Ebéd Csicsericurry jazmin rizzsel

e penne (szaraz) - 80g

e paradicsomszész - 200 g
e parmezan-20g

o olivaolaj - 10 ml

« fokhagyma-5g

e bazsalikom-5g

e csirkemell - 160 g

e barnarizs (széraz) - 70 g
e répa-80g

e 2zOldborsé -80g

e VvOréoshagyma-40g

o olivaolaj - 10 ml

Napi O0sszes

Hozzavaldok

o tojds-3db

e spenét-60g

e« paradicsom-80¢

o teljes ki6rlésli kenyér - 60 g
o olivaolaj - 5 ml

o fehérbab (konzerv) - 120 g
e paradicsom-150g¢g

e cukkini-80g

e« répa-80g

o zellerszar-50g

o teljes kidrlésli kenyér - 50 g
o olivaolaj - 10 ml

o lazacfilé -160¢g

e quinoa (szdraz) - 60 g
e citrom-1/2 db

e brokkoli-180 g

o olivaolaj - 10 ml

Napi O6sszes

Hozzavaldok

e bandn-1db

e spenét-60g

e zabpehely-40g
¢ tej-200ml

e csicseriborsé (konzerv) - 200 g
e koékusztej - 150 ml

e paradicsom-150g¢g

e jazmin rizs (szdraz) - 70 g

e curry paszta-10g

o olivaolaj - 10 ml

680

650

1760

Kaldria

500

600

670

1770

Kaldria

430

720



Vacsora Rakott cukkini daralt
pulykaval
19. nap
Etkezés Etel
Reggeli  Turds pohar gyimolccsel és
mézzel
Ebéd Téarkonyos csirkeraguleves
tésztaval
Vacsora Tonhalsaldta tojassal és
olivaval
20. nap
Etkezés Etel
Reggeli  Zabpalacsinta joghurttal és
erdei gyumadlccsel
Ebéd Sult csirkecomb

édesburgonya purével és
salataval

o dardlt pulykahts - 180 g
e cukkini-250¢g

e paradicsomszész - 150 g
e mozzarella-50g

e olivaolaj - 10 ml

Napi 6sszes

Hozzavaldok

e turé-200g
e eper-120g
e méz-10g

e di6-10g

e csirkemell - 160 g
e« répa-80g

o zeller-60g

e zOldborsé -60g
e térkony-2g
o tejszin - 50 ml

o tojasos tészta (szédraz) -60g

« tonhalkonzerv - 120 g
e tojds-2db

o saldtakeverék - 120 g
e paradicsom -80g

o olivabogy6 -30g

o olivaolaj - 10 ml

Napi 6sszes

Hozzavaldok

e« zabpehely -60g

e tojds-2db

o tej-120ml

e gorog joghurt-120g

e erdei gyumolcs - 120 g
e sltépor-2g

e csirkecomb filé - 220 g
e édesburgonya - 250 g

e Vvaj-10g

o saldtakeverék - 120 g

¢ olivaolaj - 10 ml

650

1800

Kalodria

420

680

620

1720

Kaldria

520

720



Vacsora Gyors csirkés pad thai
(eurdpaias)

21. nap
Etkezés Etel

Reggeli  Avokadods-fetds piritds

Ebéd Zo6ldborséfézelék sult
pulykamellel

Vacsora Miso leves tofuval és soba
tésztaval

4 n h ét
22. nap
Etkezés Etel

Reggeli Chia puding mandulatejjel és
bogyés gylimdlccsel

Ebéd Mediterran pulykamell
kuszkusszal

rizstészta (szédraz) - 70 g
csirkemell - 160 g

tojas - 1 db

répa - 60 g

kdposzta - 80 g
szbjaszdsz - 15 ml

lime -1/2 db

mogyord - 15 g

olivaolaj - 10 ml

Napi 6sszes

Hozzavaldok

teljes kiérlésl kenyér - 70 g
avokddé - 1/2 db
feta-30g¢g

citromlé - 5 ml

z6ldborsé (fagyasztott) - 250 g

tej - 200 ml
liszt -15¢
vaj-10g

pulykamell - 160 g
olivaolaj - 10 ml

miso paszta - 20 g

tofu - 150 g

soba tészta (szdraz) - 60 g
shiitake - 60 g

Ujhagyma - 20 g

Napi O0sszes

Hozzavaldok

chiamag-30g
mandulatej - 250 ml
maélna - 100 g
méz-5g

pulykamell - 170 g
kuszkusz (szaraz) - 70 g
cukkini - 80 g

paprika - 80 g

olivaolaj - 10 ml
olivabogyé - 20 g
citromlé - 5 ml

650

1890

Kaldria

470

700

560

1730

Kaldria

420

680



Vacsora Lecsd tojassal, barna rizzsel
23. nap
Etkezés Etel
Reggeli  Turékrém friss zéldségekkel
és piritdssal
Ebéd Tonhalas-paradicsomos
spagetti
Vacsora Gombapaprikas barna rizzsel
24. nap
Etkezés Etel
Reggeli  Shakshuka
(paradicsomos-tojasos) teljes
ki6rlési pitaval
Ebéd Csirke wok zoéldségekkel és
soba tésztaval
Vacsora Brokkolikrémleves

tokmaggal, sajtos piritéssal

e« paprika - 200g

e paradicsom-200g

e VvOréoshagyma-80g

o tojds-2db

e barnarizs (szaraz) - 60 g
o olivaolaj - 10 ml

Napi 6sszes

Hozzavaldok

e tUr6-200g
e paprika-80g
e« paradicsom-80g

o teljes ki6rlésli kenyér - 60 g

e Spagetti (szdraz) -80g
o tonhalkonzerv - 120 g

e paradicsomszdsz - 200 g
« fokhagyma-5g

o olivaolaj - 10 ml

e csiperke gomba - 250¢g
e VvOroshagyma-60g

o tejfol -60g

o fliszerpaprika-6g

e barnarizs (szaraz) - 60 g
o olivaolaj - 10 ml

Napi 6sszes

Hozzavaldok

e tojds-2db

e« paradicsom-200g
¢ paprika-80g

e VvOréoshagyma-40g

o teljes kidrlésU pita - 1 db (60 g)

e« csirkemell - 160 g

e Soba tészta (szdraz) - 70 g
e brokkoli-120g

e répa-80g

e szbjaszész - 15 ml

o olivaolaj - 10 ml

o brokkoli - 250 g
« hagyma-40g
o tejszin - 50 ml
e Vvaj-10g

¢ toékmag-15g

o teljes ki6rlésli kenyér - 50 g

e sajt-20g

Napi 6sszes

640

1740

Kalodria

450

700

600

1750

Kaldria

520

680

570

1770



25. nap

Etkezés Etel
Reggeli Muzli tejjel és reszelt almaval
Ebéd Marokkéi csicseriborsé-leves
(harira stilus) kuszkusszal
Vacsora Sult tékehal bulgurral és
parolt zoldségekkel
26. nap
Etkezés Etel
Reggeli  Turés-gylimdlcsés pohar
granolaval
Ebéd Pesto-s csirkés penne
Vacsora Lencsesalata silt céklaval és
fetaval
27. nap
Etkezés Etel
Reggeli  Omlett sajttal és sonkaval

Hozzavaldk
e mizli-60g
o tej-250ml

e alma-1db

e csicseriborsé (konzerv) - 200 g
e paradicsom -150¢g

e répa-80g

e zeller-60g

o kuszkusz (szaraz) - 70 g

o olivaolaj - 10 ml

o flszerek - izlés szerint

o tékehalfilé - 170 g

e bulgur (szdraz) - 70 g
e 2zO0ldbab -150¢g

e citrom-1/2 db

o olivaolaj - 10 ml

Napi 6sszes

Hozzavaldok

e tur6-180g¢g
e bandn-1/2db
e« malna-80g
e granola-35g

e penne (szaraz) - 80g

e« csirkemell - 160 g

¢ bazsalikomos pesto - 30 g
e parmezan-15g

o olivaolaj - 5 ml

o f6tt lencse - 200 g
o cékla (sllt) -150¢g
o feta-40g

e rukola-40g

e olivaolaj - 10 ml

Napi 6sszes

Hozzavaldok

e tojds-3db

e sajt-25g

o pulykasonka -40g
o olivaolaj - 5 ml

Kalodria

480

680

640

1800

Kaldria

460

720

560

1740

Kalodria

480



Ebéd Gyors ramen csirkével és
z6ldségekkel

Vacsora Gorog salata csirkefalatokkal
és pitaval

28. nap

Etkezés Etel

Reggeli  Bananos-féldimogyorévajas
pirités

Ebéd Karfiolf6zelék ropogéds
fasirttal

Vacsora Spdargas-parmezanos rizotté

e« ramen tészta (szédraz) - 70 g
e csirkemell - 150 g

o shiitake - 60 g

e répa-60g

e szbjaszész - 15 ml

e gybmbér-5g

e Ujhagyma-20g

e csirkemell - 150 g

e« paradicsom-120g

e Uborka-120g

o feta-40g

o olivabogyé-25¢g

o olivaolaj - 10 ml

o teljes kidérlésU pita - 1 db (60 g)

Napi 6sszes

Hozzavaldok

o teljes ki6rlésli kenyér - 70 g
e bandn-1/2db
« foldimogyorévaj - 20 g

e karfiol - 300 g

¢ tej-200ml
e liszt-15g¢g
e Vvaj-10g

o dardlt pulykahts - 160 g
e zsemlemorzsa-20g

e tojds-1db

o olivaolaj - 10 ml

e rizotté rizs (szdraz) - 70 g
e Sparga-200g

e parmezadn-25g

e vaj-10g

o fehérbor - 40 ml

e hagyma-40g

o olivaolaj - 10 ml

Napi 6sszes

680

620

1780

Kaldria

430

700

620

1750



