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Erthetd, ha a napi két étkezés picit szokatlan lesz egyeseknek (a lenti étrend napi két
étkezést lat elo 24/8 vagy 24/6-os idéablakba, ezért szeretnénk segiteni, hogy a
koztes idot mivel toltsétek ki, ha nagyon éhesek lennétek).

e Tipp 1: 1 marék olivabogy6 és 10dkg sajt.
e Tipp 2: 50g olajos mag (szotyi, tokmag, mandula)
e Tipp 3: Taroés zabpehely pogacsa, itt a link hozza:

http://gabicsek.blogspot.com/2017/11/villamgyors-turos-zabpelyhes-
pogacsa.html

Almaecetes viz

Reggel éhgyomorra (aki birja) 4dl viz + 1 ek. bio sziiretlen almaecet. Ez nagyon
hasznos, mert segit az epetermelésben és a zsirbontasban. Emellett erdsiti a hajat és a
kormoket. Ha valakinek hullott a haja, vagy tortek a kormei, azt megéllitja. Tele van
vassal, magnéziummal, folsavval. Az anyagcserét beallitja, méregtelenit. Ha nem
tudod éhgyomorra meginni, akkor dobd be napkozben vagy este.

1. NAP
Reggeli:

e 2 szelet (50 g) teljes kidrlésti, szénhidrat csokkentett kenyér vajjal
(tovabbiakban fitt kenyér) 2 db

e tiikortojas, 8 vastagabb szelet kigyouborka, 1 db kézepes méretii paradicsom,
20 g (1 maroknyi)

e olajos mag (szotyi, vagy tokmag), 2 ek. olivaolaj (a zoldségekre locsolva)

e Ha kavés vagy, ihatsz, de szigorian cukor nélkiil. (max édesit6szer) tejszint,
tejet lehet.


http://gabicsek.blogspot.com/2017/11/villamgyors-turos-zabpelyhes-pogacsa.html
http://gabicsek.blogspot.com/2017/11/villamgyors-turos-zabpelyhes-pogacsa.html

Vacsora:

Rakott francia zoldbab bulgurral.

1. A bulgurt piritas nélkiil dupla mennyiségii vizben addig f6zziik kis langon,
amig beszivja a vizet, azu tan lefedve allni hagyjuk. Tepsibe tessziik, ra a
parolt francia zoldhiivelyes zoldbabot, majd tejfollel

2. A kikevert tojassal felontjiik, hogy teljesen atérje. Siit6ben készre siitjiik, mig
szép szine lesz.

3. Fliszerezés: so, bors, vegeta, fokhagyma, petrezselyem

2. NAP
Reggeli:

Mediterran salata

Paradicsom, paprika, uborka, rukkola, mozzarella, olivabogy0, lilahagyma, 3
ek. olivaolaj, maroknyi

kesudi6 (indijski orascici) Fliszerezés: oregand, bazsalikom, fokhagyma
granulatum, so, bors

A salatadhoz lehet enni kevés sajtot 10 dkg

A Pionir mogott a vasuti feliiljaré kornyékén van egy bolt Radnja jeftinih
proizvoda, vagy valami ha sonlé elnevezéssel, ott eszméletlen j6 4ron vannak
a magvak: kesu, mogyoro6, mandula, tokmag, napraforg6, kikiriki, stb.

Vacsora:

Gombaporkolt tejfollel, kovaszos uborkaval

3. NAP

Reggeli:

Hagymas, TV paprikas tojasrantotta 4-5 tojasbol. A tetejére reszelt sajt és 40g
(kb 1 ek.) olvasztott vaj

Pici titok: sokkal finomabb, ha a tojas felverésekor teszel bele pici tejfolt, és
majonézt



Vacsora:

GoOrog tepsis padlizsan salata

1. A padlizsant kockakra szeljiik (2x2cm) atforgatjuk olasz fliszerkeverékben: so,
bors, sok fokhagyma,

2. Bazsalikom, oregand, 1dl olivaolaj és siit6papiron tepsiben kisiitjiik. Ha kihilt
osszekeverjiik gorog

3. Krémjoghurttal és ontiink hozza még olivaolajat. Ebbdl izlés szerint jollakasig
lehet enni.

4. NAP
Reggeli:

e 2 szelet fit kenyér j6 vastagon megvajazva, a tetejére 2db keményre {6tt tojas
lereszelve. Hozza iz  1€s szerint zoldségek (retek, zellerszar, zold paprika)

Vacsora:

Cukkini lepény

o [Itt az elkészités: https://hu.pinterest.com/pin/5981411996054326/

e Annyit megjegyzésként, hogy a bacont hagyjatok ki.

5. NAP
Reggeli:

Zabkasa gyiimolccsel

e 100g zabpelyhet aztass izlés szerint 2-3 dl langyos tejbe, kockazz bele alméat
vagy mas gyuimolcsot.

e Mazsola is lehet és hints ra fahéjat. Par percet hagyd allni hogy megdagadjon.
Vacsora:

Brokkolikrémleves.

ad

1. F6z6tejszinnel készitve még finomabb. Egyes receptekben f6tt krumplival is
szoktak sfiriteni, de a

2. krumplit hagyjuk el a bojt alatt és inkabb zabpehelyliszttel stiritsiik. A tetejére
lehet reszelni sajtot.


https://hu.pinterest.com/pin/5981411996054326/

3. Ebbdl is jollakasig lehet enni.

6. NAP

Reggeli:

Tojasban siilt kenyérszendvics

https://hu.pinterest.com/pin/313492824076577455/feedback/?invite code=
38bs020cd95e466aaacqf46¢cb21d3316&sender id=403213110296467826

Megjegyzés: fit kenyeret hasznalj és a sajt mellett gazdagitsd zoldségekkel, pl
paradicsom, paprika, friss salata, majonéz

Vacsora:

Amerikai Mac & Cheese (karfiolb6l)

https://hu.pinterest.com/pin/403212972891901160/feedback/?invite code=
2d6dc66731114cdaas608e66bdd79214&sender 1d=403213110296467826

Megjegyzés: tegyél bele pluszban majonézt és f6z6tejszint. Ha valakinek
draga a cheddar sajt, akkor csak sima sajttal készitse.

7. NAP

Reggeli:

.

Gyiimolesos chiapuding

http://gabicsek.blogspot.com/2018/02/bananos-chia-puding.html

Barmilyen gyiimolcs lehet a banan helyett, mert a bananban nagyon magas a
fruktoz. Helyettesitsé tek afonyaval, malnaval, meggyel, vagy eperrel.
Ezekben az antioxidans és a vas is magasabb, én az afonyat preferalnam.

Vacsora:

Majonézes lencsesalata

https://hu.pinterest.com/pin/403212972891888193/feedback/?invite code=
000e3b6676bd4127a68e49c8coe29494&sender 1d=403213110296467826

Ne felejtsétek a cukrot eritrittel, vagy mézzel helyettesiteni!

A recept nem irja, de készitsetek mellé 2 db f6tt tojast.
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2. HET

1. NAP
Reggeli:

Sajtos-tejfolos-fokhagymas felh6langos (egy olyan langos, ami végre ehetd és nem
hizlal)

e Elkészitéshez a link:
https://pbetti3o.blogspot.com/search?q=felh%C5%91keny%C3%A9r

Vacsora:

Tojasfasirt mediterran cékla salataval.

e Elkészitéshez a link: https://cookpad.com/hu/receptek/2479711-tojasfasirt

e (Céklasali: https://ketkes.com/mediterran-ceklasalata-fokhagymaval-es-
joghurttal-fogadjunk-hogy-ilyet-meg-nem-kostoltal /

o Megjegyzés: a zsemle és a liszt helyett csak zabpelyhet hasznaljatok.

e Mindkét salatat gazdagithatjatok almaval.

2. NAP
Reggeli:

Z0ldséges-sajtos szendvics teljeskiorlésii zsemlébdl, benne egy titkortojassal.

Vacsora:

Zoldségleves gazdagon (tészta nélkil)

e Cukkinis-fetas kuszkusz salata, itt van hozza a link:

https://cookpad.com/hu/receptek/1925374-cukkinis-fetas-kuszkusz


https://pbetti30.blogspot.com/search?q=felh%C5%91keny%C3%A9r
https://cookpad.com/hu/receptek/2479711-tojasfasirt
https://ketkes.com/mediterran-ceklasalata-fokhagymaval-es-joghurttal-fogadjunk-hogy-ilyet-meg-nem-kostoltal/
https://ketkes.com/mediterran-ceklasalata-fokhagymaval-es-joghurttal-fogadjunk-hogy-ilyet-meg-nem-kostoltal/
https://cookpad.com/hu/receptek/1925374-cukkinis-fetas-kuszkusz

3. NAP
Reggeli:

K&rozott 150g tardbdl és 2ek tejfolbal.

e Nem kell bele pirospaprika, hanem helyette zoldpaprika, p6 réhagyma, friss
petrezselyem, zellerszar. Mindent nagyon apré kockakra. Fliszerezés: so, bors,
pici fokhagymagranulatum.

Vacsora:

Edesburgonya puffancs feta sajttal

e Elkészitéshez link: https://zest.hu/edesburgonya-puffancs-feta-sajttal

o Megjegyzés: akinek nincs barnarizs lisztje, az ezért ne vegyen, helyettesitse
zabpehellyel, vagy teljeskiorlést liszttel.

4. NAP
Reggeli:

Zoldséges tojasmuffin

e Link: https://gastrohobbi.hu/2020/02/spenotos-mozzarellas-tojasmuffin/

e Megjegyzés: a spendt mellé tehettek bele apro kockara vagott kaliforniai
paprikat és lilahagymat is.

Vacsora:
Tokfézelék (habaras zabpehely liszttel) és ropogos sajtpuffancs

e Link: https://www.nosalty.hu/recept/ropogos-sajtpuffancs

5. NAP
Reggeli:

Héazi gabonas gyiimolcsjoghurt.

e Egynagy pohar natar krémjoghurt, 2 ev zabpehely, 1 ek s6tlan hantolt
napraforgo, és tetszés sze rint valamilyen bogyos fagyasztott gytimolcs:
afonya, eper, malna, meggy, vagy mazsola is lehet.

e Ha picit édesiteni szeretnéd, akkor hasznalj eritritet vagy steviat.


https://zest.hu/edesburgonya-puffancs-feta-sajttal
https://gastrohobbi.hu/2020/02/spenotos-mozzarellas-tojasmuffin/
https://www.nosalty.hu/recept/ropogos-sajtpuffancs

Vacsora:

Koleslepény turdval, tejfollel

Link: http://receptletoltes.hu/hu/arch%C3%ADvum/10204

6. NAP
Reggeli:

Hazi bundaskenvér teljeskiorlésii kenvérbdl (2 szelet)

Vacsora:

Tepsis grillzoldségek

o Kaliforniai paprika, lilahagyma, répa, cékla, gomba. Ezeket nagyobb szeletekre
vagjuk és atforgatjuk olivaolajban és fliszerekben (oregano, bazsalikom,
majoranna, bors, vegeta, fokhagyma, worchester sz6sz) SiitOpapirra tessziik és
siit6ben tepsiben Kkisiitjiik. Hozza lehet joghurtos fok hagymas martogatost
késziteni.

7. NAP
Reggeli:

Kaszino tojas 3-4 tojasbol és izlés szerint zoldségekkel (paradicsom, paprika, uborka)

e Link: https://femina.hu/husvet/tokeletes_kaszinotojas_receptje
Vacsora:

Tojasos bulgur hagyomanyos ecetes-tejfolos zoldsalataval

e Link: https://cookpad.com/hu/receptek/11528506-tojasos-bulgur



http://receptletoltes.hu/hu/arch%C3%ADvum/10204
https://cookpad.com/hu/receptek/11528506-tojasos-bulgur
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3. HET

1. NAP
Reggeli:

Sajtos-tojasos tortilla.

e Teljeskiorlésti tortilla lapbdl (Lidlben kaphato) Izlés szerint zoldségekkel
(paradicsom, retek, tépett salata)

e https://pin.it/smvQdsE

Vacsora:

Besameles karfiol

e https://foznijosutnimegjobb.reblog.hu/besameles-karfiol

2. NAP
Reggeli:

e 10-15 szem olivabogy0, 5 szem koktélparadicsom, 1db alma, 4-5 karika
kigyouborka és tokmagos turoés puffancs.

e Link a puffancshoz:
https://ottisfozblog.wordpress.com/2016/01/18 /tokmagos-turos-puffancs/

Vacsora:

Fitness paradicsomleves és diétas pizza

e https://diet.hu/dietas-paradicsomleves-recept/

e https://eddikonyhaja.blog.hu/2017/03/01/dietas pizza 382#more12296255



https://pin.it/5mvQd5E
https://foznijosutnimegjobb.reblog.hu/besameles-karfiol
https://ottisfozblog.wordpress.com/2016/01/18/tokmagos-turos-puffancs/
https://diet.hu/dietas-paradicsomleves-recept/
https://eddikonyhaja.blog.hu/2017/03/01/dietas_pizza_382#more12296255

3. NAP

Reggeli:
e 2 szelet piritos (fit kenyérbdl), 1db avokado, 2db fétt tojas, pici mustar, vagy
majonéz
Vacsora:

Piritott tojasos-sajtos rizs (a receptben rizs szerepel, de bulgurral készitsétek)

e https://streetkitchen.hu/instant/rizses-kajak/piritott-tojasos-sajtos-rizs/

4. NAP
Reggeli:

e Parasztos rantotta lilahagymaval, paradicsommal, paprikaval és sajttal
Vacsora:

Coleslaw salata grill camembert sajttal

5. NAP
Reggeli:

Prémium szendvics fit kenyérbdl.

e Toltelék: mozzarella, sajt, tiikortojas, pritamin paprika
Vacsora:

Tejszines leveles spenotfGzelék sajtos-tojastekercesel (a receptben a tekercsben van
sonka, azt hagvijatok ki)

e http://juditkakonyhaja.blogspot.com/2013/03/tojastekercs.html?m=1

6. NAP
Reggeli:

Edes kuszkusz taréval (barmilyen gyiimolecsel eheted)

https://hu.pinterest.com/pin/403212972884957378 /feedback/?invite code=4a1eef
e1f2a0455781f8bebb2acfefi2&sender 1d=403213110296467826



http://juditkakonyhaja.blogspot.com/2013/03/tojastekercs.html?m=1
https://hu.pinterest.com/pin/403212972884957378/feedback/?invite_code=4a1eefe1f2a0455781f8bebb2acfef12&sender_id=403213110296467826
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Vacsora:

Francia tojasleves

e http://sylvia-gasztro-angyal.blogspot.com/2014/09/francia-
tojasleves.html?m=1

Kapros-taros zoldséglepény

e https://chezsandra.cafeblog.hu/2013/05/28/kapros-turos-zoldseglepeny-
lisztmentes/

7. NAP
Reggeli:

Nullas tojaskenyér. Megkenhetitek pl. csipds sajtkrémmel

e https://www.katislife.com/2020/02/tojaskenyer.html

Vacsora:

Bulgurgomboc fliszeres paradicsommartasban
https://sobors.hu/receptek/bulgurgomboc-fuszeres-paradicsommartasban-recept/



http://sylvia-gasztro-angyal.blogspot.com/2014/09/francia-tojasleves.html?m=1
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