Fogydkuras étrend

El6szor is szeretném a tévhiteket eloszlatni: az iyaadds és egészséges fogyas nem gyors!
A diéta kdzben soha nem szabad €hezni, mert azeseiia testet és leallitja a fogyast, ha
€éhesek vagyunk, egyink valami alacsony kalérikéntiélgot (alma, puffasztott rizs szeletek
stb.).

Az uzsonna mindig 15 6rakkor van! A vacsorat esig meg kell enni!
Minden étkezéshez igyunk meg egy nagy pohar vizet!
Az étrendben sokszor szerepel asztalt gyimolcBggelem, soha nem kandirozott!

A fogasok mellé minden esetben fogyaszthaté még 26kdség.

A lentebb megadott étrend nem kotéleinkabb csak egyfajta tAmasz annak, aki nem tud
aznapra mit kitalalni, de szeretne egészségesesoala kaloria tartalmu ételeket fogyasztani.
Lényeges, hogy a Hypoxis étrendben a szénhidratettaés ditt és lehaileg délebtt, a
fehérjéket délutan és edzeés utan illik fogyasztani.

A boéséges folyadékfogyasztas a salakanyagok fokozd#sén tul ésegitheti a tdmeg
megtartasat illetve a fogyast is, ezért fogyassgont minimum 2-3 | alkoholmentes
folyadékot, lehdileg vizet, vagy nagyon j6 hatassal van a salakitélanyiroktisztitd tea!
Javasolt naponta 2-3 csésze illatos és antioxithatdsi anyagokban gazdag zoéld teat is
beépiteni az étrendbe, ezzel fokozhatod a szeraeyagcseréjét, energiafelhasznalasat.

Koffeintartalmu italokat mértékkel tartalmazhatémrended.

Az alkoholnak magas az energiatartalma és szénhaké&zamit, igy az alkoholos italok
megnehezitik a fogyast, véleményem szerint a boalkshol, ezért az esti borozgatas
kerllend.

A cukrot rendkivil mérsékelt mennyigédparna cukorral, vagy ami még egészségesebb,
ellendrzott helybl szarmazo vegyes virag mézzel helyettesithetedegjobb azonban a
juharszirup, mert az igazan természetes és hosEtsrivodd cukorlancokat tartalmaz.
Nagyon figyelj oda a rejtett cukrokra! A kész ékeleengeteg cukrot és iz anyagot
tartalmaznak, melyek novelik lerakddasaidat! Kédelnék és rejtett cukorforrasnak
szamitanak az izesitett tejitalok, és az izegogiiurtok is!

F6zéshez haszndlj nbvényi olajokat, pl. hidegen Bajtagolajat, lenmagolajat, de a salatékat
extra s#z olivaolajjal is készitheted. Az olaj fogyasztakatlatozd, kerild a & olajban
sutést, mert ez amellett, hogy nagyon sok foloslelgaloria, nagyon Kkarositjadtid
minéségét és megneheziti a naracHisimulasat.

Add meg a médjat az eveésnek! Ne siess, ne kapkbdgzd a korildtted Ik tarsasagat!
Hasznalj minden étkezéshez kis kanalat, kis villd&st igy ugyan annyi idalatt kevesebb
ételt tudsz megenni, mint masok, és végig egykézed tarsaiddal.

Kerlld a mesterséges édéstterrel készilt ,light” édességeket, helyettik fagpz aszalt
gyumolcsoket. Mdédjaval! Ha minden aron csokira \smyvalassz fruktozzal készult
termékeket!



Ne feledd: A fogyas akkor lesz sikeres, ha az @trarllett min heti haromszor fél érat
mozogsz pl.: Hypoxizol, és naponta 2-3 liter szémemtes ivovizet vagy forrasvizet (400
mg/l kérlli asvanyi anyagtartalommal) is elfogyaszt Gondolj mindig a kemény edzésekre,
mikor a liftnél allsz és valaszd inkabb a léficez egy kbnnymaddja a kaloria leadasnak és
jobban felfrissit, mint a kave.

1. nap

Reggeli: Tojasos salata

Keverj 6ssze 1 db, kockara vagaittftojast, 5 dkg metéltre vagott csirkesonkat, D0dkg
friss uborkat, paprikat, paradicsomot. Ha kész latsaszord meg friss petrezselyemmel,
izesitsd par csepp ndvényi olajjal, friss citrorslév

Tizorai: 5 dkg sétlan mandula 1 tedskanal mézzel

Ebéd: Afrikai harcsaszelet, parolt kelbimbéval

Szérj meg 25 dkg afrikai harcsat kakukkél, majd kevés olajon, mindkét oldalat susd 4-4
percig. Csoppnyi olajon parolj roppandésra 30 dképikebot, és adj hozza frissefrolt
borsot, zuUzott fokhagymét, friss, apritott petetgsmzoldet - izlés szerint.

Uzsonna: 1 nagy banan

Vacsora: Rakott brokkoli

A sut kbzepesen melegre melegitsd bészerezz meg 15 dkg daralt csirkemellet apritott
voroshagymaval, petrezselyemzdlddel, frisesit borssal — izlés szerint6Ez roppandsra
30 dkg brokkolit forrd, kéményes vizben. Fektesdbrakkoli felét egy kiolajozott talba,
simitsd r4 a bekevert daralt hast, és erre ted@gdmaradék brokkolit. Verj fel 1 db nyers tojast
habosra 1 aikanal vizzel, és ha kész, kanalazd ra a brokkodjégee, hogy mindenhova
jusson belle. Végul tedd be az @helegitett siitbe 20 percre.

2. nap

Reggeli: Pulykasalata

Fiszerezz megl0 dkg natur pulykamellet frisgedlt borssal, rozmaringgal, majd kevés
olajon hirtelen stisd ki. Ha kész, metéld vékonyletekre. Karikdzz fel 10 -10 dkg friss
retket, reszelj le egy karaldbét, és vagj fel 2Q gdgsalatat. A zoldfélékhez add hozz4 a
pulykamellet, szord meg z0ld petrezselyemmel, adgh par csepp ndvényi olajat és egy kis
citromlevet.

Tizorai: 5 dkg sétlan tokmagbél 1 teaskanal mézzel

Ebéd: Lecsos sertés ragu

Metélj vékonyra 15 dkg sertéscombot, és szelegtljLlfnagy fej voroshagymat. A hagymat
kevés olajon parold Gvegesre, majd add hozza tésssikokat és piritsd meg. Ha kész,
izesitsd vasivel, fliszerpaprikavalorolt borssal 6rolt kéménnyel és zuzott fokhagymaval —
izles szerint. Kevés viz hozzaadasaval parold €8ign majd adj hozza 10 dkg szeletelt
paradicsomot és 30 dkg szeletelt paprikat. Legalibpercig parold egyitt a hozzavalokat.



Uzsonna: 2 db alma

Vacsora: Sult csirkecomb, kapros cukkinivel

1 db csirkecombot alaposan kenj be darat lilahaggn&zord meg frissedrélt borssal, majd
kevés olajon piritsd meg a hus mindkét oldalaked&s vizet aladntve susd készre. Szeletelj
fel 40 dkg bébicukkinit és aprits fel egy csomagrké Ha elkésziilt a csirkecomb, vedd ki a
suBbsl és tartsd melegen. A visszamaradt szafton paro&y a cukkinit és izesitsd
kaporral.

3. nap

Reggeli: Lazacos karalabé falatok

Hamozz meg 2 nagy fej zsenge karalabét és vagadléhyi kockakra. Kockazz fel 10 dkg
fustolt lazacot (ezek kisebbek lesznek, mint a Ikb& kockak), majd tegyél a lazac
darabokbdl minden karaldbéra egyet-egyet. Falatunkéyaszd. Ha a csemegét szeretnéd
magaddal vinni a munkahelyedrézd 0ssze a darabkakat fogvajoval. Figyelj arra,yhag
falatkdkat mindig hidegen tartsd.

Tizérai: 5 dkg sotlan foéldimogyord 1 teaskanmédzzel

Ebéd: Zbldséges habart tojas

2 db tojashoz 10-10 dkg spenotlevélre, reszelt asapdira, és szeletelt gombara lesz
sziikséged. Az apritott z6ldségeket kevés olajoraddt meg, majd Usd fel a tojasokat, és
izesitsdbket frissendrolt borssal, apritott snidlinggel és friss, apttipetrezselyemzaolddel. A
tojasokat verd fel j6 habosra, 6ntsd a zdldség@asiisd 6ssze a hozzavaldkat.

Uzsonna: 20 dkg sk

Vacsora: Csirkeragu leves

Kevés olajon pirits meg 15 dkg csirkemell kockd-1D dkg kockazott gombat, egy
petrezselyemgyokeret, sargarépat, 5-5 dkg karikagétéhagymat és kockazott zellert.
Fiszerezd a hozzavalokairdlt borssal, zuzott fokhagymaval, friss petrezeely és
zellerzolddel, vasivel — izlés szerint. Ha kész, 6ntsd fel 4 dl vizas forrdstol szamitott
(utdna  vedd takarékra, eés fedd le) 20 perc alatbzd f készre.

4. nap

Reggeli: Avokados raksalata vagy barmilyen hal

20 dkg fagyasztott vagyititt garnéla rék farkat, vagy a halat kevés olgoitsd készre. Adj
hozza 5 dkg szeletelt poréhagymat és kaprot. Sfjlet egy fél avokadodt. Tegyél egy talba
10-10 dkg szeletelt paradicsomot, retket, majdlamtta az avokadot és a kész rakokat, halat.
Ha kész, izesitsd friss citromlével.

Tizérai: 5 dkg sotlan dio 1 teaskanal mézzel

Ebéd: Padlizsan szendvics

Vagj fel fél kil6 padlizsant kisujjnyi, vékony satekre, locsold meg friss citromlével és

hagyd allni 10 percig. Itasd fel réla a nedvességdatkész, kevés olajon piritsd puhara zuzott
fokhagymaval. 15 dkg csirkemellet vagj fel vékomgletekre, dszerezd sdval, kakukikfel

- izlés szerint. Ha kész, piritsd készre a padiizgan visszamaradt olajon - oldalanként 2-3



perc alatt. Piritas utan a csirkemellet tedd 2edzghdlizsan kdzé. Akar Gjra 6sszesttheted
6ket a meleg szendvicssben.

Uzsonna: 20 dkg szilva

Vacsora: Zoldséges borju

15 dkg kockézott borjufilét izesits frisséndlt borssal, soval, daralt voroshagymaval, és
kevés olajon parold legaldbb 20 percig. Adj hoz@&dlQ dkg szeletelt kdposztat, sargarépat,
karalabét, brokkolit. Kb. tovabbi 15 perc alatt rqid meg.

5. nap

Reggeli: Paprikads omlett

Kevés olajon parolj Gvegesrel0-10 dkg reszelt kkedl, szeletelt paprikat, 5 dkg szeletelt
poréhagymat. 2 db alaposan felvert tojast izeg$tzefpaprikaval, frissefrolt borssal, soval,
és ha kész, ontsd a parolt zoldségekre, hogy azepkefedje. Végll fedd le, hagyd allni 6t
percig és utana mar fogyaszthatod.

Tizorai: 5 dkg sétlan napraforgd magbél 1 tedskanékzel

Ebéd: Spargas pulykamell

Fiszerezz be 15 dkg natdr pulykamellet fris$edlt borssal, kakukkivel, és kevés olajon
hirtelen stisd meg. Ha kész, tartsd melegen. A ammaradt olajon parolj meg 30 dkg spargat,
szord meg friss zOldpetrezselyemmel és csepegtess friss citromlevet.

Uzsonna: 2 db korte

Vacsora: Silt ponty, petrezselymes zellerrel

izesits 20 dkg pontyfilét soval, frissérilt borssal, és kevés olajon siisd mindkét olddbat
4-4 percig. Kézben gyalulj le 30 dkg zsenge zellést kevés olajban parold 3-4 percig. Ha
kész, szérd meg 1 nagy csomag frissen apritotezmdlyemzolddel és a hallal egyutt
talald. Joghurtos Ontetet is tehetsz a halra.

6. nap

Reggeli: Sult csirkemell céklasalataval

Borsozz meg 15 dkg csirkemellet és kend meg pdpcseezzel. Hamozas utan reszelj le 20
dkg friss céklat, majd karikazz hozz4 10 dkg sZdbereis. Keverj hozz4 friss, apritott
snidlinget, par csepp novényi olajat és friss amnak a levét. Amig dsszeérik, stisd meg
kevés olajon a csirkemellet. Egyutt fogyagket.

Tizorai: 20 dkg friss narancs

Ebéd: Csirkehus leves

2 db kisebb csirkecombhoz (15-20 dkg/db) adj hoegészben 5 -5 dkg tisztitott zellert,
karaldbét, sargarépat, petrezselyem gyokerét, rhbliti Engedd fel 4,5 dl hideg vizzel,
fiszerezd soval, hagymaval, fokhagymaval, petrezselyés zellerzélddel. Felforras utan
vedd takarékra, fedd le félig és 1 Ora alét#tdf készre. Az egyik csirkecombot tedd félre a
vacsorahoz.

Uzsonna: 5 dkg sotlan kesudio, 1 teaskanal mézzel



Vacsora: Sult sidtok, Btt csirkecomb
A csirkecomb mellé készits $itbkot. Tegyel be a séibe 40 dkg sitnivald tokét (1 vagy 2
szeletben), és kb. 35-40 perc alatt siisd készre.

7. nap

Reggeli: Salatadtt tojassal

F6zz keményre 1 tyak vagy 3 db flrjtojast. Amég vagj fel 1 nagy salatéat, és karikazz hozza
1 nagy csomag Ujhagymat. izesitsd kevés olajjals fritrom levével, frisseérolt borssal és
frissen aprozott petrezselyemgyokeérrel. Kockazdafetegétt, megtisztitott tojasokat, és ha
kész, sz6rd meg vele a salatat.

Tizorai: 5 dkg sétlan amerikai mogyoré 1 teaskanékzel

Ebéd: Paradicsomos kaposzta, tukortojassal

Vagj cikkekbe 20 dkg paradicsomot, és kevés fori@on péarold meg. A dzés soran
visszamaradt paradicsom héjat dobd ki. A paradibeamad] hozza 5 dkg daralt
voroshagymat, picitiszerpaprikat és alaposan keverd 0ssze. Ha készhoadp 30 dkg
szeletelt fehér kaposztat, izesitsdlt borssal, kéménnyel és cséppnyi mézzel. Endeld2l-3
evokandl vizzel, és takarékon lefedve 20 perc alatiidaneg. Amig kilil, kevés forrd olajon
suiss meg tukortojasnak 3 db flrjtojast vagy 1 difxttyjast.

Uzsonna: 20 dkg friss ananasz vagy masik édes dgsimo

Vacsora: Toltott paprika

Vagd le 3 db nagy kaliforniai paprika tetejét. Csanoh ki, majd a tetejél leess paprika
darabjait is vagd 0ssze. Kevés olajon pirits megdk§ daralt pulykamellet, adj hozza
darabolt paprikat, 5 dkg szeletelt poréhagyméat1Q@ikg karfiolt, kock&zott sargarépéat és
cukkinit. Riszerezdsrolt borssal, soval, pici piros paprikaval. 15 palatt piritsd meg, és a
tolteléket halmozd a kicsumazott paprikaba. Hidagdimom.

8. nap

Reggeli

1 nagy pohar jazminos z6ld tea, harom maréknyi gsatbtt kolessel
2 dI fott barnarizs, fél, kockara vagott naranccsal ésdkéra vagott mandarinnal, kiskanal
mézzel,

Tizorai
3 dkg tisztitott, sotlan dio, , tehetsz ra egykaaslnyi mézet
Ebéd

2 dl fétt barnarizs 30 dkg parolt zoldségkeverékkel (gigmgasztott), 5 dkg ra morzsolt
taroval, 1 pohar jazminos zo6ld tea

Uzsonna
2 dl céklalé,

Vacsora
25 dkg hagymas babsalata, 6 db mini light mozzamgdlydval, 1 pohar jazminos z6ld tea



9. nap

Reggeli

1 pohéar citromos z6ld tea, 3 szelet graham piritagy puffasztott koles, 5 dkg tlrébdl és 5
dkg fustolt tofubol krémmel megkenve, paradicsommal

Tizorai
3 dkg tisztitott, sétlan pisztacia,

Ebéd
Joghurtos lencsételék, 2 egkanal reszelt light trappista sajt, 1 pohar citrerzéld tea

Uzsonna
1 db banan,

Vacsora
Algaval(Tesco, kulféldi ételeknél) dusitott Cézaalasa, csirke helyett light feta sajt
kockékkal, 1 pohar citromos zdld tea

10. nap

Reggeli

2 dI tejben &tt koles, 2 dkg mazsolaval, 2 db kockéra vagottikaly 2 dl natar joghurttal,
kiskanal mézzel, 1 pohar z6ld tea

Tizérai
3 dkg tisztitott, sétlan kesudio,

Ebéd
Fejtett bableves gazdagon, azaz sok zo6ldséggegskdurum tésztaval, 1 pohar zold tea

Uzsonna
2 dl paradicsomlé, 1 dl joghurttal turmixolva,

Vacsora
Zo6ldborso 6zelék, 6 db mini light mozzarella golyoval, 1 polzéid tea

11. nap

Reggeli

3 szelet lenmagos piritds, magas gyumdlcstartalfodyadzsemmel (figyelem rejtett cukor
veszély!), 2 dl tej, 1 pohar hars tea

Tizorai
3 dkg tisztitott, sotlan mandula,
Ebéd

Gombas paradicsomos bio szdjaszdszos korpas ndkedlgy készil, mint a normal nokedli,
de adagonként 1 teaskanal buza vagy zabkorpat Hagtkaadni), 1 pohar héars tea

Uzsonna
20 dkg friss eper,



Vacsora
Friss, zdldzoldpaprikas burgonyasalata, 3 dl kéfppphar hars tea

12. nap

Reggeli

3 ewkanal cukormentes gyumolcsds mizli, 2 dl natdr jogh2 pohar salaktalanité tea, ha
kevés zabkorpat még lehet hozz4 tenni

Tizorai
3 dkg tisztitott, sotlan napraforgémag,

Ebéd
2 dlI fétt hajdina, 20 dkg parolt zoldséggel, 6 db mighti mozzarella golyoval, 1 pohar
salaktalanito tea

Uzsonna
2 dl 100%-s grapefruit lé

Vacsora

20 dkg citromos siilt lazac salataval. A salatatleltee csomagolt mosott vegyes salata, de
magunk is készithetiink kevés répa, kevés karatabb, fejes kaposzta és zold fejes salata
felnasznalasaval, 1 pohar salaktalanito tea

13. nap
Reggeli
2 dl tejes-almas barnarizs vagy kéles fahéjjakaisl mézzel, 1 pohar citrotnfea

Tizérai
3 dkg tisztitott, sétlan kesudio,

Ebéd
2 db ®tt kukorica vagy 25 dkg (mirelit, konzerv), reszgétrmezan sajttal megszorva, 1 pohar
citromfii tea

Uzsonna
2 dl sargarépa lé,

Vacsora
2 dl Kefires franciasalata, zoldséges kroutonreghrf, piritott zsemlekocka, zoldizerrel), 1
pohar citromf tea

14. nap

Reggeli

2 dl natdr joghurt, 10 dkg gyuimolcs (lehet fagyatzis), 2 ewkanal zabkorpa, 1 pohar
Milford gyimadlcs tea



Tizorai
3 dkg tisztitott, sotlan tokmag,

Ebéd
30 dkg sult karfiol, 1 dl sajtos besamellel lednégekészre sitve, 1 pohar Milford gyimdlcs
tea

Uzsonna
15 dkg friss édesebb idény gyiimolcs

Vacsora
Gombaporkalt, 15 dkgott, 2 ewkanalnyi reszelt light trappista sajttal szort amgaval, 1
pohar Milford gyimolcs tea

15. nap

Reggeli

2 dl 0,1%-s tejben, 3 ékanal lapitott zabpehely, 1 &anal tort(daralt) tokmagbél, 1 nagy
pohar natar csipkebogyo tea

Tizorai
1 nagy granatalma (vagd félbe az alméat és egy &lkaiitogesd a héjat, hogy a piros magok
kipotyogjanak belle, majd edd megket)

Ebéd
Zoldséges halleves, 2 db csokis, teljgslkrl keksz

Hozzéavaldk a halleveshez:

10 dkg lazac

20 dkg vegyes leveszoldség
citromos-kavétejszines habaras
kevés hidegen sajtolt didolaj

Elkészités:

A tisztitott, darabolt zoldségeket 4 dl vizbens#éeges izesitéssel 10 perciigdl meg. Add
hozza a felkockazott halat és 5 perctgd egyltt a hozzavaldkat. Keverj el 26kanal
kavétejszinben 1 teaskanal teljeérlddi lisztet, és a leveshez melegitve (kevegivizzel
elkeverve), egyet forralva add a halhoz. Talaladkissen facsart citromlével, és par csepp
didolajjal talald.

Uzsonna
2 dkg aszalt sargabarack

Vacsora
30 dkg joghurtos-szoéjaolajos(par csepp), bio szodjaszdszos kinaikel-salata 1 db

tikortojassal, 2 db korpas keksz



16. nap

Reggeli

4 db kukoricas abonett, 2 nagy paradicsomba tdiiddtkrém, 1 nagy pohar natar borsmenta
tea

Hozzavaldk a turékrémhez:

4 ewbkanal zsirszegény tard

friss petrezselyemzold

0,5 dl joghurt

pici s6

kiskanal zabkorpa

Elkészités:
A hozzéavalbkat a félbe vagott paradicsomok kikapsagjaival alaposan keverd 6ssze, majd
toltsd a félbe vagott kimagozott paradicsomba.

Tizorai
15 dkg fagyasztott-fris§szibarack, szob@meérsékleten kiengedve

Ebéd
15 dkg sovany fustolt tarja, zsiradék nélkil sivegy grillezve, 30 dkg brokkolis mirelit
z6ldségkeverékkel, kevés hidegen sajtolt szezajablégmit a kész ételhez adunk )

Uzsonna
2 dkg aszalt fige

Vacsora

5 dkg(nyersen mérve) durumtészta paradicsomosddarsas martassal, kevés hidegen
sajtolt kukoricacsiraolajjal (amit a kész ételhelurek) és 2 eikanal reszelt light trappista
sajttal

17. nap

Reggeli

2 dl 0,1%-s tejben 3 ékanal lapitott arpapehely + 1 @anal tort(daralt) diébél, 1 nagy
pohar natdr bodza tea

Tizorai
15 dkg friss ananasz
Ebéd

15 dkg kakukkfuves sult afrikai harcsa kevés olaggdtve, 30 dkg hagymasitf lencse (10
dkg péréhagyma, 20 dkgiff) lencse

Uzsonna
2 dkg aszalt alma, vagy egy friss alma

Vacsora
2 szelelGombdas abonett, pici sajttal megszérva



Elkészités:
A kenyérszeleteket, rakd meg szeletelt gombaval, fédd be 1-1 szelet sajttal.
Szendvicssigben 1-2 perc alatt siisd készre.

18. nap

Reggeli

1 db korpas zsemle, 2 db paprika, &leanal light sajtkrém + 1 nagy pohar natur harstayir
tea

Tizorai
20 dkg fagyasztott- friss ribizli szob&hérsékleten kiengedve

Ebéd
15 dkg fokhagymas borjuszelet kevés olajjal siBdegdkg petrezselymes mexikoi koret

Uzsonna
2 dkg aszalt meggy

Vacsora
5 dkg (nyersen mért) barna rizs, kevés hidegemlsdfikmagolajjal (amit a kész ételhez
adunk), 20 dkg kapros parolt cukkinivel és 1 dlyléagjassal

19. nap

Reggeli

2 dl 0,1%-s tejbe tegyél 3 évanal lapitott rozspelyhet + 1 @&anal tort(daralt) mandulabél,
1 nagy pohér natdr menta tea

Tizorai
15 dkg korte

Ebéd
Pulykaragu-leves, 2 db almas - teljesrldsi keksz

Hozzavalok a leveshez:

15 dkg pulykamell

20 dkg vegyes leves z6ldség
tarkonyos-kave tejszines habaras
kevés hidegen sajtolt &z olivaolaj

Elkészités:

A tisztitott, darabolt zoldségeket 4 dl vizbens#éleges izesitéssel(kevés Vegeta) 10 percig
f6zd meg. Add hozz4 afelkockdzott pulykamellet ézdf egyitt a hozzavaldkat 5
percig. Keverj el 2 etkanal kavétejszinben 1 teaskanal teljésl&si lisztet és csipetnyi friss
vagy szaritott tarkonyt. Add aleveshez melegitkevés 6z6vizzel elkeverve), egyet
forralva. Talalaskor par csepp olivaolajjal dististetejét.

Uzsonna
2 dkg aszalt szilva



Vacsora
15 dkg Btt sargaborsd 20 dkg lecséval keverve, kiskandtréajmel keverve, 1 db sajtos
virslivel

20. nap

Reggeli

2 szelet sokmagos kenyér, 1 csomag retek, Istilidjas lereszelve, 0,5 dl joghurttal, pici
soval ésrolt fehér borssal kikeverve krémnek, 1 nagy potaddr kamilla tea

Tizorai
10 dkg fagyasztott-friss szilva, szoldaiersékleten kiengedve

Ebéd
20 dkg pontyfilé, lime-al, r6zsaborssal, kevés afgrgo olajon sutve, 20 dkg kapros, parolt
z6ldbabbal, 10 dkgtt babbal (lehet konzerv)

Uzsonna
2 dkg aszalt korte vagy 1 db friss korte

Vacsora
Kis adag klasszikus paprikds krumpli- kevés étalajfde csirkemell kockakkal, 20 dkg
csalamadéval

21. nap

Reggeli

2 dl 0,1%-s tejben, 3 ékanal lapitott buzapehely + 1 &anal tort(daralt)napraforgobél, 1
nagy pohar natur citrortiftea

Tizorai
10 dkg érett banan

Ebéd
gazdag tyukhusleves (sok leves zdldséggel+kelbikdndiol+burgonya), &tt hus Bt
z6ldségekkel - izlés szerint

Uzsonna
2 dkg mazsola,

Vacsora
Zoldségekben gazdag tyukhusleudsh nagy tanyer leves, 2 &anal Htt tésztaval, dtt
z6ldségekkel - izlés szerint



