KONYHA
TERAPIA

&

3 napos fogyodkuras mintaétrend néknek

1. nap 2. nap 3. nap
Reggeli | caprese szendvics ( 299 kcal; csokis zabpuding meggyel (281 kcal; 11g | tiikortojas piritdssal (307
15g zs; 30g ch; 15g feh) zs; 35g ch; 10g feh) kcal; 13g zs; 34g ch; 25g feh)
e 50g friss mozzarella sajt e 30g zabpehelyliszt e 2tojas
e 1db kdzepes o 1dltej e 1 kis szelet (50g)
paradicsom ) o 1dlviz teljes ki6rlésd kenyér
* 152 (70g) tk.k”en,ye”r (p: e vaniliaaroma e 1kozepes
lipdti teljeski6rlés(i .
biizakenyér) e 50g meggy paradicsom
e édesitd, fahéj izlés szerint
e 1tk holland kakadpor
A zablisztet a tejjel és vizzel felf6z6m.
Belekeverem a kakadport, kevés
édesitészert ha kell és a vaniliat. Majd
meggyel talalom.
Tizérai alma+korpovit keksz (83 kcal; 3g | finn crisp krémsajttal (93 kcal; 5g zs; 9g | Gszibarackos turékrém (117
zs; 11g ch; 4g feh) ch; 3g feh) kcal; 4g zs; 9g ch; 13g feh)
e 2 db korpovit keksz e 2 dbfinncrisp e 60g félzsiros turd
(z6ld csomagolasos!!) e 2 csapott ek philadelphia e 70g 8szibarack
e 50g alma felszeletelve krémsajt felkockazva (fél db)
e 2 csapott ek gorog o fejes salata levelek
joghurt e oregand, bazsalikom,
o fahéj z6ldfliszerek
A kekszet megkenem joghurttal, | A kekszet megkenem krémsajttal,
felkarikazott almat teszek ra, fliszerekkel bolonditom
megszorom fahéjjal.
Ebéd koles rizotté makrélaval, toltott cukkini (501 kcal; 17 zs; 48g ch; tonhalas tészta cukkinivel,

olivabogydval, uborkaval, aszalt
paradicsommal (495 kcal; 20g
zs; 47g ch; 22g feh)

e 50gkoles
1 ek olaj
0,5 konzerv makréla
e 4-5szem olajbogyd

40g feh)

200g cukkini

pici voroshagyma igény szerint
100g daralt csirkecomb

50g bulgur

1 ek olaj

50g Im mozzarella

olajbogydval (489 kcal; 22g
zs; 46g ch; 18g feh)
e 50g durum tészta
e 100g cukkini
e 1dl paradicsompiiré
e 1 eksdritett
paradicsom




e 2 db aszalt paradicsom

e 1 5szal Ujhagyma

e 100g uborka
Az Ujhagymat felkarikazom és
megfuttatom az olajon.
Hozzdadom a kolest, a makrélat,
aszalt paradicsomot, majd
folyamatosan utdntoéltve vizben
megparolom. Sézom,
rozmaringozom. Egy gerezd
fokhagymat is reszelek bele,
majd ha kész belekarikazom az
olajbogydkat, és az uborkat.

Egy kdzepes cukkinit félbevagok,
kivajom a magjait, és a hussal egyiitt
megparolom. A bulgurt a husos,
cukkinis mixre teszem, felontém vizzel
és készre f6zom. Fliszerezem séval,
olasz mixszel, majd visszatoltom a
cukkini hajokba és a tetejére mozzarella
szeletek helyezek.

e 1 lecsepegtetett
tonhalkonzerv

e 4-5szem olivabogyd
A tésztat bo sos vizben
megf6zom. A tisztitott,
felkarikazott cukkinit a
paradicsomplirében
elkezdem f8zni, vizet és
slritett paradicsomot adok
hozz3. Beleteszem a jél
lecsepegtetett tonhalfilét,
sdzom, oregandval izesitem,
majd felkarikdzott olajbogyot
adok hozza. A szoszt a
tésztara halmozva talalom.

Uzsonna

korte kesuval (112 kcal; 4g zs,
12g ch, 6g feh)
e 1db kozepes korte
(150g)
e 10g kesudié (4-5 db)

sz616 tokmaggal (101 kcal; 5g zs, 9g ch,
4g feh)

e 1 kisebb firt sz616 (50g)

e 10g natur tokmag

wasa kenyér hummusszal
(107 kcal; 2g zs, 17g ch, 3g
feh)

e 1dbwasa kenyér

e 1ek hummusz

e 3-4 karika uborka

Vacsora

kuszkuszsalata (380 kcal; 9g zs;
39g ch; 12g feh)

e 50g kuszkusz

e 1 kozepes paradicsom

e 100g uborka

e 30g olajbogyd

e 50g mozarella

o 1tk bazsalikompesztd

vizzel higitva

A kuszkuszt leforrdzom, lefedve
duzzadni hagyom. A t6bbi
hozzavalot megtisztitom,
felkockdzom, 6sszekeverem.
Hozzdadom a kuszkuszt is és
pesztds Ontettel izesitem.

Cézar tortilla (381 kcal; 14 g zs, 27g ch,
18g feh)

e 1db tktortilla lap (aldi/lidl)

e 1tk majonéz

e 1 ekgorogjoghurt

e 60g csirkemellsonka

e 1,5s5z(30g) gouda sajt)

e 1 nagy marék jégsalata
A tortillat megkenem a majonézzel
kikevert joghurttal, rafektetem a sonka
szeleteket és a sajtot. Rdhalmozom a
salatat is, majd feltekerem.

kecskesajtos-pesztds
szendvics ( 360 kcal; 18g zs;
31g ch; 4g feh)
e 1 db kornspitz kifli
(lipoti pékség)
e 1ekzold pesztéd
o 30g kecskesajt
o 1kozepes
paradicsom




