HETFO

Reggeli
Zabkasa mandulatejjel,
chia maggal és bogyos

gyumolcsdkkel

Tizorai
1marék dio + 1alma

Ebéd
Grillezett csirkemell
bulgurral és parolt
brokkolival

Uzsonna
Natur gérdég joghurt dioval
es meézzel

Vacsora
Tonhalsalata
(salatakevereéek, tonhal,
paradicsom, uborka,
olivaolaj)

Je

Ez a 3 napos egészseges etkezési terv tamogatja a fogyast és az
energiaszinted ndveléset. Az ételek kiegyensulyozottak, kdnnyen
elkészithetdk, es segitenek, hogy az infraedzéseid meg hatekonyabbak

legyenek.

KEDD

Reggeli
Teljes kiorlésu piritos

avokadokrémmel és fott

tojassal

Tizorai

Mandulatejes smoothie

(banan, spenot,
fehérjepor, lenmag)

Ebéd
Lazac sult
edesburgonyaval és
rukkolas salataval

Uzsonna
1szelet étcsoki (70%
felett) + par szem
mandula

Vacsora
Zoldsegleves teljes
Kidrlésu piritossal

Tipp: Igyal sok vizet (napi 2-3 liter), fogyassz z6ld teat vagy citromos
vizet az anyagcseréed serkentésehez!
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Fikezesi Terv é A

SZERDA

Reggeli
Omlett z6ldsegekkel és
fetasajttal

Tizorai V..
1marék kesudié +1kérte » "~
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Ebéd }
Parolt pulykamell barna &

rizzsel eés parolt
sargarépaval

Uzsonna
Kokusztejes chia puding
bogyos gylimolcsdkkel

Vacsora
Grillezett padlizsan
humusszal és friss

salataval
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Fehérjeforrasok Teljes értéki szénhidratok
Csirkemell Bulgur
Pulykamell Barna rizs
Lazac Edesburgonya
Tonhal (konzerv, vizben) Teljes ki6érlésu kenyér vagy piritos ,
Tojas Zabpehely i‘
Goérog joghurt (natur) ; . .
Feherjepor (opcionalis) Egészséges zsiradékok s ¥
Zéldségek & Gyiimélesok Olivaolaj v. .

Mandula '_ .. g
Brokkoli Did R
Uborka Kesudio J
Paradicsom Chia mag
Rukkola Lenmag
Spendt Etcsokoladé (70% felett)
Sargarépa Kokusztej
Padlizsan Mandulatej
Avokado
Bogyos gyimolcsdk (malna, afonya, Fiszerek és egyéb
eper)
Banan Himalaja so / tengeri so
Alma Bors
Koérte Méz
Citrom Humusz

Ez a terv kbnnyen kdévethetod, finom,
es segqit a céljaid eléereseben!

Fetasajt
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