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3 fott tojas, par Szezammagos
Hétfo Rizslisztes szelet serrano csirkemell, parolt a1k i
- PR z6ldségkrémleves Tojasmuffin
palacsinta sonka vagy répas jazmin
kolbasz rizzsel
Kovaszolt kenyér Dubary szelet z0ldségkrémleves
Kedd ghi vajjal: avokado, | csontleves vagy (karfiolos pl - s
lazac, kecskesajt a husleves csirkemell) parolt brokkoli/cukkini Silt hal, saldtaval
toltelék z0ldséggel (kokusztejszinnel)
Tojaslepény/ .
tortilla: csirkemell, Rakott cukkini Bazsalikomos,
paprika, 1 ‘K koku darél lgl?arl}a 8 ek oliva olajos,
el paradicsom, salata, marck koxusz a.r:“ ussa ), 8 ek. étcsoki (75-80%) siitében siilt
S chips Jjazmin rizzsel, .
uborka, majonéz, s csirkecomb,
" . salataval, P
parmezan sajt savanyiséeeal salataval
reszelve, a toltelék yusags
P 3 Répa tocsni, 2 Banan kenyér Rakott padlizséan, . o Grillezett tengeri
Gt tiikortojas, rukkola, |  rizslisztbdl, jzmin rizzsel, | PAr It 90 %-os herkentyii
P . - o étcsoki ‘o
madarsalata étesokival savanyusag salataval
Péntek bijt nap
2 szelet rantott hus
3 tiikkortojas, % (kokuszreszelékes),
Szombat o U i ~ Tonhal va gy
petrezselymes >
burgon

Vasarnap

(htitéhidegen) +
savanyusag




2. Hetl.. Reggeli Tizérai Ebéd Uzsonna Vacsora
menii
s 4 Tojasmuffin . ,
3 répas, , A Olivabogyo ayx .
e . olivabogyoval, . 1 avokadokrémes Lazacos cézar
Hétfo cukkinis . krémmel . L
. fetaval, serrano . toast (kovaszolt salata, joghurtos
sonkas . toltott A .
L. sonkaval, . roszkenyér) kapros Ontettel
Tojasmuffin . csirkemell,
paradicsommal
Frittata sajttal | OSSACRYSPUrEDOl | oot ot . Grill csirkemell
Kedd . golyocskak, . Padlizsankrém szeletek,
sonkaval vadhus vagy 1 1x . .
. fagyasztott z6ldséghasabokkal joghurtos
paradicsommal marha, ‘s
meggyel uborkasalataval
kokuszchips vagy Csulfes, .
stilt répa. nyers répa spenotos ! £yo mbéres,
Szerda i i , " fokhagymas 1 Siilt f6z6banan limeos
cékla, zeller, 2 hasabok, 2-3 fott . . .
. - rizstészta fahéjjal vagy séval csirkecomb,
tojassal tojassal vagy . .. p i
tiikértojassal olivaolajjal, bérrel salataval
(fotten 80 g)
Tortilla (1 fére Paradicsomos,
-80¢g 5 db Zoldséges répas, daralt Cukkinikrém vagy 3 fott tojas, hazi
Cstitortok rizslisztbol): zabfasirt (80 g) pulykas/csirkés padlizsankrém, szalami,
lazaccal, vagy hajdina (bolognai) ubi, répa parmezan sajt,
salataval, fasirt rizstészta (80 hasabokkal uborka
tojassal g)
o - 1 kékuszjoghurt/ Gombes Csirke gyros, R i
Péntek Fiistolt lazac, 2 s . marharagu e vagy
- . tapiokapuding/ : " zoldségekkel, = A
tojas, salata 761d bananchins vadrizzsel, siilt bureonya nélkil z6ldségkrémleves,
P siitétokkel gony 2 titkértojassal
Zoldség, 2 Gviimblesrizs Marhahus Pulykamell fasirt
Szombat tojas, serrano oY . pogacsa, (80 g) (kenyér nélkiil), 2 szelet
hidegen (banan, i .
sonka vagy bogyos gyiimi) zo6ldséges nyers karfiolpizza
kolbasz EYOS £Y quinoaval répahasabokkal
Vasarnap bt nap
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5 g:tl:ﬁ Reggeli Tizérai Ebéd Uzsonna Vacsora
Hétfo zabpelyhes csokis e in Siilt lazac, patolt 10 db Cukkini 5 db Cukkini
0 pite zoldséggel pizza pizza
2t 1 marék
3 db hajdina —
Kedd " ; 5 ; & 3 db Cukkini tészta
0 AT e PRt Z5ldségfasirt bolognai
eperontettel .
sz6sszal
Hézi raffaello
golyok: :
N Parmezannal, : 4
Szerda fiijmolcsds BN ol oot | tbkehalmaj Rl SoeC Ak
50 gonchhes B csirkemell siitve salataval pecyil,
muffin rizslisztes cm. lekvar, “ e salataval
kaképor, il siilt cukkinivel
osszekeverve
T Siilt csirke vagy kokuszjoghurt, | 3 virsli (csirke,
(isslgf)zrgz)k Gytimdlcsrizs ! ah;i?)’v;? = kacsacomb, fott bogyos vagy pulyka, ha
burgonyaval gylimivel lehet) salataval
Péntek b6jt nap
0
1 kovaszolt -Kecskesar_]t frittata: fetasajt,
kenyeres grillezve, parolt kolbasz.
. Raffaello z6ldségekkel, 8 ek P
Szombat szendvics: . - raffaello snidling,
golyok rizs vagy /200 g A .2
50 lazaccal, ; . golyok cukkini
12 totubol édesburgonya
avokadoval, .. reszelve
toidssal siilten vagy .« it
jassa , Osszesiitve
parolva
30 o rizslisztes Siilt csirkemaj, 2 tiikortojas,
Vasarna gm uffin zoldséges jazmin | 80 g rizslisztes nyers oliva
1 50_205 étcsokiv’al étesoki rizzsel (80 g) muffin/ olajos, fliszeres
boevoseyviimivel ecetes/kovi palacsinta cukkini
ogyosgyumive uborkaval tésztaval
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LILLA

Personal Training

2 db

1 szelet

¢éhes vagy)

kokuszzsiron kokuszzsiron
siilt csirkecomb, 1 nyers avokado siilt mustaros
Zoldségkosar | 1 kokuszjoghurt parolt vagy felszeletelve, 3 csirkemell,
fiirjtojassal (hazi) kokuszolajon szelet serrano parolt
siilt zoldséggel sonka z6ldséggel
(kivéve (kivéve
hiivelyes) hiivelyesek)
pér KOoka 70- Marel,(ny.l. Nyers l.azac o )
B 2 : hagymas siilt (amennyit csak Gorog salata
90%-0s étcsoki ) i ,
csirke maj, egy akarsz), 1 marék lazaccal, vagy
esetleg 1 p sldséamel: retek irkemellel
) Pl z0 qsegge : retek, csirkemelle
Maéjpastétom 3 f kokuszo piros paprika, vagy tonhallal
banén (ha nincs Y . . PO
marék par uborka, madar és 2 tiikortojas
akkor 10 szem ; o - .
N brokkolival, ) salata, és a tetején ghi vagy
\ 2 marék rukkola kecske sajt, vagy kokuszolajon

/madar salata feta lehet
1 egészcsirke
siitve son, ebbol
neked 2
! - — csirkecomb, Cézar salata 1
okuszjoghurt, kokuszolfl_]on, 1 Avokadokrémmel .szelet
10 db marék 61ttt serrano csirkemellel
~omlett manduléval, de lilakaposzta, 1 ik vagy
csak, ha éhes szelet kaliforniai i kokuszzsiron
vagy paprika, par stilt hallal
szelet
lilahagyma, 40 g
hiitott, fott rizs
Csirke porkolt(2
comb vagy 2-3 db Tojas
szarny), hideg 2 szelet mustaros muffin,

1 csésze hazi 1/2 avokado, 1 fott krumplival csirkemell madar salataval ( 6-8
granola, nyers répa vagy salataval, ek fott rizs
kokusztejjel | szeletekre vagva rizstésztaval lilaképosztaval hidegen), pici

(hidegen!!) 8 ek frissen savanyu
ch.,+ savanyusag kéaposzta
(hazi)
2 szelet
kokuszos Feta sajtos, oliva
zabpelyhes Lazacos rantotthus, parolt olajos salata, omlett 2-3
csokis pite avokado salata z6ldséggel és tonhallal vagy tojasbol
fermentalt lazaccal
z0ldséggel
Gombas,
kolbaszos (ha
tiikoriojas, rizspuding Roston lazac, lehet hdzi) Cukkinis
baconnel afonyaval céklas rizzsel (8 rantotta (3-4 sonkas felfujt
ek) tojasbol) 1 marék
madar Sali vagy
sziv salival
bojt
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6.
Heti Reggeli Tizérai Ebéd Uzsonna Vacsora
menii
2 db kokuszzsiron 1 szelet
Zoldségkosér siilt csirkecomb, 1 nyers avokado | kokuszzsiron siilt
A, 1 kokuszjoghurt parolt vagy felszeletelve, 3 mustaros
fiirjtojassal vagy e i L2 . .
iktoidssal (hazi) kokuszolajon siilt szelet serrano csirkemell, parolt
) z06ldséggel sonka z6ldséggel: (répa,
(kivéve hiivelyes) cukkini, brokkoli)
150 g siilt liba Nyers lazac, 1
par kocka 70- vagy diszn6 vagy marék Gorog salata
90%-os étcsoki barmilyen maj, zoldséggel: retek, lazaccal, vagy
Maéjpastétom esetleg 1 nagyon egy marék piros paprika, csirkemellel vagy
(hazi) z6ld banan (ha kokuszolajon 1 uborka, madar tonhallal és 2
z6ldségekkel nincs akkor 10 marék parolt salata, és a tiikortojas ghi
szem mandula, brokkolival, 1 tetején kecske vagy
ha éhes vagy) marék rukkola sajt, vagy feta kokuszolajon
/madar salata lehet
! kok111(s)zgl))ghurt, baconbe gongyolt baconbe Ceza;rzzf;?ta !
Snidlinges omlett mandulaval, de Zﬁ%d@g ha§ abok, gongy olt repa, csirkemellel vagy
. azi kolbasszal ubi, cukkini A . =
csak, ha éhes kokuszzsiron siilt
roston szeletek
vagy hallal
8 ek fott rizs
kokusztejberizs, Zoldséacs 2 szelet mustaros 2-3 db Tojas
1 marék bogyos 1/2 avokado, 1 sabfasit (gg 0 csirkemell madar | muffin, salataval (
gylimolces, fél nyers répa g salataval, 6-8 ek fott rizs
" o . zabpehely) siilt s . . .-
banan, fahéj vagy | szeletekre vagva ; lilaképosztaval hidegen), pici
o hallal/rakkal . A
100%-o0s frissen savanyu kaposzta
kakadpor
nori szendvics: parolt Feta sajtos, oliva cukkini spiral
tojas, lazac, ) édesburgonya, olajos salata, tészta,
z6ldségekkel siilt lazaccal, tonhallal vagy kokusztejszines
toltve savanyusaggal lazaccal rakkal
Gombas,
kolbaszos (ha
. . 1 marék 2 szelet lehet hazi)
rizspuding . . . 2 szelet
fonyéval eper/malna, Karfiolpizza, rantotta (3-4 Karfiolpizza
Y kokuszjoghurttal csontleves tojasbol) 1 marék P
madar Sali vagy
sziv salival
S eide 3 f8tt tojés,
palacsinta .
serrano sonkaval,
cukormentes 2
lekvarral vagy csontleves - Lazacos salata | ﬁcske g2,
. Karfiolpizza | parolt
mogyorovajjal .
T édesburgonya
(200 g)

mogyorokrémmel




Reggeli

Tizorai

Uzsonna

Vacsora

Hétfo

Kedd

Szerda

Csiitortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

LILLA

1 szelet kokuszzsiron

rakott kelkaposzta, 1 nyers avokado stilt mustaros
golyoallo kavé 1 kokuszjoghurt (hazi) rizzsel (5 felszeletelve, 3 szelet csirkemell, parolt
evokanalnyi) serrano sonka zoldséggel (kivéve
hiivelyesek)

par kocka 70-90%-0s 1 db st (itrbg saldta lazaccal,

Maéjpastétom (hazi) étesoki esetlea 1 csirkecomb bérrel majpastétom vagy csirkemellel

(100g majbol) o8 .. . z6ldségekkel (100 g vagy tonhallal és 2

nagyon zo6ld egyiitt, fermentalt
z6ldségekkel LS R . maj) tikkortojas ghi vagy
banan/zoldbanan chips répaval i .
kokuszolajon

baconbe gongyolt P Cézar salata 1 szelet

e . . . . z6ldség hasabok, bz,iconbe.gongy .OI.t csirkemellel vagy

Snidlinges omlett 1 kokuszjoghurt/étcsoki - . . répa, ubi, cukkini . . =
siilt, hazi hurkéaval szoletek kokuszzsiron siilt
vagy csiilokkel hallal
8 ck fot rizs 2 szelet mustaros

kokusztejberizs, 1 nyul/barany/kacsa csirkemelluma dér 2-3 db Tojas muffin,
marék bogyods 1/2 avokado, 1 nyers husi friss salétaval salataval ( 6-8 ek fott

gylimolcs, fél répa szeletekre vagva rozmaringgal és lilaképoszt é’val rizs hidegen), pici

banan, fahéj vagy tocsnival P savanyu kaposzta

frissen

100%-o0s kakadpor

azsiai wokos

rizstészta (5 oliva olajos salata, Reggeli maradék
sushi étesoki evékanal tészta), 2 tonhallal vagy tojaslepény/tortilla,
boros, csirkecomb lazaccal, avokadoval z06ldségekkel toltve
filével kokuszolajon
kokusztejszines
rizspuding 1 marék eper/mélna rakott brokkoli és rantotta (3-4 tojasbol) pulyka,
afonyaval kokuszjoghurttal ’ cukkini, 1 marék madar Sali cukkinikockékkal
(80g fott rizs) csirkemellel vagy sziv salival (nem kell mérni, lakj
jon
3-4 db hajdina/
rizslisztes
palacsinta 8 ek. hiitott Steak vagy siilt 2-3 f6tt tojas, serrano
cukormentes kokusztejben rizs barany/ borju, 1 Lazacos salta sonkaval, kecske
lekvarral vagy fahéjjal vagy 100% marék zold sajttal, parolt
mogyorovajjal kakaoval és steviaval salataval, 3 ek rizs édesburgonya (200 g)
vagy szafi
mogyorokrémmel

Personal Training
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Reggeli Tizérai Ebéd Uzsonna Vacsora
2 szelet kdzepes Y, nyers kokuszzsiron siilt
siilt zeller 2 dl kokuszjoghurt kijevi csirkemell, avokado gombas, kokusz
étcsokival, kokusz savanyu kaposzta, felszeletelve, 3 tejszines csirkemell,
tonhallal . T . 11
chipsszel spenotkrémleves szelet serrano parolt zoldséggel
baconnel sonka (kivéve hiivelyesek)
Nyers lazac, 1
kacsahtsleves nagy marék
2-3 tojésbol belsoseg,g.el pl. zoldseggel: o
. o kacsamaj, de retek, piros siilt f6zObanan,
1y valami, avokado, . . ) g
stilt répa lazaccal éna nyersen barmilyen paprika, uborka, tiikortojassal,
tonhs v t('iykehah;‘lé' belsdség is lehet madar salata, és rukkolaval
J leves helyett, a tetején kecske
salival sajt, vagy feta
lehet
1 kokuszjoghurt, baconbe gongydlt serrs:((;):;b\éagy
3 tojasbol 10 db mandulaval, z06ldség hasabok, oyl répa rakott padlizsan
Snidlinges omlett de csak, ha éhes hazi kolbasszal gub?};ukkiﬁi ? p
vagy roston S;eletek
8 ek fott rizs 2 szelet
kokusztejberizs, 1 mustaros
marék bogyds 1/2 avokado, 1 z6ldfliszeres ragu esirkemell
gylimolces, fél nyers répa hajdinatésztaval madér saldtaval rakott padlizsan
banan, fahéj vagy szeletekre vagva (80 g) R P
100%-0s lilaképosztaval
N frissen
kakaodpor

karalabéleves, siilt

Feta sajtos,

omlett salival éretlen banan hal, siilt 0,1 fva olajos t(?:] aslertpeny/torfllla,
. . salata, tonhallal zo6ldségekkel toltve
édesburgonyaval
vagy lazaccal
Gombas,
kolbaszos (ha
1 marék lehet hazi)
tiikortojas, eper/malna, vajon siilt sparga rantotta (3-4 siilt lazac siilt
avokadoval kokusz/mandula baconnel tojasbol) 1 édesburgonyaval
joghurttal marék madar
Sali vagy sziv
salival
3-4 db hajdina Lazacos salata
palacsinta 8 ek. hiitott (minden
cukormentes kokusztejben rizs (80 g) rizottd z06ldség mehet bolognai ragu
lekvarral vagy fahéjjal vagy 100% mozarellaval, csak hiivelyes cukkinitésztaval (1
mogyorovajjal kakaodval és salival nem) low nagy cukkini)
vagy szafi steviaval FODMAP
mogyorokrémmel z06ldségek
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Reggeli Tizorai Ebéd Uzsonna | Vacsora
Y, nyers kokuszzsiron siilt
2 dl kokuszjoghurt csirkemdi avokado gombas, kokusz
Nori szendvics étcsokival, kokusz ‘s J felszeletelve, 3 tejszines csirkemell,
. pastétom .
chipsszel szelet serrano parolt
sonka édesburgonyéval
Nyers lazac, 1
kacsahusleves nagy marék
23 tojasbol belsosegg.el pl. zoldseggel: Gorog salata
) valami. avokadé kacsamaj, de reFek, piros lazaccal, vagy
3-4 db répatdcsni P ’ barmilyen paprika, uborka, tonhallal és 2 db
répa nyersen, PR . P et
tonhal/ tikehalmai belsoség is lehet madar salata, és lagy tiikortojas ghi
J leves helyett, a tetején kecske vagy kokuszolajon
salival sajt, vagy feta
lehet
baconbe gongyolt sens:cocl))l?b\éagy Cézar salata 1 szelet
Szerda 3 tojasbol étcsoki/ éretlen z06ldség hasabok, Snovolt répa csirkemellel vagy
Snidlinges omlett banan hazi kolbasszal BONEYOICPA, |y gkuszzsiron siilt
ubi, cukkini
roston hallal
szeletek
8 ek fott rizs 3 szelet
kokusztejberizs, 1 mustiros
Csiitértok mafek..bogy(?s 12 avoka'do, 1 kokusztejszines esirkemell fokhag}fm,as garnéla,
gylimolcs, fél nyers répa carbonara . ‘i répaval,
. .- . S madar salataval, o .
banan, fahéj vagy szeletekre vagva rizstésztabol B | lilakaposztaval
lilakaposztaval
100%-o0s -
: frissen
kakaodpor
bolognai spagetti Feta sajtos,
Céklapiiré Stesoki rizstésztaval, oliva olajos tojaslepény/tortilla,
tiilkortojassal cukkinivel, salata, tonhallal zo6ldségekkel toltve
madarsalival vagy lazaccal
Gombas,
kolbaszos (ha
1 marék Siitok o lehet hazi)
Szombat Cukormentes eper/malna, - AIEE rantotta (3-4 rakos rizottod
. i kolessel/rizzsel Ay . 2
kakaos pite kokusz/mandula (8ck) tojasbal) 1 spenotlevéllel
joghurttal marék madar
Sali vagy sziv
salival
3-4 db hajdina Lazacos salata
palacsinta 8 ek. hiitott (minden
Vasé cukormentes kokusztejben rizs ) s z061dség mehet milanoi
asarnap lekvérral vagy | fahéjjal vagy 100% &) gon csak hiivelyes | cukkinitésztaval (1
R . . rizotto N
mogyorovajjal kakadval és nem) low nagy cukkini)
vagy szafi steviaval FODMAP
mogyorokrémmel z6ldségek
. -
p %
o

: .
. .&‘ ‘N * l‘?’ .
v
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Reggeli Tizérai Ebéd Uzsonna Vacsora
. 4 nyers kokuszzsiron siilt
2 dI kékuszjoghurt fgfﬁ;‘;‘ avokédé gombis, kékusz
golyoallé kavé étesokival, kokusz xemay, felszeletelve, 3 | tejszines csirkemell,
. savanyu kaposzta, . 11
chipsszel rizs szelet serrano parolt zoldséggel
sonka (kivéve hiivelyesek)
Nyers lazac, 1
kacsahusleves nagy marék
2-3 tojéisbol belsosegg}el pl. zoldseggel:
valami. avokadé kacsamaj, de retek, piros
tapioka puding P ’ barmilyen paprika, uborka, rakott karfiol
répa nyersen, P . P
tonhal/ t6kchalmai belsoség is lehet madar salata, és
J leves helyett, a tetején kecske
salival sajt, vagy feta
lehet
1 kdkuszjoghurt, baconbe gongyolt serrlz)m oba vagy
) [ . A A aconbe
Szerda 3 tojasbol 10 db manduléval, z6ldség hasabok, Snevlt répa rakott karfiol
Snidlinges omlett de csak, ha éhes hazi kolbasszal gongy °Pa,
. roston ubi, cukkini
vagy szeletek
8 ek fott rizs
, o 2 szelet
kokusztejberizs, 1 A .
marék bogyds 1/2 avokads, 1 mustaros 2-3 szelet husi:
Csiitortok dle sgyfél ot tée, tokfézelék, csirkemell vadas, édeburgonya
gj, . Y P ) pulykafasirttal madar salataval, | krokettel (max 200 g
banan, fahéj vagy szeletekre vagva . . . ]
lilaképosztaval édesburi)
100%-0s frissen
kakadpor
Feta sajtos,
Péntek . . ea csirke oliva olajos tojaslepény/tortilla,
Nori szendvics Avokadolais aprolekleves salata, tonhallal zoldségekkel toltve
vagy lazaccal
siilt pisztrang, siilt Gombas,
édesburgonyaval kolbészos (ha
i ding va 1 marék lehet hazi
Szombat Zlfg'l(liin aiz’:sagy eper/malna, desburgonyf
mOJ rvaial kékusz/mandula kettel (200g)
gy U joghurttal
3-4 db hajdina
palacsinta 8 ek. hiitott 4
: cukormentes kokusztejben rizs — z6ldség mehet bolognai ragu
AR ol vagy | fahéjjal vagy 100% | oo naidindval, o elves | cukkinitésatival (1
P n 3 spenottal o
mogyorovajjal kakaodval és nem) low nagy cukkini)
vagy szafi steviaval - FODMAP
mogyorokrémmel z6ldségek
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Reggeli Tizérai Ebéd Uzsonna Vacsora
Fott tojas, 4 nyers kokuszzsiron siilt
paprikaval, 2 dl kokuszjoghurt spendikrémleves avokado gombas, kokusz
céklaval, étcsokival, kokusz P baconnel felszeletelve, 3 tejszines csirkemell,
retekkel, chipsszel szelet serrano parolt zoldséggel
rebarbaraval sonka (kivéve hiivelyesek)
Nyers lazac, 1
nagy marék
2-3 tojésbol ) zldségeel:
valami. avokadé édesburgonya reFek, piros )
Mozarellas omlett répa ;1 rsen ’ krémleves, paprika, uborka, rakott brokkoli
tonh:l / c'Sylfels:ih,néj parmezannal madar salata, és
a tetején kecske
sajt, vagy feta
lehet
1 kdkuszjoghurt, baconbe gongyolt serranoba vagy
Szerda 4 5dbbrokkoli | 10 dbmandulaval, | zoldség hasibok, _ baconbe )
fasirt de csak, ha éhes hizi kolbasszal | 80ngYOltrépa, rakott brokkoli
vagy roston ubi, cukkini
szeletek
8 ek fott rizs 3 szel
kokusztejberizs, 1 sze: et
o marék bogyés 1/2 avokado, 1 zoldfiiszeres ragu cﬁ‘:ﬁg‘; ‘;su
gyiimdlcs, fél nyers répa hajdinatésztaval . (o lazacos sali
banan, fahéj vagy szeletekre vagva (80 g) m.ada}* salata}val,
100%-0s hlakaposztaval
kakapor frissen
Kolbéiszos padlizsnkrém _ tarkonyos L 5 .
cukkinis omlett uborkaval jérceragu lev;s, csirkesali tojasos tortilla
vega hambi
Gombas,
kolbaszos (ha
1 marék Kokuszos lehet hazi)
Szombat b L eper/malna, . P rantotta (3-4 .
aconos tojas Kkékusz/mandul rantotthus, rizzsel, “asbol) 1 karfiol pizza
6kusz/mandula salata tojasbol)
joghurttal marék madar
Sali vagy sziv
salival
Lazacos salata
8 ek. hiitott (minden
. kokusztejben rizs . z6ldség mehet bolognai ragu
Vasamap karfiolpizza fahéjjal vagy 100% | 1273¢08 Sfte,n"“’s csak hiivelyes | cukkinitésztaval (1
kakadval és rzotto nem) low nagy cukkini)
steviaval FODMAP
z6ldségek

LILLA

Personal Training




Szerda

Csiitortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

LILLA

Personal Training

Reggeli Tizérai Ebéd Uzsonna Vacsora
Y, nyers kokuszzsiron siilt
2 dl kokuszjoghurt 1 1 avokado gombas, kokusz
zabpelyhes . - B zoldfiiszeres e .
S étcsokival, kokusz . felszeletelve, 3 tejszines csirkemell,
cukkini tocsni . risotto . 11
chipsszel szelet serrano parolt zoldséggel
sonka (kivéve hiivelyesek)
Nyers lazac, 1
kacsahusleves nagy marék
r1n belséséggel pl. z6ldséggel:
. 2-3 tojasbol e : - .
kovaszolt . 1. kacsamaj, de retek, piros Gorog salata
1 valami, avokado, . X
rozskenyérbodl éna nyersen barmilyen paprika, uborka, lazaccal, vagy
szendvics pany e belséség is lehet madar salata, és rakkal
tonhal/ tékehalmaj .,
leves helyett, a tetején kecske
salival sajt, vagy feta
lehet
1 kdkuszjoghurt, Sens:;’(‘:sb\:gy
3 tojasbol 10 db mandulaval, rakott Snovolt répa ufirizs 8 db
Snidlinges omlett | de csak, ha éhes édesburgonya gongyoit repa, p
a ubi, cukkini
vagy szeletek
2 szelet
) 8 (.3k . 1/2 avokads, 1 mpstaros 2-3 srzelet husi:
kokusztejberizs, 1 nvers répa Kaevlés risotto csirkemell vadas, édeburgonya
marék bogyés OIS 1P £y madar salataval, | krokettel (max 200 g
-~ szeletekre vagva . . . .
gylimolcs lilakaposztaval édesburi)
frissen
polipos vagy
tonhal pizza, . tintahalas Feta sajtos, .
tonhal pizza, . . . - tonhal pizza, nyers
nyers easalival kokusztejszines , oliva olajos répaval
lilakaposztaval Jeg zoldfiiszeres salata
rizstésztival
Gombas,
kolbaszos (ha
1 marék lehet hazi)
. eper/malna, . rantotta (3-4 siilt édesburgonya,
karfiol pizza kokusz/mandula karfiol pizza tojasbol) 1 lazaccal
joghurttal marék madar
Sali vagy sziv
salival
Lazacos salata
8 ek. hitott (minden
kokusztejben rizs siilt z51dséoek z6ldség mehet
karfiolpizza fahéjjal vagy 100% . cEC, csak hiivelyes slambuc
P - kokusz tejfollel
kakaoval és nem) low
steviaval FODMAP
z6ldségek
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