28 napos
Tejmentes
Mintaétrend

Napi 3 f6étkezés
+ 2 snack

Napi kaléria:
1400 - 1800 kcal

Napi CH mennyiség:
~170 gramm
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Ellatokeresd, napldzas, digitdlis tmogatds a
kezelési tervek betartdsadban, utbgondozdas
tdmogatds. Mindez ingyen, érthetden, a
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. Digitdlis kezelési LR ¢ ’
Eletmod csomagok
=| dokumentumok 9
Hozz |étre profilt, &s férj hozza kénnyen kezelési Vdlassz életmodcsomagot és kapj heti étrendet,
részleteidhez, otthoni tennivalékhoz, ajanlott bevdsarlélistat, recepteket, valamint gyégytorna,
termékekhez és edukécios tartalmakhoz a iéga vagy funkciondlis edzésterveket!
telefonodroél!

Orvosilag hitelesitett
L7 =

% Orvos és szakellato kereso tudéastar

Keress orvosokat és szakembereket a MEROVA BOngéssz a MEROVA ingyenes tuddstardban,

keres6ben lokdcié és szakterulet szerint, és ahol csak szakmailag ellenérzott cikkeket

élvezd a minéségi ellGtast! taldlsz prevenciordl és szovédmeények
kezelésérdl!

{[ﬂﬂ Naplozas L] Ersebészeti konzultécié

Rogzitsd vércukorszinted, sebdllapotod és Foglalj idépontot érsebészeti konzultaciora,

gondolaid a napléban, hogy idében kapj szakszerl valaszokat és talald meg a

észrevedd az elvaltozasokat! legrévidebb utat a probléma megoldaséhoz!
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Z0ldséges omlett
(gomba, rukkola)

Hozzavalok

0 2 db tojas

Energia 40 gramm rukkola
352 keal 70 gramm csiperkegomba

3 ml olivaolaj (Clearspring)

1 csipet s6 és bazsalikom

7g Vitality Rozskenyér csiraz-
tatott magokkal

100 gramm paradicsom

&

Fehérje - ) REGGELI
22,58 .

O

13

S

Szénhidrat
30g

Elkészités
A gombat daraboljuk fel, majd pici olajon piritsuk meg. Miutan a gomba megpuhult, helyeziik a spenétot

is a serpenydbe. Kdzben verjuk fel a tojasokat, és 6ntsiuk ra a zoldségekre. Kézepes langon slssik készre.

TiZORAI g | | Alma
Mandula

5 " = 5

_f#;‘" .I_| ‘,
Qe
e 6 & Q
'} P o = . - &’Q
Ll N
T A o Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
- 199 kcal 4,68 11,3g 24g

Hozzavaldk

150 gramm alma
20 gramm mandula (nuts&berries)
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Energia
470 kcal

Szénhidrat
51g

Paradicsomleves

Energia Fehérje Zsir
136 kcal 3,3g 5,4g

Hozzavaldk (1 adag)

6,3 dl paradicsoms(iritmény
(Dennre)

300 gramm passzirozott
paradicsom (Demeter)

24 gramm barnarizsliszt
(Valoryz)

15 ml olivaolaj (Clearspring)
15 g zeller

Szénhidrat Ez a mennyiség 3 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
21g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

15 g véréshagyma

6 g so, izlés szerint energiamentes édesitészer
(kb. 10-15 g eritrit (Naturae Group))

Elkészités

Fehér rantast készitink majd felontjik a hideg paradicsomlével, és
elkeverjuk. Beletessziik a félbe vagott voréshagymat, a zellert, ize-
sitjuk séval és addig f6zzuk amig a liszt ize el nem f6 (kb 10 perc).
Ekkor a levesbdl kivesszik zellert és voroshagymat, és beletessziik
az édesitészert.

Rakott cukkini (daralt pulykacomb,

hajdina)

Energia Fehérje Zsir
334 kcal 24g 14,2g

Hozzavaldk (1 adag)

200 gramm cukkini

80 gramm pulykahus

30 gramm hajdina (Biorganik)
5 ml olivaolaj (Clearspring)

10 gramm lecs6

0,5 gramm fokhagyma

50 ml kékuszgurt

5 gramm véréshagyma

s6 (Biorganik), bors

PAJ venova

Szénhidrat Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
30g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Elkészités

A cukkinit megmossuk, vékony karikara vagjuk. A voéréshagymat
felkockazzuk, és egy kevés olajon megpiritjuk. Hozzaadjuk a daralt
hust, fehéredésig piritjuk, majd megsézzuk, megborsozzuk, és hoz-
zaadjuk a zuzott fokhagymat, és lecsét, fedd alatt 10 percig paroljuk.
A hajdinat foly6 vizben alaposan atmossuk, lecsepegtetjik, majd
kétszeres mennyiségli vizben puhara paroljuk. Ezutan egy t(izall6 ta-
lat kirakunk a cukkini felével, és egy megkenjuk a kokuszgurt felével.
Ratessziik a hajdinat, majd a hisos masszat, és befedjuk a maradék
cukkinivel. Letakarjuk aluféliaval, és 180 fokra elémelegitett sitében
kb. 30 percig sutjuk, majd eltavolitjuk az aluféliat, és tovabbi 10 perc
alatt készre sutjuk. Majd megkenjiik a maradék kékuszgurttal.



- Malnas
amarantkasa

O &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
160 kcal 6,1g 3,4g 27g

UZSONNA

Hozzavalok

30 gramm amarant (GreenMark)
100 ml viz
50 ml natur széjaital (Dennree)

izlés szerint vanilia (Nature’'s Garden)
50 gramm malna

kb 15 gramm eritrit (Naturae Group)

Elkészités
Az amarantot mossuk meg, majd vizben kezdjuk el fé6zni, ha a viz elparolgott éntsuk réd a névényi
italt, és f6zziik amig meg nem puhul, kézben folyamatosan kevergessik. Végil adjuk hozza a vanili-

at, a malnat, és izlés szerint édesitészert is.

(Amennyiben az amarantot nem szereti, cserélhetd quinara, hajdinara, kolesre, bulgurra)

Nosztalgia szendvics

Hozzavalok

O 15 gramm Violife Creamy vegan vajkrém

Energia 30 gramm paprikas pulykaszalami (Gallio)
394 keal 85 gramm Vitality Rozskenyér csiraztatott magokkal

100 gramm Kaliforniai paprika

VACSORA

- -

Szénhidrat

7 PAJ venova






Majonézes tonhalkrem

o

Energia
284 kcal

Szénhidrat
32g

Hozzavalok

60 gramm tonhal olivaola- 10 gramm majonéz (Biono-

jban (Maruzella) va)

20 gramm péréhagyma csipet sé (Biorganik), bors,
kakukkft

izlés szerint citromlé
(Voelkel) csiraztatott magokkal

40 gramm rukkola
Elkészités

A tonhalrél a sés levet ledntjuk, villaval pépesitjuk. Belekeverjuk a majonézt, és iz-

esitjuk, majd pékarura kenve fogyasztjuk.

alma, afonya
6 &

Energia Fehérje Zsir
93 kcal 0,7g 0,2g

Hozzavaldk

100 gramm alma
90 gramm afonya

60gramm Vitality Rozskenyér

REGGELI

Gyumolcssalata

Szénhidrat
25g

YP¥ venova



Energia Fehérje Szénhidrat
470 kcal 27,3g 51g

Paradicsomleves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézott ebédbdl.
136 kcal 3,3g 5,4g 21g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Rakott cukkini (daralt pulykacomb,
hajdina)

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézott ebédbdl.
334 keal 24g 14,2g 30g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

PAJ venova 10



Quinoa kréker és
uborka hasabok

6 & O

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
240 kcal 6,7g 10,5g 24,5g

Hozzavalok

50 gramm Quinoa kréker bazsalikomos,
paradicsomos (Bett*r)

100 gramm uborka hasabok

Polcz lencsefozelék fustolt tarjaval

Elkészités, részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/collections/keszetelek/products/lencsefozelek-fustolt-tarjaval

O

Energia
530 kcal

Szénhidrat
39,68

11 YP¥ venova
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Sonkas sajtos szeletek

Hozzavalok

0 10 gramm margarin 40 gramm Clearspring Szezamos

Energia 40 gramm Pulykamell sonka rozs Ropogos kenyér

324 kcal (Saga) 100 gramm hénapos retek
20 gramm Violife gouda

jellegl sajthelyettesité

REGGELI

Szénhidrat
30,8g

Mandulas-kavés
rizsital

{d; THE BRIDGE

LA FAMIGLIA ORGANIC

2 6 & 3 @

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
134 kcal 1,18 3,58 24,2g

VEG I N0
il ADOED
g

C

16l |

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/mandulas-kaves-rizsital-bio-220m|

13 PAJ venova



Energia Fehérje Szénhidrat
505 kcal 28,68 55,9g

Paradicsomleves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat EAz el6z6 napon megf6zott ebédbdl.
136 kcal 3,3g 5,4g 21g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Borsikafluves sutoben sult sertésmaj
repaval és céklaval, petrezselymes
burgonya

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!

369 kcal 25,3g 12,9g 34,9g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
Hozzavaldk (2 adag) Elkészités

160 gramm sertésmaj A sertésmajat és a zoldségeket bedorzsoljuk a borsikaflivel, a ztzott

fokhagymaval, olajozott tepsibe téve meglocsoljuk olajjal, és 180 fo-

100 gramm sargarépa 8! g neg
kos sutében, kb. 20 perc alatt készre siitjuk.

100 gramm cékla
10 ml olivaolaj (Clearspring)

Petrezselymes burgonya

Hozzavaldk (2 adag) Elkészités

300 g burgonya A megmosott, megtisztitott, 2x2x2 cm-es darabokra vagott burgo-
8 ml olivaolaj (Clearspring) nyat hideg, sés vizben féltesszuk féni. Olivaolajban a finomra vagott

< o . petrezselyemzoéldet atfuttatjuk, és a leszlrt burgonyara éntve évato-
4 g s6 (Biorganik)

) san 6sszekeverjuk.
petrezselyemzéld

PAJ venova 14



UZSONNA

Mangos chiapuding
6 &£ O

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
224kcal 8,68 9g 25,3g

Hozzavalok

25 gramm chiamag (nuts&berries)
75 ml natur széjaital (Dennree)

kb. 15 gramm eritrit vagy mas energiamentes
édesitészer (Naturae Group)

135 gramm mangé

Elkészités

A chiamagot elkeverjik a névényi itallal, hozzaszérjuk az eritritet, és ha azonnal szeretnénk enni,
akkor alacsony langon, idénként atkevergetve elkezdjik f6zni, és hagyjuk, hogy megdagadjon az
0sszes mag, és szépen magaba szivja a névényi italt. Majd kockazzuk fel a mangét, és rakjuk a pu-
dingunkba. Ha raériink, és csak masnap fogyasztanank, akkor hidegen 6sszekeverve berakjuk a
hiitébe, és hagyjuk pihenni egy éjszakat.

Agua Bio hajdina és gomba
gabona tal repaval

Elkészités, részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/bio-hajdina-es-gomba-gabona-tal-repaval-bio-250g

0 VACSORA

Energia
356 kcal

Buckwheat & Mushroom
Grain Bowl

with Carrots

() ORGANIC - GLUTEN FREE I
| MAJ VEGAN - SOURCE OF MAGNESILE 4

Szénhidrat
44.,6g

15 wHy NERUVA






Vegabond Mediterran jellegl krém

Hozzavaldk

50 gramm Vegabond Mediterran jelleg(i krém
65 gramm Vitality Rozskenyér csiraztatott magokkal

100 gramm uborka

O

Energia
291,5 kcal

REGGELI

Szénhidrat
30g

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/vegan-krem-mediterran-jellegu

TIZORAI Popcorn

- 1 4
:_ ! 4 .s‘ ;
vy bett™ o
PR POPCORN, sl d Q£
‘ : ‘ ¢ Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
: _ - 206,5 kcal 3,3g 6,658 22g

.!u

.« B

- 17,1

e

Hozzavalok

35 g Popcorn tengeri sés (Bett*r)

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/bettrpopcorn-tengeri-sos-bio-60g

17 PAJ venova



https://bio-barat.hu/products/bettrpopcorn-tengeri-sos-bio-60g

3

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
474 kcal 27,58 16g 52,2g

Sutotokkrémleves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 3 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
66 kcal 1,1g 3,1g 9,68 A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
Hozzavaldk Elkészités
300 gramm siit6tok A sutdtokot kisebb darabokra vagjuk, és 200 fokra eléme-

legitett sit6ben addig sutjuk, amig meg nem puhul. Ezutan
kivesszik, és leszedjuk a héjat. Egy labasban kevés olajon
15 gramm voréshagyma Uvegesre paroljuk a hagymat és a fokhagymat, s6zzuk, bor-
sozzuk, rareszeljik szerecsendiot és a gyombért, majd egy
picit lepiritjuk. Rarakjuk a sutétokpurét felforraljuk, majd le-
turmixoljuk.

9 ml olivaolaj (Clearspring)

6 gramm fokhagyma

Borsikaflives sut6ben sult sertésmaj
repaval és céklaval, petrezselymes
burgonya

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el626 napon megf6zott ebédbdl.
369 kcal 25,3g 12,98 34,9g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

YAJ venova 18



UZSONNA

Fahajas szilvas
zabkasa

O &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
124 kcal 4,1g 1,7g 24,7g
Hozzavalbk Elkészités
20 gramm zabpehely (Dénes Natura) A zabpelyhet vizben folyamatosan kevergetve par perc
15 dl viz alatt slrdre f6zzik, majd beletesszik az édesitészert, és

o ) . o ) fahéjat, szilva darabokkal talaljuk.
izlés szerint fahéj, csipet sé (Biorganik)

100 gramm szilva

kb 15 gramm eritrit vagy mas ener-
giamentes édesit8szer izlés szerint
(Naturae Group)

Grillezett virsli Clearspring
Hagyomanyos rozs Ropogos kenyér
salata

Hozzavalok

2 db baromfivirsli (Fustli)
50 g Clearspring Szezamos rozs Ropogos kenyér
1 teaskanal ketchup (Byodo)

Salata
20 gramm lilahagyma
60 gramm rukkola
2 ml olivaolaj (Cleaspring)
izlés szerint par csepp citromlé (Voelkel)

VACSORA

Szénhidrat

o
F
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Melegszendvics

Hozzavalbk
10 gramm light margarin

50 gramm Pulykamell sonka (Saga)

30 gramm Violife gouda jellegi sajthelyettesitd
70 g Vitality Rozskenyér csiraztatott magokkal
100 gramm paradicsom

Elkészités
Kenjik meg a kenyeret margarinnal, majd tegyuk ra a sonkat, végul a reszelt sajtot.
Melegszendvics sutében siissuk készre.

REGGELI

Peanut brownie
granola szelet

O &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
196,5 kcal 14g 6,58 23g

Y,

F3 20 on
o gnmaia
0% &0‘ 3 bw

~ o

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/peanut-brownie-granola-szelet-protein-50g

21 PAJ venova



Energia Szénhidrat
449 kcal 50,68

Sutotokkrémleves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézott ebédbdl.
66 kcal 1,1g 3,1g 9,68 A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Roston sult bazsalikomos tofu

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!

383 kcal 19,8¢g 13,4g 41g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
Hozzavaldk Elkészités

160 gramm tofu (Clear- Vagjuk a tofut szeletekre, izesitsiik bazsalikommal és sorélesztépe-

spring) hellyel majd stiissiik meg mindkét oldalat.

6 ml olivaolaj (Clearspring)

30 gramm soérélesztépehely
(Naturmind)

Rizi-bizi barnarizsbol

Hozzavalbk Elkészités
100 gramm barna rizs (Bio- A megmosott rizst lecsepegtetjlk, és oliva olajon Uvegesre piritjuk,
pont) feldntjuk kétszeres mennyiségli vizzel, hozzaadjuk a zéldborsét, fel-

80 gramm zéldborsé forraljuk és fed alatt tartaléklangon készre paroljuk.

10 ml olivaolaj (Clearspring)

PAJ venova 22



Citromos hummusz
uborka, sargarépa

6 &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
185 kcal 7,38 7.28 21,7g

0 " Hozzavalok
| [iz)) CITROMOS
S8 HUMMUSZ £ 70 g Citromos hummusz (Zabola firma)

20]0s
. Fermentalt hiwvelyes alap ?

g

=

100 gramm uborka
60 gramm sargarépa hasabokra vagva

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/citromos-hummusz-220g

Csoben sult kelbimbd baconnel és
parmezannal

O Hozzavaldk

. 200 g kelbimb6 30 ml Dr Oetker Creme Vega
:g:l;(gcl:: 25 g kolesprézli (Natural) 15 g vegan parmezan sajt
(GreenVie)

20 g kockazott bacon

Elkészités

A kelbimb6t megmossuk, torzsajabol, ha sziikséges levagunk, a nagyobbakat el-
felezziik. Forr6, enyhén sés vizben puhara fézziik, majd lesz(irjuk. A kockazott
bacont lepiritjuk, és 6sszekeverjuk a kelbimbéval. Egy h6all6 talat a bacon zsirja-
val ledntiink, és zsemlemorzsaval meghintunk, beledntjuk a baconds kelbimbét.
Raontjuk a tejfol helyettesitét, és 180 fokra elémelegitett sitében kb. 45 perc alatt
aranybarnara satjik. Végil megszérjuk vegan parmezannal.

VACSORA
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Szalamis szendvics

Hozzavalok

0 30 g paprikas pulykaszalami 70 gramm Vitality
Energia (Gallio) Rozskenyér csiraztatott

323 kal 10 gramm light margarin magokkal
100 gramm hénapos retek

REGGELI

Szénhidrat
28g

Mandulas keksz (Tiszta izek),
novényi ital, afonya

TizORAI

O &

TlSZT.-if@;iZEK
00 guseemeres Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
196 kcal 4,68 7,4g 24g

Hozzavaldk

GLUTENMENTES, KEZMK’VES 25 gramm Mandulas keksz (Tiszta izek; akar

osszetorve ,,muzliként” hasznalva)

OMLOS KEKSZ 120 ml Névényi ital (széja, Dennree)
MANDULAS .
SZOJAMENTES 35 gramm afonya

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/mandulas-keksz
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Energia Fehérje Szénhidrat
523 kcal 34g 54g

Sutotokkrémleves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézott ebédbdl.
66 kcal 1,1g 3,1g 9,68 A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Roston sult bazsalikomos tofu
Rizi-bizi barna rizsbol

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézétt ebédbdl.
383 kcal 19,8g 13,4g 41g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

YAJ venova 26



Alma, Crunch Nut Bar vegan
mogyoros csoki (Nick's)

s £ o @

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
254 kcal 6,28 13,68 24,7g
A
N|0K s osur o1 Hozzavaldk
nutbar © %°
N 150 gramm alma

40 g Crunch Nut Bar vegan mogyorads csoki (Nick's)

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/crunch-nut-bar-vegan-mogyoros-csoki-40g

Svéd gombasalata,
Clearspring szezamos rozs
ropogos kenyér
Hozzavalék
O

Energia
347 kcal

80 gramm csiperkegomba 2 ml olivaolaj (Clearspring)
20 gramm véréshagyma izlés szerint energiamentes
édesit6szer

kakukkfd, s6 (Biorganik),
bors, babérlevél

70 g Clearspring Szezamos
rozs Ropogos kenyér

20 g passzirozott paradic-
som (Demeter)

Elkészités

A felmelegitett olajban megfonnyasztjuk az apréra vagott voréshagymat. Atfuttat-
juk benne a vékonyan felszeletelt gombat, fliszerezzik kakukkftivel, babérlevéllel,
borssal. Osszepiritjuk a passzirozott paradicsommal és fedd alatt paroljuk.

Szénhidrat
104

VACSORA
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Tukortojas, avokadokremes kenyér
kaliforniai paprika

Hozzavalok

1 db tikortojas 2 ml olivaolajon elkészitve
0 Avokadokrémes kenyér
50 gramm avokadoé 15 gramm lilahagyma
Energia .
312 keal 30 gramm paradicsom 2 gramm fokhagyma
s6 (Biorganik) 2 ml lime leve
55 g Vitality Rozskenyér 100 gramm Kaliforniai
csiraztatott magokkal paprika

Szénhidrat
30,58

Elkészités
Rakjuk apritogépbe a hozzavalbkat, és kenjik a kenyérre.

Bazsalikomos paradicsomsalata
magmixszel szezamos rudacskak

Hozzavaldk

100 gramm paradicsom

10 gramm voéréshagyma

2 ml olivaolaj (Clearspring)

5 gramm sorélesztépehely (Naturmind)

10 gramm Veggie Protein magmix
(nut &berries)

bazsalikom, sé (Biorganik)
30 gramm szezamos rudacskak (Nutribella)

6 &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
270 kcal 8,58 15g 22,5g

Elkészités
Kockazzuk fel a hozzavaldkat (a magmix kivételével), keverjuk hozza az olajat, és flszerezzik.
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Energia Fehérje Szénhidrat
518 kcal 29,7g 49,6g
Zoldborsoleves
Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 3 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
126 kcal 5,58 4g 14,6g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Hozzavaldk
240 gramm z6ldborsé 30 gramm petrezselyemgyokér 24 gramm barnarizsliszt (Valoryz)
30 gramm sargarépa 9 ml olivaolaj (Clearspring) 15 gramm véréshagyma

Elkészités

A zbldborsot és a kockara vagy karikara vagott vegyes zoldséget a klasszikusan séval izesitve puhara parol-
juk. Ha megpuhult, zsirjara sutjik és hintéssel sritjuk.

Sult kacsamell, héjaban sult
burgonya, parolt lilakaposzta

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
392 keal 24,2 13,3g 35g A feltiintetett tapanyagérték 1 adagra vonatkozik!
Hozzavalék Elkészites
200 g siilt kacsamell A kacsamellet mindig szaraz serpenydbe kell fektetni bérével lefelé, amit be
g kell irdalni, igy a has a sajat zsirjaban tud majd pirulni. Majd séval és rozma-
ringgal izesitsuk.
Hozzavaldk Elkészités
420 gramm burgonya A burgonyat megmossuk, szarazra toruljuk, 2-3 részre vagjuk. A cikkeket olaj-
8 ml olivaolaj (Clear- jal lekenjuk.
sorin J Raszorjuk a fliszereket, majd aluféliaval lefedjik. 180 fokosra el6melegitett
pring sutdbe tesszik, hélégkeverésen 20 percre, folidval fedve, majd a féliat levéve

s6 (Biorganik), bors, ko- tovabbi 15 perc alatt aranybarnara sutjik.
riander, fliszerpaprika

Hozzavaldk

200 gramm lilakaposzta 3 ml olivaolaj (Clearspring) babérlevél, energiamentes
10 gramm voérdéshagyma 2 ml almaecet (Voelkel) édesitdszer, bors, 6rolt kémény, sé
(Biorganik)

Elkészités

A kaposztatorzsat kivagjuk, leveleit vékony csikokra vagjuk, kicsit bes6zzuk, 15-20 percig allni hagyjuk. Ad-
dig a hagymat apréra vagjuk és egy nagyobb labasban az olajon megparoljuk, majd hozzaadjuk az édesitét.
A kaposztat a levétél kinyomkodjuk, hozzaadjuk a dinsztelt hagymahoz. Fliszerezziik babérral, kéménnyel,
borssal, ha elkésziilt almaecetet is adunk hozza.
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UZSONNA

Hozzavaldk

10 gramm vanilias pudingpor (Bett*r)

150 ml natur széjaital (Dennree)

kb. 15 gramm eritrit vagy mas energia-
mentes édesitészer (Naturae Group)

75 gramm malna

Toltott padlizsan

¢

Energia
327 kcal

Szénhidrat
46g

Hozzavaldk

370 gramm padlizsan

70 gramm voroéslencs
mészet Aldasa)

40 gramm amarant (Green-

Mark)
40 gramm paprika

Elkészités

Vaniliaspuding
malnaval

6 &€ O

Energia Fehérje
141 kcal 5,2g

Szénhidrat
22g

Zsir
3,5g

Elkészités

Osszekeverjilk a hozzavalékat mig csomémentes nem
lesz, majd kozepes langon slirlisédésig folyamatos keve-
rés mellett megf6ézzuk.

40 gramm véréshagyma

e (Ter- petrezselyem, bors, s6 (Biorganik)
20 gramm mogyoroévaj (Den-
rammnree)

10 gramm sorélesztépehely pici
viz keveréke(Naturmind) (Natur-
mind)

A lencsét és az amarantot enyhén sés b6 vizben megfézziik. A sttét 200 fokra

elémelegitjik. A padlizsan végeit levagjuk, hosszaban ketté vagjuk, kikanalazzuk

a magos részt, enyhén megsézzuk és egy sitépapirral kibélelt tepsire helyezziik.

Voéroshagymat és paprik

at felkockazzuk és Osszeverjuk a lencsével. A padlizsant

megtoltjik, rakenjik a sorélesztépehellyel 6sszekevert mogyorévajat (kis viz hoz-

zadadasaval), majd elé6melegitett stitében 20 perc alatt készre sutjuk.

Ez a mennyiség 2 napon keresztiil

A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

elég, 1-1 adagra!

VACSORA






Fott virsli, mustar, bion rozskenyer
omega arany lenmaggal, kaliforniai
paprika

Hozzavalok

2 db baromfivirsli (Fustli) 120 gramm kaliforniai paprika

Egy teaskanal mustar (Byo- 65 g Biona Rozskenyér omega
do) arany lenmaggal

O

Energia
336 kcal

&

Fehérje
13,5

3

Zsir
16g

Szénhidrat

Citrom-vanilias izu
szelet étcsokis (Two-
Roo), alma

Hozzavaldk

1 db (30 g) Citrom-vanilias iz( szelet étcsokis
(TwoR00)
70 gramm Alma

6 & O

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
183kcal 1,68 9,4g 20,7g

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/citrom-vanilias-izu-szelet-etcsokis
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Energia Fehérje Szénhidrat
518 kcal 29,7g 49,6g

Zoldborsoleves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézott ebédbdl.
126 kcal 5,5g 4g 14,6g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Sult kacsamell, héjaban sult
burgonya, parolt lilakaposzta

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
392 kcal 24,2g 13,3g 35g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
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UZSONNA

Elkészités

A zabpelyhet vizben folyamatosan kever-
getve par perc alatt slrdre f6zzlk, majd be-
letesszik az édesitészert, és vaniliat, fuge
és mandula darabokkal talaljuk

Toltott padlizsan

O

Energia
327 kcal

Szénhidrat
46g

Az el6z6 napon megfézétt ebédbdl.

Fugés zabkasa
mandulaval

6O &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
179 kcal 5,98 5,6g 25g
Hozzavalbk

20 gramm zabpehely (Dénes Natura),

1,5 dl viz, izlés szerint vanilia izlés szerint
vanilia (Nature's Garden)

csipet s6 (Biorganik)
50 gramm flige

kb 15 gramm eritrit vagy mas energiamentes
édesitészer izlés szerint (Naturae Group),

10 gramm mandula (nut&berries)

VACSORA

A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
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Fott tojas, light margarin, Biona
Rozskenyér omega arany lenmaggal,
jégcsap retek

Hozzavalbk
O 2 db fétt tojas 75 gramm Biona rozskenyér omega

Energia . . arany lenmaggal
B 10 gramm light margarin 100 gramm jégcsap retek

&

Fehérje o 4 R T T REGGELI
12,5g AL ; : ;

3

Zsir
9,7g

Szénhidrat
29g

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
152 kcal 2g 4,7g 24,5g

Hozzavaldk

100 grann malna
20 gramm mandulas keksz (Tiszta izek)

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/mandulas-keksz
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&

Energia Fehérje
531 kcal 39,4g

Zoldborsodleves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
126 kcal 5,58 4g 14,6g

Szénhidrat
50,7g

Az el6z6 napon megfézétt ebédbdl.
A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Kakukkfuves grillezett lazac, karfiollal

V4 [ [ r
és hajdinaval
Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
405 kcal 33,9g 15,4g 36,1g
Hozzavaldk

250 gramm lazac 20 gramm margarin

Elkészités

Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

kakukkfd, sé, bors

A lazac szeleteket megmossuk, a b6ros feliiket beirdaljuk, és alaposan bedérzséljuk a séval és a borssal
mindkét oldalukat. Egy serpenydbe tessziik a margarint, raszérjuk a kakukkfivet, és hagyjuk kicsit egyutt
melegedni. A felhevitett margarinra helyezzik a lazac szeleteket a bérds felukkel lefelé, és kozepes langon
addig piritjuk, mig meg nem pirul a bérik. Kb. 10 perc utan megforditjuk, és a hus kifehéredéséig tovabb

sutjuk.
Parolt karfiol

Hozzavaldok
300 gramm karfiol s6, szerecsendid

Elkészités
A karfiolt gézben puhara fézzlk.
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Hajdina

Hozzavalok
80 gramm hajdina (Biorganik) sé

Elkészités

A hajdinat foly6 vizben alaposan atmossuk, le-
csepegtetjik, majd kétszeres mennyiségi viz-
ben puhara paroljuk. (Amennyiben a hajdinat
nem szereti, cserélhetd quinara, amarantra, ko-
lesre, bulgurra)



Orosz céklakrém
SzZezamaos rozs ropogos
kenyér, uborka

O &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
__ 227 kcal 7,68 8.7g 25g
1) OROSZ y¥ ¢ "’f‘”"‘ ‘ e
/e et 40 g orosz céklakrém (Zabola Firma)

30 g Szezdmos rozs Ropogos kenyér (Clearspring)
50 g Uborka

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/orosz-ceklakrem-220g

Sonkas ,,sajtos” szendvics

Hozzavaldk

0 20 gramm Violife natar 85 gramm Biona Rozskenyér

. vajkrém omega arany lenmaggal
Energia )
358 keal 40 gramm csirkemell sonka 100 gramm paradicsom
(Herz)
30 gramm Violife gouda jel-
§ leg(i sajthelyettesit6

Fehérje VACSORA

12g

3

Zsir
158

Szénhidrat
40g
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. Korozott”

Hozzavalok

0 30 gramm kéles 5 gramm margarin (Rama vajalternativa)
. 10 gramm vegan tejfol fliszerpaprika, s6, petrezse-
Energia (creme Vega) Iyemzéld, fl'jszerkﬁmény
S12 keal 10 gramm lilahagyma 30 gramm Naturi Olaszos
5 é16 kenyér
§ 2 gramm mustar (Byodo) 100 gramm kalifornia paprika

REGGELI

Szénhidrat
30g

Elkészités

A kolest kétszeres mennyiségil sés vizben puhara paroljuk, és hagyjuk kihdlni. A margarint kikeverjik a
pirospaprikaval, kbménymaggal, mustarral és a vegan tejféllel. Hozzaadjuk az apréra vagott hagymat, és a
kihdlt kélest. Ha szukséges s6zzuk, és fliszerezzuk. Talalaskor apréra vagott hagymat és petrezselyemzol-

det sz6runk a tetejére.

Korte, Veggie
Protein magmix

6 &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
142 kcal 3g 41g 24g

Hozzavaldk

150 gramm korte
10 gramm Veggie Protein magmix (nut &berries)

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/veggie-protein-magmix-100g
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Energia Fehérje Szénhidrat
547 kcal 37,18 49,2¢g

Karalabé leves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!

142 kcal 3,28 7,28 13,1g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
Hozzavaldk (2 adag) Elkészités

160 gramm karaladbé Az hasabokra vagott karalabét és vegyes zdldséget félig puhara

20 gramm sérgarépa paroljuk. Kézben izesitjuk sdval, torott borss?I: Amikor a viz elpa-

. rolgott (zsirjara sutés), liszttel meghintve s(ritjuk. Ezt kdvetéen
20 gramm petrezselyemgyGkeér utoizesitésként hozzamelegitjiik a tejfol helytettesitét.
6 ml olivaolaj (Clearspring)

16 gramm  barnarizsliszt
(Valoryz)
40 ml Dr Oetker Creme Vega

Kakukkfuves grillezett lazac, karfiollal
és hajdinaval

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézott ebédbdl.
405 kcal 33,9g 15,4g 36,1g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
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CITROMOS
HUMMUSZ

Citromos hummusz

O

Energia
182 kcal

ermentdlt hiivelyes alopi

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/citromos-hummusz-220g

& G

Fehérje Zsir Szénhidrat
6,4g 4,4g 25g

Hozzavalbk
40 gramm Citromos hummusz

55 gramm Biona Rozskenyér omega arany
lenmaggal

100 gramm paradicsom

Koreai zoldseégkorongok

¢

Energia
376 kcal

Szénhidrat
45,7g

Hozzavaldk

50 gramm széjagranulatum
240 gramm cukkini

80 gramm fejes kaposzta
80 gramm édesburgonya
40 gramm ujhagyma

120 gramm Shiitake gomba

60 gramm Dbarnarizsliszt
(Valoryz)

chili, sé, fokhagymagranulatum
viz
10 ml olivaolaj (Clearspring)

43

Elkészités

: Szeleteljuk fel vékony csikokra a zoldsé-
geket, és adjuk hozza a széjagranulatumot,
véglil lisztet, és vizet, hogy egy siir(i masszat
kapjunk. Ontsiik egy serpenyébe az olajat,
majd tegyuk bele a masszat. Par perc alatt
suissik készre mind a két oldalat.

+Sz6sz: 10 ml széjasz6sz (Clearspring), izlés
szerint cayenne bors

VACSORA
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Zoldséges tojasmuffin

Hozzavalok

2 db tojas (s méret) 20 gramm zabpehelyliszt

30 gramm sparga (Dénes Nat“ut::a)
30 gramm sérgarépa 2 gramm sutépor (Lecker's)

2 ml olivaolaj (Clearspring)
50 gramm Biona Rozskenyér omega arany lenmaggal

bazsalikom, s6

Szénhidrat
32g

Elkészités

A zoldségeket apritsuk fel, fliszerezzuk izlés szerint, majd egy serpeny6ben az egészet paroljuk puhara az
olajon. Ezutan tegylink egyenl6 adagokat a muffin formakba, és mar mehet ra az enyhén megsézott és fi-
szerezett, liszttel és sitéporral 6sszekevert tojas. Sussuk kb. 20 percig 180 fokon, mig meg nem szilardul.

F6tt kukorica

6 &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
99 kcal 3,58 1,58 21,6g

=4

Hozzavalok

et L L

-
o &
- .
L

Lad

1 db (103 gramm) f6tt kukorica

T

T
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O

Energia Szénhidrat
563 kcal 53g

Karalabé leves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon elkészitett ebédbdl.
142 kcal 3,28 7,28 13,1g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Csirkeporkolt, tészta, uborkasalata

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
421 kcal 36,9g 11,2g 39,9g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Hozzavalok

300 gramm csirkecomb 1 gramm fokhagyma

10 ml olivaolaj (Clearspring) 2 gramm fiiszerpaprika

50 gramm véréoshagyma 2 gramm sé

Elkészités
Olajon uvegesre paroljuk a felkockazott véroshagymat, tlizrél levéve beletesszuk a flszerpaprikat, felént-
juk egy kis vizzel, és hagyjuk, hogy lef6jon réla. Majd beletessziik a csirkecombot, és flszerezziik a péppé

zuzott fokhagymaval, séval. Tobbszér megkeverve addig piritjuk, amig a hus altal engedett levet elfdvi,
ezutan készre paroljuk.

Hozzavaldk Elkészités
110 gramm spagetti (It's us Tizszeres mennyiségli sézott, forrasban lévé vizben 9 percig
Kitti csicseriborsd) fézzuk!

Hozzavaldk Elkészités
200 gramm uborka Az uborkat megmossuk, meghamozzuk és két végét levagva legy-

aluljuk. Enyhén besézva allni hagyjuk, kicsavarjuk. A vizbél, ecet-
bél, eritritbdl és attért fokhagymabdl all6é paclével leéntjuk, majd
talaljuk.

8 ml ételecet (Voelkel)

8 gramm eritrit (Naturae

Group)
1 gramm fokhagyma
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.rejes” kavé
Mandulas keksz

O &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
180 kcal 4,58 7.4g 20g

Hozzavalok

1 eszpresszé energiamentes édesitészer

120 ml széjaital (Dennree) 25g qudulés keksz
(Tiszta lzek)

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/mandulas-keksz

Koreai zoldseégkorongok

6

Energia VACSORA
376 kcal

Szénhidrat
45,7g

Az el6z6 napon megf6zétt vacsordbol.
A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
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Retré melegszendvics

Hozzavalok

10 gramm margarin 60 g Biona Rozskenyér ome-

50 gramm csirkemell sonka ga arany lenmaggal

(Herz) 100 gramm jégcsap retek
20 gramm Violife gouda jel-
legl sajthelyettesité

REGGELI

Szénhidrat
29g

Elkészités

Melegszendvicssitében megsutjuk.

Snack tal

6 &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
206 kcal 4,1g 4,5g 25g

Hozzavaldk

Mogyorévaj széjagurttal

5 g mogyorévaj (Dennree)

20 g sz6jagurt

15 g Zab ropi kurkumas (Bett*r)
10 g Popcorn tengeri s6s (Bett*r)
15 g Alma chips (forpro)
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Energia Fehérje Szénhidrat
515 kcal 42,48 49,8g

Zold minestrone

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!

94 kcal 5,5g 3,88 9,9g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
Hozzavaldk Elkészités

150 gramm z6ldbab Egy edényben kevés olivaolajon 2-3 perc alatt megparoljuk egy kicsit

150 gramm brokkoli a z6ldségeket. A bazsalikomot felapritjuk, a z6ldhagymat felkarikaz-

150 gramm z6ldborsé zuk, és az el6bbiekhez adjuk. S6zzuk, borsozzuk az edény tartalmat,

30 gramm Gjhagyma
9 ml olivaolaj
(Clearspring)

felontjuk vizzel, és kézepes langon maximum 25 percig fézzuk.

Csirkeporkolt, tészta, uborkasalata

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézott ebédbdl.
421 kcal 36,9g 11,2g 39,9g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

PAJ venova 50



UZSONNA

Vegyes gyumaolcs-
salata

6 &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
170 kcal 4,4g 8,9g 22g

Hozzavaldk

ST TR 25 gramm malna
o 110 gramm mangoé

i P '#
£
’ 15 gramm mandula

Csicseriborsos mediterran salata,
hajdinaval
Hozzavalok

0 50 gramm csicseriborso (fétt, 10 gramm lilahagyma

Energia Dennree) 3 ml olivaolaj (Clearspring)

308 kcal 50 gramm kaliforniai 3 ml citromlé (Voelkel)
paprika o . _
50 gramm uborka 35 gramm hajdina (Biorgaik)
50 gramm paradicsom 20 gramm Violife mozzarella

jellegl sajtkészitmény
Elkészités
A hajdinat foly6 vizben alaposan atmossuk, lecsepegtetjik, majd kétszeres meny-
nyiségli vizben puhara paroljuk. A csicseriborsé konzervet sz(rjuk le és éblitsuk le.
Kockazzuk fel a z6ldségeket és a sajtot, majd egy keverétalban keverjik 6ssze az
alapanyagokat.
(Amennyiben a hajdinat nem szereti, cserélhetd quinara, amarantra, kélesre, bul-

gurra)

Szénhidrat
41,9g

VACSORA
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Mogyorovajas csokoladeés zabkasa

Hozzavaldk

3dlviz

15 g mogyordvaj (Dennree)
O 40 gramm zabpehely (Dénes 10 g holland, cukrozatlan
Energia Natura) kakadpor (Nature Cookta)
289 kcal 5 g chiamag (nuts&berries) kb 5 g negyedannyi vagy

Szénhidrat
32g

Elkészités

mas energiamentes
édesit6szer (Naturae Group

A zabpelyhet, és chiamagot vizben folyamatosan kevergetve par perc alatt sdr(ire f6zzuk, majd beletessziik

az édesitészert, mogyorévajat és kakadport.

Sultpaprikas édesburgonyakrém,
kenyeér, kimchi kurkumaval

TizORAI T -

- R - ; y

O &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
201 kcal 9g 11,4g 21g

Hozzavaldk

55 gramm Sultpaprikas édesburgonyakrém
(Tunki Tunki)
40 gramm EI6 kenyér (Naturi, Olaszos)

80 gramm Kimchi kurkumaval (Runoland)
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Energia Fehérje
548 kcal 30g

Szénhidrat
49,68

Zold minestrone

Energia Fehérje Zsir
94 kcal 5,5g 3,88

Szénhidrat Az el6z6 napon megfézott ebédbdl.
9,9g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Vadas marha, zsemlegomboc

Energia
215 kcal

Fehérje Zsir
19,4g 10,8¢g

Hozzavaldk (2 adag)

160 gramm marhahus
10 ml olivaolaj (Clearspring)

10 gramm barnarizsliszt
(Valoryz)

40 gramm natudr széjagurt
50 gramm sargarépa

40 gramm petrezsely-
emgyokér
20 gramm véroshagyma

10 gramm mustar (Byodo)

4 g eritrit (Naturae Group)
s6, bors, babérlevél, citrom

Hozzavaldk (2 adag)

70 gramm Biona Vitality
Rozskenyér csiraztatott

magokkal
46 gramm barnarizsliszt

(Valoryz)
0,5 db tojas
8 gramm olivaolaj (Clear-

spring)
petrezselyemzéld, s6, bors

PAJ venova

Szénhidrat Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
8,7g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Elkészités

A megmosott marhahust bes6zzuk, frissen 6rolt fekete borssal beszor-
juk, majd lisztbe forgatas utan a folmelegitett zsiradékban, két lapatka-
nallal forgatva minden oldaldn megpiritjuk, és attessziik egy labasba. A
visszamaradt olajban karamellizaljuk a zoldségeket, és Gsszepiritjuk a
karikakra vagott voréshagymaval. Hozzatessziik a babérlevelet, a vé-
konyan lehamozott citromhéjat és felengedjik vizzel. Félforraljuk és az
egészet az el6sutétt hiusra ontjuk. Eldmelegitett stutében, 2-3 6ran at
paroljuk, idénként megforgatjuk, de szurkalni nem szabad, kulénben a
belsejébdl kifolyik az izes huslé, és a hus szaraz lesz. Szuikség esetén az
elparolgott vizet pétoljuk. Amikor a hus megpuhult, 10-15 percig pihen-
tetjuk, majd a hus rostjaira merdlegesen felszeleteljik. A visszamaradé
parol6 1ébdl eltavolitjuk a babérlevelet, a citromhéjat, és attorjuk vagy
mixeljik. Ha tul s(ir(i, egy kevés vizet 6ntiink hozza. A tlizre visszatéve
felforraljuk és behabarjuk. A citromlevet akkor adjuk hozza, amikor a
tlizrél mar levettuk.

Elkészités

A szikkadt kenyeret apré, egyenletes kockakra 6sszevagjuk, és tepsi-
be vagy a kombinalt siit6-f6z6 berendezésben szarazon megpiritjuk.
A megtisztitott voréshagymat aprora 6sszevagjuk, étolajban megfony-
nyasztjuk, hozzaadjuk az apréra vagott petrezselyemzéldet. A megpiri-
tott kenyeret talba rakjuk, raéntjuk az olajon megfonnyasztott hagymat,
hozzaadjuk a tojast, izesitjlik séval, borssal. Hozzatesszlk a lisztet és ke-
vés hideg vizzel j6l 6sszedolgozzuk. Vizes kézzel gombdcokat formazunk,

és forrasban 1évé, b6, sés vizben kifézzlk. Elkészités utan, leszlrjuk, és
félmelegitett zsiradékra téve tarjuk a talalasig.
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Mango,mandulas keksz
6 &£ O

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
141 kcal 1,58 3,4¢g 25,9¢g

UZSONNA

Hozzavalbk
110 gramm mangé

15 g Mandulas keksz (Tiszta izek)

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/mandulas-keksz

Gesztenyeével toltott pulykamell,
lengyeles zoldbab

Hozzavaldk (2 adag)

0 50 gramm fétt gesztenye 180 gramm pulykamell 6 ml olivaolaj (Clearspring)

Energia (Eastray)

SAOKel Elkészités

A gesztenyével toltétt pulyka elkészitéséhez a gesztenyét turmixxal, kevés vizzel pépe-
sitjuik. izlés szerint izesitjiik séval, borssal és friss kakukkftivel. A pulykamellszeleteket
folpackba csomagolva kissé kiklopfoljuk, majd mindkét oldalukat s6zzuk, borsozzuk.
Megkenjuk a gesztenyés toltelékkel és felgongyodljik, megkenjuk kevés olivaolajjal.
Tepsibe helyezziik a hisokat. A 200 fokra elémelegitett stitében szép pirosra sutjik a
pulykatekercseket kb. 30-40 perc alatt.

Hozzavaldk (2 adag)  Elkészités

10 gramm margarin A zoldbabot gbézben puhara fézziik. Tetejét enyhén
500 gramm zéldbab megsozzuk és megszorjuk petrezselyemzélddel. Ser-
. - penydben kevés margarinon megpiritjuk a zsemlemor-
50 g kolesprézli (Natural) zsat, majd a zoldbabbal 6sszeforgatjuk.

s6, petrezselyemzold
Szénhidrat

42,7g Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
. VACSORA
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Pesztds-aszalt paradicsomos, tofu-s
toast

Hozzavaldk

Energia
311 kcal spring)

(Bretas)

Szénhidrat
31,58

10 gramm bazsalikomos-pisz-

0 tacias pesto (rapunzel)
60 gramm silken tofu (Clear- 65 gramm Biona Rozskenyér

30 gramm aszalt paradicsom 100 g HOonapos retek
g REGGELI

3 gramm sorélesztépehely
(Naturmind)

omega arany lenmaggal

Alma chips
6 &£ O

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
116 kcal 0,5g 0,1g 25,5g

Hozzavalok

35 g Alma chips (Forpro)

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/almachips-50g
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Energia Fehérje Szénhidrat
548 kcal 30g 49,68

Zold minestrone

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézott ebédbdl.
94 kcal 5,5g 3,8g 9,98 A feltiintetett tapanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Vadas marha, zsemlegomboc

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézott ebédbdl.
215 kcal 19,4g 10,8g 8,7g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
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Répatorta

6 &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
311 kcal 10g 20,8g 21,8g
Hozzavaldk
6 gramm negyedannyi 10 ml olivaolaj (Clearspring) 18 g barnarizsliszt (Valoryz)
energiamentes édesit6szer 80 gramm sargarépa 3 g siitépor (Lecker's)
(Naturae Group) 10 gramm daralt mandula fahéj, vanilia izlés szerint
0,5 db tojas (nuts&berries) vanilia (Nature’s Garden),
15 ml széjaital kardamom

Elkészités

A tészta hozzavaléit a felsorolas sorrendjében 6sszekeverjuk. A sutépapirral bélelt formaba 6ntjik, és 180
fokos sutében kb. 20 percig sutjiuk.

Gesztenyével toltott pulykamell,

VACSORA

lengyeles z6ldbab
O

Energia
370 kcal

Szénhidrat
42,7g

Az el6z6 napon megf6zott ebédbdl.
A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
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Szendvics

Hozzavalok

10 gramm margarin 65 gramm Biona Vitality
Rozskenyér csiraztatott
magokkal

100 gramm tv paprika

35 gramm sonka (Saga fitt)

REGGELI

Szénhidrat
30g

Z0ldség juice, quinoa kréker bazsali-
komos, paradicsomos

TizORAI

O &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
180 kcal 3,2g 5,3g 25g

Hozzavalok

200 ml Z6ldség juice (Voelkel)

25 gramm Quinoa kréker bazsalikomos,
paradicsomos (Bett*r)

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/zoldseg-juice-200-ml-bio-demeter
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Energia Szénhidrat
511 kcal 49,5g
Karalabé leves
Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 3 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
100 kcal 3,68 3,7g 13g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Hozzavaldk

60 gramm sargarépa 30 gramm zeller 15 gramm gomba

60 gramm petrezsely- 30 gramm karalabé 15 gramm voroshagyma
emgyokér 30 gramm kelkaposzta 9 ml olivaolaj (Clearspring)
60 gramm z6ldborso 24 g barnarizsliszt (Valoryz)

Elkészités
Feldarabolt zoldségféléket, az egészben hagyott voroshagymaval izesitve puhara paroljuk. Amikor puha,

kivessziik a voroshagymat, zsirjara sutjik, és liszttel meghintve bes(ritjuk. Talalaskor a megmaradt friss
petrezselyemmel szérjuk.

Sutoben sult rantott csirkemell,
kaposztasalata

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
336 kcal 27,1g 14,3g 23,6g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Hozzavalok

200 gramm csirkemell 0,5 db tojas so
20 gramm barnarizsliszt 10 ml natdr széjaital (Dennree) 20 ml olivaolaj (Clearspring)
(Valoryz) 40 g kolesprézli (Natural)

Elkészités
A hust a rostokra merélegesen szeleteljuk fel. Az atlagosnal valamivel vékonyabbra verjuk ki, majd szuk-
ség szerint szélén a hartyas részt bevagdossuk, mindkét oldalat megsoézzuk. Lisztbe, a névényi itallal el-

kevert felvert tojasba és zsemlemorzsaba martva, kiolajozott tepsibe rakjuk. Fellletliket olajjal megspric-
celve megsutjuk a stutében.

Hozzavalbk Elkészités
400 gramm fejes kaposzta A megmosott kaposztat vékony metéltre vagjuk és 6sszekeverjuk
20 ml ecet (Voelkel) a felkarikazott véréshagymaval. Enyhén bes6zva néhanyszor at-
keverjuk, majd leéntjuk a paclével és hitdészekrényben 2-3 érat

40 gramm voréshagyma

16 gramm eritrit (Naturae
Group)
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UZSONNA

Natur szojagurt zab-
pehely, narancs

6 &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
183 kcal 10,2g 4,9g 24g
Hozzavalbk
150 gramm Natur széjagurt 5 db korpovit keksz
20 gramm Zabpehely (Dénes Natura) izlés szerint energiamentes
80 gramm narancs édesit8szer, csillaganizs por

Cukkinis tojaslepény

Hozzavaldk

0 150 gramm cukkini 4 ml olivaolaj (Clearspring)

Energia 2 db tojas 70 gramm Biona Vitality Rozskenyér
395 kcal 25 gramm lilahagyma csirdztatott magokkal
bazsalikom, s6 100 g paradicsom

Elkészités
Forrésitsunk olajat egy nagy serpeny6ben. Egy nagy talban forgassuk 6ssze a re-
szelt cukkinit a tojassal, a hagymaval, a fokhagymaval és a petrezselyemmel. S6z-
zuk és borsozzuk izlés szerint, és j6l keverjuk 6ssze. Tegyuk a serpeny6be a cuk-
kinis keveréket, lapitsuk szét egyenletesen. Sussiik, mig szépen megpirul az alja,
aztan forditsuk meg, és a masik oldalat is piritsuk pirosra. Oldalanként kérulbelil
5 percig sussuk.
VACSORA

Szénhidrat
39g
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Vegabond Mediterran jellegl krém
Carbcontrol csirkemellel

Hozzavalok

40 gramm Vegabond Medi- 60 gramm Biona Vitality
0 terran jellegl krém rozskenyér csiraztatott magokkal
Energia 30 gramm Carbcontrol 100 gramm koktélparadicsom

csirkemellel 6sszekeverve

279 kcal
REGGELI

6 &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
137 kcal 4,2g 3,88 20,4g
Hozzavalbk

35 gramm Csicseriborsé snack tengeri sos
(McLLOYD's)
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Energia Fehérje Szénhidrat
511 kcal 34,1g 49,5g

Tavaszi zoldségleves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megf6zétt ebédbdl.
100 kcal 3,68 3,7g 13g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Sutoben sult rantott csirkemell,
kaposztasalata

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézétt ebédbdl.
411 kcal 30,58 14,7g 36,5g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
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Narancsos barnarizskasa
¥ & 3

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
203 kcal 10,7g 4,7g 24g
Hozzavaldk
25 gramm barna rizs (Biopont) 50 gramm narancs
250 ml natdr széjaital (Dennree) izlés szerint energia-

mentes édesitészer (kb. 10
g eritrit (Naturae Group))
Elkészités
Készitsunk barnarizsdarat apritdgép segitségével. Melegitsuk fel
a szdjaitalt, tegylk bele a rizsdarat és lassu langon f6zzlik készre.
Szikség szerint pétoljuk a folyadékot, fahéjjal, kardamommal is
izesithetjuk. Naranccsal diszitsuk.

3 é& 1

Zoldflszeres tokehalfilé a'la bordealise

Hozzavaldk (2 adag)

280 gramm alaszkai tékehalfilé 10 gramm margarin s6, bors
40 gramm kolesprézli (Natural) 4 gramm fokhagyma 6 ml olivaolaj
L (Clearspring)
Energia Elkészités
245 kcal Forraljunk fel kétszeres mennyiségi vizet, majd 6ntsuk bele az &tmosott amarantot, ize-

sitsuk sdval, és fedd alatt f6zzik kb. 16 percig. (Amennyiben az amarantot nem szereti,
cserélhetd quinara, hajndinara, kélesre, bulgurra).

Hozzavaldk (amarant) 66 gramm amarant (GreenMark) =~ s6

Elkészités

Serpenyében kevés olivaolajon paroljuk meg a nem tul finomra vagott fokhagymat fél per-
cig, majd adjuk hozza finomra vagott zéldpetrezselymet. 10-20 masodpercig kis langon to-
vabb kevergetjuk. Ezutan éntsuk ra a paradicsomot, és addig kevergesd, amig viszonylag
egyenletesen szétf6 (kb. 15 perc). Vegyuk le a tlizrél és keverjuk hozza a zsemlemorzsat.
izesitsiik par csepp citromlével, séval, borssal és margarinnal. Keverjiik az egészet 6ssze. A
halszeleteket s6zzuk, borsozzuk, majd rakjuk kimarganirozott tepsibe. Tegylk ra a zsemle-
morzsas masszat. 15-20 percre tegytk 180 °C-os suitébe. Akkor van kész, ha a burok teteje
szép egyenletes aranybarnara sult.

Hozzavalék (mangold sz6sz)

Szénhidrat ;
15,3g 200 gramm mangold (fagyasz- 5 gramm margarin s6, bors
tott) . 8 g barnarizsliszt 2 g fokhagyma
180 ml cukormentes rizsital (Valoryz) egy csipet
(The Bridge) szerecsendi6 és s6

SR Elkészités

Hagyjuk felengedni a mélyh(itétt mangoldot. Majd a
rizsitallal és a fliszerekkel egyutt tegyuk fel féni. 10
perc f6zés utan a margarinbdl, és lisztbdl rantast ké-
szitunk, melybe beletessziik az attért fokhagymat.

A rantassal 6sszeforraljuk a fézeléket, majd izlés sze-
rint turmixolhatjuk.

Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

67 PAJ venova






Sonkakrém

Hozzavalok

0 45 gramm sonka (Saga fitt) 70 gramm Biona Vitality Rozskenyér
Energia 10 gramm margarin csiraztatott mbagcl)(kkal
275 kcal érolt bors, rozmaring, 100 gramm uborka

petrezselyemzold
REGGELI

Szénhidrat
30g

Elkészités

Daraljuk le a sonkat, majd keverjik 6ssze a tébbi hozzavaldval.

Kurkumas zabkasa
¥ s O

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
152 kcal 6,1g 2,4g 25,9¢g

Hozzavalok

30 gramm zabpehely (Dénes Natura)
2-2,5dl viz

kurkuma, so6, bors

100 gramm kaliforniai paprika

Elkészités

Egy edénybe rakjuk bele a zabot, vizet, sét, borsot és
kozepes langon kezdjuk el f6zni. Amikor mar majdnem
teljesen megfdtt rakjuk a tetejére a kaliforniai paprikat.
Ezutan adjuk hozza a kurkumat és folyamatos kevergetés
mellett fé6zzlk krémesre és sirfire.
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Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
511 kcal 34,1g 49,5¢g

Tavaszi zoldségleves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézétt ebédbdl.

100 kcal 3,68 3,78 13g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
Saslik

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!

235 keal 22,1g 13,4 5,8g A feltiintetett tapanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Hozzavaldk (2 adag)

200 gramm sertéscomb 60 gramm kaliforniai paprika chilipehely, s6
40 gramm lilahagyma 100 gramm cukkini lime héja és leve

L 8 ml olivaolaj (Clearspring)
Elkészités

Felkockazzuk a hust és a zoldségeket, bekenjuk olivaolajjal, majd izesitjuk. 180 fokos stitében kb. 20 perc
alatt megsutjuk.

Hozzavaldk (Steak burgonya)
360 gramm burgonya 6 ml olivaolaj (Clearspring) so, fliszerpaprika
Elkészités

A burgonyat felszeleteljik, majd félig megfézzuk. Végul lekenjuk olajjal és fliszerezzik. 180 fokos sit6-
ben készre sutjuk.

Hozzavalok (korte salata)

40 gramm koérte 140 gramm jégsalata 10 gramm mandula
4 ml olivaolaj (Clear- 10 gramm Nick’s méz- (Nuts&Berrles)I
spring) potlo rostszirup 4 gramm mustar (Byodo)
rostszirup
Elkészités

Vagjuk 6ssze az 6sszetevéket, majd keverjik 6ssze a mézp6tlot, olivaolajat és mustart, és 6ntsuk a
salatara.

PAJ venova 70



UZSONNA

O &

Energia Fehérje
432,5 kcal 32,58

Az el6z6 napon megfézétt ebédbdl.
A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Alpro fermentalt
szOjakészitmény
mangoval,
datolyaszilva

6 &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
78 kcal 28 4g 11g
Hozzavalbk

135 gramm Alpro fermentalt sz6jakészitmény
mangoéval, hozzaadott kalciummal és vitaminokkal
110 gramm datolyaszilva

Szénhidrat

VACSORA
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Tukortojas

Hozzavalok

0 2 db tojas 70 gramm Biona Vitality
. 2 ml olivaolai (Clearsprin rozskenyér csiraztatott ma-
Energia J ( pring) gokkal

261 kcal s6 izlés szerint 120 gramm koktélparadicsom

i-:;qf

\l}
‘l
¥

\

Peanut caramel
granola szelet

O &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
196,5 kcal 14g 6,58 23g

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/peanut-caramel-granola-szelet-protein-50g
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Fehérje

Energia
592 kcal 26,61g

Gombaleves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
112 kcal 4,3g 5,7g 9,5g

Hozzavaldk (2 adag)

80 gramm csiperkegomba
30 gramm sargarépa
30 gramm petrezselyemgyokér

10 ml olivaolaj (Clearspring)
16 gramm barnarizsliszt (Valoryz)

10 gramm voérdéshagyma
60 ml natur széjagurt

Elkészités

Szénhidrat
49,6g

Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

A finomra vagott véréshagymat a felmelegitett olajban uvegesre piritjuk, majd hozzaadjuk a szeletelt gom-
bat, a karikara vagott vegyes zéldséget. Osszepiritjuk, izesitjik séval, borsikafivel, finomra vagott petre-
zselyemzold felével, majd kevés vizet adva hozza félig puhara paroljuk. Amikor zsirjara sutottuk liszttel
hintve slritjuk. Hozzamelegitjuk a széjagurtot. Talalaskor raszérjuk a maradék finomra vagott petrezse-

lyemzéldet.

Saslik
Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
235 kcal 22,1g 13,4g 5,8g

PAJ venova

74

Az el6z6 napon megfézétt ebédbdl.
A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!



Sultpaprikas édesburgonyakrem,
szezamos rudacskak

UZSONNA

6 &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
233 kcal 3,58 12,5g 25g

Hozzavalok

25 g Sultpaprikas édesburgonyakrém (Tunki
Tunki)
40 g Szezamos rudacskak (Nutribella)

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/nutribella-teljes-kiorlesu-szezamos-vegan-rudacskak-70g

Tarkonyos csirkeragu rizzsel

Hozzavalok

0 340 g Tarkonyos csirkeragu rizzsel (Polcz)
Energia 20 g Biona Vitality Rozskenyér csiraztatott magokkal
399 kcal

VACSORA

Szénhidrat
42,68

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/tarkonyos-csirkeragu-rizzsel
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Burgonyas-répas palacsinta

Hozzavalok

100 gramm burgonya 5 gramm soérélesztépehely (Naturmind)
10 gramm voroshagyma feketebors, sé

20 gramm zabliszt 2 gramm sutépor (Lecker’s)

20 gramm sargarépa 3 ml olivaolaj

30 gramm vegan krémsaijt
(Violife Creamy)

50 ml széjagurt + kapor

REGGELI

Szénhidrat
31g

Elkészités

Egy kis talban keverjuk 6ssze a zablisztet, a sutéport, a sorélesztépelyhet, vegan krémsajtot és a borsot,
ezutan alaposan keverjuk 6ssze ket a reszelt zoldségekkel. Melegitsuk eld a sutdt, egy tepsit béleljunk ki
sutépapirral. Formazzunk kis palacsintakat beldle, kenjuk le kevés olivaolajjal. Oldalanként 10-12 percig
sussuk 180 fokon. Sz6jagurttal talaljuk.

Gyumolcssalata
6 &£ O

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
217 kcal 7,88 9,9g 24,8g

Hozzavalok

160 gramm narancs
25 gramm Veggie Protein magmix (nut &berries)

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/veggie-protein-magmix-100g
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Energia Fehérje Szénhidrat
417 kcal 17,2g 56,2g

Gombaleves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézétt ebédbdl.
112 kcal 43g 5,7g 9,5g A feltiintetett tapanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Voroslencsés bolognai spagettivel

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
171 kcal 8,1g 41g 23,58 A feltiintetett tapanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Hozzavaldk (2 adag)

6 ml olivaolaj (Clearspring)

40 gramm véréshagyma

20 gramm szarzeller

2 gramm fokhagyma

50 gramm sargarépa

140 gramm passzirozott paradicsom (Clearspring)
50 g voroslencse (Természet Aldasa)

Elkészités
A lencsét mossuk at. Egy mélyebb serpenydben melegitsiink olivaolajat, dobjuk ra az ésszeapritott z6ld-
ségeket. 5-10 percig dinszteljuk 6ket, mig puhak nem lesznek, majd adjuk hozza a lencsét és a kockazott

paradicsomot is, fliszerezzik. Hagyjuk rotyogni 5 percig, majd éntsuk fel a passzirozott paradicsommal és
a vizzel. F6zzuk fedd alatt 15-20 percig, mig a lencse megpuhul. Ha elf6 a folyadék és a lencse még kemény,

adjunk hozza egy kevés vizet.

Hozzavaldk (tészta)
80 g tészta

Elkészités
Kézben f6zzik meg a tésztat lobogd, enyhén sés vizben, mig al dente lesz.
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Citrom-vanilias izl szelet mogyordés
étcsokis, datolyaszilva

O & 3

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
207 kcal 2,58 9,3g 26g

Hozzavalok
1 db (30 g) Citrom-vanilias izl szelet mogyords étcsokis

(TwoRo00)
100 g Datolyaszilva

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/citrom-vanilias-izu-szelet-mogyoros-etcsokis

Csoben sult zeller pulykaval,
és vOros rizzsel

Hozzavaldk (2 adag)

160 gramm pulykamell 10 gramm barnarizsliszt
300 gramm zeller (Valoryz)

6 gramm sorélesztépehely s6, bors

(Naturmind) 80 gramm barna rizs (Bio-
6 ml olivaolaj (Clearspring) pont)

Elkészités
A hust tisztitsuk meg, és szeleteljik fel. Fliszerezzik séval, borssal és locsoljuk meg
olivaolajjal. Egy grill serpeny8ben sissuk aranybarnara mindkét oldalat, majd te-
gyuk egy h6allo talba. A barna rizst kétszeres mennyiségi sés vizben puhara pa-
roljuk. Egy kisebb labosba dntsiik a maradék olivaolajat, majd keverjuk hozza a
barnarizslisztet. Egy kicsit piritsuk meg a lisztet, majd apranként adagoljuk hozza
a forro rizsitalt és 6rolt borsot, majd keverjik csomémentesre. A zellert megha-
mozzuk, megmossuk, ha tidl nagy, akkor félbe vagy akar negyedekbe vagjuk, majd
nagyon vékonyan folszeleteljik. A husszeletek tetejére halmozzuk fel a voros rizst,
majd a zellert. Ontsiik le a keverékiinkkel, majd szérjuk meg sérélesztépehellyel.
200°-ra elé6melegitett sutében kb. 1 éraig sussuk.

VACSORA

Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
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Tofu, mogyorovaj, rozskenyér,
tv paprika

Hozzavalok

0 70 gramm Tofu (Clearspring) 60 gramm Biona Vitality Rozskenyér

10 gramm mogyorévaj (Den- csiraztatott magokkal
nree) 100 gramm tv paprika

Energia
246 kcal

REGGELI

Szénhidrat
30g

Tiramisu zabkasa
¥ & O

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
200 kcal 9,4g 7,38 21,6g

Hozzavalok

30 gramm zabpehely (Dénes Natura)

2 dl viz, izlés szerint vanilia izlés szerint
vanilia (Nature's Garden)

10 gramm chiamag (nuts&berries)

10 gramm holland kakaépor (Nature Cookta)
egy eszpressz6

csipet sé

kb 15 g eritrit vagy mas energiamentes
édesitészer izlés szerint (Naturae Group)

Elkészités
A zabpelyhet és chiamagot vizben folyamatosan kever-
getve par perc alatt slrdre f6zzuk, majd beletesszik az
édesit6szert, sét, vaniliat, kavét. Tetejét kakao porral
diszitjuk.
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Energia Fehérje Szénhidrat
436 kcal 21,3g 52,28

Husleves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 3 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
131 kcal 8,4g 8,4g 5,5g A feltiintetett tapanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Hozzavaldk (3 adag)

120 gramm marhalapocka 30 gramm kelkaposzta
75 gramm sargarépa 15 gramm voéroshagyma
45 gramm petrezselyemgy6kér 9 gramm passzirozott paradicsom (Demeter)

30 gramm karalabé

15 gramm lecs6
30 gramm zeller

s6, bors, fokhagyma, gyombér

Elkészités

A darabolt, megmosott hist az adagszamnak megfelel6 mennyiségl hideg vizben, lassu forralassal fel-
tessziik féni. S6zzuk, fliszerezziuk az egészben hagyott voréshagymaval, passzirozott paradicsommal, le-
csoval, fokhagymaval, borssal, gydmbérrel. Amikor a his félig megpuhult, kb. 1 6ra milva hozzaadjuk a
hasabokra szeletelt sargarépat és petrezselyemgyodkeret, illetve a cikkekre vagott zellert, karalabét és
kelkaposztat és egyltt puhara fé6zzik. Ha a huslé tulsagosan lefétt, vizzel pétoljuk kézben. A megfétt hust
kivessziik és 10 percig allni hagyjuk. A zéldségeket tetszés szerint daraboljuk, karikara, kockara.

Voroslencsés bolognai spagettivel

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megf6zott ebédbdl.
171 kcal 8,1g 41g 23,5g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
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UZSONNA

Sonkas szendvics

6 &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
205 kcal 11g 6,68 23,5g
Hozzavaldk

5 gramm margarin
35 g sertés combsonka (pikok pure)

55 g Biona Vitality Rozskenyér csiraztatott

magokkal
70 gramm paradicsommagokkal

6 Csoben sult zeller pulykaval,
| és vOros rizzsel

368 kcal

VACSORA

Az el6z6 napon megfézétt vacsordbdl..
A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
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Tonhalfilé szeletek,
citromos hummusz

Hozzavalok

6

Energia
272 kcal

40 gramm Tonhalfilé szeletek (Maruzzella) olivaolajban

25 gramm citromos hummusz (Zabola Firma)

Pirités 60 gramm Biona Rozskenyér omega arany lenmaggal
100 gramm uborka

REGGELI

Szénhidrat

Falatkak
) & 3

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
157 kcal 3,58 3,28 23,2g

Hozzavalok

10 gramm Violife Gouda jelleg(i névényi
sajthelyettesitd

20 gramm Vegabond Mediterran jellegli krém
30 gramm Biona Vitality Rozskenyér csiraztatott
magokkal
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6

Energia
558 kcal

&

Fehérje
40,9g

<2l Husleves

Zsir
20,4g Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az e6z6 napon megfézétt ebédbél.
131 kcal 84g 8,4g 5,5g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
B + 10 g kolestészta cérnametélt (Freeat food)

Szénhidrat
51,1g

GOrog csirkecomb, quinoaval

Energia Fehérje
131 kcal 8,4g

Hozzavaldk (2 adag)

220 gramm csirkecomb
8 ml olivaolaj (Clearspring)
10 ml citromlé (Voelkel)

4 gramm fokhagyma

100 gramm paprika

Hozzavaldk (quino)

80 g quinoa
(Nuts&Berries)

Hozzavaldk (Vitamin
salata)
60 gramm sargarépa
60 gramm fekete retek
80 gramm fejes
kaposzta
40 gramm kékuszgurt
6 gramm péréhagyma
s6
4 ml citromlé (Voelkel)

PAJ venova

Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
8,4g 5,58 A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Elkészités

Fliszeres paclét készitunk: az olajat 6sszekeverjiuk a citrom levével, séval,
zuzott fokhagymaval, borssal, rozmaringgal, és a finomra vagott petrezse-
lyemz6ld felével. Ezzel ledntjik a csirkecombokat, gy, hogy azokat telje-
sen ellepje. H(itészekrényben 2 érat allni hagyjuk, de idénként megfor-
gatjuk, hogy a comb minden részét érje a paclé. A hust kivesszik a pacbdl
(lecsepegtetni nem szikséges) és tepsibe rakjuk. Mellé rakjuk a csikokra
vagott paradicsompaprikat, majd sutében szép pirosra sutjuk.

Elkészités
Forraljunk fel kétszeres mennyiség( vizet, majd 6ntsuk bele az atmosott
quinoat, izesitsuk sdval, és fed alatt fézzuk kb. 10-15 percig.

Elkészités

A kékuszgurt alaposan 6sszekeverjiik a hajszalvékony karikakra szelt p6-
réhagymaval, citromlével és séval, majd radntjik az el6készitett zoldség-
re. Asargarépat vékony metéltre daraboljuk, a fejes kaposztat legyaluljuk,
a retket durvara reszelve adjuk a salatahoz és néhanyszor atkeverve hi-
tészekrényben érleljuk talalasig.

+ Limonadé
Hozzavaldk: 250 ml viz, fél citrom leve, fél lime leve, izlés szerint energia-
mentes édesitészer
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UZSONNA

Almas zabmuffin

O &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat

176 kcal 51g 6,58 24,4g
Elkészités Hozzavaldk
Tegyunk minden hozzaval6t a turmixgé- 25 gramm zabliszt 30 ml natudr széjaital
punk tartalyaba és mixeljuk sima masszava. (Dénes Natura) (Dennree)
Melegitstik el6 a stitot 180 fokra. Adagoljuk 5 gramm lenmag (Biorganik) ~ 2 ml olivaolaj (Clear-
muffin formakba a tésztat, kb. 25 perc alatt spring)

50 gramm alma reszelve

sussuk készre. fahéj, vanilia izlés szer-

int (Nature's Garden)

Fokhagymas sertésszelet
Kapros tokfézelék

Hozzaval6k (2adag) Elkészités

A husszeleteket izesitsuk séval és borssal. Kevés olajon

6 ] ] kezdjuk el siitni a szeletek egyik oldalat, kb. 5 percig. Uta-
6 ml olivaolaj (Clearspring) na a megpucolt fokhagymat dobjuk a serpenyébe. A hist

Energia 6 gramm fokhagyma forditsuk meg és sussuk puhara.

402 kcal

160 gramm sertéskaraj

Hozzavalok (tokfézelék) Elkészités

500 gramm tok A felengedtetett mélyfagyasztott gyalult tokoét kevés
ecettel meglocsolva néhany percig allni hagyjuk. Magya-

8 ml olivaolaj (Clearspring) ros alapot készitlink, amibe majd belerakjuk az ecetes

32 gramm barnarizsliszt tokot. Atpiritjuk, izesitjiik séval, a finomra vagott kapor-
(Valoryz) ral. Megfeleld6 mennyiségli vizzel felengedjuk, és majd-
60 ml natar kékuszgurt nem puhara fézzuk. Végul ,tejf6l6s” -kékuszgurttos-

habarassal s(ritjiik. izlésnek megfeleléen uté izesitjik

10 gramm voroshagyma p
g gy édesitbszerrel, ecettel.

55 gramm Biona rozskenyér
omega arany lenmaggal

Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

. wﬁ"-‘" - -

VACSORA







Rantotta

Hozzavalok

2 db tojas

Szénhidrat
31g

75 g Biona Rozskenyér

3 ml olivaolaj (Clearspring) omega arany lenmaggal

100 gramm paradicsom

REGGELI

Szilva
Mandulas keksz

6 &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
146 kcal 1,4g 4,3g 24g

100 gramm szilva
25 gramm mandulas keksz
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6

Energia
558 kcal

&

Fehérje
40,9

3 ,
== Husleves

20,4g

D Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az e676 napon megféz6tt ebédbdl.
) 131 kcal 8,4g 8,4g 5,5 A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Szénhidrat
51,1g

+ 10 g kdlestészta cérnametélt (Freeat food)

GOrog csirkecomb, quinoaval

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az e6z6 napon megfézott ebédbdl.
131 kcal 8,4g 8,4g 5,58 A feltiintetett tapanyagérték 1 adagra vonatkozik!
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O &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
185 kcal 8,4g 6,4g 20,6g
Hozzavalbk

125 gramm csicseriborsé
3 ml olivaolaj (Clearspring)

izlés szerint s6, bors, koriander, fokhagymapor,
fliszerpaprika

Elkészités

A csicseriborsot hideg vizzel ledblitjuk, majd lecsepegtet-
juk. Egy talban elkeverjiik a fszereket. A szaraz csicseri-
borséra locsolunk egy kevés olivaolajat és a fliszerkev-
eréket, jol 6sszeforgatjuk, majd egy stitépapirral bélelt
tepsire szorjuk. 180 fokos stitében, 35-40 perc alatt
ropogosra sutjuk.

Fokhagymas sertésszelet
kapros tokfozelek

Az e6z6 napon megf6zott ebédbdl.
A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

¢

Energia
402 kcal

Szénhidrat
41g
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Mediterran jellegl krém

Hozzavalok

0 40 gramm Vegabond Mediterran jellegl krém
Energia 40 gramm Naturi olasz El6 kenyér

273 kcal 100 gramm fekete retek

REGGELI

Szénhidrat
31g

rizoa Granatalma,
Veggie Protein
magmix

6 &€

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
165 kcal 4,7g 5,4g 26g

Hozzavalok

130 gramm Granatalma

10 gramm Veggie Protein magmix (nut &berries)
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O

Energia
513 kcal

&

Fehérje
45,6g

3

Zsir
11,9g

Mentas zoldborsokréemleves

Szénhidrat
50,98 Energia
99 kcal
Hozzavaldk (2 adag)
9 ml olivaolaj
(Clearspring)
60 gramm voréshagyma

240 gramm z6ldborsé
60 gramm sargarépa

s0, bors, szerecsendio,
petrezselyem

60 ml rizstejszin (The bridge)
6 mentalevél

Fehérje Zsir Szénhidrat £z g mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
5,4g 2,1g 14g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
Elkészités

Olivaolajon megpiritjuk a hagymat. Majd hozzadadjuk a répat és a zold-
borsét, majd tovabb piritjuk. Ha a borsé elkezdett rancosodni, felontjuk a
vizzel, hozzaadjuk a petrezselymet, a szerecsendiot, sé6zzuk borsozzuk, és
lassu tizon megfézzik a z6ldségeket. Ha a borsé és a répa is megpuhult,
botmixer segitségével pépesitjuk a zoldségeket. A rizstejszint fokozatosan
hozzakanalazzuk a forré leveshez. Ezzel a médszerrel megakadalyozzuk,
hogy a rizstejszin kicsap6djon. Legvégul levesszik a tlizrél, a mentalevele-
ket 6sszetépkedjuk, majd hozzaadjuk a zéldborséleveshez, és botmixerrel
Ujra 6sszeturmixoljuk.

CsipOs csirkeszarny

Energia Fehérje
237 kcal 35,2g
Hozzavaldk (2 adag)

320 gramm csirkeszarny
8 ml olivaolaj (Clearspring)

Hozzavalbk

(Burgonyasalata)
470 gramm burgonya
20 gramm voréshagyma

8 ml ecet, 8 g eritrit (Natu-
rae Group)

PAJ venova

Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
9.6g 0g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
Elkészités

A csirkeszarnyakat dsszeforgatjuk a fliszerekkel, séval, borssal és az olaj-
jal, sutépapirral bélelt tepsire rakjuk, és 180 fokra elé6melegitett stitében
20 percig sutjuk. Ezutan feljebb vesszik a hét 200 fokra, és még 20 percig
piritjuk.

Elkészités

A gondosan megmosott burgonyat hideg vizben feltessziik féni. Amikor
puha a vizet ledntjik roéla, kihdtjuk, meghamozzuk, és vékony karikakra
szeljuk. Amig f6 a burgonya ecettel, édesitészerrel, kevés 6roélt borssal,
soval izesitve elkészitjik a paclevet. Rétegezzik a f6tt burgonya karikat és
a hajszalvékony karikakra szelt véroshagymat, majd az egészet ledntjuk
a paclével. Hitészekrényben érleljik néhany 6raig, amig az izek 6sszeér-
nek.
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UZSONNA

Tengeri s0s quinoa
nack
beu'c q °hac

E"Sl © & O

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
210kcal 4,58 9g 25,5g

Hozzavalok

50 g Tengeri s6s quinoa snack (bett*r)

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/collections/chipsek/products/tengeri-sos-quinoa-snack-bio-50g

Szecsuani csirkemell, amaranttal

Hozzavaldk (2 adag)

0 240 gramm csirkemell 40 gramm sargarépa
. 6 ml olivaolaj (Clearspring) 40 gramm zoéldpaprika
:gge'l'(gc: 50 gramm kaliforniai paprika 10 gramm cm. ketchup (Byodo)
40 gramm péréhagyma 10 ml széjaszész (Clearspring)

Szénhidrat
39,4g

Elkészités
A csirkemellet felcsikozzuk, és az olajon addig piritjuk, amig fehér lesz. A paprika-
kat, a hagymat és a sargarépat csikokra vagjuk, hozzaadjuk a csirkemellhez, séz-
zuk, borsozzuk, és hozzaadjuk az ananaszt és a tobbi hozzavalét is. Takaréklangon
idénként kevergetjuk, és készre fézzuk.

Hozzavalék (amarant) Elkészités
100 g amarant (GreenMark) Mosas ut:ém, 2,5-s26r6s v'|'zben fézzuk meg.
6 (Amennyiben az amarantot nem szereti,

cserélhetd quinara, hajdinara, kolesre, bul-
gurra)

Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!

A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
; panyes i VACSORA
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Kacsamajkrem

Hozzavalok

0 50 gramm kacsamajkrém (EuroFood)

Energia 65 gramm Biona Rozskenyér omega arany lenmaggal

281 kcal 100 gramm paradicsom

REGGELI

Szénhidrat
30g

6 &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
180 kcal 4,5g 7,48 20g

Hozzavaldk

1 eszpresszé

120 ml széjaital (Dennree)
energiamentes édesitészer

25 gramm mandulas keksz (Tiszta izek)
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Energia
558 kcal

&

Fehérje
40,9g

3

Zsir

Mentdas zoldborsdokrémleves

D
Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az e626 napon megfézétt ebédbdl.
Szénhidrat 99 kcal 5,4g 2,1g 14g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

51,1g

CsipOs csirkeszarny, krumpli salata

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az e626 napon megf()'z{jtt ebédbdl.
237 kcal 35,2g 9,6g 0g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
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UZSONNA

Zellerszar, alma
mogyorovaj

6 &

Energia Fehérje Zsir

Szénhidrat
140 kcal 3.4g 4,7g 22,7g
Hozzavaldk
50 gramm zellerszar 15 gramm (Dennree)

100 gramm alma

Szecsuani csirkemell, amaranttal

Az e6z6 napon megfézott ebédbél.
A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Energia
389 kcal

&

Fehérje
35,58

Szénhidrat
39,4g
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Sonkas szendvics

Hozzavalok

0 20 gramm Violife Creamy natur
Energia 35 gramm sertés combsonka (pikok pure)
271 kcal 20 gramm Violife Gouda jellegl névényi sajthelyettesitd
60 gramm Biona Vitality Rozskenyér csiraztatott magokkal

§ 100 gramm hénapos retek

Fe:;’rje . o — : REGGELI
’ g 3 - - - < 4 ... -* L] o
oy

3

Zsir
11,98

Szénhidrat

29g

Mogyorodvaj, kenyér, kiwi

TizORAI

6 &£ O

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
221 kcal 8,48 10g 23g

Hozzavalok

20 gramm mogyorévaj (Dennree)

25 gramm Clearspring hagyomanyos rozs
ropogos kenyér

50 gramm Kivi
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¢

Energia
543 kcal

&

Fehérje
31,68

3

Zsir
17,8g

Mentas zoldborsokrémleves

Szénhidrat
53g Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az e626 napon megfézott ebédbdl.
99 kcal 5,4g 2,1g 14g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Toltott gomba

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 2 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
453 kcal 26g 15g 42g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Hozzavaldk (2 adag)

100 gramm daralt sertéscomb 20 gramm paradicsom
4 darab nagy gombafej 30 gramm Violife gouda jellegii sajthelyettesitd

8 ml olivaolaj (Clearspring)

Elkészités

A hagymat kevés olajon megdinszteljuk. Hozzdadjuk a daralt hdst, s6zzuk, borsozzuk. Folytonos kever-
getés mellett megvarjuk, amig a hus egyenletesen szétesik, mert az elején ugy viselkedik, mint egy masz-
sza. Ekkor egy pici vizzel felengedjiik, hogy ne kapjon ala. Hozzaadjuk az fliszerpaprikat, és belevagjuk a
paradicsomot. Kb. 20-25 perc alatt puhara paroljuk, gyakori kevergetés mellett tigyeljiink a folyadék visz-
szapétlasara. Ekozben el6készitjiik a gombafejeket, kiszedjiik a tonkdket. A gombakat nyersen téltjuk meg
a toltelékkel, majd a tetejére reszelt Violife ndvényi sajtot tesziink. EI6melegitett stitében, racsos tepsin

aranybarndara sutjuk.

Hozzavaldk (Piritott burgonya, kelbimbd)

400 gramm burgonya 6 ml olivaolaj (Clearspring)
300 gramm kelbimbé so

Elkészités
A burgonyat héjaban megfézziik, meghamozzuk, majd hdlni hagyjuk. A kih(lt burgonyakat felkockazzuk,
és stitében a kelbimboéval egylitt kevés olajjal lekenve készre sutjuk.
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UZSONNA

Gyumolcssalata
6 &£

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
103 kcal 1,58 0,8g 25,1g

Hozzavaldk

60 gramm szilva
70 gramm korte
60 gramm granatalma

Tojasos lecso

Hozzavaldk
2 db tojas (L) 130 gramm paradicsom
10 gramm vOréshagyma 3 ml olivaolaj (Clearspring)
130 gramm z6ldpaprika 70 g Biona Vitality Rozskenyér

csiraztatott magokkal
Elkészités
: Egy serpenydben az apréra vagott hagymat olajon megdinszteljik. A megtisztitott paprikat, miutan a
csumajat eltavolitottuk, csikokra vagjuk. A paradicsomot felkarikazzuk. EI8sz6r a paprikat tesszuk a ser-
penydbe, a langot magasabbra véve, néha megkeverve paroljuk. Amikor mar majdnem megpuhultak a
paprikacsikok, hozzaadjuk a paradicsomot is. Séval és borssal izesitjik. Végil a felvert tojasokat raéntjuk
a lecséra és kevergetve par perc alatt készre sitjuk.

6

Energia
390 kcal

VACSORA

Szénhidrat
39g
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Csokoladés zabkasa magmixszel

Hozzavaldk

6 3dlviz 10 gramm holland, cukrozatlan

Energia 43 gramm zabpehely (Dénes kakaé6por (Nature Fookta)
307 kcal Natura) kb 7 g negyedannyi vagy

10 gramm chiamag (nuts&berries) ~ Mas energiamentes
. . édesitészer (Naturae Group)
15 gramm Veggie Protein

magmix (nuts&berries)

Elkészités

A zabpelyhet, kékuszreszeléket, és chiamagot vizben folyamatosan kevergetve par perc alatt s(r(re f6z-
zUk, majd beletesszuk az édesitészert, és kakaoport.

O &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
203 kcal 11g 5,9g 25g

Hozzavalok

5 gramm margarin 50 g Biona Vitality

30 gramm sertés comb-

sonka (pikok pure) magokkal

65 g Kimchi kurku-
maéaval (Runoland)

105 PAJ venova
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Energia Fehérje i Szénhidrat
549 kcal 27,6g 52,7g

Céklaleves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ez a mennyiség 3 napon keresztiil elég, 1-1 adagra!
96 kcal 1,68 5,3g 10,7g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
Hozzavaldk (3 adag)

150 gramm cékla

15 ml olivaolaj (Clearspring)
45 gramm sargarépa

15 g barnarizsliszt (Valoryz)
30 gramm petrezselyemgyokér 15 gramm voréshagyma

Elkészités
A finomra vagott voréshagymat a felmelegitett olajban Gvegesre piritjuk, majd hozzaadjuk a szeletelt cék-

lat, a karikara, vagy kisragura vagott vegyes zoldséget. Osszepiritjuk, izesitjiik séval, borsikaftivel, kakuk-
kflivel, majd kevés vizet adva hozza félig puhara paroljuk. Amikor zsirjara sttéttuk liszttel hintve sdritjuk.

Toltott gomba

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézott ebédbdl.
453 kcal 26g 15g 42¢g A feltiintetett tapanyagérték 1 adagra vonatkozik!
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Quinoa kréker ba-
zsalikomos, parad-
icsomos, popcorn,
hdnapos retek

Hozzavalok

15 gramm Popcorn
tengeri sés (Bett*r)

O § @ 25 gramm Quinoa kréker bazsaliko-

i *,
Energia Fehérje Zsir szénhidrat mos, paradicsomos (Bett*r)
211,5 keal 5g 8,4g 22g 50 gramm hénapos retek

Indiai ,,vajas” csirke

Hozzavaldk (2 adag)

0 200 gramm csirkemell 100 gramm paradicsomszész

Energia 10 gramm margarin éc“:::;f’r:';‘ogk)ha .
404 kcal 20 ml rizstejszin (The bridge) & &y

60 gramm szb6jagurt

L, 4 ml limelé

Elkészités
El8szor elkészitjik a széjagurtos pacot. A széjagurt lecsepegtetjik, hozzakever-
jik a fokhagymat, a gyombért, a limelevet és a fliszereket, majd 6sszekeverjuk
a csirkemell kockakkal. 1 éra pacolas utan kevés olajon megsutjuk, a paccal
egyutt. Majd a paradicsomszdészt egy serpenydbe tessziik, és kdzepes langon
addig f6zziik, amig besiriisodik. Hozzaadjuk a jéghideg margarint és a paprikat,
megvarjuk, amig a margarin felolvad, majd beletessziik a garam masalat és a

rizstejszint, elkeverjuk, még egy percig fé6zzuk. Végul 6sszedntjuk az elkészitett
csirkemellel.

Hozzavaldk (Articsokas barnarizzsel)
80 gramm barna rizs
Szénhidrat (Biopont)
42,3g 160 gramm articséka

kapor
izlés szerint s6
citromlé (Voelkel)

6 ml olivaolaj (Clearspring)
Elkészités
A megmosott rizst lecsepegtetjik, és oliva olajon Gvegesre piritjuk az articséka-

val egyutt, felontjuk kétszeres mennyiségl vizzel, és fed6 alatt tartaléklangon
VACSORA készre paroljuk. Izlés szerint kaporral. és citromlével izesitjuk.
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Spargas muffin

Hozzavalbk
1 teaskanal lenmag (Biorganik)

20 gramm sparga
0 30 gramm barnarizsliszt
(Valoryz)

5 ml olivaolaj (Clearspring) izlés szerint so, es
rozmaring

100 g Kaliforniai paprika

3 gramm sutépor (Lecker’s)

5 g soréleszt6pehely (Naturmind)
Energia
265 kcal

40 ml natur széjaital

§ (Dennree)

REGGELI

F

3

hérje
9%
sir
9,78

Szénhidrat
32,5g

Elkészités

A spargat par perc alatt f6zzuk eld, és vagjuk karikakra. Keverjuk 6ssze a hozzavalékat, egy slrli masszat
kell kapnunk, ha tul szaraz kevés névényi italt ontsiink még bele. Rakjuk szilikonos muffin formaba a tész-
tat, 180 fokra elémelegitett stitében sussuk kb. 25-30 percig.

TizORAI

35 g Zab ropi
kurkumas (Bett*r)

O &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
145 kcal 6,68 3g 24,5g

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/collections/chipsek/products/tengeri-sos-quinoa-snack-bio-50g
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Energia
500 kcal

Céklaleves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézétt ebédbdl.
96 keal 1,68 5,3g 10,7g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Toltott gomba

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézott ebédbdl.
453 kcal 26g 15g 42g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!
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Korte, Veggie Pro-
tein magmix (nut
&berries)

6 & O

227 kcal 7,98 11,88 22,48

Hozzavalok

100 gramm korte
30 gramm Veggie Protein magmix (nuts&berries)

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/collections/porkolt-magvak/products/veggie-protein-magmix-100g

Chilis bab csicseriborsoval (Polcz)

Hozzavalok

0 1 tiveg (350 g) Chilis bab csicseriborséval (Polcz)

Energia
409,5 kcal

VACSORA

Szénhidrat
42g

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/collections/keszetelek/products/chilis-bab-csicseriborsoval

11 YP¥ venova
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Olasz tonhalsalata

Hozzavalbk

O 70 gramm Olasz tonhalsalata
(Forpro)

Energia 10 gramm margarin

335 kcal 75 gramm Biona Vitality

Rozskenyér csiraztatott ma-
gokkal

100 g uborka

Szénhidrat
31g

Részletek, rendelés a partner weboldalan:
https://bio-barat.hu/products/tonhal-salata-olasz-175g

O

85 kcal

113

Energia

1 teaskanal (~5 g) olivaolaj

1 kézepes szelet kenyér
(~60 g)
s6, oregand izlés szerint

REGGELI

Salt sutotok

& I

Fehérje Zsir Szénhidrat
2,4g 0.3g 21,5g

Hozzavalok

250 gramm sutétok
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7
S

Energia Fehérje Szénhidrat
499 kcal 32,3g 50g

Céklaleves

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Az el6z6 napon megfézott ebédbdl.
96 kcal 1,68 5,3g 10,7g A feltiintetett tdpanyagérték 1 adagra vonatkozik!

Oreganos fokhagymas pulykacomb,
almaval sutve

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
403 kcal 30,7g 13,9g 39,3g

Hozzavaldk

130 gramm pulykacomb 5 ml olivaolaj (Clearspring)
60 gramm alma oregang, 2 g fokhagyma, sé
Elkészités

Vagjuk cikkekre az almat, fliszerezzuik meg a pulykacombot, kenjiik be olivaolajjal, és tegyuk egy sutézacs-
kéba, villaval szurkaljuk meg. El6melegitett 180 fokos sutében kb. 25 percig, majd a végén vagjuk ki a

féliat és piritsuk meg.
Hozzavaldk (Koles)

40 gramm koles s6
Elkészités

A megmosott kdlest kétszeres mennyiség(i sés vizben puhara paroljuk.
(Amennyiben a kélest nem szereti, cserélhetd hajdinara, quinara, amarantra, bulgurra)
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Fahéjas csiga

6 &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
216 kcal 5,58 10,3g 24,64g

Hozzavalok
1 .db (80 g) Cm. Tm. Fahéjas csiga (Tibidabo)

5 Fritatta

. Hozzavaldk
Energia i 3
424 keal 50 gramm aproéra vagott medvehagyma
2 db tojas
§ 40 gramm paradicsom

3 ml olivaolaj (Clearspring)
Fehérje

26,48 30 g fuistolt csirkemell sonka (Herz)

s6, bors
@3 55 gramm Clearspring Hagyomanyos rozs Ropogoés kenyér
Zsir Elkészités

14,88 A kockara vagott sonkat egy kevés olajjal egy serpeny6ben megpiritjuk. Kézben

paradicsomot félbevagjuk és a sonkahoz adjuk. A tojasokat egy talba utjuk, s6z-
zuk, borsozzuk, hozzaadjuk a felapritott medvehagymat. Az egészet egy villaval

lazan 6sszekeverjik és a paradicsomos-sonkas keverékre ontjuk. Ha a tojas a ser-
Szénhidrat peny6 pereménél mar kezd megszilardulni, akkor mehet a 200 fokra el6melegitett
siitébe, ahol kb. 10-12 perc alatt megsduil.

VACSORA
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Recept kiegészitések
a valtozatos étrendhez
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Sutotokkrémleves

O & 9

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
94 kcal 1,4g 5,2g 12,1g

Hozzavaldk Elkészités

20 gramm zeller Megpucoljuk a zéldségeket és a hagyma kivételével feltessziik féni.
A hagymat apréra vagjuk és livegesre piritjuk kevés olajon. Ha meg-
] i puhultak a zoldségek, akkor leszlrjiuk és botmixerrel 6sszepurésit-
30 gramm sargarépa jik. Ontiink ra annyi vizet amilyen s(ir(iség(ire akarjuk, hozzaéntjiik
5 gramm napraforgéolaj a hagymét és fliszerezziik. Ha felforrt, mar kész is.

100 gramm sut6tok

gyombérpor, sé, bors

Gyombeéres-sargarépa krémleves

O & 9

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
90 kcal 1g 4,8g 10g

Hozzavaldk Elkészités

80 gramm sargarépa A z6ldségeket megpucoljuk és olajon elkezdjiik parolni, majd hozza-
adjuk a fliszereket és annyi vizet, ami ellepi. Ha megpuhult, akkor
botmixerrel durvan 6sszepurésitjik. Ha tal sird, akkor adhatunk
2 gramm fokhagyma még hozza egy kis vizet, és ha Ujra felforr, akkor kész.

10 gramm gyémbér

15 gramm voéréshagyma

so, bors
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Csontleves

O & 9

Energia Fehérje Szénhidrat
73 kcal 1g 6,68

Hozzavaldk Elkészités

2 dl csontlé Megtisztitjuk a zoldségeket és kevés olajon kicsit megpiritjuk. Ha
kész, akkor felontjuk csontlével, majd hozzaadjuk a paprikat, paradi-
. csomot, a borsszemeket, a hagymat és a s6t. Ha megfétt a leves, ak-
30 gramm fehérrépa kor a paprikat és a paradicsomot kiszedjuk. Petrezselyemleveleket
1 db tv paprika tépkediink bele, majd talaljuk.

50 gramm sargarépa

1 db paradicsom

flszerek (s6, bors,
petrezselyemzéld, snidling)

5 gramm napraforgo6 olaj

Paradicsomos-csicseris gombaleves

O & 9

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
181 kcal 11g 6g 19g

Hozzavaldk Elkészités

10 gramm buzaliszt B& sés vizben odatessziik a csicseriborsét féni. Amig f6, addig laskara
vagjuk a gombat és olajon megpiritjuk, majd félretessziik. A paradi-
csomot fliszerekkel 6sszepirésitjuk és 6ntiink hozza 2 dl vizet, majd
100 gramm gomba feltessziik féni. Hozzadntjiik a gombat és ha felforr, liszttel meghint-
100 gramm paradicsom ve bes(ritjuk. Ha kész, akkor a megfé6tt csicseriborséval talaljuk.

30 gramm csicseriborsé

fliszerek izlés szerint
5 gramm napraforgo olaj
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Csirkeporkolt durum tesztaval

O & 9

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
389 kcal 31,7g 7.4g 42,9g

Hozzavaldk Elkészités

100 gramm csirkemell
30 gramm véréshagyma
10 gramm fokhagyma
50 gramm tv paprika

50 gramm paradicsom

s6, bors, fliszerpaprika,
petrezselyemzold
5 gramm napraforgoéolaj

55 gramm durum tészta

Aproéra vagjuk a hagymat és Uvegesre piritjuk, majd par perc mulva
hozzaadjuk az apréra vagott paprikat. Ezutan hozzaadjuk a kockara
vagott hust, és erds langon gyakori kevergetés mellett megporkol-
juk. Félrehuzzuk a labast a tlizrél, hozzaadjuk a fliszerpaprikat, és
atkeverjuk alaposan. Visszatesszlik a labast a tlizre, felontjik kevés
vizzel, hozzaadjuk a paradicsomot is, valamint a tobbi fliszert és a
fokhagymagerezdet, kivéve a petrezselyemzoéldet. Lefedve lassu ti-
z6n tovabb fézzuk. A f6zés kdzben természetesen idénként 6vatosan
atkavarjuk az egészet. Az utolsé percekben fedd nélkil fé6zzik, hogy
a szaft besir(is6djon. A f6zés utolsé perceiben hozzdadjuk a petre-
zselyemzoéldet.

Ha kész, forro, sos vizben kifézzuk a tésztat. Ha megfétt, leszlrjik és
talalhatjuk is.

Sutében sult csirkecomb, fott rizs,
ecetes uborkasalata

O & 9

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
405 kcal 26g 15g 43g

Hozzavaldk Elkészités

120 gramm csirkecomb

3 gramm napraforgéolaj
50 gramm barnarizs

80 gramm uborka

10 gramm voéréshagyma
5 gramm ecet

izlés szerint s6, energia-
mentes édesitészer

Megtisztitjuk a csirkecombokat és befiliszerezzik, majd olajjal kikent
tepsiben megsutjik.

A rizst atmossuk és forré b6 sés vizben puhara fézzuk.

A salatahoz az uborkat és a hagymat vékony szeletekre vagjuk, majd
besézzuk és allni hagyjuk, amig levet nem ereszt. Majd kicsavarjuk és
hozzaadjuk az ecetet, fliszereket és édesit6t.
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Chilis bab

O &

Energia Fehérje
438 kcal 30g

3

Zsir Szénhidrat
23,8g 49,5g

Hozzavalok

70 gramm bab
50 gramm kukorica

10 gramm paradicsom-

puré

80 gramm daralt marha
10 gramm voéréshagyma
5 gramm napraforgéolaj

fliszerek

Elkészités

A babot el6z6 este beaztatjuk, majd felrakjuk fézni. Ha teljesen meg-
puhult, lesziirjuk és félretesszuk.

Apréravagjuk a hagymat és kevés olajon tivegesre piritjuk, majd hoz-
zaadjuk a daralt hdst. Ha mar nem ragés, akkor hozzadntjik a babot,
kukoricat és a paradicsompurét. Felontjuk annyi vizzel amilyen sd-
rliséget el akarunk érni, majd fliszerezzuk. Ha felforrt, talalhatjuk is.

Csirke gyros zoldségsalataval
sutoben sult burgonyaval
vegan tzatziki martassal

O &

Energia Fehérje
460 kcal 29g

3

Zsir Szénhidrat
21,2g 36,4g

Hozzavaldk

100 gramm csirkemell
50 gramm jégsalata

50 gramm uborka

50 gramm paradicsom
200 gramm burgonya
50 gramm vegan joghurt
5 gramm napraforgéolaj
s6, bors, fliszerek

YOY venova

Elkészités

A csirkemellet olajon megsutjuk, majd fliszerezzik.

A burgonyat felszeleteljiik és félpuhara f6zziik, majd ha kész, akkor
sitében megsutjuk.

Amig sul, addig a z6ldségeket feldaraboljuk és elkészitjuk az 6ntetet
(a fliszereket a joghurttal 6sszekeverjuk). Ha minden kész, akkor ta-
lalhatjuk is.
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Marhaburger

6 & G

Energia Fehérje Szénhidrat
536 kcal 39g 42g

Hozzavaldk Elkészités

A daralt marhahust s6zzuk, borsozzuk és pogacsat formazunk bels-

150 gramm daralt marha-
le, majd serpeny6ben készre sitjuk.

huds 10%-os
1 db vizes zsemle A z6ldségeket karikara vagjuk, a sajtpotlét lereszeljik.

20 gramm paradicsom A zsemlét félbevagjuk és megkenjik mustarral és mindent belehal-

20 gramm uborka mozunk, majd melegen fogyasztjuk.
20 gramm salatalevél

20 gramm vegan chef
cheddar sajtpotlé

1 ev6kanal mustar
s0, bors, izlés szerint

Sutoben készult rantott csirkecomb
steak burgonyaval és uborkasalataval

O & G

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
538 kcal 33g 22g 54g

Hozzavaldk Elkészités

120 gramm csirke A csirkecombot fliszerezzik, bepanirozzuk és siitében készre sutjuk.

combfilé A burgonyat nagy cikkekre vagjuk és az olajjal és a fiszerekkel 6ssze-

1/2 tojas

10 gramm liszt

10 gramm zsemlemorzsa
200 gramm burgonya

100 gramm uborka

1 evékanal (~10 g) olivaolaj

s6,bors, fliszerpaprika, fok-
hagyma, ecet, édesitészer
izlés szerint

keverjuk és sutében ropogdsra sutjuk.

Az uborkat karikazzuk és besézzuk, majd a levét kinyomkodjuk és
ecetes-édesitdszeres levet készitlink neki, amiben egy kis ideig h(ité-
ben allni hagyjuk.

121 YO¥ venova



Teljeskiorléslt bolognai spagetti

O & 9

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
534 kcal 32g 9g 78g

Hozzavaldk Elkészités
80 gramm 7%-os daralt A voréshagymat és a fokhagymat apré kockakra vagjuk, a répat és
pulykahus zellert lereszeljik. A hagymat livegesre sutjuk serpeny6ben az olaj-
80 gramm teljeski6rlésd jal, majd hozzaadjuk a répat és a zellert.
spagetti tészta Miutan elkezd pirulni hozzaadjuk a hast és fehéredésig sutjiik, majd
30 gramm voréshagyma raontjuk a sdritett paradicsomot és egy kevés viz hozzdadasaval,a

1 gerezd fokhagyma fliszerekkel egyutt puhara paroljuk.

100 gramm sargarépa A spagetti tésztat készre f6zzik és végul rakanalazzuk a ragut.
100 gramm zeller

200 ml paradicsom passata

1 db babérlevél

csipet szaritott rozmaring

s6, bors izlés szerint

Tarkonyos sertésragu, tort burgonya

O & 9

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
515 kcal 31g 21g 52g

Hozzavalok Elkészités

120 gramm sertéscomb A sertéscombot ragura vagjuk. A finomra vagott hagymat az olajon
megfuttatjuk, hozzaadjuk a hust, fehéredésig sutjuk és fliszerezzuk.
Zsirjara sutjuk, hozzaadjuk a karikara vagott uborkat és tejszines ha-
50 ml kékusztejszin barassal siritjik.

30 gramm hagyma

1 teaskanal liszt A burgonyat megfézziik és burgonyatorével torjik.
50 gramm savanyuuborka

200 gramm burgonya
1 teaskanal olivaolaj

s6, bors, fliszerpaprika,
6rolt komény, tarkony,
fokhagyma izlés szerint
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Sult csirkecomb rizibizivel
és csemegeuborkaval

O & 9

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
534 kcal 33g 18g 57g

Hozzavaldk Elkészités

1 egész csirkecomb A csirkecombot bekenjuk a séval, borssal és rozmaringgal és suté-

50 gramm rizs ben készre sutjuk.

A rizst harmadannyi vizben puhara fézzlik és féliton hozzadadjuk a

50 gramm zéldborsé 3 AT | .
z6ldborsot és a petrezselymet és a soét.

100 gramm csemegeuborka

56, petrezselyemzéld, Csemegeuborkaval fogyasztjuk.

rozmaring, bors izlés
szerint

Citromos sult harcsafilé
kukoricas rizzsel
és lilahagymas paradicsomsalataval

O & 9

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
411 kcal 30g 10g 50g

Hozzavaldk Elkészités
150 gramm harcsafilé A harcsat a citromlével és a fliszerekkel bekenjlik és sutében készre
sutjak.

50 gramm rizs
A paradicsomot kockara vagjuk, a lilahagymat karikara vagjuk és be-

30 gramm kukorica |
s6zzuk, hogy levet eresszen.

100 gramm paradicsom
A rizst megf6zziik harmadannyi vizben és a kukoricat a végén hoz-

1 teaskanal olivaolaj 25keverjik

30 gramm lilahagyma

s0, bors, bazsalikom,
citrom izlés szerint
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Tukortojas zoldborsofozelékkel

O & O

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
547 kcal 22g 27g 54g

Hozzavalbk Elkészités
1 tojas A tiikortojast olajos serpenydben készre sutjuk.
1 ev6kanal (~10 g) olivaolaj A zoldborsot a megmaradt olajban a borsét elkezdjik megfuttatni,

majd folyamatosan kevés vizzel és a fliszerekkel egyitt puhara pa-
roljuk. Ezt kdvetéen a lisztet a tejszinnel elkeverjuk és ezzel s(ritjik
a fézeléket.

250 gramm zo6ldborsé
100 gramm kdkusz f6z6-
tejszin

1 evBékanal liszt

s0, petrezselyemzold
izlés szerint

Rakott brokkoli
¥ & <3

Energia Fehérje Szénhidrat
581 kcal 31g 54g

Hozzavaldk Elkészités

250 gramm brokkoli A hagymat finomra vagjuk, olajon Uvegesre sitjik. Hozzaadjuk a
hust és fehéredésig sutjuk, majd hozzaadjuk a fliszereket és a a pa-

50 gramm rizs . PEPRR . P < P N
& radicsom s(iritményt, majd kevés vizzel puhara paroljuk. A rizst és a

80 gLamm daralt sertés- brokkolit félpuhara fézzuk.

com

50 gramm siritett Sutofo[‘mabaq egymasra rétegezzuk és vegafollel a tetején 20 perc
. alatt készre sutjuk.

paradicsom

30 gramm hagyma

s6, bors, fliszerpaprika,
6rolt komény

50 gramm vegafol

1 teaskanal olivaolaj
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Kakads zabgolyok
O &

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
429 kcal 15g 23g 45g

Hozzavalbk Elkészités
100 gramm alma Az almat lereszeljik, a mandulat apréra apritjuk és 6sszekeverjik a
30 gramm zabpehely Ebbbi ,hoz.zévaléval, golydékat formazunk beléle és hitében hagyjuk
6sszeallni.
1 evékanal (~10 g)
lenmag
1 evékanal (~10 g)
chia mag

20 gramm mandula
fahéj izlés szerint

10 gramm holland
kakaépor

Barackos-magvas zabkasa

O & 9

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
359 kcal 14g 16g 44g

Hozzavaldk Elkészités

40 gramm zabpehely A zabpelyhet dupla annyi vizben a magvakkal 6sszekeverve mikro-
ban 1-2 percig puhara f6zziik és a tetejére fektetjuk a vékonyra sze-

100 gramm Gszibarack o
& letelt 6szibarackot.

10 gramm chia mag
10 gramm tékmag
10 gramm napraforgémag
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Jo etvagyat!

Tovabbi javaslatok:

Minden reggel felkelés utan 1 nagy pohar szobahémérsékletd viz,
@ ki lehet prébalni frissen facsart citromlével is.
Ll Kavé: napi max. 2 adag feketén (hosszukavé vagy Americano),
esetleg kevés tejszinnel vagy natur mandula/kékusztejjel;
< > lehetdség szerint a reggeli utan és ne éhgyomorra fogyasztva.

Napi ajanlott folyadékmennyiség min. 2.5 liter viz, szénsavmentes
asvanyviz, cukormentes limonadé, z6ld és rooibos vagy akar koffein-
mentes gyimolcstedk, gyogyteak pl.: menta, borsmenta, citromf(, ka-
milla, levendula, stb.

\\ Mozgas: minimum heti 150 perc 3-4 alkalomra osztva, tehat alkal-
manként 30-40 perc is elegendd lehet + napi min. 6-8.000 |épés dssze-

p g p p
\\ gyljtése ajanlott.

Az étrendek altalanos iranyelvek alapjan készultek.
Személyre szabott étrendért kérjuk keressen fel dietetikust!

o/ J |
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