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Burgonya avokadéval és
buggyantott tojassal

Burgonya turéval és
paradicsommal

Burgonya avokadéval és
karamellizdlt hagymaval, tedval

Burgonya turéval és
paradicsommal

Burgonya avokadéval és
karamellizdlt hagymaval, tedval

Rizs joghurttal, alméaval és
mandulaval

Burgonya avokadéval és
buggyantott tojassal

A receptek a 2-8. oldalon kdvetkeznek.

Ebéd

Barna rizs csirkével és
paradicsomszésszal

Marhahus barna rizzsel és
brokkolival

Bojti paprikas krumpli rizzsel

Lazac barna rizzsel és
brokkolival

Rizs bojti parolt kdposztaval

Tékehal burgonyaval és
z6ldborséval

Barna rizs csirkével és
paradicsomszésszal
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Joghurt almaval és mandulaval

Joghurt almaval és mandulaval

Gylumolcs és mandula

Joghurt almaval és mandulaval

Gyimolcs és mandula

Joghurt almaval és mandulaval

Joghurt alméaval és mandulaval

Vacsora

Lencseleves burgonyaéval,
sargarépaval és rizzsel

Csicseriborsé-salata turéval és
rizzsel

Bojti zéldbableves rizzsel

Lencseleves burgonydval,
sargarépaval és rizzsel

Zoldborsdleves sargarépaval,
burgonyéval és rizzsel

Csicseriborsé-salata turéval és
rizzsel

Salata csirkével, burgonydval és
rizzsel
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Dupa gust

Hétfo

GLUTENMENTES - HOZZAADOTT CUKOR NELKUL

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI

Burgonya avokadodval és buggyantott
tojassal

Hozzavaldk - 1 adag

Burgonya: 175 g (fézve, meghdmozva); Avokadd: 70 g
(gylmolcshus); Buggyantott tojas: 50 g (fézve, héj
nélkul); Teljes tej: 150 g (fogyasztasra kész); Banan:
100 g (gyamolcshus, héj nélkil).

1. F6zd meg a burgonyat, és lesz(irés utan mérj ki
belble 175 g-ot.

2. Buggyants egy tojast enyhén gyongyo6z6 vizben,
amig a fehérje megszilardul.

3. Avokaddval, tejjel és bandnnal talald.

Becslés / adag: 500 kcal -P17g-C559g-G23g.

EBED

Barna rizs csirkével és
paradicsomszdsszal

Hozzavaldk - 1 adag

Barna rizs: 255 g (f6tt); Csirkemell: 150 g (fézve, bér
nélkul); Konzerv paradicsom: 200 g (levével egyiitt);
Brokkoli: 150 g (gézdlve); Olivaolaj: 10 g (az
elfogyasztott mennyiség).

1. F6zd meg a rizst, a brokkolit pedig parold g6zon.

2. Parold a csirkét tapaddsmentes serpenydben kevés
vizzel, amig teljesen éatsil.

3. Melegitsd fel a paradicsomot, add hozzd az olajat, és
keverd 6ssze az elkészités utdn lemért adagokkal.
Becslés / adag: 745 kcal -P63g-C80g-G19g.

UZSONNA
Joghurt almaval és mandulaval

Hozzavaldk - 1 adag
Natur joghurt: 200 g (fogyasztasra kész); Alma: 180 g
(maghdz nélkll); Mandula: 20 g (magbél).

1. A natdr joghurtot alméval és mandulaval talald.
Becslés / adag: 360 kcal -P17g-C36g-G17g.

VACSORA

Lencseleves burgonyaval, sargarépaval
és rizzsel

Hozzavaldk - 1 adag

Z0ld vagy barna lencse: 100 g (fézve és lecsepegtetve);
Burgonya: 150 g (f6zve, meghdmozva); Sargarépa: 150
g (fézve); Konzerv paradicsom: 150 g (levével egyltt);
Barna rizs: 170 g (fétt); Olivaolaj: 10 g (az elfogyasztott
mennyiség).

1. F6zd meg kilon a lencsét, a burgonydt, a sadrgarépat
és a rizst.

2. Tedd a lemért adagokat egy ldbasba a
paradicsommal és 250-350 ml vizzel.

3. F6zd lassu tlzon 5-10 percig, majd add hozza az
olajat.

Becslés / adag: 590 kcal -P19g-C97g-G13g.
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Dupa gust

Kedd

GLUTENMENTES - HOZZAADOTT CUKOR NELKUL

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI
Burgonya turoéval és paradicsommal

Hozzavaldk - 1 adag

Burgonya: 350 g (f6zve, meghdmozva); Tdré: 150 g
(referencia: cottage cheese); Paradicsom: 150 g
(nyersen); Narancs: 150 g (gyimolcshus, héj nélkdl).

1. F6zd meg a burgonyét, szlird le, és hagyd kih(lIni.
2. A megadott mennyiséget a turéval és a felszeletelt
paradicsommal talald, mellé a narancsot.

Becslés / adag: 490 kcal -P22g-C76g-G10g.

EBED
Marhahus barna rizzsel és brokkolival

Hozzavaldk - 1 adag

Sovany marhahus: 150 g (fézve, referencia: extra
sovany dardlt hus); Barna rizs: 250 g (fétt); Brokkoli:
200 g (g6zolve); Olivaolaj: 10 g (az elfogyasztott
mennyiség).

1. Parold a sovany marhahust serpeny8ben kevés
vizzel, f6zd meg a rizst, és parold gézén a brokkolit. Az
olajat télaladskor add hozza. A hus, a rizs és a brokkoli
adagjat fézve mérd.

Becslés / adag: 695 kcal -P54g-C73g-G20g.

UZSONNA
Joghurt almaval és mandulaval

Hozzavaldk - 1 adag
Natur joghurt: 200 g (fogyasztasra kész); Alma: 180 g
(maghdz nélkll); Mandula: 20 g (magbél).

1. A natdr joghurtot alméval és mandulaval talald.
Becslés / adag: 360 kcal -P17g-C36g-G17g.

VACSORA
Csicseriborso-salata turdval és rizzsel

Hozzavaldk - 1 adag

Konzerv csicseriborsé: 120 g (lecsepegtetve); Turé: 100
g (referencia: cottage cheese); Paradicsom: 200 g
(nyersen); Fejes saladta: 80 g (nyersen); Barna rizs: 130
g (f6tt); Olivaolaj: 10 g (az elfogyasztott mennyiség).

1. F6zd meg a rizst, és hagyd kihlni.

2. Csepegtesd le és oblitsd at a csicseriborsoét.

3. Mosd meg a paradicsomot és a saladtaleveleket, vagd
fel 6ket, és keverd 6ssze a rizzsel, a csicseriborséval, a
turéval és az olajjal.

Becslés / adag: 555 kcal -P26g-C659g-G21g.
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Dupa gust

Szerda

GLUTENMENTES - HOZZAADOTT CUKOR NELKUL

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI

Burgonya avokadodval és karamellizalt
hagymaval, teaval

Hozzavaldk - 1 adag

Burgonya: 250 g (f6zve, meghdmozva); Avokadd: 100 g
(gylmolcshus); Voroshagyma: 80 g (nyersen,
megtisztitva); Olivaolaj: 8 g (az elfogyasztott
mennyiség); Mandula: 10 g (magbél).

1. F6zd meg a burgonyét vizben, és leszlirés utan mérd
le az adagot.

2. A hagymat pucolds utdn mérd le, vagd vékony
szeletekre, és a megadott olajon, alacsony langon
parold 25-30 percig.

3. Gyakran keverd meg, és szlikség szerint 6nts hozza
egy kevés vizet, amig megpuhul és megpirul,
hozz&adott cukor nélkil.

4. A burgonyat avokaddéval, hagymaval, manduldval és
egy csésze cukrozatlan tedval talald.

Becslés / adag: 510 kcal-P9g-C48g-G31lg.
EBED
Bojti paprikas krumpli rizzsel

Hozzavaldk - 1 adag

Burgonya: 350 g (nyersen, megtisztitva); Sargarépa: 60
g (nyersen, megtisztitva); Véréshagyma: 60 g (nyersen,
megtisztitva); Konzerv paradicsom: 100 g (levével
egyutt); Olivaolaj: 15 g (az elfogyasztott mennyiség);
Barna rizs: 180 g (f6tt).

1. Pucold meg a burgonyat, a sargarépat, a hagymat és
a fokhagymat. A burgonyat vagd kockakra, a
sargarépat karikakra, a hagymat pedig aproéra.

2. F6zd meg a rizst vizben a csomagoldson leirtak
szerint. Sz(rd le, és f6zés utdn mérd ki a megadott
mennyiséget.

3. Hevitsd fel az olajat egy ldbasban. Parold a hagymat
és a sargarépat 5-7 percig két evékanal vizzel, majd
add hozza a fokhagymat.

4. Add hozzd a burgonyat és annyi vizet, hogy majdnem
ellepje. Fedd alatt, alacsony ldngon fézd 20-25 percig,
amig megpuhul.

5. Add hozza a paradicsompasszatat, és f6zd még 5-10
percig, amig a leve beslirlsodik. Sézd, borsozd izlés
szerint.

6. Szérd meg a petrezselyemmel, és a paprikas
krumplit a kilon f6z6tt rizzsel télald.

Becslés / adag: 720 kcal -P159g-C123g-G17g.

UZSONNA
Gyumolcs és mandula

Hozzavaldk - 1 adag
Alma: 180 g (maghaz nélkil); Narancs: 180 g
(gyimolcshus, héj nélkil); Mandula: 25 g (magbél).

1. Mosd meg a gylimolcsot, és adagold ki a mandulat.
Becslés / adag: 295 kcal -P8g-C359g-G14g.

VACSORA
Bojti zoldbableves rizzsel

Hozzavaldk - 1 adag

Zoldbab: 200 g (nyersen, megtisztitva); Sargarépa: 80 g
(nyersen, megtisztitva); Burgonya: 150 g (nyersen,
megtisztitva); Voréshagyma: 40 g (nyersen,
megtisztitva); Konzerv paradicsom: 100 g (levével
egytt); Olivaolaj: 10 g (az elfogyasztott mennyiség);
Barna rizs: 180 g (f6tt).

1. Mosd meg a zo6ldbabot, vagd le a végeit, és vagd 3-4
cm-es darabokra. Pucold meg és vagd fel a burgonyat,
a sargarépat, a hagymat és a fokhagymat.

2. F6zd meg a rizst vizben a csomagolason leirtak
szerint. Szlrd le, és f6zés utan mérd ki a megadott
mennyiséget.

3. Parold a hagymat és a sargarépat olajon, két
evékanal vizzel 5 percig. Add hozzéd a burgonyat, a
zoldbabot és 500-600 ml vizet.

4. F6zd alacsony langon 20-25 percig, amig minden
z6ldség megpuhul. Add hozza a paradicsompasszatat
és a fokhagymat, és f6zd még 5 percig.

5. Sézd, borsozd izlés szerint. Szérd meg a
petrezselyemmel, és a kilon f6zott rizzsel talald.
Becslés / adag: 560 kcal -P159g-C93g-G13g.
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Dupa gust

Csutortok

GLUTENMENTES - HOZZAADOTT CUKOR NELKUL

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI
Burgonya turoéval és paradicsommal

Hozzavaldk - 1 adag

Burgonya: 350 g (f6zve, meghdmozva); Tdré: 150 g
(referencia: cottage cheese); Paradicsom: 150 g
(nyersen); Narancs: 150 g (gyimolcshus, héj nélkdl).

1. F6zd meg a burgonyét, szlird le, és hagyd kih(lIni.
2. A megadott mennyiséget a turéval és a felszeletelt
paradicsommal talald, mellé a narancsot.

Becslés / adag: 490 kcal -P22g-C76g-G10g.

EBED
Lazac barna rizzsel és brokkolival

Hozzavaldk - 1 adag

Lazac: 150 g (sUtve, bér és szalka nélkill); Barna rizs:
200 g (f6tt); Brokkoli: 200 g (g6zdlve); Olivaolaj: 5 g (az
elfogyasztott mennyiség).

1. Stsd meg a lazacot, f6zd meg a rizst, és péarold
g6zon a brokkolit. Olivaolajjal talald. A lazacot sités
utan, bdr és szalka nélkal mérd le.

Becslés / adag: 725 kcal -P53g-C60g-G30g.

UZSONNA
Joghurt almaval és mandulaval

Hozzavaldk - 1 adag
Natur joghurt: 200 g (fogyasztasra kész); Alma: 180 g
(maghdz nélkll); Mandula: 20 g (magbél).

1. A natdr joghurtot alméval és mandulaval talald.
Becslés / adag: 360 kcal -P17g-C36g-G17g.

VACSORA

Lencseleves burgonyaval, sargarépaval
és rizzsel

Hozzavaldk - 1 adag

Z0ld vagy barna lencse: 100 g (fézve és lecsepegtetve);
Burgonya: 150 g (f6zve, meghdmozva); Sargarépa: 150
g (fézve); Konzerv paradicsom: 150 g (levével egyltt);
Barna rizs: 170 g (fétt); Olivaolaj: 10 g (az elfogyasztott
mennyiség).

1. F6zd meg kilon a lencsét, a burgonydt, a sadrgarépat
és a rizst.

2. Tedd a lemért adagokat egy ldbasba a
paradicsommal és 250-350 ml vizzel.

3. F6zd lassu tlzon 5-10 percig, majd add hozza az
olajat.

Becslés / adag: 590 kcal -P19g-C97g-G13g.
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Dupa gust

Péntek

GLUTENMENTES - HOZZAADOTT CUKOR NELKUL

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI

Burgonya avokadodval és karamellizalt
hagymaval, teaval

Hozzavaldk - 1 adag

Burgonya: 250 g (f6zve, meghdmozva); Avokadd: 100 g
(gylmolcshus); Voroshagyma: 80 g (nyersen,
megtisztitva); Olivaolaj: 8 g (az elfogyasztott
mennyiség); Mandula: 10 g (magbél).

1. F6zd meg a burgonyét vizben, és leszlirés utan mérd
le az adagot.

2. A hagymat pucolds utdn mérd le, vagd vékony
szeletekre, és a megadott olajon, alacsony langon
parold 25-30 percig.

3. Gyakran keverd meg, és szlikség szerint 6nts hozza
egy kevés vizet, amig megpuhul és megpirul,
hozz&adott cukor nélkil.

4. A burgonyat avokaddéval, hagymaval, manduldval és
egy csésze cukrozatlan tedval talald.

Becslés / adag: 510 kcal-P9g-C48g-G31lg.
EBED
Rizs bojti parolt kdposztaval

Hozzavaldk - 1 adag

Barna rizs: 320 g (f6étt); Fehér kdposzta: 250 g (nyersen,
megtisztitva); Voréshagyma: 60 g (nyersen,
megtisztitva); Olivaolaj: 20 g (az elfogyasztott
mennyiség).

1. A kdposztat vagd vékony csikokra, a hagymat
apréra. A kadposztat egy csipet séval gyurd at enyhén.
2. Parold a hagymat olajon 5 percig. Add hozza a
kdposztat, és alacsony langon, gyakran kevergetve f6zd
25-30 percig; ha kell, 6nts hozza egy kevés vizet.

3. F6zd meg a rizst vizben a csomagolason leirtak
szerint. Sz(rd le, és f6zés utdn mérd ki a megadott
adagot.

4. Keverd 0ssze a rizst a parolt kdposztaval, sézd,
borsozd izlés szerint, és melegen talald.

Becslés / adag: 685 kcal-P159g-C98g-G23g.

UZSONNA
Gyumolcs és mandula

Hozzavaldk - 1 adag

Alma: 180 g (maghaz nélkil); Narancs: 180 g
(gyimolcshus, héj nélkil); Mandula: 25 g (magbél).
1. Mosd meg a gylimolcsot, és adagold ki a mandulat.
Becslés / adag: 295 kcal -P8g-C359g-G14g.

VACSORA

Zoldborséleves sargarépaval,
burgonyaval és rizzsel

Hozzavaldk - 1 adag

Zoldborsé: 80 g (fézve és lecsepegtetve); Sargarépa:
100 g (fézve); Burgonya: 250 g (fézve, meghdmozva);
Barna rizs: 180 g (fétt); Olivaolaj: 15 g (az elfogyasztott
mennyiség).

1. F6zd meg kilon a zoldborsét, a burgonyat, a
sargarépat és a rizst.

2. Tedd a lemért adagokat egy ldbasba 250-350 ml
vizzel.

3. F6zd lassu tlizon 5 percig, majd add hozza az olajat.
Becslés / adag: 645 kcal -P16g-C102g-G18g.
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Dupa gust

Szombat

GLUTENMENTES - HOZZAADOTT CUKOR NELKUL

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI
Rizs joghurttal, almaval és mandulaval

Hozzavaldk - 1 adag

Barna rizs: 200 g (fétt); Natur joghurt: 200 g
(fogyasztésra kész); Alma: 150 g (maghdz nélkil);
Mandula: 10 g (magbél).

1. F6zd meg a rizst vizben, és hagyd kih(lni.

2. Keverd 6ssze az adagot a natur joghurttal, és télald a
kockdra vagott almaval és az apritott mandulaval.
Becslés / adag: 555 kcal -P22g-C859g-G1l4g.

EBED
Tékehal burgonyaval és zoldborséval

Hozzavaldk - 1 adag

Tékehalfilé: 180 g (sitve, bdr és szalka nélkil);
Burgonya: 300 g (f6zve, meghéamozva); Z6ldborsé: 180
g (fézve és lecsepegtetve); Olivaolaj: 15 g (az
elfogyasztott mennyiség).

1. SUsd meg a tékehalfilét, a burgonyat és a zéldborsét
pedig kilon f6zd meg. Olivaolajjal talald. A grammok az
elkészitett, szélka és héj nélkili ételekre vonatkoznak.

Becslés / adag: 665 kcal -P58g-C67g-G174g.

UZSONNA
Joghurt almaval és mandulaval

Hozzavaldk - 1 adag
Natur joghurt: 200 g (fogyasztasra kész); Alma: 180 g
(maghdz nélkll); Mandula: 20 g (magbél).

1. A natdr joghurtot alméval és mandulaval talald.
Becslés / adag: 360 kcal -P17g-C36g-G17g.

VACSORA
Csicseriborso-salata turdval és rizzsel

Hozzavaldk - 1 adag

Konzerv csicseriborsé: 120 g (lecsepegtetve); Turé: 100
g (referencia: cottage cheese); Paradicsom: 200 g
(nyersen); Fejes saladta: 80 g (nyersen); Barna rizs: 130
g (f6tt); Olivaolaj: 10 g (az elfogyasztott mennyiség).

1. F6zd meg a rizst, és hagyd kihlni.

2. Csepegtesd le és oblitsd at a csicseriborsoét.

3. Mosd meg a paradicsomot és a saladtaleveleket, vagd
fel 6ket, és keverd 6ssze a rizzsel, a csicseriborséval, a
turéval és az olajjal.

Becslés / adag: 555 kcal -P26g-C659g-G21g.
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Dupa gust

Vasarnap

GLUTENMENTES - HOZZAADOTT CUKOR NELKUL

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI

Burgonya avokadodval és buggyantott
tojassal

Hozzavaldk - 1 adag

Burgonya: 175 g (fézve, meghdmozva); Avokadd: 70 g
(gylmolcshus); Buggyantott tojas: 50 g (fézve, héj
nélkul); Teljes tej: 150 g (fogyasztasra kész); Banan:
100 g (gyamolcshus, héj nélkil).

1. F6zd meg a burgonyat, és lesz(irés utan mérj ki
belble 175 g-ot.

2. Buggyants egy tojast enyhén gyongyo6z6 vizben,
amig a fehérje megszilardul.

3. Avokaddval, tejjel és bandnnal talald.

Becslés / adag: 500 kcal -P17g-C559g-G23g.

EBED

Barna rizs csirkével és
paradicsomszdsszal

Hozzavaldk - 1 adag

Barna rizs: 255 g (f6tt); Csirkemell: 150 g (fézve, bér
nélkul); Konzerv paradicsom: 200 g (levével egyiitt);
Brokkoli: 150 g (gézdlve); Olivaolaj: 10 g (az
elfogyasztott mennyiség).

1. F6zd meg a rizst, a brokkolit pedig parold g6zon.

2. Parold a csirkét tapaddsmentes serpenydben kevés
vizzel, amig teljesen éatsil.

3. Melegitsd fel a paradicsomot, add hozzd az olajat, és
keverd 6ssze az elkészités utdn lemért adagokkal.
Becslés / adag: 745 kcal -P63g-C80g-G19g.

UZSONNA
Joghurt almaval és mandulaval

Hozzavaldk - 1 adag
Natur joghurt: 200 g (fogyasztasra kész); Alma: 180 g
(maghdz nélkll); Mandula: 20 g (magbél).

1. A natdr joghurtot alméval és mandulaval talald.
Becslés / adag: 360 kcal -P17g-C36g-G17g.

VACSORA
Salata csirkével, burgonyaval és rizzsel

Hozzavaldk - 1 adag

Csirkemell: 100 g (f6zve, bdr nélkil); Burgonya: 200 g
(fézve, meghédmozva); Paradicsom: 200 g (nyersen);
Fejes saldta: 100 g (nyersen); Barna rizs: 100 g (fétt);
Olivaolaj: 10 g (az elfogyasztott mennyiség).

1. F6zd meg a burgonyat és a rizst.

2. Parold a csirkét tapadasmentes serpeny6ben kevés
vizzel, amig teljesen atsdl.

3. Hagyd kihtlni 6ket, mérd le az adagokat, és keverd
0ssze a paradicsommal, a fejes salatdval és az olajjal.
Becslés / adag: 560 kcal -P40g-C659g-G15gq.
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