Altalanos, sulytarté étrend (1500 kcal)

Etkezés idépontja | 07:00 10:00 13:00 16:00 19:00

Szénhidrattartalom [304g 20 g 50 g 20 g 40 g
Reggeli: (30 g szénhidrat, 260 kcal)

(a 30 gramm legalabb kétharmadat lassu felszivodasu szénhidrat képezze, a tébbit gyors, de lehet
akar az egész reggeli is lassu; az esetek legnagyobb részében az utébbi a kedvez6bb)

2 dl 1,5 %-os tej, 4 dkg Bakonyi barna kenyér, 1 vékony szelet koményes sajt, 1 paradicsom
Tizorai: (20 g szénhidrat, 102 kcal)
(a felét gyors, a masik felét lassan felszivodd szénhidratok alkossak)
15 dkg alma, 3 korpas keksz
Ebéd: (50 g szénhidrat, 699 kcal)
Sajtleves piritott kenyérkockaval

Hozzavaldk 4 személyre: 12 dkg Tenkes sajt, 2 tojassargaja, 120 ml kefir, 2 ek. olaj, 1 ek. liszt, sé,
ételizesits, 12 dkg rozskenyér

Vilagos rantast készitink, amihez hozzdadjuk a reszelt sajtot, majd felengedjik vizzel.
Etelizesit6vel, sdval izesitjuk és felforraljuk. A tojassargajat osszekeverjik a kefirrel és talalas elott
a forro, de nem fovo levesbe keverjik. Piritott kenyérkockakkal talaljuk. Egy adag energiatartalma:
274 kcal; egy adag szénhidrattartalma: 20 g

Tonhal gombaval

Hozzavaldk 4 személyre: 60 dkg friss vagy mirelit tonhal, 15 dkg gomba, 4 dkg margarin, 80 ml
1,5 %-o0s tej, 4 dkg Ovari sajt, 2 tojas, 1 dl kefir, finomra vagott petrezselyemzéld, so, reszelt
szerecsendio

A halat felszeleteljiuk, besdézzuk, majd teflonserpenydben kevés viz hozzaadasaval puhara paroljuk,
majd a margarin egyharmadaval kikent t(izallé talba fektetjik. A maradék margarint felmelegitjuk,
atfuttatjuk benne a szeletekre vagott gombat, sézzuk és fedd alatt megparoljuk. Ha kész, zsirjara
sttjuk, s liszttel meghintve felengedjlk tejjel, majd allandd keverés mellett, lassu tlzon besdritjlk.
Rovid ideig hiilni hagyjuk, majd hozzakeverjik a kefirt, a tojassdrgajat, s reszelt szerecsendidval
fliszerezzik. Végul eldolgozzuk benne a habbd vert tojasfehérjét és a halszeletekre ontjik. A
tetejét reszelt sajttal megszdérva, el0melegitett sit6ben szép pirosra sltjuk. Egy adag
energiatartalma: 302 kcal; egy adag szénhidrattartalma: 5 g

Petrezselymes burgonya
Hozzavalok 4 személyre: fél kilo burgonya, so, petrezselyemzold

A meghdmozott és kockdkra vagott burgonyat sdés vizben megfézzik és a finomra vagott
petrezselyembe forgatjuk. Egy adag energiatartalma: 113 kcal; egy adag szénhidrattartalma: 24 g

Uborkasalata

Hozzavaldk 4 személyre: 32 dkg uborka, citromlé, mesterséges édesitd, so, 6riilt bors, viz



Az uborkat legyaluljuk és ledntjik a salatalével, melyhez a vizben eloszlatjuk a citromlevet, a sét, a
borsot és a mesterséges édesitét. Egy adag energiatartalma: 10 kcal; egy adag
szénhidrattartalma: 1 g

Uzsonna: (20 g szénhidrat, 105 kcal)

(az uzsonna mindig gyorsan felszivédd szénhidratokbdl alljon)

30 dkg eper vagy 25 dkg narancs vagy 30 dkg alma vagy 20 dkg barack stb.
Vacsora: (40 g szénhidrat, 336 kcal)

(a 40 grammbdl 30 grammot lassan felszivodd szénhidrat alkosson, a tébbit gyors; masik esetben
viszont lehet az egész vacsora lassu felszivédasu)

2 dl kefir, 6 dkg bajor rozskenyér, light margarin, 1 szelet aszpikos pulykasonka, z6ldpaprika



