
EGÉSZSÉGES ÉTREND
1500 KALÓRIÁS



mennyiséget biztosítsunk. 
-

juk a fehérjéket, zsírokat, szénhidrátokat. A mikrotápanyagokhoz tartoznak a vitaminok és 
ásványi anyagok.

páciens életkorát, jelenlegi és elérni kívánt testsúlyát, esetleg fennálló betegségeit, egész-

az esetben is, ha egy zsír- és energiaszegény étrendet szeretnénk fogyasztani a hasi elhízás, 

A receptekben több esetben szerepel chia mag. 
Aki szezámmagra vagy mustármagra allergiás, azoknál keresztallergia léphet fel! -

Meg kell jegyezni azonban, hogy bizonyos élethelyzetekben, vagy egészségi állapotokban 

Jó egészséget és jó étvágyat kívánok!

MIÉRT FONTOS, HOGY EGÉSZSÉGESEN TÁPLÁLKOZZUNK? 
MIT JELENT AZ „EGÉSZSÉGES” ELNEVEZÉS?
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Zöld tea édesítőszerrel, citrommal, csirkemell sonka, csökkentett
zsírtartalmú margarin 10 g, teljes kiőrlésű zsemle 1,5 db 

Vegyes zöldségleves (zöldborsó, sárgarépa, petrezselyem gyökér,
petrezselyem zöld, tészta nélkül), 39 Kcal
Bolognai spagetti 696 kcal

Chia magos őszibarackos puding

Csirkemájas pástétom, Fekete retek, Rozsos zsemle 1,5 db 
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Növényi tejből vegyes erdei gyümölcsből készült quinoa turmix mézzel

Édesítőszerrel készült vegyes gyümölcskrém leves (179 kcal),
Majorannás pulyka tokány (123 kcal), Zöldséges köles 20 dkg (282 kcal)

Korpovit keksz 5 Db, Almakompót cukor nélkül fűszerekkel

Mediterrán saláta mix balzsam ecettel kefirrel (193 kcal),
sült sertéshús (192 kcal)
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Fehérjebomba smoothie

Zellerleves chiamaggal, gombás pulykaragu,
petrezselymes bulgur

Natúr kölesgolyó (sótlan), 1 db banán

Korpás keksz 8 db (no cukor), házi készítésű gyümölcslekvár,
3 dl zöld tea citrommal, mézzel 
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1500 KALÓRIÁS ÉTREND



Reggeli

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

4
. N

A
P

 -
 1

6
3

0
 k

ca
l

Melegszendvics (teljes kiőrlésű zsemle 1,5 db, padlizsán krém,
reszelt sajt 2 dkg), mentás limonádé mézzel 

Zeller leveles-gyömbéres paradicsomleves 319 kcal, ponty chia magos
bundában 380 kcal, barnarizs köret ½ adag 166 kcal, vegyes zöldsaláta

Müzliszelet gabonamagvakkal 30g , 100%-os gyümölcslé 1 dl

Cézársaláta csirkemell kockákkal, pirított fenyőmaggal és tökmaggal 

38
4 k

ca
l

86
5 k

ca
l

12
6 k

ca
l

25
5 k

ca
l

Reggeli

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

5
. N

A
P

 -
 1

5
6

2
 k

ca
l

Gyümölcssaláta búzacsírával 233 kcal, növényi tejből készült tejeskávé
(főzött kávéból karobporral megszórva) 48 kcal

Fokhagyma krémleves teljes kiőrlésű cipóban 399 kcal, barnarizses
rizottó 300 kcal, kertész salátával 192 kcal

Túró Rudi 1db, narancs 1db

Csokis, pisztáciás chia shake 
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•  100 ml nem édesített mandula tej

•  1 db magozott datolya

•  1 db fagyasztott, érett banán

Elkészítés:

össze a chia magokat a tejjel, áztassuk 10-15 percig.
Közben a pisztáciát, datolyát daráljuk, vagy turmixoljuk össze nagyon apróra, olyany-

-

CSOKIS-PISZTÁCIÁS SHAKE
227 KCAL

•  1 db cipó

•  0,5 fej fokhagyma
•  1 csipet só

    több-kevesebb)

•  kb. 1 dl víz
•  1 ek margarin
•  petrezselyem 

Elkészítés: A megpucolt fokhagymagerezdeket 
vágjuk apróra, a felforrósított margarinban 

Vigyázzunk, mert könnyen kifut. 
Ha felforrt, akkor szórjuk meg ízlés szerint petrezselyemmel. Közben a cipóknak félig 

-
jén a sajt szép barna nem lesz.

FOKHAGYMA KRÉMLEVES
399 KCAL



•  5 dkg barnarizs 
•  4 dkg fagyasztott zöldborsó 

•  1,5 dkg vöröshagyma 
•  1,5 dkg csiperke 
•  7 ml olaj 
•  só 

•  feketebors, szárított petrezselyemlevél

Elkészítés:

-

-
-
-

BARNARIZSES RIZOTTÓ
300 KCAL

•  5 dkg eper 
•  5 dkg alma 
•  5 dkg narancs 
•  
•  
•  1/4 citrom leve

Elkészítés:
-

bokra vágjuk. A citromlével és a mézzel 
-
-

GYÜMÖLCSSALÁTA BÚZACSÍRÁVAL 
233 KCAL

•  Jégsaláta  •  Radicchio •  Sárgarépa  •  Fejes káposzta  •  Koktélparadicsom
KERTÉSZ SALÁTA JOGHURTOS ÖNTETTEL

RECEPTEK



Krutonhoz:

A Cézár-öntethez:
gerezd fokhagyma, 1 mk fehér bors, 1 ek reszelt parmezán, Fél citrom frissen facsar, Fél 

A csirkéhez:

És még:

Elkészítés:
 a kenyérszeletek héját levágjuk és a kenyérbelet kockák-

-

-

Jöhet a Cézár-öntet:

-
-

-

-

pihenni.

-

-
-

CÉZÁRSALÁTA CSIRKEMELL KOCKÁKKAL, PIRÍTOTT



•  3 g gyömbér

•  300 ml víz
•  1.5 ek cukor, só, bors

Elkészítés:
A kétféle hagymát meghántjuk, apróra vágjuk. A paradicsomot megmossuk, durva 
darabokra vágjuk. A sárgarépát és gyömbért megtisztítjuk, apró kockákra vágjuk. 

-

PARADICSOMLEVES 
319 KCAL

•  citromlé
•  só 
A panírozáshoz: 

Elkészítés:
A halszeleteket sózzuk, citromlével meg-
locsoljuk, fél órát állni hagyjuk.

-
-

halszeleteket egyenként megforgatjuk 
morzsa-tojás-morzsa keverékében, majd 

PONTY CHIA MAGOS BUNDÁBAN
380 KCAL

•  4g napraforgó olaj  •  50g zeller  •  1/4 lila hagyma  •  1g chiamag, só 
•  1g szárított lestyán, curry por, fehér bors

ZELLERLEVES CHIAMAGGAL                                                 
72 KCAL



•  10 dkg pulykamell
•  6 dkg gomba

•  kevés olaj

Elkészítés:
A pulykamellet vékony csíkokra vágjuk, és forró olajon 
hirtelen megforgatjuk. A hagymát apróra vágjuk /még 

szeletekre vágjuk, és hozzáadjuk a húshoz. Ízlés szerint 

összeforraljuk.

GOMBÁS PULYKARAGU
114 KCAL

•  ¼ pohár kendermag,

•  1 banán és/vagy egy kisebb darab érett avokádó,

•  Ízesítéshez vanília-kivonat, sztévia, esetleg méz

Elkészítés:

FEHÉRJEBOMBA SMOOTHIE KENDERMAGGAL ÉS CHIA MAGGAL
609 KCAL

Elkészítés:

barackot.

Amikor összeállt, adagoljuk poharakba úgy, hogy egy réteg puding után egy réteg friss 
barack következzen.

139 KCAL


