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HETFO

REGGELI

1 db teljes kidrlésu zsemle,
2 dkg vaj,

8 dkg csirkemell sonka,

15 dkg paradicsom, uborka
vegyesen

TIZORAI

1 db kdzepes alma,
2 db natur korpovit keksz

EBED

- Brokkoli kremleves,
S Mediterran grillezett hal
Bulgur

UZSONNA

1 db natur joghurt
(zsirszegeny)

2 ek zabpehely
10 szem mandula
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HETFO

VACSORA

2 szelet rozskenyer,
15 dkg kordzott

15 dkg salata, uborka,
paprika vegyesen

TIPPER:

o A friss zoldségeket
varialhatod.

e Tejtermeékbol mindig a
Zsirszegényet valaszd.

e Napi 2 kavet nyugodtan
elfogyaszthatsz.
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e Agyumolcsotis
varialnatod kedvedre.

e Afelvagott lehetbleg
sovany legyen.

e Folyadek potlasra vizet
igyal.
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MEDITERRAN HALFILE

Csirkemell filebdl is keszitheto.

A voréshagymat aprora vagod, keves olajon
megpiritod, majd rateszed a szinten aprora
vagott paradicsomot. Sozod, borsozod eés
fuszerezed oreganoval, bazsalikommal. Keves
fokhagymat is reszelhetsz ra. Fedoé alatt 10 percig
parolod, majd egy h6allo tallba ontdd és rateszed
a sozott, borsozott halfilet vagy csirkemell filét.
200 C fokon 30 perc alatt készre sutdd.

Talalaskor adhatsz hozza par szem olivabogyot
es szord meg friss petrezselyemmel!
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KEDD

REGGELI

2 szelet graham kenyer,
2 db tojasbol rantotta
bebispenottal

10 dkg spenotot megmosol,
1 ek olajon soval
megparolod. Ha olyan
puha, amilyennek
szeretnéd, rabntéd a 2 db
felvert tojast.
FlUszerezheted, ahogy
szereted.

TIZORAI

1 csésze gyumolcssalata,
friss idéeny gyumolcsbdl

1 szelet teljes kiorlesu
puffasztott rizs vagy

2 db natur korpovit keksz
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EBED

Z0ldborso leves
Kefires tOkfdzelék
Sult csirkecomb

UZSONNAL

1 doboz natur joghurt
3 db szezammagos grissini

VACSORA

1 db teljes kiorlesu
nosztalgia kifli

2 db baromfi virsli

1 adag z6ld salata
citromlével, mustarral
Izesitve

TIPPER:

e Ar'spenotot
helyettesitheted
pbarmilyen kedvelt

z0ldséggel

e Fgy adag leves 400 ml
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SZERDA

REGGELI =

1 adag szezammagos-almas
sajtkrem

1 szelet sonkaszalami

1 db teljeskiorlesu zsemle

Egy fel almat meghamozol,
lereszeled, majd
hozzareszelsz 2 dkg sovany
sajtot (pl.  Tura). Feél
evOkanal szezammagot
keversz hozza.

TIZORAI

Erdeigyumalcs turmix
2 db Gullon cukormentes
keksz.

b.dkg erdeigyumolcsot
0sszeturmixolsz 2 dl sovany
tejjel, izles szerint
édesitovel.
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SZERDA

EBED

Zoldsegleves
ToOltott paprika
Fott burgonya

UZSONNA

1 db korte
2 szelet Edami saijt

VACSORA

2 szelet bakonyi barna
kenyer,

. Olajos tokehal citromlevel
¢ Uborka, paradicsom
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701 DSEGLEVES

Egy kis fej voroshagymat aprora vagsz, olajon
megfuttatod, majd tetszélegesen valasztott
zOldségeket apritasz és rovid ideig egyutt parolod
(sargarépa, petrezselyemgyoker, zellergumo,
karalabé, karfiol, brokkoli). Ha szereted,
reszelhetsz ra pici fokhagymat.

Felontdd vizzel, sozod, pici torott borssal es
minden mentes ételizesitével izesited. Adj hozza
aprora vagott petrezselyemzoldet!

Adagonkent egy teaskanal levestésztat {6zz
hozza!

TOLTOTTPAPRIKA

Egy adagra szamolva 8 dkg pulyka daralt hust, fel
tojast és 3 dkg zabpelyhet keverj 6ssze soval,
borssal, aprora vagott voréshagymaval és

fokhagymaval. A zoéldpaprikakat kimagozod és

betdltdd a toltelékkel. Annyi vizben, amennyi
ellepi a paprikakat, belekevered a
paradicsompurét eés izesited. Ha a hus
megpuhult, vilagos rantassal surited a martast.
Pici cukorral, vagy edesitovel izesitheted!

FOtt burgonyaval talalod. A burgonya egy adagja
nyersen merve 20 dkg.
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CSUTORTOK

REGGELI =

1 db teljes kidrlésu zsemle,
8 dkg gépsonka,

1 dkg margarin,

15 dkg salata, paprika

TIZORAI

1 db kefir
10 dkg sargarepa es uborka

EBED

Meggyleves,
Rostonsult pulykamell,
Zo6ldseges kuszkusz

UZSONNA

2 dl zOldséges gyumolcs
smoothie

1 tk chiamag

1 tk lenmag pehely

1 tk szezammag pehely
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VACSORA

1 db korpas zsemle
1 db tonhal konzerv
1 adag z6ld salata

TIPPER:

e Salatabol barmelyiket
valaszthatod, vagy
keverheted is (fejes-,
jeég-, ruccola,
galambbegy-, romai,...
salata)

e A salatakat izesitheted
citromlevel, ecettel,
novenyi olajokkal:
napraforgo, mak,
Szezam, mogyoro,
tokmag olaj.

e Aropogtatnivalo
zO0ldségeket vagd
hosszu csikokra, igy
gustusosabbak.
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MEGGYLEVES

Adagonkeént 10 dkg meggyet felteszel f6ni, reszelj
hozza citromhéjat. Izesitsd fahéjjal, szegftiszeggel.
Rovid ideig f6ézd, nem kell teljesen puhanak
lennie. Ha szeretnéd, turmixolhatod felig, vagy
teliesen simara. Adagonkent 3 dkg natur
joghurtbol és fel ek lisztb6l halbarast keszitesz és
behabarod a levest. Néhany percig forralod és
kész. Hidegen, melegen egyarant nagyon finom.
Szinte barmilyen gyumolcsbdl keszitheted.

ZOLDSEGES KUSZKUSZ,

Adagonkent 10 dkg kuszkuszt leforrazol
masfelszeres mennyiségu vizzel, sozod, majd
lefeded. Nem kell f6zni, magatol megpuhul.

Izesitheted zoldpetrezselyemmel, kaporral, illetve
barmilyen zoéldséggel, vagy akar gyumolccsel
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PENTEK

REGGELI

2 szelet graham kenyer,
Padlizsankrem,
15 dkg zOldpaprika, retek

TIZORAI

1 db kockasaijt
3 szal teljes kiorlésu grissini

EBED

Csontleves, majgomboccal
Z0ldbabfb6zelek
Fuszeres grillcsirke

UZSONNA

2 db kicsi mandarin
Fel marok digkcsemege

VACSORA

2 szelet Roberto teljes
kiorlesu kenyeér,

8 dkg pulykacomb sonka,
15 dkg jégsalata,
paradicsom




TIPPER:

e A zOldfuiszereket
szabadon varialhatoc
minden ételhez

'
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e Egy adag friss zoldseg
az 15 dkg. Egyszer mérd
Ki, aztan mar tudni
fogod!

e Afbzelékeket szabadon
varialhatod arra, amit
szeretsz.

o 70ldsegekboil keszits
pastétomokat.

e Szezonalis zoldesgeket
es gyumolcsoket
részesitsd elényben.

e Alegjobb, ha mindig
tobbfeéle zoldseget,
gyumolcsot fogyasztasz.
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SZOMDBAT

REGGELI

S

Melegszendvics:
2 szelet graham kenyeérbol
1 dkg vaj,

2 szelet gepsonka

1 szelet Ovari saijt

15 dkg paradicsom, retek,
uborka vegyesen

TIZORAI

1 db sult alma
2 db korpovit keksz

o

EBED

Paradicsomleves,
Sajttal toltott sertéskara;,
CsOben sult brokkoli

UZSONNA

2 dl zoldsegturmix
Fél maréek mandula
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VACSORA

2 szelet rozs kenyer,
10 dkg petrezselymes
turokrem,

15 dkg pritamin paprika

e Az olajos magvak kivalo
Zsirsay, vitamin es
asvanyi anyag forrasok.
Fogyassz beloluk
hetente haromszor fél
mareknyit.

e Csak pasztorozott tejbadl
készult tejtermekeket
fogyassz!

e Alaposan moss meg
minden alapanyagot!

e Ne fogyassz félig
megfott elelmiszereket!
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VASARNAP

REGGEL

1 db teljes kiorlesu kifli
1 db f6tt tojas

1 dkg vaj

Kefires cékla salata
TIZORAI

2 dl kokusztej
2 ek zabpehely
Fel marék eper

EBED

Tarkonyos csirkeraguleves
Cukkinis lasagne

UZSONNA

Réteges chiapuding
Oszibarackkal

VACSORA

2 szelet. graham kenyer
Szarnyas majkrem
15 dkg uborka, retek
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KEFIRES CERIASALATA

10 dkg nyers ceklat lereszelsz, s6zod, borsozod,
majd 2 ek kefirrel kikevered. Pici tormaval
izesitheted.

CURRINIS TASAGNE

Adagonkent 10 dkg daralthust aprora vagott
vOroshagyman megpiritasz, s6zod, borsozod es
bazsalikommal izesited. Ha megpuhult, 1 tk
liszttel megszorod, majd tejjel felontdd, hogy
martas surusegu szoszt kapj.

Hballo edényben rétegezd a lasagne téesztat, a
besameles szoszt és a lapjara vagott cukkinit. Ha
kész, kis tejjel 6ntsd fel, hogy a tészta meg tudjon
puhulni.

Tetejére reszelt sajtot tegyel és 180 C fokon 40
perc alatt keszre sutod.
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ALTALANOS TUDNIVAL Ok

e Az etkezések nagyjabol ugyan abban az
id6ben torténjenek, este hét utan mar ne
egyel.

e FOogyassz bésegesen vizet, lehetoleg
etkezések kozott.

e Késo deéelutantol korlatozd a folyadek bevitelt,
hogy €jszaka ne keljen mosdora jarnod es
tudj pihenni.

e Fokozottan figyelj az élelmiszer higiéeniara!

e Ne fogyassz bizonytalan eredetu, magyar
nyelvu cimke nelkali élelmiszert!

o Csak friss ételeket fogyassz, a maradekot
azonnal tedd hutobe!

e \/alaszd a sovany husokat, tejtermekeket!

e Valassz nyugodtan fagyasztott zoldseget,
gyumolcsot!

e Ha valamiben nem vagy biztos, keérj

segitseget!
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Az etrendet Osszeallitotta:;
Bodané Tobias Marta MSc dietetikus,

okleveles taplalkozastudomanyi szakember
tmarta70@gmail.com
Tel: +36-30/462-41-76

A mintaétrend egészseges varandosok
szamara keszult.
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Osszeallitotta:
Réder Robertina MSc
Baba-mama specialista,
Okleveles Taplalkozastudomanyi Szakember
Tel: +36-70/783-66-37
www.robertina.hu
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Ha tébb informaciot szeretnél, keress meg!
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