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ELEKTROMOS IZOMSTIMULALO FARIZOMHOZ + ELEKTROMOS 1ZOMSTIMULALO HASIZOMHOZ

.-.:IH”I“S

15 INTENSITY LEVELS

EMS 4.0 15 intenzitasi fokozat

D23

27 MINUTES PER DaY

23 perc naponta

ALKATRESZLISTA

F6 készilék (el6oldal és gombok)
F6 készilék (hatoldal)

MI AZ EMS TECHNOLOGIA?
Az elektromos izomstimulacié (EMS) az
izomdsszehuzddas elbidézése elektromos impulzusok
segitségével. Az impulzusok kdzponti idegrendszeri
aktivitast imitalnak az izmok 6sszehizédasahoz. Ez az
igazolt technoldgia hatékony és proaktiv modja az
izomerGsitésnek.

ELEM BEHELYEZESE
A készulékhez CR2032 tipusu elem szukséges (tartozék).
1. Ovatosan vegye le a fedelet a kdrmének vagy egy kicsi,
éles targynak a résbe torténd behelyezése segitségével.
2. Helyezze be az elemet a + jeloléssel felfelé.
3. Helyezze vissza a fedelet a lyukakhoz igazitva.

it e\ Toil'y

1. Csatlakoztassa a parnat a f6 készllékhez.

2. A véddéfilmet minden hasznélat utén ragassza vissza. A

gélparndk hosszu ideig hasznalhaték, amennyiben tisztan

tartjak 6ket (tartsa tavol a gélparnakat a portdl és

piszoktdl). Amennyiben szennyez6dnek, nedves rongy

segitségével tisztitsa meg a fellletet.
HASZNALAT

1. Javasolt hasznalat: naponta 1x.

2. Tisztitsa és szaritsa meg a farizom

teruletét hasznalat elétt.

3. Ne érjen a gél felliletéhez.

4. Ragassza a gélparnakat a farizomra.

5. Csatlakoztassa a f6 készuléket és

kapcsolja be:

- nyomja meg az ON/OFF gombot a

készlilék bekapcsolasahoz.

6. Intenzitas szabalyozasa:

- az eszkdzon 15 intenzitsi fokozat

talalhato (1-15-ig).

Gyenge Er6s

sewmmmnReaEEEERE

- nyomja meg a + és — gombokat a
stimulacio fokozatanak ndvelésének
vagy csokkentésének megfeleléen.

Farizom parna + atlatszo védéfim Hasizom parna+ atlatszé védéfilm

7. Automatikus program:

- Ez a program kb. 23

percig tart. /
- A készllék automatikusan §
kikapcsol 6t masodperc
utan, ha nem helyezte a
testére.

- Nyomja meg az ON/OFF
gombot a készlilék
kikapcsolasahoz az
automatikus program vége
elétt.

- Amint a készulék
kikapcsolt, vegye le a
parnat a boérérél.

AN

ALTALANOS BIZTONSAGI TAJEKOZTATAS

Ezt az elektromos izomstimulalé késziléket tilos a jelen
Uutmutatéban leirt szandékolt céltdl eltéréen hasznaini.

- Ne hasznalja a késztiléket a sziv vagy a szdj kdzelében,
sérllt bérén vagy nyilt sebeken.

- Ne hasznalja a késziiléket nedves b6ron vagy paras
helyen, példaul furdészobaban.

- Kizarélag kilséleg torténd hasznalatra.

- Ne hasznalja a késziiléket alvas, vezetés vagy flrdés
kbzben.

- Ne engedje, hogy a készulék fém targyakkal kapcsolatba
keruljon, példaul 6vcsattal vagy ékszerrel.

Ne hasznalja a terméket a kdvetkezb esetekben:

- Amennyiben Onnek implantatuma van.

- Amennyiben szivritmuszavara, abnormalis szivritmusa,
vagy az elektronikus rendszerrel problémaja van, amely az
allandé szivverést szabalyozza.

- Amennyiben On terhes.

- Amennyiben Onnek gdrcsds betegsége van.

- Amennyiben On rakos.

] MUSZAKI SPECIFIKACIOK
Aramforras: 3V CR2032 litium elem.
Impulzus frekvencia: 4-35 Hz.

Forgalmazza a Win Direct S.L., C/Corcega 299, 5° 3°,
08008 Barcelona, Spanyolorszag. Szdrmazasi hely: Kina.

RoHS (€ 2



BUM BUM 30 napos kihivas
5 hét — heti 3 nap — edzésenként 7 gyakorlat

Bemutatunk egy gyakorlatokat is tartalmazo6 30
napos edzésprogramot, amely segit Onnek a
BUM BUM készilék hatékonysagat ndvelésében
és az eredmények optimalizalasaban.
Javasoljuk, hogy az edzésnapok kozott egy-egy
pihenénapot mindig iktasson be. Amint formaba
jon, akar heti 6 napot is edzhet egy
pihenénappal.

FIGYELMEZTETES: Minden edzésprogramnak
lehetnek egészségugyi kockazatai. Kérdezze
meg orvosat, miel6tt elkezdené az edzeést a
készulékkel. Amennyiben gyengének érzi magat
vagy szédul, haladéktalanul hagyja abba a
készulék hasznalatat. Tartsa be az jelen
edzéstervben szerepld utasitasokat!



1. heti gyakorlatok

Hétfé

Szerda

Péntek

A gyakorlatokat 1 percig
végezze egymas utan
mindkét labbal. A 7
gyakorlatbdl all6 sorozat
utan tartson 1 perc
szlunetet. Minden
gyakorlatsort 3-szor
ismételjen meg, igy 23
perc alatt végez az
edzéssel.

Sziikséges felszerelés:
stopperéra, t6rolkozé és
egy Uveg viz.

Labujj megérintése

Guggolas

Ellentétes kar-lab
emelése

Hegymaszas

Labemelés hatra
alkartamaszban

Hatrafelé kitorés

Labemelés

-
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Térdemelés valtva

Kitorés

Oldaliranyu oll6zas

Guggolasbdl felugras
paros labbal

Labemelés

Véadliemelés dobogon

Medenceemelés egy
labbal

Ellentétes térd-kar
huzas

Guggolas
oldalemeléssel

Békaugras

Burpee

Hatrafelé kitorés

Medenceemelés egy
labbal

,Pokember”
fekvbtamasz




2. heti gyakorlatok

Hétfé

Szerda

Péntek

A gyakorlatokat 1 percig
végezze egymas utan
mindkét labbal. A 7
gyakorlatbdl allé
sorozat utan tartson 1
perc szinetet. Minden
gyakorlatsort 3-szor
ismételjen meg, igy 23
perc alatt végez az
edzéssel.

Sziikséges felszerelés:
stopperéra, t6rolkozé és
egy Uveg viz.

Hatrafelé kitorés

Labemelés

Labemelés hajlitott
térddel
medenceemeléssel

Alkartamasz

Guggolas
oldalemeléssel

Ellentétes térd-kar
huzas

Sumo guggolas

Labujj megérintése

Burpee

Ellentétes kar-lab
emelése

Guggolasbdl felugras
paros labbal

Labemelés

Labemelés hajlitott
térddel
medenceemeléssel

Medenceemelés
nyujtott 14bbal

Kitorés oldalra valtott
labbal

Ellentétes térd-kar
huzas

Alkartamasz

Kitorés

Békaugras

Véadliemelés dobogdn

Térdemelés valtva

.
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3. heti gyakorlatok

Hétfé

Szerda

Péntek

A gyakorlatokat 1 percig
végezze egymas utan
mindkét labbal. A 7
gyakorlatbdl all6 sorozat
utén tartson 1 perc
szlunetet. Minden
gyakorlatsort 3-szor
ismételjen meg, igy 23
perc alatt végez az
edzéssel.

Sziikséges felszerelés:
stopperéra, t6rolkozé és
egy Uveg viz.

Oldalsé6 alkartamasz

Medenceemelés
nyujtott Iabbal

Guggolas
oldalemeléssel

Kitorés hatrafelé

Alkartamaszban
labemelés oldalra

Labemelés hatra
alkartamaszban

Hegymaszas

Guggolas

Labujj megérintése

Medenceemelés
nyujtott Iabbal

Oldaliranyu ollézas

Guggolasbdl felugras

Ellentétes kar-lab
emelése

Labemelés

Burpee

Kitorés hatrafelé

Békaugras

Labemelés hajlitott
térddel
medenceemeléssel

Alkartamasz

Vadliemelés dobogon

~,Pokember”
fekvbtamasz




4. heti gyakorlatok

Hétfé

Szerda

Péntek

A gyakorlatokat 1 percig
végezze egymas utan
mindkét labbal. A 7
gyakorlatbdl all6 sorozat
utan tartson 1 perc
szlunetet. Minden
gyakorlatsort 3-szor
ismételjen meg, igy 23
perc alatt végez az
edzéssel.

Sziikséges felszerelés:
stopperéra, t6rolkozé és
egy Uveg viz.

Sumo guggolas

Kitorés oldalra valtott
labbal

,Pokember”
fekvbtamasz

Térdemelés valtott
labbal

Kitorés hatrafelé

Guggolasbdl felugras

Oldaliranyu oll6zas

Kitorés

Hegymaszas

Alkartamaszban
labemelés hatrafelé

Medenceemelés
nyujtott Iabbal

Labujj megérintése egy
kézzel

Ellentétes kar-lab
emelése

Guggolas
oldalemeléssel

A

Alkartamasz

Ellentétes kar-lab
emelése

Labemelés

Burpee

Labujj megérintése

Oldals6 alkartamasz

Medenceemelés
nyujtott Iabbal




5. heti gyakorlatok

Hétfé

A gyakorlatokat 1 percig
végezze egymas utan
mindkét labbal. A 7
gyakorlatbdl allé sorozat
utan tartson 1 perc
szlunetet. Minden
gyakorlatsort 3-szor
ismételjen meg, igy 23
perc alatt végez az
edzéssel.

Sziikséges felszerelés:
stopperéra, t6rolkozé és
egy Uveg viz.

Alkartamasz

Guggolas

Kitorés oldalra valtott
labbal

Alkartamaszban nyujtott
labemelés

Medenceemelés
nyujtott Iabbal

Labemelés hajlitott
térddel
medenceemeléssel

Hatrafelé kitorés

BUM BUM

Othetes étkezési terv fogyashoz és zsirégetéshez.

Amennyiben fogyni, zsirt égetni és alakjanak Uj
format adni szeretne farizmainak er6sitése kozben,
kisérje edzéstervét az étkezési tervvel, amelyet az
alabbiakban mutatunk be Onoknek.




1. hét Hétfé Kedd Szerda Csitortok Péntek Szombat Vasarnap

Reggeli Viz 2 csésze (0 kcal), 1 nagy Viz 2 csésze (0 kcal). Sovany Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 1 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal).
fétt tojas (72 kcal). tej, kalciummal dusitott 1 %2 Sovany tej, kalciummal Salsa, kész, 1 ek (5 Sovany tej, kalciummal Teljes ki6rlési Teljes ki6rlési
Paradicsomlé, s6szegény, 1 csésze (130 kcal). dusitott 1 csésze (86 kcal).1 teljes ki6rlési dusitott 1 %2 csésze (130 buzalisztbél készult buzalisztbél készult
csésze (53 kcal). Gabonapehely, fehérjével kcal). Teljes ki6rlést blzalisztbél késziilt tortilla | kcal). Gabonapehely, kenyér, 1 szelet (100 kenyér, 1 szelet (100
Fétt zabkorpa, 1 72 csésze dusitott, 1 csésze (170 kcal). buzalisztbél készdilt (127 kcal). Rantotta, 1 fehérjével dusitott, 1 kcal). Mandulavaj,1 ek kcal). 1 nagy fétt tojas (72
(131 kcal). Etkezés dsszesen: 300 kcal. kenyér, 1 szelet (100 (nagy) (91 kcal). Etkezés csésze (170 kcal). (100 kcal). Sovany tej, kcal). Vaj, sozatlan, 1/3
Etkezés dsszesen: 256 kcal. kcal). Mandulavaj, %2 ek Osszesen: 223 kcal. Etkezés dsszesen: 300 kalciummal dusitott 1 ek (34 kcal).

(50 kcal). 1 nektarin (60 keal. csésze (86 kcal). Etkezés | Paradicsomlé,

kcal). Etkezés dsszesen: oOsszesen: 286 kcal. sbészegény, 1 csésze (53

296 kcal. kcal). Etkezés 6sszesen:
259 kcal.

Tizorai Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). 15
Szemcsés friss sajt, Mandulavaj, %2 ek (50 keal). 1 Sajtos rudak, Gorog joghurt, natar, Mandulavaj, 2 ek (50 Vaniliajoghurt, bébirépa (nagy) (79 kcal).
zsirszegény (1%), /2 csésze alma (kicsi) (55 kcal). Etkezés | kaloriaszegény, 2 adag zsirszegény, 6 oz (100 kcal). 1 alma (kicsi) (55 zsirszegény, 2 csésze Hummus, sészegény 2
(81 kcal). Osszesen: 105 kcal. (100 kcal). 1 alma (kicsi) kcal). 1 nektarin (60 kcal). | kcal). 1 aszalt datolya (66 | (104 kcal). 1 nektarin (60 ek (52 kcal). Etkezés
1 nektarin (60 kcal). (55 kcal). Etkezés Etkezés 6sszesen: 160 kcal). Etkezés 6sszesen: | kcal).Etkezés dsszesen: dsszesen: 131 kcal.
Etkezés dsszesen: 141 kcal. Osszesen: 155 kcal. kcal. 138 kcal. 164 kcal.

Ebéd Viz 2 csésze (0 kcal). Dijoni Viz 2 csésze (0 kcal). Romai Extra szlz olivaolaj, 1/2 Viz 2 csésze (0 kcal). 1 Viz 2 csésze (0 kcal). Csirke, csont nélkil, sult 1 | Viz 2 csésze (0 kcal). 1
mustar, 1 teaskanal (5 kcal). salata, 2/3 levél (2 kcal). ek (60 kcal).Rémai salata, | 1/2 teljes ki6rlési Extra szlz olivaolaj, 1/3 0z (47 kcal). Jeges tea teljes kiérlési buzalisztbol
Romai salata, 2 levél (2 kcal). Olivaolaj, majonéz 2 levél (2 kcal). T-bone buzalisztbdl készilt tortilla | ek (40 kcal). Sovany (z6ld tea) 16 fl oz (0 kcal). | készdlt tortilla (127 kcal).
Teljes kidrlési buzalisztbél (kaloriaszegény), ¥z ek (25 marha steak, grillezve, 2 (191 kcal). Recept: sertésszliz, parolva, 3 oz 1 teljes ki6rlési Dijoni mustar, 1 teaskanal
készilt kenyér, 2 szelet (200 kcal). Tonhal, extra 0z (107 kcal). Jeges tea rakhus-fasirt, 1 adag, 75 (122 kcal). Balzsamecet buzalisztbél készdult tortilla | (5 kcal). Pulykamell, siilt,
kcal). s6szegény, sajat levében, 3 0z | (z6ld tea) 16 fl oz (0 kcal). | kcal). Etkezés 6sszesen: 2 ek (7 kcal). Rémai (127 kcal). Recept: 30z (116 kcal). Romai
Paradicsom, 1/4 csésze (8 (84 kcal). 1 teljes ki6rlést 1 teljes ki6rlési 266 kcal. salata, 2 csésze (16 kcal). | quinoa és fekete bab, V2 salata, 2 levél (2 kcal).
kcal). Csirkemell, siilt 1 oz (47 | buzalisztbdl késziilt pita (kicsi) | buzalisztbdl készilt pita 1 teljes ki6rlési adag (134 kcal). Etkezés Paradicsom, 1/4 csésze
kcal). Erett cheddar sait, (74 kcal). 15 bébirépa (nagy) (kicsi) (74 kcal). buzalisztbél készult pita osszesen: 308 kcal. (8 kcal). Etkezés
szeletelt, 2 szelet (55 kcal). (79 kcal). Etkezés dsszesen: Balzsamecet % ek (7 (kicsi) (74 kcal). Etkezés Osszesen: 258 kcal.
Etkezés 0sszesen: 317 kcal. 264 kcal. kcal). Etkezés dsszesen: osszesen: 259 kcal.

264 kcal.

Uzsonna Viz 2 csésze (0 kcal). Csokis Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). 15 Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). 15 Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). 6
brownies fehérjeszelet, Szemcsés friss sajt, bébirépa (nagy) (79 kcal). | Csokis brownies bébirépa (nagy) (79 kcal). | Mandulavaj, ¥z ek (50 szem eper (nagy) (35
alacsony szénhidrattartalmu zsirszegény (1%), ¥z csésze Hummus, s6szegény 2 %2 | fehérjeszelet, alacsony Hummus, s6szegény 2 %2 | kcal). 1 alma (kicsi) (55 kcal).Gordg joghurt, natar,
szelet 2 (111 kcal). 1 alma (81 kcal). ek (65 kcal). Etkezés szénhidrattartalmu szelet | ek (65 kcal). Etkezés kcal). Etkezés 6sszesen: zsirszegény, 9 oz (151
(kicsi) (55 kcal). Etkezés 1 nektarin (60 kcal). Osszesen: 144 kcal. % (111 kcal). 1 aima osszesen: 144 kcal. 105 kcal. kcal). Etkezés 6sszesen:
Osszesen: 166 kcal Etkezés dsszesen: 141 kcal. (kicsi) (55 kcal). Etkezés 186 kcal.

Osszesen: 166 kcal
Vacsora Viz 2 csésze (0 kcal). Parolt Viz 2 csésze (0 kcal). T-bone Viz 2 csésze (0 kcal). 1 Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal).

hal 1 %2 oz (47 kcal). Karfiol,
fétt, sé nélkul, 4 rozsa (30
kcal). Quinoa, fétt, V2 csésze
(111 kcal). Extra sziiz
olivaolaj, 1/3 ek (40 kcal).
Etkezés dsszesen: 228 kcal.

marha steak, grillezve, %2 oz
(80 kcal). Arpagyéngy, fézve
2/3 csésze (129 kcal).
Bordaskel, f6zve, sé nélkiil 2/3
csésze, apritva (24 kcal). Vaj,
sézatlan, 1/3 ek (34 kcal).
Etkezés dsszesen: 267 kcal.

teljes ki6rlésl buzalisztbdl
készllt tortilla (127 kcal).
Rakhus-fasirt, 1 adag, 75
kcal). Etkezés &sszesen:
202 kcal.

Sovany sertésszliiz,
parolva, 2 oz (81 kcal).
Bordaskel, f6zve, s
nélkil 1/3 csésze, apritva
(12 kcal). Fehér bab,
f6zve, s6 nélkil, 2/3
csésze (170 kcal).
Etkezés 6sszesen: 263
kcal.

Csirke, csont nélkiil, silt 2
0z (95 kcal). Bordaskel,
fézve, so6 nélkil 2/3
csésze, apritva (24 kcal).
Recept: quinoa és fekete
bab, ¥2 adag (134 kcal).
Etkezés dsszesen: 253
kcal.

Nyari tok, fézve, sé
nélkil, ¥z csésze,
szeletelve (18 kcal).
Vadrizs, fézve, 2/3 csésze
(110 kcal). Lazac, parolva
1% oz (65 kcal). Vaj,
so6zatlan, 1/3 ek (34 kcal).
Etkezés dsszesen: 227
kcal.

Csirke, csont nélkiil, silt 1
1/2 oz (71 kcal). Karfiol,
f6tt, s6 nélkdl, 6 rézsa (45
kcal). Quinoa, fétt, 3/4
csésze (167 kcal).
Etkezés dsszesen: 283
kcal.

Nassolnivalo

Viz 1 csésze (0 kcal).
Gyumolcsjoghurt, zsirszegény,
2 csésze (8 fl 0z) (116 kcal). 4
szem eper (nagy) (23 kcal).
Etkezés 0sszesen: 139 kcal.

Viz 1 csésze (0 kcal).
Vaniliajoghurt, zsirszegény, 72
csésze (104 kcal). 1 aszalt
datolya (66 kcal). Etkezés
Osszesen: 170 kcal.

Viz 1 csésze (0 kcal).
Szeder, 1/2 csésze (31
kcal). Vaniliajoghurt,
zsirszegeny, 2/3 csésze
(139 kcal). Etkezés
6sszesen: 170 kcal.

Viz 1 csésze (0 kcal).
Szeder (1/2 csésze (31
kcal). Vaniliajoghurt,
zsirszegeny, 2/3 csésze
(139 kcal). Etkezés
Osszesen: 170 kcal.

Viz 1 csésze (0 kcal).
Szemcsés friss sajt,
zsirszegény (1%), 2
csésze (81 kcal).

1 nektarin (60 kcal).
Etkezés dsszesen: 141
kcal.

Viz 1 csésze (0 kcal).
Szemcsés friss sajt,
zsirszegény (1%), 3/4
csésze (122 kcal). 4 szem
eper (nagy) (23 kcal).
Etkezés dsszesen: 145
kcal.

Viz 1 csésze (0 kcal). 1
aszalt datolya (66 kcal).
Szemcsés friss sajt,
zsirszegeny (1%), /2
csésze (81 kcal). Etkezés
Osszesen: 147 kcal.

Naponta
Osszesen

1.247 kcal

1.231 kcal

1.231 kcal

1.248 kcal

1.235 kcal

1.235 kcal

1.264 kcal




2. hét Hétfé Kedd Szerda Csitortok Péntek Szombat Vasarnap

Reggeli Viz 2 csésze (0 kcal), 1 nagy Viz 1 csésze (0 kcal). Viz 1 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 1 csésze (0 kcal). Viz 1 csésze (0 kcal). Viz 1 csésze (0 kcal).
fétt tojas (72 keal). Narancslé, %2 csésze (56 kcal). | Sovany tej, kalciummal Salsa, kész, 2 ek (10 Teljes ki6rlési rizspehely, | Mandulavaj,1/2 ek (50 Rantotta, (1 nagy) (91
Rizskasa, sézatlan, fott, 1 Teljes kidrlésu rizspehely, 1 oz | dusitott 1 csésze (86 kcal). Rantotta, 1 (nagy) 1 0z (113 kcal). kcal). Teljes kiérlést kcal).Teljes kidrlést
csésze (127 kcal). Narancslé, (113 kcal). Sovany tej, kcal). Teljes ki6rlési (91 kceal). 1 kukorica Narancslé, 'z csésze (56 rizsliszt kenyér, kenyér, 1 szelet (120
2 csésze (56 kcal). kalciummal dusitott 1 csésze rizsliszt kenyér, tortilla (58 kcal). kcal). Sovany tej, soszegény, gluténmentes, | kcal). Sovany tej,
Etkezés dsszesen: 255 kcal. (86 kcal). gluténmentes, s6szegény, | Tojasfehérje, fétt, 4 kalciummal dusitott 1 1 szelet (100 kcal). kalciummal dusitott 1

Etkezés dsszesen: 255 kcal. 1 szelet (100 kcal). (nagy) (69 kcal). Etkezés csésze (86 kcal). Sovany tej, kalciummal csésze (86 kcal). Etkezés
Mandulavaj, 1/3 ek (33 Osszesen: 228 kcal. Etkezés dsszesen: 255 dusitott 1 csésze (86 Osszesen: 297 kcal.
kcal). 1 nektarin (60 kcal). kcal. kcal). Etkezés dsszesen:
Etkezés 6sszesen: 279 236 kcal.
kcal.

Tizoérai Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). 1 Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). 15
1 nektarin (60 kcal). Teljes Mandulavaj, 1 ek (100 kcal). 1 | alma (kicsi) (55 kcal). Szemcsés friss sajt, Mandulavaj, 1/2 ek (50 Meggyes vaniliajoghurt, bébirépa (nagy) (79 kcal).
ki6rlésl perec, sozatlan, alma (kicsi) (55 kcal). Etkezés Meggyes vaniliajoghurt, zsirszegény (1%), V2 kcal). 1 alma (kicsi) (55 kaloriaszegény, 4 oz (53 Hummus, sdszegény 3 ek
gluténmentes, 6 darab (60 Osszesen: 155 kcal. kaloriaszegény 4 oz (53 csésze (81 keal). 1 kcal). 1 aszalt datolya (66 | kcal). 2 nektarin (120 (78 kcal). Etkezés
kcal). kcal). Etkezés Osszesen: nektarin (60 kcal). kcal). Etkezés Osszesen: kcal).Etkezés Osszesen: Osszesen: 157 kcal.
Etkezés dsszesen: 120 kcal. 108 kcal. Etkezés dsszesen: 141 138 kcal. 173 keal.

kcal.

Ebéd Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Tonhal, T-bone marha steak, Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Kelkaposzta-salata Viz 2 csésze (0 kcal).
Paradicsom, 1/4 csésze (8 extra s6szegény, sajat grillezve, 2 oz (107 kcal). Csirke, csont nélkil, silt, Zsemle, gluténmentes (1) | csirkével, 1 adag (262 Paradicsom, 1/4 csésze
kcal). Rémai salata, 2 levél (2 levében, 4 o0z (112 kcal). Balzsamecet 1 ek (14 2 o0z (95 kcal). Bordaskel, | (80 kcal). Extra szliz kcal). 1 zsemle, (8 kcal). Pulykamell, siilt,
kcal). Csirke, csont nélkdl, siilt | Romai salata, 3 levél (3 kcal). kcal). Extra szlz olivaolaj, | f6zve, sé nélkil 1 csésze, | olivaolaj, 1/3 ek (40 kcal). | gluténmentes (80 kcal). 3 0z (116 kcal). Dijoni
2 0z (95 kcal). Dijoni mustar, 1 | Teljes ki6rlésu rizsliszt kenyér, | 1/2 ek (60 kcal). Jeges tea | apritva (36 kcal). Recept: Balzsamecet 1 ek (14 Jeges tea (zold tea), 16 fl mustar, 1 teaskanal (5
teaskanal (5 kcal). Teljes gluténmentes, sészegény, 1 (zold tea) 16 fl oz (0 kcal). | quinoa és fekete bab, 2 kcal). Sovany sertéssziiz, | oz (0 kcal). Etkezés kcal). Rémai salata, 2
ki6rlés rizsliszt kenyér, szelet (100 kcal). 8 bébirépa Zsemle, gluténmentes (1) adag (134 kcal). Etkezés parolva, 2 oz (81 kcal). osszesen: 342 kcal. levél (2 kcal). Teljes
gluténmentes, s6szegény, 1 (nagy) (42 kcal). Olivaolaj, (80 kcal). Kelkaposzta, 1 Osszesen: 265 kcal. Kelkaposzta, 1 csésze, ki6rlés rizsliszt kenyér,
szelet (100 kcal). majonéz (kaldriaszegény), V2 csésze, apritva (33 kcal). apritva (33 kcal). Etkezés glutménmentes,

Erett cheddar saijt, szeletelt, 1 ek (25 kcal). Etkezés Etkezés dsszesen: 294 Osszesen: 248 kcal. soszegény, 1 szelet (100
szelet (110 kcal). Etkezés osszesen: 282 kcal. kcal. kcal). Etkezés 6sszesen:
Osszesen: 320 kcal. 231 kcal.

Uzsonna Viz 1 csésze (0 kcal). 6 Viz 2 csésze (0 kcal). 10 Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). 1 Viz 2 csésze (0 kcal). 4
tdbbmagvas puffasztott rizs tdbbmagvas puffasztott rizs Hummus, sészegény 2 ek | Mogyorévaj, finom, s6 Hummus, sészegény 2 ek | alma (kicsi) (55 kcal). szem eper (nagy) (23
szelet, s6 nélkdil, gluténmentes | szelet (87 kcal). 1 nektarin (60 | (52 kcal). 10 bébirépa nélkdl, 1/3 ek (31 kcal). 5 (52 kcal). 5 tobbmagvas Sajtos rudak, kcal). Mandulaforgacs, V2
(52 kcal). Sovany tej, kcal). (nagy) (53 kcal). 5 tébbmagvas puffasztott puffasztott rizs szelet, kaldriaszegény, 1 adag 0z (77 kcal). Meggyes
kalciummal dusitott 1 csésze Etkezés dsszesen: 147 kcal. tébbmagvas puffasztott rizs szelet, gluténmentes gluténmentes (43 kcal). 5 | (50 kcal). Etkezés vaniliajoghurt,

(86 kcal). Etkezés dsszesen: rizs szelet (43 kcal). (43 kcal). Sovany tej, bébirépa (nagy) (26 kcal). | dsszesen: 105 kcal. kaldriaszegény, 4 oz (53
138 kcal Etkezés dsszesen: 148 kalciummal dusitott 1 Etkezés dsszesen: 121 kcal). Etkezés 6sszesen:
kcal. csésze (86 kcal). Etkezés | kcal. 153 kcal.
Osszesen: 160 kcal

Vacsora Viz 2 csésze (0 kcal). Parolt Viz 2 csésze (0 kcal). T-bone Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal).
hal 1 1/2 oz (47 kcal). Karfiol, marha steak, grillezve, 2 oz Bordaskel, f6zve, sé Sovany sertéssziiz, Kelkaposzta-salata Vadrizs, fézve, 1/3 csésze | Quinoa, fétt, 1/2 csésze
fétt, s6 nélkdl, 4 rézsa (30 (107 kcal). Bordaskel, fézve, nélkul 2 csésze, apritva parolva, 2 oz (81 kcal). csirkével, 1 adag (262 (55 kceal). Lazac, parolva (111 kcal). Brokkoli, fétt,
kcal). Quinoa, f6tt, /2 csésze s6 nélkll 2 csésze, apritva (73 | (73 kcal). Csirke, csont Fehér bab, fézve, s6 kcal). Quinoa, fétt, 1/3 2 0z (87 kcal). Nyari tok, s6 nélkdl 1 %2 szar (19
(111 kcal). Extra sziz kcal). Burgonya, f6tt, sé nélkil, | nélkil, sult, 2 oz (95 kcal). | nélkil, 1/3 csésze (85 csésze (74 kcal). Etkezés | f6zve, so6 nélkil, 2 kcal). Csirke, csont nélkuil,
olivaolaj, 2 ek (60 kcal). > csésze (68 kcal). Extra szliz | Recept: quinoa és fekete kcal). Vadrizs, fézve, 1/3 6sszesen: 336 kcal. csésze, szeletelve (72 st 2 oz (95 kcal).
Etkezés dsszesen: 264 kcal. olivaolaj, 1/3 ek (40 kcal). bab, V2 adag (134 csésze (55 kcal). kcal). Etkezés 6sszesen: Etkezés dsszesen: 225

Etkezés 0sszesen: 288 kcal. kcal).Etkezés Osszesen: Bordaskel, fézve, s6 214 kcal. kcal.
302 kcal. nélkil 1 % csésze, apritva
(55 kcal). Etkezés
Osszesen: 276 kcal.

Nassolnivalé Viz 1 csésze (0 kcal). 8 szem Viz 2 csésze (0 kcal). 1 banan | Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). 1/2 | Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). 1/2
eper (nagy) (46 kcal). (kicsi) (90 kcal). Meggyes Szeder, 1/3 csésze (21 Meggyes vaniliajoghurt, banan (kicsi) (45 kcal). Szemcsés friss sajt, banan (kicsi) (45 kcal).
Szemcsés friss sajt, vaniliajoghurt, kalériaszegény kcal). Szemcsés friss sajt, | kaloriaszegény, 4 oz (53 Szemcsés friss sajt, zsirszegény (1%), 1 Szemcsés friss sajt,
zsirszegény (1%), /2 csésze 4 0z (53 kcal). Etkezés zsirszegény (1%), 2 kcal). 1 banan (kicsi) (90 zsirszegény (1%), 2 csésze (162 kcal). 4 szem | zsirszegény (1%), 3/4
(81 kcal).Etkezés dsszesen: Osszesen: 143 kcal. csésze (81 kcal). Etkezés kcal). Etkezés 6sszesen: csésze (81 kcal). eper (nagy) (23 kcal). csésze (122 keal)

127 kcal. Osszesen: 102 kcal. 143 kcal. Etkezés 0sszesen: 126 Etkezés 0sszesen: 186 Etkezés 0sszesen: 167
kcal. kcal. kcal.

Naponta 1.224 kcal 1.270 kcal 1.233 kcal 1.213 kcal 1.241 kcal 1.256 kcal 1.230 kcal

Osszesen




3. hét Hétfo Kedd Szerda Csitortok Péntek Szombat Vasarnap

Reggeli Viz 2 csésze (0 kcal), 1 nagy | Viz 1 csésze (0 kcal). Viz 1 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal).
fétt tojas (72 kcal). Narancslé, 'z csésze (56 kcal). | Narancslé, /2 csésze (56 Salsa, kész, 2 ek (10 Narancslé, 'z csésze (56 Narancslé, 'z csésze (56 Ananaszlé, - csésze (65
Rizskasa, sézatlan, f6tt, 1 Mandula-kékusz ital, kcal). Mandula-kékusz ital, | kcal). Rantotta, 1 (nagy) kcal). Mandula-kékusz kcal). Mandulavaj,1 ek kcal). Rantotta, (1 nagy)
csésze (127 kcal). édesitetlen, kalciummal édesitetlen, kalciummal (91 kcal). 1 kukorica ital, édesitetlen, (100 kcal). Teljes ki6érlesti | (91 kcal).Teljes ki6rlési
Narancslé, %z csésze (56 dusitott, 1 ¥4 csésze (59 kcal). | dusitott, 1 ¥ csésze (59 tortilla (58 kcal). kalciummal dusitott, 1 rizsliszt kenyér, rizsliszt kenyér,
kcal). Teljes kidrlés rizspehely, 1 kcal). Teljes kiérlési Narancslé, 2 csésze (56 csésze (47 kcal). Teljes sészegény, gluténmentes, | gluténmentes,

Etkezés dsszesen: 255 kcal. | csésze (124 kcal). rizspehely, 1 csésze (124 kcal). Etkezés 6sszesen: kiérlési rizspehely, 1 1 szelet (100 kcal). soszegény,1 szelet (100
Etkezés dsszesen: 239 kcal. kcal). Etkezés 6sszesen: 215 kcal. csésze (124 kcal). Etkezés 6sszesen: 256 kcal). Etkezés sszesen:
239 kcal. Etkezés dsszesen: 227 kcal. 256 kcal.
kcal.

Tizoérai Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). 1 Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). 1 Viz 2 csésze (0 kcal). 16
1 nektarin (60 kcal). Teljes Mandulavaj, 1 ek (100 kcal). 1 | Mandulavaj, 1 ek (100 nektarin (60 kcal). Teljes Mandulavaj, 1 ek (100 nektarin (60 kcal). bébirépa (nagy) (84 kcal).
ki6rlési perec, sozatlan, alma (kicsi) (55 kcal). Etkezés kcal). 1 alma (kicsi) (55 ki6rlés perec, sozatlan, kcal). 1 alma (kicsi) (55 Kokusztej joghurt, 4 oz Hummus, sészegény 2 ek
gluténmentes, 10 darab (100 | 6sszesen: 155 kcal. kcal). Etkezés 6sszesen: gluténmentes, 8 darab kcal). Etkezés 6sszesen: (80 kcal). Etkezés (52 kcal). Etkezés
kcal). 155 kcal. (80 kcal). Etkezés 155 kcal. osszesen: 140 kcal. Osszesen: 136 kcal.
Etkezés dsszesen: 160 kcal. Osszesen: 140 kcal.

Ebéd Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Tonhal, Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Kelkaposzta-salata Viz 2 csésze (0 kcal).
Paradicsom, 1/4 csésze (8 extra s6szegény, sajat Tonhal, extra sészegény, Csirke, csont nélkil, silt, Zsemle, gluténmentes (1) | csirkével, 1 adag (262 Paradicsom, 1/4 csésze
kcal). Romai salata, 2 levél levében, 3 oz (84 kcal). sajat levében, 3 oz (84 2 0z (95 kcal). Bordaskel, | (80 kcal). Extra sziiz kcal). 1/2 zsemle, (8 kcal). Pulykamell, siilt,
(2 kcal). Csirke, csont nélkil, | Tojasmentes vegan majonéz, kcal). Tojasmentes vegan | f6zve, sé nélkil 1/2 olivaolaj, 1 tk (40 kcal). gluténmentes (40 kcal). 3 0z (116 kcal). Dijoni
sult 1 %2 0z (71 kcal). Vegan kaldriaszegény, 1 ek (35 kcal). | majonéz, kaldriaszegény, csésze, apritva (18 kcal). Balzsamecet 2 tk (9 kcal). | Jeges tea (z0ld tea), 16 fl mustar, 1 teaskanal (5
Cheddar sajt, széjamentes, Roémai salata, 2 levél (2 kcal). 1 ek (35 kcal). Rémai Quinoa és fekete bab, %2 Roémai salata, 2 csésze o0z (0 kcal). Etkezés kcal). Rémai salata, 2
1 0z (71 kcal). Dijoni mustar, | Teljes ki6rlési rizsliszt kenyér, | salata, 2 levél (2 kcal). adag (134 kcal). Etkezés (16 kcal). Sovany osszesen: 302 kcal. levél (2 kcal). Teljes
1 teaskanal (5 kcal). Teljes gluténmentes, sészegény, 1 Teljes kibrlés rizsliszt Osszesen: 247 kcal. sertésszliiz, parolva, 3 oz ki6rlés rizsliszt kenyér,
ki6rlés rizsliszt kenyér, szelet (100 kcal). 8 bébirépa kenyér, gluténmentes, (122 kcal). Etkezés glutménmentes,
gluténmentes, sészegény, 1 (nagy) (42 kcal). Etkezés sbészegeény, 1 szelet (100 Osszesen: 267 kcal. soszegény, 1 szelet (100
szelet (100 kcal). Etkezés osszesen: 263 kcal. kcal). 8 bébirépa (nagy) kcal). Etkezés 6sszesen:
Osszesen: 257 kcal. (42 kcal). Etkezés 231 kcal.

Osszesen: 263 kcal.

Uzsonna Viz 1 csésze (0 kcal). 9 Viz 2 csésze (0 kcal). 8 Viz 2 csésze (0 kcal). 8 Viz 1 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). 1 Viz 2 csésze (0 kcal). 6
tébbmagvas puffasztott rizs tébbmagvas puffasztott rizs tobbmagvas puffasztott Mogyorévaij, finom, sé Hummus, sészegény 2 ek | alma (kicsi) (55 kcal). szem eper (nagy) (35
szelet, s6 nélkil, szelet, s6zatlan, gluténmentes | rizs szelet, sdzatlan, nélkul, 1/2 ek (47 kcal). 6 (52 kcal). 8 tobbmagvas Vegan Cheddar sait, kcal). Mandulaforgacs,
gluténmentes (78 kcal). (69 kcal). 1 nektarin (60 kcal). gluténmentes (69 kcal). 1 tébbmagvas puffasztott puffasztott rizs szelet, szbéjamentes, 1 0z (71 1/4 oz (38 kcal).
Mandula-kékusz ital, Etkezés dsszesen: 129 kcal. nektarin (60 kcal). rizs szelet, sozatlan, sézatlan, gluténmentes kcal). Etkezés 6sszesen: Kékusztej joghurt, 4 oz
édesitetlen, kalciummal Etkezés dsszesen: 129 gluténmentes (52 kcal). (69 kcal). 8 bébirépa 126 kcal. (80 kcal). Etkezés
dusitott, 1 csésze (47 kcal). kcal. Mandula-kokusz ital, (nagy) (42 kcal). Etkezés Osszesen: 153 kcal.
Etkezés dsszesen: 125 kcall édesitetlen, kalciummal Osszesen: 163 kcal.

dusitott, 1 csésze (47
kcal). Etkezés dsszesen:
146 kcal

Vacsora Viz 2 csésze (0 kcal). Pérolt | Viz 2 csésze (0 kcal). T-bone Viz 2 csésze (0 kcal). T- Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal).
hal 3 0z (94 kcal). Karfiol, marha steak, grillezve, 2 oz bone marha steak, Sovany sertéssziz, Kelkaposzta-salata Vadrizs, fézve, 3/4 csésze | Quinoa, fétt, 1/2 csésze
fétt, s6 nélkdl, 4 rézsa (30 107 kcal). Bordaskel, fézve, sé | grillezve, 2 0z (107 kcal). parolva, 3 oz (122 kcal). csirkével, 1/2 adag (131 (124 kcal). Lazac, parolva | (111 kcal). Brokkoli, fétt,
kcal). Quinoa, fétt, 1/3 nélkul 1/2 csésze, apritva (18 Bordaskel, f6zve, sé Fehér bab, fézve, s6 kcal). Quinoa, f6tt, 1/2 3 0z (130 kcal). Nyari tok, | so6 nélkll 2/3 szar (9 kcal).
csésze (74 kcal). Extra szliz | kcal). Burgonya, f6tt, s6 nélkul, | nélkil 1/2 csésze, apritva nélkl, 1/3 csésze (85 csésze (111 kcal). fézve, so6 nélkdl, 3/4 Csirke, csont nélkil, sult 3
olivaolaj, 1 tk (40 kcal). 1 csésze (136 kcal). Extra (18 kcal). Burgonya, fétt, kcal). Vadrizs, fézve, 1/2 Etkezés dsszesen: 242 csésze, szeletelve (27 0z (142 kcal). Etkezés
Etkezés dsszesen: 238 kcal. | sziiz olivaolaj, 1 tk (40 kcal). s6 nélkil, 1 csésze (136 csésze (83 kcal). kcal. kcal). Etkezés 6sszesen: Osszesen: 262 kcal.

Etkezés dsszesen: 301 kcal. kcal). Extra sz(z olivaolaj, | Bordaskel, f6zve, s6 281 kcal.
1 tk (40 kcal). Etkezés nélkll %2 csésze, apritva
osszesen: 301 kcal. (18 kcal). Etkezés
Osszesen: 308 kcal.

Nassolnivalé Viz 2 csésze (0 kcal). Eper, Viz 2 csésze (0 kcal). 1 banan | Viz 2 csésze (0 kcal). 1 Viz 2 csésze (0 kcal). 1 Viz 2 csésze (0 kcal). 1 Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). 1/2
2 csésze (92 kcal). (kicsi) (90 kcal). Kokusztej banan (kicsi) (90 kcal). banan (kicsi) (90 kcal). banan (kicsi) (90kcal). Eper, 4 (nagy) (23 kcal). banan (kicsi) (45 kcal). 1
Mandulas-kesudids szelet joghurt, 4 oz (80 kcal). Kokusztej joghurt, 4 oz Kokusztej joghurt, 4 oz Mandulas-kesudids szelet | Citrom sorbet, % csésze mandulas-kesudids szelet
lenmaggal, ¥ szelet (95 Etkezés dsszesen: 170 kcal. (80 kcal). Etkezés (80 kcal). Etkezés lenmaggal, 'z szelet (95 (105 kcal). Etkezés lenmaggal (190 kcal).
kcal). Etkezés 6sszesen: osszesen: 170 kcal. osszesen: 170 kcal. kcal). oOsszesen: 128 kcal. Etkezés dsszesen: 235
187 kcal. Etkezés 6sszesen: 185 keal.

kcal.
Naponta 1.222 kcal 1.257 kcal 1.233 kcal 1.213 kcal 1.239 kcal 1.233 kcal 1.273 kcal

Osszesen




4. hét Hétfo Kedd Szerda Csitortok Péntek Szombat Vasarnap
Reggeli Viz 2 csésze (0 kcal), Viz 1 csésze (0 kcal). Viz 1 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 1 csésze (0 kcal). Viz 1 csésze (0 kcal). Viz 1 csésze (0 kcal).
Mazsola, mag nélkuli, V4 Rantotta, 1 (nagy) (91 kcal). Sovany tej, kalciummal Rantotta, 1 (nagy) (91 Sovany tej, kalciummal Angol muffin, teljes Sovany tej, kalciummal
csésze, csomagolt (123 Sovany tej, kalciummal dusitott 1 %2 csésze (130 kcal). Mazsola, mag dusitott 1 %2 csésze (130 kidrlési, gluténmentes, %2 | dusitott 1 csésze (86
kcal). dusitott 1 %2 csésze (130 kcal). | kcal). Eper, 4 (nagy) (23 nélkuli, 2 csésze, kcal). Rantotta, 1 (nagy) (75 keal). Mogyorévaj, kcal). ¥z angol muffin,
Gorog joghurt, natur, Ropogos rizspehely 2/3 kcal). Angol muffin, teljes csomagolt (123 kcal). (91 kcal). Ropogos finom, sézatlan, 1 ek (94 teljes kidrlésu,
zsirszegény, 4 oz (67 kcal). csésze (67 kcal). kiérlésl, gluténmentes, Y2 | Kukoricakasa, s6 nélkil, rizspehely 1/2 csésze (50 | kcal). Sovany tej, gluténmentes (75 kcal).
Hagyomanyos zabkasa, Etkezés dsszesen: 288 kcal. (75 kcal). Finom 1/3 csésze (62 kcal). kcal). Etkezés 6sszesen: kalciummal dusitott 1 Rantotta, 1 (nagy) (91
gluténmentes, %2 csésze (63 mogyorévaj, ¥z ek, Etkezés 6sszesen: 276 271 kcal. csésze (86 kcal). Etkezés | kcal). Etkezés 6sszesen:
kcal). sézatlan (47 kcal) Etkezés | kcal. osszesen: 255 kcal. 252 kcal.
Etkezés dsszesen: 253 kcal. Osszesen: 275 kcal.
Tizoérai Viz 1 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kecal). 1 Viz 2 csésze (0 kcal). 1 Viz 2 csésze (0 kcal). 1 Viz 2 csésze (0 kcal). 1 Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal).
1 alma (kicsi) (55 kcal). narancs (69 kcal). Teljes banan (kicsi) (90 kcal). narancs (69 kcal). alma (kicsi) (55 kcal). Szemcsés friss sajt, Szarzeller, 6 fél szal (38
Mogyordvaj, finom, sézatlan, | kiérlési perec, sozatlan, Teljes ki6rlést perec, Mogyoro, soézatlan, Mogyoroévaij, finom, zsirszegény (1%), 1/3 kcal). Mogyorévaj, finom,
1 ek (94 kcal). Kékuszviz, 2 | gluténmentes, 8 darab (80 sOzatlan, gluténmentes, 6 | zsirmentesen piritott, %2 sozatlan, 1/2 ek (47 kcal). | csésze (54 kcal). Teljes so6zatlan, 1 ek (94 kcal).
csésze (23 kcal). Etkezés kcal). Etkezés 6sszesen: 149 | darab (60 kcal). Etkezés 0z (83 kcal). Etkezés Teljes kiériési perec, kidriési rizsfehérje, 1 oz Etkezés dsszesen: 132
Osszesen: 172 kcal. kcal. 6sszesen: 150 kcal. Osszesen: 152 kcal. sézatlan, gluténmentes, 6 | (109 kcal). Etkezés kcal.
darab (60 kcal). Etkezés osszesen: 163 kcal.
Osszesen: 162 kcal.
Ebéd Viz 2 csésze (0 kcal). Rdbmai | Viz 2 csésze (0 kcal). Csirke, Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Jeges tea (zold tea), 16 fl
salata, 2 levél (2 kcal). csont nélkdl, sult, 2 oz (95 Olivaolaj, majonéz Csirke, csont nélkil, siilt, Hummus, sészegény, 1 Rizstészta, f6tt, 1/2 0z (0 kcal). Paradicsom,
Hummus, soészegény, 1 ek kcal). ¥4 avokado (80 kcal). (kaloriaszegény), 1 ek (49 | 2 0z (95 kcal). Vegan ek (26 kcal). V2 avokadd csésze (95 kcal). 4 csésze (8 kcal). Rémai
(26 kcal). Kenyér, Paradicsom, V4 csésze (8 kcal).Tonhal, extra fajitas, 2 adag (188 kcal). | (80 kcal). Hamburger Zoldbab, fézve, s6 nélkll, | salata, 4 levél (4 kcal).
gluténmentes, 1 szelet (87 kcal). Jeges tea (z6ld tea), 16 sbészegény, sajat levében, | Etkezés 6sszesen: 283 zsemle, gluténmentes, %2 1 csésze (44 kcal). Extra sovéany sonka,
kcal). Pulykamelly, silt, 4 oz | fl oz (O kcal). Hamburger 4 0z (112 kcal). Kenyér, kcal. (95 kcal). Paradicsom, Recept: mediterran sbészegény, szeletelt, 1
(154 kcal). Etkezés zsemle, gluténmentes, %2 (95 gluténmentes, 1 szelet (87 csésze (8 keal). csirke, 1/2 adag (93 kcal). | szelet (28 kcal). Kenyér,
Osszesen: 269 kcal. kcal). Olivaolaj, majonéz kcal). Rémai salata, 2 Pulykamell, stilt, 2 oz (77 Etkezés dsszesen: 232 gluténmentes, 2 szelet
(kaloriaszegény), /2 ek (25 levél (2 kcal). Etkezés kcal). Etkezés sszesen: kcal. (174 kcal). Olivaolaj,
kcal). Etkezés 6sszesen: 303 Osszesen: 250 kcal. 286 kcal. majonéz
kcal. (kaloriaszegény), 72 ek
(25 kcal). Etkezés
Osszesen: 239 kcal.
Uzsonna Viz 1 csésze (0 kcal). Teljes | Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 1 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). 1 Viz 2 csésze (0 kcal).
kiérlési perec, sézatlan, Meggyes vaniliajoghurt, 6 oz Szarzeller, 5 fél szal (32 Teljes kiérlés( perec, Malna, V2 csésze (32 alma (kicsi) (55 kcal). Meggyes vaniliajoghurt, 4
gluténmentes, 2 darab (20 (80 kcal). Kantalup dinnye, 1 kcal). Hummus, s6zatlan, gluténmentes, 2 | kcal). Teljes ki6rlést Mogyoro, sézatlan, 0z (53 kcal). Teljes
kcal). ¥z banan (kicsi) (45 csésze, kockazva (53 kcal). sOszegeény, 2 ek (52 kcal). | darab (20 kcal). %2 alma rizsfehérje, 2 oz (54 zsirmentesen piritott, 3/4 kiérlés rizsfehérje, 2 oz
kcal). Sovany tej, Etkezés dsszesen: 133 kcal. Sajtos rudak, (kicsi) (28 kcal). Sovany kcal). Meggyes 0z (124 kcal). Etkezés (54 kcal). Kantalup
kalciummal dusitott 1 %2 kalériaszegény, 1 adag tej, kalciummal dusitott 1 vaniliajoghurt, 4 oz (53 osszesen: 179 kcal. dinnye, 1 csésze,
csésze (130 kcal). 195 kcal (50 kcal). > csésze (130 kcal). kcal). Etkezés 6sszesen: kockazva (53 kcal).
Etkezés 6sszesen: 134 Etkezés 6sszesen: 178 139 kcal. Etkezés 6sszesen: 160
kcal. kcal kcal.
Vacsora Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal). Viz 2 csésze (0 kcal).

Karfiol, f6tt, s6 nélkdl, 3
rézsa (12 kcal). Tonhal,
parolt, 3 oz (111 kcal).
Vadrizs, fétt, 1/3 csésze (55
kcal). Lencse, f6tt, s6 nélkdil,
Ya csésze (57 kcal). Extra
sz(iz olivaolaj, 1/3 ek (40
kcal). Etkezés 6sszesen:
275 kcal.

Zoldbab, fézve, so6 nélkil, 2
csésze (88 kcal). Yam gyokér,
fézve vagy sutve, s6 nélkl, 2
csésze (79 kcal). T-bone
marha steak, grillezve, 2 oz
107 kcal). Etkezés dsszesen:
274 kcal.

Vegan fajitas, 2 adag
(188 kcal). 1 kukorica
tortilla, s6 nélkil (58 kcal).
Etkezés dsszesen: 246
kcal.

Sparga, fétt, 8 szal (26
kcal). Vadrizs, fézve, V2
csésze (83 kcal). T-bone
marha steak, grillezve, 3
0z (161 kcal). Etkezés
osszesen: 270 kcal.

Rizstészta, f6tt, /4 csésze
(48 kcal). Karfiol, fétt, sé
nélkdl, 6 rézsa (25 kcal).
Recept: mediterran
csirke, 1 adag (186 kcal).
Etkezés dsszesen: 259
kcal.

Lazac, parolva 3 oz (130
kcal). Sparga, fétt, 8 szal
(26 kcal). Vadrizs, f6zve,
3/4 csésze (124 kcal).
Etkezés dsszesen: 280
kcal.

Csirke, csont nélkil, suilt,
3 0z (142 kcal). Zoldbab,
fézve, s6 nélkdl, 2 csésze
(88 kcal). Yam gyokér,
fézve vagy slitve, sé
nélkdl, ¥z csésze (79
kcal). Etkezés 6sszesen:
309 kcal.

Nassolnivalo

Viz 2 csésze (0 kcal).
Kantalup dinnye, 1 %
csésze, kockazva (80 kcal).
Etkezés 6sszesen: 80 kcal.

Viz 1 csésze (0 kcal). Eper, 4
(nagy) (23 kcal). Szemcsés
friss sajt, zsirszegény (1%), 2
csésze (81 kcal). Etkezés
osszesen: 104 kcal.

Viz 2 csésze (0 kcal).
Meggyes vaniliajoghurt, 8
0z (107 kcal). Malna, 1
csésze (64 kcal). Etkezés
6sszesen: 171 kcal.

Viz 2 csésze (0 kcal).
Szemcsés friss sajt,
zsirszegény (1%), V2
csésze (81 kcal). Eper, 1
(nagy) (6 kcal). Etkezés
Osszesen: 87 kcal.

Viz 1 csésze (0 kcal).
Vegyes aszalt
gyUmolcsok, 1 zacsko (80
kcal). ¥2 banan (kicsi), 45
kcal. Etkezés 6sszesen:
125 kcal.

Viz 2 csésze (0 kcal).
Meggyes vaniliajoghurt, 6
0z (80 kcal). Eper, 8
(nagy) (46 kcal). Etkezés
osszesen: 126 kcal.

Viz 2 csésze (0 kcal).
Jeges joghurt széja-
vanilia, 1 csésze (80
kcal). 1 banan (kicsi) (90
kcal). Etkezés 6sszesen:
170 kcal.

Naponta
Osszesen

1.244 kcal

1.251 kcal

1.226 kcal

1.246 kcal

1.242 kcal

1.235 kcal

1.262 kcal




5. hét Hétfé

Kedd

KESZ!

Reggeli Viz 1 csésze (0 kcal), Tojas,
fétt 1 (nagy) (72 kcal).
Rizskasa, so6 nélkdl, fézve, 1
csésze (127 kcal). Narancslé,
2 csésze (56 kcal).

Etkezés dsszesen: 255 kcal.

Sovany tej, kalciummal
dusitott 1 %2 csésze (130 kcal).

Narancslé, %2 csésze (56 kcal).

Amarant pehely, 1 csésze
(100 kcal).
Etkezés 6sszesen: 286 kcal.

Tizorai Viz 2 csésze (0 kcal).

1 nektarin (60 kcal).
Szemcsés friss sajt,
zsirszegény (1%), 2 csésze
(81 kcal). Etkezés Osszesen:
141 Kkcal.

Viz 2 csésze (0 kcal).
Mandulavaj, 1/3 ek (33 kcal).
Alma 1 (kicsi) (55 kcal). Sajtos
rudak, kaloriaszegény, 1 adag
(50 kcal). Etkezés 0sszesen:
138 kcal.

Ebéd Viz 2 csésze (0 kcal). Csirke,
csont nélkil, silt, 3 oz (142
kcal). Paradicsom, 4 csésze
(8 kcal). Romai salata, 4 levél
(4 kcal). Dijoni mustar, 1
teaskanal (5 kcal). Teljes
kiérlésa rizsliszt kenyér,
gluténmentes, sészegény, 1
szelet (100 kcal). Etkezés
Osszesen: 259 kcal.

Viz 2 csésze (0 kcal).Tonhal,
extra sdszegény, sajat
levében, 3 oz (84 kcal). Romai
salata, 3 levél (3 kcal). Teljes
kiérlésa rizsliszt kenyér,
gluténmentes, sészegény, 1
szelet (100 kcal). 8 bébirépa
(nagy) (42 kcal). Etkezés
Osszesen: 229 kcal.

Uzsonna Viz 1 csésze (0 kcal). Sajtos
rudak, kalériaszegény, 1 adag
(50 kcal). Mandulavaj, 72 ek
(50 kcal). 5 sokmagvas
puffasztott rizs szelet,
sézatlan, gluténmentes (43
kcal). Etkezés 6sszesen: 143
kcal.

Viz 2 csésze (0 kcal). 10
sokmagvas puffasztott rizs
szelet, s6zatlan, gluténmentes
(87 kcal). 1 nektarin (60 kcal).
Etkezés dsszesen: 147 kcal.

Vacsora Viz 2 csésze (0 kcal). Parolt
hal 3 oz (94 kcal). Karfiol, fétt,
s6 nélkil, 4 rézsa (30 kcal).
Quinoa, fétt, 1/2 csésze (111
kcal). Extra szlz olivaolaj, 1/2
ek (60 kcal). Etkezés
Osszesen: 295 kcal.

Viz 2 csésze (0 kcal). T-bone
marha steak, grillezve, 2 oz
(107 kcal). Bordaskel, fézve,
s6 nélkiil 1 csésze, apritva (36
kcal). Extra szlz olivaolaj, 1/4
ek (30 kcal). Edesburgonya,
sltve, s6 nélkil, 72 (nagy) (81
kcal). Etkezés dsszesen: 254
kcal.

Nassolnivalé Viz 1 csésze (0 kcal). Eper, 10
(nagy) (58 kcal). Sovany tej,
kalciummal dusitott 1 csésze
(86 kcal). Etkezés 6sszesen:
144 kcal.

Viz 1 csésze (0 kcal).
Borséfehérje, 1 oz (99 kcal). 1
banan (kicsi) (90 kcal).
Etkezés dsszesen: 189 kcal.

Naponta 1.237 kcal
dsszesen

1.243 kcal

NAGYSZERU! SIKERULT!
GRATULALUNK A 30
NAPOS ETKEZESI TERV
SIKERES
VEGREHAJTASAHOZ.

NE FELEDJE
FELJEGYEZNI A ZARO
SULYAT ES UJ

TESTTOMEG INDEXET.

KESZITSEN
FENYKEPEKET AZ
ELOTTE-UTANA
OSSZEHASONLITASHOZ!

Gyartasi orszag: Kina




