90 napos dieta mintaétrend

1. nap - Fehérje nap
Alapanyagok:

e Hus - sertés, csirke, hal, barany, marha

o Tejtermékek - tej, taro, sajt, joghurt, kefir, stb.

o Szojatermékek- szojatej, tofu

e Alacsony szénhidrattartalmu z6ldségek - uborka, paradicsom, speno6t, kaposzta, paprika,
cékla, karalabé, karfiol, stb.

e Maximum 1 szelet teljes kiérlésii kenyér

Mintaétrend:

Reggeli:

e Gyimoles - A 90 napos diétdban minden reggeli kizardlag csak gylimdlcsot
tartalmazhat. Ezek mennyisége nincs korlatozva, viszont fontos, hogy az ebédet
megeldzd 1-2 éraban mar ne egylink semmit.

Ebéd (valasszunk 1 vagy 2 ételt):

o (Qrillezett vagy parolt hus (sertés, barany, marha, baromfi)

o Grillezett sajt

o Parolt vagy grillezett hal

o Buggyantott tojas

e A hus mell¢ ehetiink salatat alacsony szénhidrattartalma zoldségekbdl, mint pl.
paradicsom, paprika, uborka, hagyma, stb.

Vacsora:

e A vacsora legyen ugyanaz, mint az ebéd, de Iényeges, hogy kisebb adagot egylink, mint
ebédre.

2. nap - Keményit6 nap
Alapanyagok:
o Keményitében gazdag zoldségek - burgonya, kukorica

e Rizs
e Hiivelyesek - szdja, bab, zoldbab, borso, lencse, csicseriborso



Mintaétrend:

Reggeli:
e Gyilimolcsok - Minden reggeli gytimolcs!
Ebéd (valasszunk 1 vagy 2 ételt):

e Vegetérianus toltott kaposzta

o Lencseleves

» Bableves

e Gombas rizottd

o Toltott paprika hus nélkiil

o Piritott burgonya ¢€s a sargarépa rizzsel

1-2 szelet teljes kidrlésti kenyér is megengedett
Vacsora:

e Ugyanaz, mint az ebéd

3. nap - Szénhidrat nap
Alapanyagok:

Szénhidrat napon barmilyen magas szénhidrattartalmu élelmiszert fogyaszthatunk, a 1ényeg,
hogy azok hust és magas fehérjetartalmu tejtermékeket ne tartalmazzanak. Megengedett az
¢desség, a tészta, a pekaru €s a pizza is.

Mintaétrend:

Reggeli:
e Gyilimolcsok - Minden reggeli gytimolcs!
Ebéd (valasszunk 1 vagy 2 ételt):

e Spagetti paradicsomszosszal és gombaval
e Pirit6s lekvarral

e Vegetarianus lasagna

e Vegetarianus tészta gombaval

o Fagylalt

o Siitemények

e Szilvas gombodce

o Palacsinta

e Vegetarianus pizza



Vacsora (valasszunk 1 ételt)::

e 2 vagy 3 db pogicsa vagy mads tipusu tészta
o Keksz vagy mas édesség
e 3 vagy4 gombdc a fagylalt

4. nap - Gyiimolcs nap

Gytimdlcsnapon a reggeli, ebéd és vacsora is kizardlag csak gylimolcsot tartalmazhat. Ehetlink
friss €s aszalt gytimolcsoket is, de utdbbi esetben figyeljiink ra, hogy olyan terméket valasszunk,
amely nem tartalmaz hozzdadott cukrot. 100 szazalékos gyiimolcsleveket is fogyaszthatunk, de
ezeknél is tligyeljiink a cukortartalomra.



