Atkins diéta minta étrend

Hétfo
Reggeli: Tojas és zoldségek, kdkuszolajban sitve.
Ebéd: Csirke salata olivaolajjal és egy marék did.

Vacsora: Steak zoldségekkel.

Kedd
Reggeli: Bacon és a tojas.
Ebéd: Vacsorabdl maradt csirke és zoldségek.

Vacsora: Hamburger pogacsa zsemle nélkiil, a zoldségekkel és kevés vajjal.

Szerda
Reggeli: Vajban sttott rantotta zoldségekkel.
Ebéd: Tonhal salata egy kis olivaolajjal.

Vacsora: Dardlt marhahus z6ldségekkel siitve.

Csutortok
Reggeli: Tojas és zoldségek, kdkuszolajban siitve.
Ebéd: Maradék dardlthus sitve.

Vacsora: Siilthal vajjal és z6ldségekkel.

Péntek
Reggeli: Bacon és a tojas.
Ebéd: Csirke salata olivaolajjal és egy marék did.

Vacsora: Hisgombdc zoldséggel.

Szombat
Reggeli: Rantotta vagy omlett z6ldségekkel.
Ebéd: Maradék hisgombdc estérdl.

Vacsora: Silt vagy f6tt sertéskaraj zoldségekkel.



Vasarnap
Reggeli: Bacon és a tojas.
Ebéd: Maradék karaj estérdl.

Vacsora: Grillezett csirkeszarny vagy csirkemell, szénhidratmentes szdsz és zoldségek.



