
G L U T É N  M E N T E S  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 1
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

1613165 33164

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
3 19 1 14 206

Total: 30 41 15 419

tojás

GM pirítós 1szelet 3 13 1 73

gomba 100g 4 6 0 40

paradicsom 100g 1 4 0 20

cukormentes lekvár

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1kanál 25 1 0 104

1 1 27 0 112

tejsavófehérje

banán

Total: 26 28 14 342

kókuszolaj 1ek 0 0 14 126

cukormentes édesítő 1 0 0 0 0

2ek 0 10 0 40



ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
225g 40 0 5 205

Total: 45 48 5 417

fhér húsú tengeri hal

ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
350g 35 14 0 196

100g 1 14 0 60

görög joghurt

édesburgonya 200g 3 41 0 176

kék áfonya

Total:

1 2 4 48

spenőt 30g 2 7 0 36

G L U T É N  M E N T E S  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

avokádó 30g

37 30 4 304

ÉTKEZÉS 5

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1kanál 25 4 2 134

1/2 1 14 0 60

kazein fehérje

banán

Total: 26 18 2 194

kókuszolaj
1ek 0 0 14

60

cukormentes édesítő 1 0 0 0 0



G L U T É N  M E N T E S  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 2
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

1576116 52161

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
2kanál 50 2 0 208

Total:

30 41 15 419

tejsavó fehérje

eper 200g 1 15 1 73

banán 1/2 1 14 0 60

kókuszolaj 1ek 0 0 14 126

cukormentes lekvár

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1kanál 25 1 0 104

350ml 35 14 0 196

tejsavófehérje

görög joghurt

Total: 67 76 8 644

glutén mentes granola (műzli) 150g 6 37 8 232

banán 1 1 27 0 112

2k

52 31 15 467



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
3 19 1 14 206

60g 10 0 5 85

tojás

pulykavirsli

Total:

7 0 8 118

G L U T É N  M E N T E S  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

sajt 30g

6 8 0 56spárga 30g
42 9 29 465



G L U T É N  M E N T E S  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 2
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

1607140 55158

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
3 18 0 15 207

Total: 34 48 18 490

tojás

tojásfehérje 2 7 0 0 28

glutén mentes zabkása vagy köles 45g 7 29 3 171

málna 45g 1 7 0 32

eper

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
100g 22 0 11 187

45g 4 20 2 114

90% darált marha

quinoa

Total: 47 41 32 640

feketebab 45g 7 19 1 113

reszelt sajt 30g 14 2 18 226

100g 1 12 0 52



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
170g 50 0 5 245

90g 4 45 0 196

csirkemell (befűszerezve)

jázmin rizs

Total:

3 6 0 36

G L U T É N  M E N T E S  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

brokkoli 90g

57 51 5 477



34 48 18 490málna 45g

eper 100g 1 12 0 52

G L U T É N  M E N T E S  É T R E N D
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MINTA NAP 3
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

1688169 32181

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1kanál 25 1 0 104

Total:

tejsavó fehérje

banán 1 1 27 0 112

stevia 1 0 0 0 0

26 28 0 216

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
2szelet 32 14 12 292

2szelet 6 26 2 146

vegán bab pogácsa

glutén mentes pirítós

Total:
47 41 32 640

zsírszegény sajt 2szelet 6 8 0 56

reszelt sajt 30g
44 48 14 494



ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
100g 20 0 2 98

Total:
0 0 14 126

tőkehal szelet

ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
350g 35 14 0 196

1kanál 25 1 0 104

görög joghurt

sütőben sült burgonya 125g 2 26 0 112

tejsavó fehérje

Total:

1 27 0 112

spenőt 30g 2 7 0 36

G L U T É N  M E N T E S  É T R E N D
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mango kockák 1

61 42 0 412

ÉTKEZÉS 5

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1kanál 25 4 2 134

1/2 1 14 0 60

kazein fehérje

banán

Total: 26 18 2 194

kókuszolaj
1ek 0 0 14

60

cukormentes édesítő 1 0 0 0 0

kókuszolaj 1ek
24 33 16 372



G L U T É N  M E N T E S  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 4
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

1636115 64150

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
3 19 1 14 206

Total:

23 0 3 119

tojás

GM pirítós 1szelet 3 13 1 73

gomba 100g 4 6 0 40

paradicsom 100g 1 4 0 20

brokkoli

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
100g 27 0 18 270

185g 8 39 4 224

lazac

quinoa

Total: 35 46 36 648

cukkini 1 0 7 0 28

oliva olaj 1ek 0 0 14 126

150g 3 7 0 40

csirkemell 75g

53 31 18 498



ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
50g 0 13 0 52

Total: 37 23 10 361

shiitaki tészta (miracle noodles)

ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1kanál 25 1 0 104

1/2 0 14 0 56

tejsavó fehérje

marinara szósz 100ml 2 10 3 75

banán

Total: 25 15 0 160

csirkemell 85g 26 0 3 131

alacsony zsírtartalmú sajt 30g 9 0 4 72

G L U T É N  M E N T E S  É T R E N D



G L U T É N  M E N T E S  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 5
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

165099 68160

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
3 18 0 1 107

Total:

23 0 3 119

tojás

pulyka bacon 30g 8 1 8 108

túró 100g 26 8 6 194

paradicsom 100g

53 9 29 509

brokkoli 150g 3 7 0 40

csirkemell 75g

53 31 18 498
ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
250ml 29 9 5 173

50g 0 7 0 32

görög joghurt

kék áfonya

Total:

1 7 0 32málna 50G

8 6 16 200mogyoróvaj 2EK
32 33 21 451



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
170g 50 0 5 245

30g 7 1 9 228

CSIRKEMELL

RESZELTSAJT

Total:

7 19 1 113

G L U T É N  M E N T E S  É T R E N D
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FEKETEBAB 100g

4 20 2 114QUINOA

SALSA SZÓSZ

90g

4 16 0 80

GÖRÖG JOGHURT

250ml

30g 3 1 1 25

75 57 18 803



G L U T É N  M E N T E S  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 6
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

1620158 36166

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
3 19 1 14 206

Total: 58 41 24 612

tojás

 csirkeburger 100g 30 9 9 237

spenőt 30g 6 8 0 56

paradicsom 100g

3 13 1 73glutén mntes pirítós

2ek 0 10 0 40cukormentes lekvár

1szelet

53 31 18 498

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
340ml 35 14 0 196

1kanál 25 1 0 104

görög joghurt + 1 csipet fahéj

tejsavó fehérje

Total:

9 51 12 348cukormentes műzli/granola 80g

1 27 0 112közepes alma 2
70 93 12 760



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
284g 35 14 0 196

50g 3 10 0 52

lasagna

spárga

Total: 38 24 0 248

G L U T É N  M E N T E S  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

FEKETEBAB
100g

4 20 2 114QUINOA

SALSA SZÓSZ

90g

4 16 0 80

GÖRÖG JOGHURT

250ml

30g 3 1 1 25

75 57 18 803



58 41 24 612

paradicsom 100g

glutén mntes pirítós

2ek 0 10 0 40cukormentes lekvár

1szelet

53 31 18 498

G L U T É N  M E N T E S  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 7
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

1660157 40168

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
4közepes 22 48 7 323

Total:

fehérjés palacsinta

tojásfehérje 4 17 0 0 68

bogyós gyümölcsök 300g 1 12 0 52

40 60 7 463

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
170g 35 2 6 194

400g 3 35 9 217

sertéskaraj

krumplipüré

Total:

2 7 0 36brokkoli 90g

40 40 15 447
közepes alma 2 70 93 12 760



ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
2szelet 16 28 8 248

Total: 60 41 16 556

glutén mentes kenyér

ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1kanál 25 4 2 134

1/2 1 14 0 60

kazein fehérje

barbecue szósz 150g 1 10 3 47

banán

Total: 26 18 2 194

csirkemell 100g 30 0 4 156

zsírszegény krémsajt 150g 16 8 1 105

G L U T É N  M E N T E S  É T R E N D


