INTERMITTENT FASTING ETREND

MINTANAP 1
FEHERJE SZENHIDRAT ZSIR KALORIA

146 152 47 1596

ALAPANYAG ‘ FEHERJE KAL |

TOAS 2 [ 18 | o 10 143
AVOKADG 13 [ 2 | o 234
KOVASZOS KENYER oSTELET 6 | 28 2 165
BCAA 06 | 10 | o 0 40
TOTAL| 32 | 40 | 33 | 572

ALAPANYAG ‘MENNY. FEHERJI CH | ZSR | KAL

CSIRKEMELL 1706 | 50 0 5 256
JAZMINRIZS 1256 | 4 45 0 205
BROKKOLI 906 3 6 0 31
SPARGA 6B | 2 3 0 20
TOTAL: | 99 54 5 512

ETKEZZTUDATOSAN.HU



INTERMITTENT FASTING ETREND

ALAPANYAG ;
GOROG JOGHURT 240ML | 23 9 5 170
AFONYA 1456 1 21 1 85
ZABKORPA 1006 9 % 3 140
TOTAL: | 29 56 9 395

ALAPANYAG ENNY.|FEHERJE CH | ZSIR | KAL

TEJSAVO FEHERJE 1KANAL| 26 0 2 17
Viz 250ML | O 0 0 0
TOTAL 26 0 9 17

ETKEZZTUDATOSAN.HU



INTERMITTENT FASTING ETREND

MINTA NAP 2
FEHERJE SZENHIDRAT ZSR KALORIA
166 128 61 1725
ALAPANYAG MENNY.FeHER)H CH | ZSIR | KAL
TOJAS 4 24 | 0 20 276
GOMBA 456 | 1 0 1 8
SPENOT 156 | 1 5 0 24
PAPRIKA 786 | 0 | 2 0 8
ZSIRSZEGENY SAJT ISZELET| 5 0 4 56
ZSEMLE 1 41 24| 1 121
EPERLEKVAR 2K | 0 | 12 0 48
TOTAL. 34 40 2% 521

ALAPANYAG MENNY.FeHER)E CH | ZSIR
CSIRKEMELL 4 32 [ 0 7 191
EDESBURGONYA 1606 [ 8 | 21 2 134
SPENOT 156 | 1 5 0 24
ARUGULA SALATA 756 | 4 0 0 26
ZSIRSZEGENY SAJT 156 | 1 0 4 40
ZSEMLE 1 4 2 121
AVOKADO /2 | 6 1 8 100
TOTAL: 52 51 22 636

ETKEZZTUDATOSAN.HU



INTERMITTENT FASTING ETREND

ALAPANYAG
0
TELJES KIGRLESU HAMBURGER ZSEMLE 1 4 26 0 120
KETCHUP 2EK 0 4 0 16
PAROLT BROKKOLI 1426 4 8 0 48
TOTAL:| 31 38 10 366

ALAPANYAG ENNY(FEHERE CH | ZSIR
FAGYI 2ADAG | 13 40 I 215
TOTAL: | 13 40 7 215

ETKEZZTUDATOSAN.HU



INTERMITTENT FASTING ETREND

MINTA NAP 3

KALORIA SZENHIDRAT ZSR FEHERJE

1769 65 114 124
ALAPANYAG MENNY.FEHER)H CH | ZSIR | KAL
TOJAS 2 | 1B [ 0 10 143
AVOKADO 13 | 21 234
KOVASZ0S KENYER 2SZELET 6 | 28 2 155
BCAA 106 [ 10 [ O 0 40
TOTAL: | 32 | 40 [ 83 572

ALAPANYAG MENNY KAL | CH | ZSIR |FEHERJE

29 6OROG JOGHURT 350ML | 210 | 9 b 30
TOTAL: [ 210 | 9 6 30

ETKEZZTUDATOSAN.HU




INTERMITTENT FASTING ETREND

7!!!!7!!!!!! ‘MENNY. KAL  CH ZSR  FEHERJE

STEAK MARHASZELET 1706 | 485 0 4 29
VAJ 2K | 261 0 29 0
SPARGA 1006 | 32 5 3
GOMBA 1006 | 16 2 2
VEGYES SALATA 3 CSESZE| 32 6 0 2
OLIVA BALZSAMECET (A SALATARA) 2EK 49 1 5 0
TOTAL. 875 14 75 36

ALAPANYAG ‘MENNY. KAL | CH | ZSR |FEHERJE

TEJSAVO FEHERJE TKANAL | 112 2 0 26

TOTAL: | 112 2 0 26

ETKEZZTUDATOSAN.HU



INTERMITTENT FASTING ETREND

, , MINTANAP4 ,
KALORIA SZENHIDRAT ZSIR FEHERJE
1685 143 69 123

ALAPANYAG MENNY.FeHER)H CH | ZSIR | KAL

TEJSAVO FEHERJE IKANAL| 22 | 3 2 118
MOGYOROVA) K [ 4 | 6 1 19
FAGYASZTOTT BANAN 1|2 0 112
KAKAGPOR 2K | 2 | 6 2 50
CUKORMENTES CSOKISZIRUP 2K | 2 6 0 32
CSOKIS MANDULATE) 260ML | 1 19 | 3 107
TOTAL: | 32 | 67 8 468

ALAPANYAG MENNYJFEHERJE CH | ZSIR

MARHA STEAK 1706 33 0 30 402

SPARGA 250G | 6 10 0 64

PARMEZAN SAJT 2EK 5 1 4 60
TOTAL: | 44 1 34 526

ETKEZZTUDATOSAN.HU



INTERMITTENT FASTING ETREND

ALAPANYAG

AK
GRIZ 506 | 4 44 4 228
ZSIRSZEGENY SAJT 306 | 7 1 9 113
BACON SZELET| 5 0 I 87

TOTAL:| 46 48 22

574

ALAPANYAG ENNY(FEHERE CH | ZSIR
CSOKIDARABOS KEKSZ IKEKSZ| 1 17 5 117
TOTAL: | 1 17 5 117

ETKEZZTUDATOSAN.HU



INTERMITTENT FASTING ETREND

MINTA NAP 5

KALORIA SZENHIDRAT

ZSIR

FEHERJE

1726 148

74

117

ALAPANYAG MENNY.FEHERJE

TEJSAVO FEHERJE IKANAL| 22 | 3 2 118

ZAB 506 | 5 27 155

KAKOPOR 2K | 2 6 2 50

MALNA 1006 | 1 7 0 32

SZEDER 1006 | 1 7 0 32

AFONYA 1006 1 1 0 48
TOTAL: | 32 | 61 7 435

ALAPANYAG {FEHERJE ZSIR
LAZACFILE SERPENYOBEN SUTVE 156 | 23 | © 14 218
QUINOA 906 | 6 28 3 163
FETA SAJT 356 | 5 2 8 100
ARUGULA 156 | o0 1 0 4
SPENOT 15 | 0 1 0 4
BEBI REPA 656 0 3 0 12
BROKKOLI 656 1 9 0 12
ZOLDPAPRIKA 1/2 1 2 0 12
MALNA ECET 2EK 0 3 3 39
TOTAL. 36 2 n® 564

ETKEZZTUDATOSAN.HU



INTERMITTENT FASTING ETREND

ALAPANYAG ENNY[FEHERJE CH | ZSIR | KAL
ATORTILLA 9 ) 20 9 106
MARHA STEAK 1766 | 33 0 21 321

SALATA IMAREK| O 1 0 4
MEXIKOI SAJT 306 / 1 9 113
TEJFOL 1 1 1 6 62
FEKETEBAB KONZERV 1006 6 18 1 105
TOTAL: | 49 45 39 127

ETKEZZTUDATOSAN.HU



INTERMITTENT FASTING ETREND

, , MINTANAPE ,
KALORIA SZENHIDRAT ZSIR FEHERJE
1722 156 66 126

ALAPANYAG JFEHERJE
CSOKIS MUZLI SZELET 1 21 | 20 9 245
BANAN (R R 0 112
MOGYOROKREM K | 4 4 8 104
TOTAL:| 26 | 51 17 461

ALAPANYAG ENNY.|FEHERJE CH | ZSR | KAL
CSIRKESALATA 1 40 28 24 624
TOTAL:| 1 28 24 524

ETKEZZTUDATOSAN.HU



INTERMITTENT FASTING ETREND

ALAPANYAG ENNY.|FEHERJE CH | ZSIR | KAL

SPAGETTI (SZARAZON) 1506 | 11 62 2 310
PARADICSOMOS SZ0SZ 250ML | 3 15 3 99
DARALT MARHA 2006 | 46 0 16 328
TOTAL:| 60 77 21 737

ETKEZZTUDATOSAN.HU



INTERMITTENT FASTING ETREND

MINTA NAP 7
KALORIA SZENHIDRAT ZSIR FEHERJE

1594 138 60 134

ALAPANYAG JFEHERJE

GOROG JOGHURT 2456 23 9 5 170
TEJSAVO FEHERJE 1KANAL| 26 2 0 17
GRANOLA (MUZLD 506 6 34 8 210
BANAN 1 1 23 0 93

TOTAL: | 56 68 13 590

ALAPANYAG ENNY.|FEHERJE CH | ZSIR | KAL

TOJAS 4 |24 [ o0 20 280

AVOKADO 172 | 1 6 11 17
PARADICSOM 1 1 5 0 25
TELJES KIGRLESU KENYER DSIELET| 6 28 2 155

TOTAL | 32 | 39 | 33 577

ETKEZZTUDATOSAN.HU



INTERMITTENT FASTING ETREND

ALAPANYAG ENNY.|FEHERJE CH ZSIR KAL

Il 006 | 33 | 0 3 i
PARADICSOMOS 2057 o | 2 | 0 | 2 70
GOMBA 756 2 3 0 20
[ POVOLONE SAT SZEE]l 5 | 0 | 5 70
LINGUINE TESZTA 06 | 4 | 18 | 1 9
S I T S T 7

ETKEZZTUDATOSAN.HU



