
I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 1
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

1596152 47146

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
170g 50 0 5 256

125g 4 45 0 205

csirkemell

jázmin rizs

Total: 59 54 5 512

brokkoli 90g 3 6 0 31

spárga 6db 2 3 0 20

53 19 30 5581szelet

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
2 13 0 10 143

Total:

tojás

avokádó 1 3 12 21 234

kovászos kenyér 2szelet 6 28 2 155

bcaa 10g 10 0 0 40

víz 235ml

32 40 33 572

36 8 17 329



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
240ml 23 9 5 170

145g 1 21 1 85

görög joghurt

áfonya

Total:

5 26 3 140

etkezztudatosan.hu

zabkorpa

oliva olaj

100g

1ek

29 56 9 395

32 8 24 376

I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  É T R E N D

ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1kanál 26 0 2 117

250ml 0 0 0 0

tejsavó fehérje

víz

Total: 26 0 2 117

zabkorpa

oliva olaj

100g

1ek

29 56 9 395

32 8 24 376



I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 2
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

1725128 61166

0 12 0 48

1

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
4 24 0 20 276

Total:

tojás

gomba 45g 1 0 1 8

spenót 15g 1 5 0 24

paprika 75g 0 2 0 8

zsírszegény sajt

2ek

5 0 4 56

4 24 1 121zsemle

eperlekvár

1szelet

34 40 25 521

6 1 8 100

1

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
4 32 0 7 191

Total:

csirkemell

édesburgonya 160g 8 21 2 134

spenót 15g 1 5 0 24

arugula saláta 75g 4 0 0 26

zsírszegény sajt

1/2

1 0 4 40

4 24 1 121zsemle

avokádó

15g

52 51 22 636



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
100g 23 0 10 182

1 4 26 0 120

90% darált marha pogácsák

teljes kiőrlésű hamburger zsemle

Total:

0 4 0 16

etkezztudatosan.hu

ketchup

párolt brokkoli

2ek

142g 4 8 0 48

31 38 10 366

I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  É T R E N D

ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
2adag 13 40 7 275

250ml

13 40 7 275

fagyi

víz

Total:

26 0 2 117

zabkorpa

oliva olaj

100g

1ek

29 56 9 395

32 8 24 376



etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 3
Kalória Szénhidrát Zsír Fehérje

1769 65 114 124

ÉTKEZÉS 2.

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
2% Görög joghurt 350ml 210 9 6 30

Total: 210 9 6 30

I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  É T R E N D

53 19 30 5581szelet

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
2 13 0 10 143

Total:

tojás

avokádó 1 3 12 21 234

kovászos kenyér 2szelet 6 28 2 155

bcaa 10g 10 0 0 40

víz 235ml

32 40 33 572

36 8 17 329



etkezztudatosan.hu

ÉTKEZÉS 3.

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
170g 485 410 29

Total: 875 14

2ek 261 0 29 0

75 36

Vegyes saláta 3 csésze 32 6 0 2

Oliva balzsamecet (a salátára) 49 1 5 02 ek

100g 32 5 0 3

Steak marhaszelet 

Vaj

Spárga

Gomba 100g 16 2 20

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
Tejsavó fehérje 1 kanál 112 2 0 26

Total: 112 2 0 26

ÉTKEZÉS 4

I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  É T R E N D



etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 4
Kalória Szénhidrát Zsír Fehérje

1685 143 69 123

I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  É T R E N D

32 67 8 468

250ml

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1kanál 22 3 2 118

Total:

tejsavó fehérje

mogyoróvaj 1ek 4 6 1 49

fagyasztott banán 1 1 27 0 112

kakaópor 2ek 2 6 2 50

cukormentes csokiszirup 2 6 0 32

1 19 3 107csokis mandulatej

2ek

6 1 8 100

1

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
170g 33 0 30 402

Total:

marha steak

spárga 250g 6 10 0 64

parmezán sajt 2ek 5 1 4 60

75g

44 11 34 526

zsírszegény sajt

1/2

1 0 4 40

4 24 1 121zsemle

avokádó

15g



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
220g 30 2 2 146

50g 4 44 4 228

koktélrák

gríz

Total:

7 1 9 113

etkezztudatosan.hu

zsírszegény sajt

bacon

30g

2szelet 5 0 7 87

46 48 22 574

I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  É T R E N D

ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1keksz 1 17 5 117

250ml

1 17 5 117

csokidarabos keksz

víz

Total:

26 0 2 117

zabkorpa

oliva olaj

100g

1ek

29 56 9 395

32 8 24 376



etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 5
Kalória Szénhidrát Zsír Fehérje

1726 148 74 117

I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  É T R E N D

32 61 7 435

100g

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1kanál 22 3 2 118

Total:

tejsavó fehérje

zab 50g 5 27 3 155

kakópor 2ek 2 6 2 50

málna 100g 1 7 0 32

szeder 1 7 0 32

1 11 0 48áfonya

100g

1 2 0 12

65g

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
115g 23 0 14 218

Total:

lazacfilé serpenyőben sütve

quinoa 90g 6 28 3 163

feta sajt 35g 5 2 8 100

15g 0 1 0 4

spenót

65g

0 1 0 4

0 3 0 12bébi répa

arugula

15g

brokkoli

zöldpaprika

málna ecet

1/2

2ek

1 2 0 12

0 3 3 39
36 42 28 564



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
2 2 20 2 106

175g 33 0 21 321

kukorica tortilla

marha steak

Total:

0 1 0 4

etkezztudatosan.hu

saláta

mexikói sajt

1marék

30g 7 1 9 113

1 1 6 62

I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  É T R E N D

tejföl

feketebab konzerv 100g 6 18

1

1 105

49 45 39 727



etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 6
Kalória Szénhidrát Zsír Fehérje

1722 156 66 126

I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  É T R E N D

32 61 7 435

100g

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1 21 20 9 245

Total:

csokis műzli szelet

banán 1 1 27 0 112

mogyorókrém 1ek 4 4 8 104

málna 100g

26 51 17 461

szeder 1 7 0 32

1 11 0 48áfonya

100g

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1 40 28 24 524

250ml

1 28 24 524

csirkesaláta

víz

Total:

40 28 24

zabkorpa

oliva olaj

100g

1ek

29 56 9 395

32 8 24 376



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
150g 11 62 2 310

250ml 3 15 3 99

spagetti (szárazon)

paradicsomos szósz

Total:

46 0 16 328

etkezztudatosan.hu

darált marha

mexikói sajt

200g

30g

60 77 21 737

1 1 6 62

I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  É T R E N D

tejföl

feketebab konzerv 100g 6 18

1

1 105

49 45 39 727



etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 7
Kalória Szénhidrát Zsír Fehérje

1594 138 60 134

I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  É T R E N D

32 61 7 435

100g

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
245g 23 9 5 170

Total:

görög joghurt

tejsavó fehérje 1kanál 26 2 0 117

granola (műzli) 50g 6 34 8 210

málna 100g

1 23 0 93banán

56 68 13 590

1 11 0 48áfonya

1

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
4 24 0 20 280

1

1 6 11 117

tojás

avokádó

Total:

1 5 0

2szelet

1/2

6 28 2 155

32 39 33 577

25paradicsom

teljes kiőrlésű kenyér



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
100g 33 0 3 171

200ml 2 10 2 70

csirkemell

paradicsomos szósz

Total:

2 3 0 20

etkezztudatosan.hu

gomba

mexikói sajt

75g

30g

5 0 5 70

4 18 1 96

I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  É T R E N D

tejföl

linguine tészta 150g
46 31

1szelet

11 427

49 45 39 727

povolone sajt


