
53 19 30 5581szelet

K E T O G É N  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 1
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

163931 115120

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
3 19 1 20 260

Total:

tojás

tejszín 2ek 1 1 11 107

reszelt sajt 55g 13 1 19 227

paradicsom 195g 2 6 0 32

víz 235ml

35 9 50 626

36 8 17 329

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
2kanál 44 6 4 236

300ml 0 0 0 0

tejsavó fehérje

víz

Total:
26 28 14 342

dió 56g 9 8 37 401

cukormentes édesítő 1
53 14 41 637



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
140g 28 1 10 206

115g 2 4 0 24

darált pulyka

párolt zöld leveles

Total:

2 3 0 20

K E T O G É N  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

párolt spenót

oliva olaj

85g

1ek 0 0 14 126

32 8 24 376



34 22 56 728

ízlés

K E T O G É N  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 2
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

163045 110115

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
230ml 0 1 0 4

Total:

kávé

feketecsoki 20g 3 8 9 125

tejszín 2ek 1 1 11 107

tejsavó fehérje 1kanál 22 3 2 118

víz

56g

0 0 0 0

8 9 34 374

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
195g 35 0 4 176

85g 2 10 18 210

grillezett fehér husú hal

avokádó

Total: 39 16 37 553

cukkíni 115g 2 6 1 41

oliva olaj 1ek 0 0 14 126

földimogyoró



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
170g 39 0 3 183

140g 3 7 0 40

grill csirkemell

párolt karfiol

Total:

0 0 14 126

K E T O G É N  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

párolt spenót

oliva olaj

85g

1ek

42 7 17 349

32 8 24 376



34 22 56 728

2ek

K E T O G É N  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 3
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

161951 103122

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
3 19 1 20 260

Total:

tojásrántotta

füstölt lazac 85g 16 0 4 100

hagyma 115g 1 11 0 48

párolt spenótlevelek 140g 4 5 1 45

vaj

56g

0 0 27 216

40 17 49 669

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
170g 15 7 8 160

1kanál 22 3 2 118

görög joghurt

tejsavó fehérje

Total: 40 23 11 351

eper 115g 1 9 0 40

kakaópor 10g 2 4 1 33

földimogyoró



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
170g 38 0 14 278

140g 3 10 0 52

marha steak

párolt zöldbab

Total:

0 0 28 252

K E T O G É N  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

mustár

oliva olaj

1ek

2ek

1 1 1 17

42 11 43 599



34 22 56 728

2ek

K E T O G É N  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 4
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

161645 112107

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
250ml 0 1 0 4

Total:

feketekávé

tejsavó fehérje 1kanál 22 3 2 118

kókuszolaj 1ek 0 0 14 126

tejszín 1ek 0 0 6 54

kakaópor

56g

2 4 1 33

24 8 23 335

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
3 19 1 20 260

115g 22 0 4 124

tojásrántotta

sonka kockák

Total:

0 0 24 216

paradicsom 195g 2 6 0 32

zöldpaprika 195g 2 9 0 44

földimogyoró

vaj 2ek

45 16 48 676



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
225g 5 2 2 46

140g 32 0 2 146

vegyes zöldleveles saláta

tonhalkonzerv

Total:

0 6 9 105

K E T O G É N  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

oliva olaj

fekete olajbogyó

2ek

85g

0 0 28 252

0 0 0 0almaecet

citromlé

1ek

1/2citrom 0 2 0 8

1 11 0 48
hagyma 85g

38 21 41 605



34 22 56 728

85g

K E T O G É N  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 5
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

161349 105118

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
3 19 1 20 260

Total:

tojásrántotta

darált pulyka 115g 22 1 8 164

párolt gomba 140g 4 5 0 36

párolt zöld oliva bogyó 140g 0 0 18 162

lilahagyma

56g

1 11 1 57

46 18 47 679

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
115g 22 0 4 124

85g 20 1 29 345

sonka

sajt

Total: 42 3 44 576

zöldsaláta 50g 0 2 0 8

bio majonéz 1ek 0 0 11 99

földimogyoró



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
225g 27 5 10 218

140g 1 20 0 84

túró

kékáfonya

Total:

2 3 4 56

K E T O G É N  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

datolyaszirup

lenmag

ízlés

10g

0 0 0 0

0 0 0 0fahéj 1kk

30 28 14 358



34 22 56 728

85g

K E T O G É N  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 6
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

162148 109112

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1kanál 22 3 2 118

Total:

tejsavó fehérje

makadámia dió 56g 4 8 43 435

feketecsoki 2kocka 3 8 9 125

párolt zöld oliva bogyó 140g

29 19 54 678

lilahagyma

56g

1 11 1 57

46 18 47 679

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
140g 28 0 9 193

140g 3 5 0 32

grill lazac

párolt spárga

Total: 32 13 23 387

paprika 140g 1 8 0 36

oliva olaj 1ek 0 0 14 126

földimogyoró



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
170g 44 0 19 347

140g 4 9 1 61

grill marha steak

párolt brokkoli

Total:

3 7 0 40

K E T O G É N  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

vaj

párolt karfiol

1ek

140g

0 0 12 108

51 16 32 556



34 22 56 728

1ek

K E T O G É N  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 7
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

159848 110104

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
115g 3 14 24 284

Total:

avokádó

füstölt lazac 170g 31 0 7 187

saláta 50g 1 1 0 8

párolt zöld oliva bogyó 140g

1 5 0 24

mustár

56g

1 1 1 17

37 21 32 520

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
280g 34 0 28 388

140g 5 12 1 77

csirkecomb

párolt kelbimbó

Total: 39 12 41 573

vaj 1ek 0 0 12 108

földimogyoró

uborka 1/2 150g



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
3 19 1 20 260

225g 5 2 2 46

főtt tojás

vegyes zöldleveles saláta

Total:

2 4 0 24

K E T O G É N  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

uborka

paradicsom

150g

140g

1 5 0 24

0 0 14 126tökmag olaj

mustár

citromlé

1ek

1ek 1 1 1 17

1/2 0 2 0 8

28 15 37 505


