
kék áfonya 100g 45 21 50534

42 17 21 425

feta sajt

15g

oliva bogyó 80g 1 3 12 124
fűszerek ízlés 0 0 0 0

41

S T A N D A R D  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 1
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

1893131 89142

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
3 19 1 14 206

Total:

4

535

főtt tojás

füstölt lazac 65g 17 0 7 131

41

36 2 178

grill paradicsom 100g 1 4 0 20

kovászos kenyér 2szelet

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
140g 32 0 2 146

150g 5 6 1 53

csirkemell

vegyes saláta

Total:

balzsamecet 2ek 0 8 0 32

4 0 6 70

23

30g



ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
140g 28 0 19 283

Total: 34 47 33 621

sütőben sült lazac

ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
200g 21 8 0 116

120g 2 16 0 72

görög joghurt

édesburgonya 200g 4 40 0 176

málna

Total:

2 2 12 124

zöldbab 150g 2 7 0 36

oliva olaj 1ek 0 0 14 126

S T A N D A R D  É T R E N D

kókuszreszelék 20g

25 26 12 312



paradicsom

2ek 0 0 4010

stevia

26 28 7 279

4

S T A N D A R D  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 2
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

1613165 33164

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
3 19 1 14 206

Total:

4

20

tojás

brokkoli 150g 3 7 0 40

1

6 0 40

teljes kiőrlélsű pirítós 1szelet 3 13 1 73

gomba 100g

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1kanál 25 1 0 104

1 1 27 0 112

tejsavó fehérje

banán

Total:

kókuszolaj 0.5ek 0 0 7 63

0 0 0 0

0

1

cukormentes lekvár

100g

30 41 15 419



34 47 33 621oliva olaj 1ek

ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
220g 40 0 5 205

Total:

fehér húsu, sovány halfilé

ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
340ml 35 14 0 196

100g 1 14 0 60

görög joghurt

édesburgonya 200g 3 41 0 176

áfonya

Total:

1 2 4 48

spenőt 30g 2 7 0 36

45 48 5 417

S T A N D A R D  É T R E N D

avokádó 30g

37 30 4 304

ÉTKEZÉS 5

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1kanál 25 4 2 134

Total:

34 47 33 621

kazein fehérje

banán 0.5 1 14 0 60

zöldbab

26 18 2 194



etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 3
Kalória Szénhidrát Zsír Fehérje

1689 152 64 127

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
Fehérje szelet 1 229 25 1 21

zabkása 50g 155 27 3 5

Total: 384 52 4 26

ÉTKEZÉS 2

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

Total: 349 42 5 34

Tejsavó fehérje 

85g 237 40 5 8Zabkása



2 0  N A P O S  Ú J R A T Ö L T É S

etkezztudatosan.hu

ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír

Total: 284 10 19 19

100g 113 3 5 14

csonthéjas mix 28g 174 7 14 5

Alacsony zsírtartalmú túró 

ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
tonhal (szelet vagy konzerv) 200g 186 20 42

2ek 76 1 8 0

Total: 672 48

4 221 40 5 4

32 48

Vegyes saláta 3 csésze 32 6 0 2

kicsi tortilla tekercs lapok

sriracha majonéz (csípős majonéz)

Oliva balzsamecet (a salátára) 49 1 5 02 ek



gomba 100g 2 1 13 133

S T A N D A R D  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 4
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

1546152 42140

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
3 19 1 14 206

Total: 27

446

tojás

törtkrumpli serpenyőben pirítva 250g 4 34 0 152

2

61 18 514

zabpehely (nem a bolti, cukros) 45g 5 27 3 155

kovászos kenyér 1szelet

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
170g 50 0 5 245

100g 10 33 3 199

csirkemell

brokkolis sajtos rizs

Total:

40 17 18 390

tej 500ml 16 22 0 152

feta sajt 15g

76 55 8 596

oliva bogyó 80g 1 3 12 124
fűszerek ízlés 0 0 0 0



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
85g 12 3 15 195

85g 21 0 0 84

kolbász vagy sült virsli

koktélrák

Total: 37 36 1 436

S T A N D A R D  É T R E N D

zöldséges rizs 64g 4 33 1 157

etkezztudatosan.hu



gomba 100g 2 1 13 133

S T A N D A R D  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 5
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

160362 87143

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
3 19 1 14 206

Total:

4

388

tojás

oliva olaj 1/2 ek 0 0 7 63

23

0 5 61

paradicsom 50g 0 2 0 8

reszelt sajt 15g

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
30g 27 1 0 112

30g 7 5 15 183

tejsavó fehérje

mogyoróvaj

Total:

40 17 18 390

banán 1 1 27 0 112

feta sajt 15g

35 33 15 407

oliva bogyó 80g 1 3 12 124
fűszerek ízlés 0 0 0 0

3 26



S T A N D A R D  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír

Total:

0 0 7 63

140g 31 0 6 178

vegyes saláta 150g 5 7 1 57

grillezett sertéslapocka

ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
olivabogyó 80g 1 123 124

1ek 0 4 0 16

Total: 42 13

150g 5 6 1 53

30 490

feta sajt 15g 2 0 3 35

vegyes saláta

balzsamecet

füstölt lazac 34 0 14 262130g

oliva olaj

karfiol rizs

1/2ek

200g 7 6 2 70

43 13 16 368



pirítós

2ek 0 10 0 40

S T A N D A R D  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 6
KalóriaSzénhidrát ZsírFehérje

1577161 29168

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
3 19 1 14 206

Total:

4

388

tojás

brokkoli 150g 3 7 0 40

6

26 2 146

paradicsom 100g 1 4 0 20

gomba 100g

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1.5kanál 37 1 0 152

250ml 8 11 0 76

tejsavó fehérje

tej (zsírszegény)

Total:

40 17 18 390

45 12 0 228

feta sajt 15g

35 33 15 407

oliva bogyó 80g 1 3 12 124
fűszerek ízlés 0 0 0 0

3 26

cukormentes lekvár

2szelet

33 54 16 492



S T A N D A R D  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír

Total:

4 15 0 76

140g 40 0 4 196

tészta 75g 0 23 1 101

fehér húsú hal

ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
garnélarák 100g 32 12 145

45g 1 9 0 40

Total: 45 43

1ek 0 0 5 45

8 424

szójaszósz 1ek 9 23 1 137

vaj

jázmin rizs

vegyes saláta 3 9 1 57150g

vegyes zöldségek 150g

44 38 5 373

43 13 16 368
ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír

Total:

284 10 19 19

100g 60 14 0 1

60 14 0 1

banán vagy más gyümölcs



2 0  N A P O S  Ú J R A T Ö L T É S

MINTA NAP 7
Kalória Szénhidrát Zsír Fehérje

1781 70 77 202

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír

Total: 757 14 53 56

4 414 0 30 36

2 28 0 0 7

etkezztudatosan.hu

Tojásfehérje

1 249

4szelet 66

12

2

21

2

3

10

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
2kanál 224 5 0 51

Total: 224 5 0 51

Tojás

Avokádó

Pulykaszalonna

Tejsavó fehérje 



ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
250ml 140 6 4 20

ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír

Total: 660 45 20 75

170g 245 0 5 50

1 201 34 5 5

1csésze 4

1 24

1

5

0

0

0

1

Csirkemell

30g 113 0 9 7

etkezztudatosan.hu

2 0  N A P O S  Ú J R A T Ö L T É S

2% Görög joghurt 

Tortilla lap (nagy) 

Saláta

Paradicsom

Reszeltsajt
2% Görög joghurt  150ml 74 4 2 10

Total: 140 6 4 20


