
V E G Á N  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 1
Kalória Szénhidrát Zsír Fehérje

1380 102 60 108

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
2kanál 236 2 4 48

Total: 236 2 4 48

Borsófehérje

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
1kanál 25 1 0 104

1 1 27 0 112

quinoa

feketebab

Total:
26 28 14 342

avokádó 1ek 0 0 14 126

cukormentes édesítő 1
26 28 14 342



etkezztudatosan.hu

ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír

Total: 174 7 14 5

csonthéjas keverék 28g 174 7 14 5

V E G Á N  É T R E N D

ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
2 82 212 4

Total: 628 65

100g 81 14 1 4

28 29

128g 52 12 0 1

126 0 14 01ek

128g 190 18 6 16

spirálozott cukkini 

Borsó

Szójabab

Répa

Oliva olaj 

Gomba 128g 16 02 2

Vegyes saláta 

Oliva balzsamecet (a salátára) 

3csésze 32 6 0 2

2 ek 49 1 5 0



V E G Á N  É T R E N D

etkezztudatosan.hu

MINTA NAP 2
Kalória Szénhidrát Zsír Fehérje

1479 190 52 64

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
100g 73 15 1 1

Total: 262 36 13 3

Avokádó 0.5 127 6 11 1

Málna

Áfonya 100g 73 15 1 1

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
340g 24 10 10 229

1 4 37 0 165

tofu

sütőben sült krumpli

Total: 30 58 10 448

vegyes paprika 1 0 5 0 20

paradicsom 200g 2 6 0 34
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V E G Á N  É T R E N D

ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
170g 168 86 18

Total: 595 89

128g 160 36 0 4

15 26

1dl 58 10 2 0

128g 128 30 0 2

Vegyes saláta 

Oliva balzsamecet (a salátára) 

3csésze 32 6 0 2

2 ek 49 1 5 0

Tofu golyók

Jázmin rizs 

Édesburgonya

Paradicsomszósz

ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír

Total: 174 7 14 5

csonthéjas keverék 28g 174 7 14 5
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MINTA NAP 3
Kalória Szénhidrát Zsír Fehérje

1167 127 29 99

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
2kanál 236 2 4 48

Total: 236 2 4 48

Borsófehérje

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
164g 10 34 3 203

170g 2 9 0 44

csicseriborsó

vegyes paprika

Total:
6 6 0 56

borsó 40g 2 6 0 34

hagyma 52g

14 49 3 281
gomba 88g

26 60 15 488

V E G Á N  É T R E N D
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ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír

Total: 174 7 14 5

csonthéjas keverék 28g 174 7 14 5

ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
170g 168 86 18

Total: 476 69

128g 160 36 0 4

8 32

100ml 128 24 0 8

6szál 20 3 0 2

Tofu

Jázmin rizs 

Spárga

Teryiaki szósz 

V E G Á N  É T R E N D
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MINTA NAP 4
Kalória Szénhidrát Zsír Fehérje

1137 89 25 139

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
2kanál 236 2 4 48

Total: 236 2 4 48

Borsófehérje

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
60g 48 5 0 212

Total:

40 26 2 282

vegán fehérje

alma 1 2 18 0 80

cukormentes édesítő 1 0 0 0 0

cukormentes édesítő 1

50 23 0 292

V E G Á N  É T R E N D
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ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
170g 168 86 18

Total: 609 64

128g 160 36 0 4

21 41

3csésze 32 6 0 2

128g 200 15 8 17

Tofu

Jázmin rizs 

szójabab

Vegyes saláta 
Oliva balzsamecet (a salátára) 2 ek 49 1 5 0

V E G Á N  É T R E N D
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MINTA NAP 5
Kalória Szénhidrát Zsír Fehérje

1317 148 33 107

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
236 2 4 48

Total: 602 66 10 62

128g 366 64 6 14Zabkása

Borsófehérje 2kanál

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
1 278 27 10 20

Total: 278 27 10 20

Vegán fehérjeszelet 20g fehérje 

V E G Á N  É T R E N D
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ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
170g 168 86 18

Total: 437 55

128g 160 36 0 4

13 25

3csésze 32 6 0 2

100g 4 1 0 0

Tofu

Jázmin rizs 

Vegyes saláta 
Oliva balzsamecet (a salátára) 2 ek 49 1 5 0

Spenótlevelek

Paradicsom 1 24 5 0 1

V E G Á N  É T R E N D
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MINTA NAP 6
Kalória Szénhidrát Zsír Fehérje

1300 137 29 122

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
2kanál 236 2 4 48

Total: 236 2 4 48

Borsófehérje

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kalchFehérje Zsír
60g 48 5 0 212

Total:

40 26 2 282

vegán fehérje

alma 1 2 18 0 80

cukormentes édesítő 1 0 0 0 0

cukormentes édesítő 1

50 23 0 292

V E G Á N  É T R E N D
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ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
128g 229 140 15

Total: 535 78

128g 137 29 1 3

16 19

128g 40 9 0 1

50g 0 0 0 0

1ek 126 0 14 0

1 3 0 0 0

Vörösbab

Barnarizs

Petrezselyemzöld

Paprika

Citrom leve 

Oliva olaj 

ÉTKEZÉS 4

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír

Total: 237 34 9 5

csonthéjas keverék 15g 91 4 7 3

Málna 128g 73 15 1 1

Áfonya 128g 73 15 1 1

V E G Á N  É T R E N D
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MINTA NAP 7
Kalória Szénhidrát Zsír Fehérje

1426 103 60 121

ÉTKEZÉS 1

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
2kanál 236 2 4 48

Total: 236 2 4 48

Borsófehérje

ÉTKEZÉS 2

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
236 2 4 48

Total: 602 66 10 62

128g 366 64 6 14Zabkása

Borsófehérje 2kanál

V E G Á N  É T R E N D
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ÉTKEZÉS 3

alapanyag menny. kal ch FehérjeZsír
50g 216 204 5

Total: 598 35

1 249 12 21 3

46 11

128g 52 12 0 1

Vegyes saláta 

Oliva balzsamecet (a salátára) 

3csésze 32 6 0 2

2 ek 49 1 5 0

Dió

Avokádó

Eper

V E G Á N  É T R E N D


