Egészséges ebédeR és
vacsik a csalddnak (és
fogyni vagyo tagjdnak)

AlaRorvoslas
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Egyiitt enni jo!

Az Alakorvoslas Program kidolgozasakor az volt a célunk, hogy ne az
élet igazodjon a diétahoz, hanem pont forditva, a diéta igazodjon
az élethez.

Ez azt jelenti, hogy ne specialis étkezés legyen érvényes a fogyni
vagyora, hanem egy élhetd, életszerl programmal segitsunk leadni a
tulsulyt, mikozben a csalad, a baratok is ott Ulnek az asztalnal és a
kozOs étkezés Oorome ugyanugy meglegyen a fogyni vagyonak, mint
masnak.

Most ebben az ingyenes programban ugy allitottuk 6ssze az étrendi

javaslatokat, hogy mindent ugy adtunk meg, hogy latod benne,

- mit egyen akinek sulytartasi, egészséges taplalkozasi célja van,
és

- mit egyen, aki szeretne fogyni,

- boénusz: kulon blokkban extra recepteket is tettlink fel a két célhoz
kUldn-kalon is.

Az étrendeket tekintsétek minta étrendnek, néhany példanak, amivel
jol fel tudjatok épiteni a taplalkozasotokat. Aki fogyni szeretne és
szeretne egy teljes programot, amiben tobbszaz recept, sok torna van,
annak ajanljuk barmelyik Alakorvoslas Programot, a honlapon meg
lehet vasarolni egyszeri dij ellenében.

Az egyes ételeket kiszamoltuk férfiakra és nékre nézve is, figyeljetek
az adagokra. Ugyanezt egyek a gyermekek is, az esetikben azonban
annyit egyenek, amennyit szeretnének. Ha nincs a gyermeknek
sulyproblémaja, akkor ilyen egészséges ételekbdl ehet annyit,

amennyit szeretne. A[qhorvos lds
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Mennyit egyetek egy étkezésre?

Aki fogyni szeretne:

- N6k napi 1200 kcal, férfiak 1500 kcal

- Intenzivebb, 60 perc alatti sport esetén a nék 200 kcal, a férfiak 300 kcal
ertékben vigyenek be snack étkezést. (15 gramm szénhidrat értékben.)

Szamit a tapanyag Osszetétel is:
Szénhidrat: 30%
Fehérie:  35%
Zsir: 35%

Az egyes étkezésekre ugy osszuk el, hogy reggelire és vacsorara fehérjében
gazdag, de szénhidratban szegény fogast valasszunk. Ebédre azonban
egyunk tartalmasan, ez a szénhidratbevitel optimalis ideje.

Aki sulyt szeretne megtartani:

- N6k 1500-1800 kcal, a férfiak 1800-2000 kcal.

- Intenzivebb, 60 perc alatti sport esetén a nék 200 kcal, a férfiak 300 kcal
ertékben vigyenek be snack étkezést. (15 gramm szénhidrat értékben.)

Szamit a tapanyag Osszetétel is:

Szénhidrat: 40%

Fehérie:  40%

Zsir: 20%

Az egyes étkezeésekre ugy osszuk el, hogy reggelire és vacsorara fehérjében
gazdag, de szénhidratban szegény fogast valasszunk. Ebédre azonban
egyunk tartalmasan, ez a szénhidratbevitel optimalis ideje.

AlaRorvoslas
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A megadott kaldria és tapanyagmennyiségek alapjan szabadon
osszeallithatod a diétadat, vagy kovetheted az Alakorvoslas
Program diétajat az alabbiak szerint.

Aki fogyni szeretne:

» Reggeli a MedWay Diet Shake 2,5 dl 1,5%-0s tejjel, vagy egy kis dobozos
natur joghurttal elkeverve. Fogyaszthatod kékusz, vagy mandulatejjel is, akkor
4 dlis lehet.

» Ebéd és vacsora el6tt 30 perccel megiszod a Shaket vizzel vagy elfogyasztod
az alacsony kalorias szeletet.

» Ebédre és vacsorara az itt megadott ebédet és vacsit eszed (lehet keverni az
ebédeket és vacsikat, tehat barmelyik ebédhez, barmelyik vacsi tarsithatd).

» Ha sportolsz, akkor ehetsz egy plusz snack étkezést, amire

kulon anyagban talalsz javaslatokat.

*Az étkezések kozott minimum 4, maximum 6 Ora teljen el kaldria bevitel
nélkal.

Aki sulyt szeretne tartani, egészségesen taplalkozni:

* Reggelire szintén fogyaszthatod a MedWay Diet Shake-t a fentiek szerint, de
egyéb oOtleteket is adunk neked. Azokat azonban diétdazé6 nem eheti, mert
magasabb kaloria és szénhidrattartalmu fogasok. Majd ha mar a suly
megtartasa a cél, akkor te is eheted ezt reggelire. Kulon készitettunk gyerek
reggeli Otleteket is, kilon anyagban talalod.

» Ebédre és vacsorara ugyanazt edd, amit a diétazo, de kicsit masképp.

o Ebédnél ehetsz egy masodik fogast is, ami lehet barmilyen
gyumolcsbdl 25 dkg, vagy egy kis adag desszert. Valaszthatod azt is,
hogy nem eszel masodik fogast, hanem az ebédbdl eszel tobbet, egy
30%-kal ehetsz belble tobbet.

o Vacsira ne valassz te sem gyumolcsot, vagy desszertet, egyszerien
a vacsira megadott mennyiséget megnovelheted, max. 30 %-kal.

AlaRorvoslas
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Fogyas egészségesen:

Reggeli: MedWay Diet Shake 2,5 dl 1,5%-os tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal elkeverve

Ebéd elbtt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy az alacsony kalorias szelet

Ebéd: Grill csirkecomb currys-joghurtos
kukoricasalataval

Vacsora el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy az alacsony kalorias szelet

Vacsora: Taré-rudi zabkasa
Sulymegtartas, egészséges taplalkozas:

Reggeli: Sonkatekercs tojaskréemmel toltve

Ebéd: Grill csirkecomb currys-joghurtos

kukoricasalataval
+ 25 dkg gyumolcs/30%-kal novelt érték/kicsi desszert

Vacsora: Turo-rudi zabkasa
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Diétazéknak:

MedWay Diet Shake

2,5 dl 1,5%-o0s tejjel vagy

egy pohar natur joghurttal elkeverve.

Nem diétazénak:
Sonkatekercs tojaskrémmel toltve

Hozzavalok:

» szeletelt sonka: 75 gramm (4 szelet) lanyoknak / 125 gramm (6 szelet)
fiuknak

* tojas: 2 db lanyoknak / 3 db fiuknak

 natur joghurt: 2 ek lanyoknak / 3 ek fiuknak

* csipet bors

» csipet s6

« mustar: ¥z kk lanyoknak és fitknak egyarant

* pur-pur kenyér: 1 szelet (30 gramm) lanyoknak / 2 szelet (60 gramm)
fidknak

Elkészités:

A tojasokat forrasban levé vizben 10 perc alatt megfézzuk, megpucoljuk
és villaval 6sszetorjuk. Hozzaadjuk a natur joghurtot, mustart, sét, borsot
€s az egészet pépes, homogén kréemme keverjuk. A sonkaszeleteket
Kiteritjuk és a szeletek kozepére tojaskrémet halmozunk. A szeleteket
feltekerjuk és fogpiszkaldval atszurjuk, hogy egyben maradjanak. Pur-
pur kenyérrel fogyasztjuk.

Tipp: valaszthatsz reggelit a gyerekeknek dsszeallitott reggelik kdzul is.
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Ebéd: Grill csirkecomb currys-joghurtos
kukoricasalataval

Hozzavalok:

csirkecomb bérrel egyutt lanyoknak:
165 g lanyoknak / 200 g fiuknak
zoldfliszer vagy csirkeflszer izlés szerint
konzerv kukorica: 170 g = 0,5 doboz
lanyoknak / 240 g = 0,7 doboz fitknak
natur joghurt 3,5%: 75 g lanyoknak /
100 g fiuknak

curry (enyhe vagy csip6s izlés szerint):
1 tk lanyoknak / 2 tk fiuknak

par csipet koriander és s6

mustar (elhagyhatd): 0,5 mk lanyoknak
/ 1 mk fiuknak

par csepp citromlé

Elkészités:

A csirkét fliszerezziuk a bére alatt és a bérét is (pl. grill csirke fliszerrel vagy fokhagymaval fustolt
pirospaprikaval vagy egyeb zoldfiszerrel). Sutépapiron 180-200 fokon addig sutjuk mig ropogos
nem lesz a bére. Kozben a kukoricat elkeverjuk a tobbi hozzavaldval és hitébe tesszuk, hogy
Osszeérienek az izek. A salatat izlés szerint fel lehet dobni apritott hagymaval és a nem
beszamolds zoldségek barmelyikével (pl. paradicsom, paprika, uborka).

Vega: grill sajttal: 140 g lanyoknak | 200 g fitknak

Nem diétazéknak plusz 25 dkg

gyumolcs, vagy a fenti adag
30%-kal tobb mennyiségekkel.
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Vacsora: Taro-rudi zabkasa

Hozzavalok:

zabpehely: 20 g (3 lapos ek)
lanyoknak / 30 g (4 lapos ek) fiuknak
* viz: 0,75-1 dl lanyoknak /
1-1,5 dl fiuknak
 holland kakaopor: 1 tk lanyoknak /
1,5 tk fidknak
* rumaroma: 1 mk lanyoknak
és fiuknak egyarant
* par csipet fahéj
 zsiros turd: 160 g (kb 6 pupos ek)
lanyoknak / 175 g (kb 7 pupos ek)
fidknak
 natur joghurt: 50 g (4-5 ek) lanyoknak
/ 65 g (6-7 ek) fiuknak
 citromlé: 3 tk lanyoknak /
3,5 tk fiuknak
« citromhéj: 0,75 tk lanyoknak /
0,8 tk fiuknak
 vaniliaaroma: 1 mk lanyoknak
és fiuknak egyarant
 folyékony édesitd: izlés szerint

Elkészités:

A zabpelyhet a kakaodval, fahéjjal, rumaromaval, édesitével egyutt megfézzik vizben. A turét
Osszekeverjuk a maradék hozzavaldkkal és a meleg zabkasa mellé talaljuk.

Tipp: A fahéj nagyszerli immunerésitd, gyulladascsokkentd hatasu és segit
kiegyensulyozni a vércukorszintet.

Nem diétazéknak a fenti adag 30%-kal

tobb mennyiségekkel.
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Fogyas egészségesen:

Reggeli: MedWay Diet Shake 2,5 di 1,5%-os tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal elkeverve

Ebéd el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kalorias szelet

Ebéd: Klasszikus lencsefozelék fustolt
pulykasonkaval

Vacsora el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kalorias szelet

Vacsora: Gorog omlett
Sulymegtartas, egészséges taplalkozas:

Reggeli: Korozott

Ebéd: Klasszikus lencsefozelék fustolt
pulykasonkaval
+ 25 dkg gyumolcs/30%-kal novelt érték/kicsi desszert

Vacsora: Gorog omlett
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Diétazoknak:

MedWay Diet Shake 2,5 dl 1,5%-0s tejjel
vagy egy pohar natur joghurttal elkeverve

Nem diétazonak:
Korozottes szendvics

Hozzavalok:

« félzsiros turd: 125 g lanyoknak /
175 g fiuknak

* natur joghurt: 3 ek lanyoknak /
4 ek fiuknak

« voroshagyma: 74 fejlanyoknak és
fiotknak egyarant N

« &rolt fliszerkdmeény: 2 mk lanyoknak L& /s
és filknak egyarant R

 Orolt fliszerpaprika: 1 tk lanyoknak és
fiotknak egyarant

» csipet so RO A

teljes kiérlésl, magvas kenyér: 1 szelet lanyoknak / 2 szelet fitknak

R it

Tipp: valaszthatsz reggelit a gyerekeknek osszeallitott reggelik kozul is.

Elkészités:

A tarébadl, natur joghurtbdl, flszerekbdl, apréra vagott hagymabol korozottet készitink. Ha
szaraz, akkor 1-2 ev6kanal natur joghurttal lehet lagyitani. A kenyérre kenjuk, friss zoldséggel
esszuk.
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Klasszikus lencsefozelék fustolt
pulykasonkaval

Hozzavalok:

fustolt, fétt pulykasonka: 120 g
lanyoknak / 180 g fiuknak
lencse (beaztatva el6z6 nap):
100 g lanyoknak / 150 g fiuknak
voroshagyma: 0,3 fej lanyoknak
0,5 fej fitknak

tapioka kemeényito: 2 tk
lanyoknak / 2,5 tk fidknak
flUstolt pirospaprika: 0,5 mk
lanyoknak / 0,75 mk fiknak
mustar: 1 mk lanyoknak /

1,5 mk fiuknak

12%-os tejfol: 50 g lanyoknak /
75 g fiuknak o
babérlevél: 1 db lanyoknak Nem diétazéknak: 25 dkg

és filknak egyarant gyumolcs, vagy a fenti adag 30%-
olaj: 2 tk lanyoknak / 2,5 tk fiuknak kal tobb mennyiségekkel_
S0, bors

par csepp folyékony édesit6

Elkészités:

Az olajon megpiritjuk az apréra vagott hagymat par perc alatt. TGzrdl lehizva megszorjuk a fustolt
pirospaprikaval, igy hagyjuk 2-3 percig. Visszatesszuk a tlizre, hozzaadjuk a lencsét, fliszerezzik
és felontjuk 1,5-2 dl vizzel (amennyi épp ellepi). Ha felforrt, hozzaadjuk a mustart, savanyitjuk vagy
édesitjlk izlés szerint. Kb 30-40 perc alatt puhara f6zzuk (félidében hozzaadjuk a kisebb kockakra
vagott pulykasonkat). Késtoljuk, ha szikséges izesitjuk. A tejfolt elkeverjik a tapioka keményitével
és behabarjuk vele a fézeléket. Atforraljuk, ha elég sir(i, akkor kész is.

Vega: vegalvegan virsli (2 db lanyoknak /| 3 db fitknak) + 1 Medway Shake vagy szelet!
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Gorog omlett

Hozzavalok:

* tojas: 2 db lanyoknak
és fiuknak egyarant
« tojasfehérje: 2 db lanyoknak
és fiuknak egyarant
 feta sajt: 1 ek (kb. 25 g) lanyoknak /
1,5 ek (kb. 35 g) fiuknak
» fehér hagyma: 0,5 db lanyoknak
és fiuknak egyarant
 koktélparadicsom,
félbe vagva: 4-5 db lanyoknak és
fioknak egyarant
 olivabogyd: 1 marék lanyoknak és fiuknak egyarant
« friss petrezselyem: 1 marék lanyoknak és fiuknak egyarant
+ oliva olaj: 0,5 tk lanyoknak és fiuknak egyarant
* S0, bors
+ szénhidratcsokkentett toast: 3 szelet lanyoknak / 4,5 szelet fiuknak

Nem diétazoknak a fenti adag 30%-kal
Elkészités: tobb mennyiségekkel.

Keverjuk el a tojast a petrezselyem 2/3-aval, séval, borssal. Az olajon, magas héfokon megpiritjuk
a hagymat kb. 3 perc alatt, adjuk hozza a paradicsomot és olivabogyoét. Lejjebb kapcsoljuk a
héfokot és beledntjik az edénybe a felvert tojasokat. Rantottat készitiink, talalaskor megszorjuk
feta sajttal és friss petrezselyemzdlddel diszitjuk.

Tipp: A petrezselyemzold amellett, hogy segiti az emésztést, K-vitamin tartalma
miatt erdsiti a csontokat, A-, C- és E-vitamint is tartalmaz, igy segit a
szervezetben lévé gyulladasok megsziintetésében.
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Fogyas egészségesen:

Reggeli: MedWay Diet Shake 2,5 dl 1,5%-os tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal elkeverve

Ebéd elbtt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Ebéd: Melenget6 buzsaki tanyéros

Ebéd elbtt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Vacsora: Sajtos-sonkas szendvics friss zoldségekkel

Sulymegtartas, egészséges taplalkozas:

Reggeli: Tonhalas toltott tojas

Ebéd: Melengeto buzsaki tanyéros
+ 25 dkg gyumolcs/30%-kal novelt érték/kicsi desszert

Vacsora: Sajtos-sonkas szendvics friss zoldségekkel
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Diétazéknak:

MedWay Diet Shake 2,5 dl 1,5%-0s
tejjel vagy egy pohar natur joghurttal
elkeverve

»|

Nem diétazonak:

Reggeli: Tonhalas toltott tojas

Hozzavalok:

+ tonhal konzerv sos Iében: 1 konzerv ( 80 gramm) lanyoknak / 1,5 konzerv fiuknak
* natur joghurt: 2 ek lanyoknak / 3 ek fiuknak

 tojas: 2 db lanyoknak / 3 db fiuknak

* S0, bors

» kapribogy6: 4 szem lanyoknak / 6 szem fiuknak

 citrom: 74 lanyoknak és fiuknak egyarant

» Wasa kenyér: 3 db lanyoknak / 5 db fiuknak

Tipp: valaszthatsz reggelit a gyerekeknek osszeallitott reggelik kozul is.

Elkészités:

Az ", citrom egyik felét kinyomjuk, a masik felét vékonyra szeleteljik. A tojasokat forrasban lévd
vizben 10 perc alatt megfézzik, megpucoljuk, hosszaban kettévagjuk. A sargajat 6vatosan
kiemeljuk, és a lecsepegtetett tonhalkonzervvel, a séval, a borssal, a citrom levével és a joghurttal
egyutt egy villa segitségével pépesre keverjik. A masszat a tojasokba nyomjuk. Kapribogyoval
dekoraljuk és citromszeletekkel talaljuk. Wasa kenyérrel fogyasztjuk.
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Melenget6 buzsaki tanyéros

Hozzavalok:

« sovany marhahus: 150 g lanyoknak / 200 g fiuknak

« sargarépa: 100 g (0,5 kozepes db) lanyoknak / 130 g (0,5 nagy db) fitknak

» burgonya: 100 g (kb. 4 k6zepes db) lanyoknak / 150 g (kb. 4 nagy db) fiuknak

» kovaszos uborka: 50 g (1 kozepes db) lanyoknak / 80 g (1 kozepes db) fiuknak

« f6tt tojas: 1 db lanyoknak / 2 db fiuknak

« tejfol 12%: 15 g (2 csapott ek) lanyoknak ’
és fiuknak egyarant

» vaj: 1 tk lanyoknak és fiuknak egyarant

 pirospaprika: 0,5 mk lanyoknak /
1 mk fiuknak

» paprika és paradicsom: 1-2 karika
lanyoknak / 3 karika fiuknak

» hegyes er6s paprika: 1-2 karika lanyoknak /
3 karika fiuknak

« voroshagyma: i fej lanyoknak és fiuknak
egyarant

» fokhagyma: V4 gerezd lanyoknak / 72 gerezd fiuknak

 par csipet so6 és fekete bors

» babérlevél: Vs lanyoknak / 72 fiuknak

 viz: 4-5 dl lanyoknak / 6 dI fiuknak

Nem diétazoknak plusz 25 dkg

gyumolcs, vagy a fenti adag
30%-kal tobb mennyiségekkel.

Elkészités:

Minden alapanyagot (a hust is) apréra vagunk (max. 1 X 1 cm-es kockak). A felhevitett vajon
megpiritjuk az apréra vagott hagymat, majd tizrél lehuzva pirospaprikazzuk, varunk 2-3 percet,
majd visszatesszik és hozzaadjuk az aprdra vagott répat, atpiritjuk és felontjik vizzel. Hozzaadjuk
a marhahust, az uborkat, a paradicsomot és a paprikat. izesitjiik sdval, borssal, babérlevéllel és
addig fézzuk, mig a hus megpuhul. Ekkor a burgonyat is hozzaadjuk és kb. 10-15 perc alatt készre
f6zzlk. A tanyérba tesszik az aprora vagott fétt tojast és a tejfélt és erre merjik a forré levest.
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Sajtos-sonkas szendyvics friss zoldségekkel

Hozzavalok:

» pragai sonka: 80 g (4 szelet) lanyoknak / 100 g (5 szelet) fiuknak

« trappista light lanyoknak: 50 g lanyoknak / 60 g fiuknak

* light margarin: 1,5 tk lanyoknak / 2 tk fiuknak vagy kockasajt: 2 db lanyoknak és
fioknak egyarant

« teljes kidrlési magvas kenyér: 65 g (1 szelet) lanyoknak / 90 g fiuknak (1,5-2
szelet)

* retek, paradicsom, paprika

Tipp: A fekete retek oldja a nyakot, tisztitja a Iégutakat, csillapitja a kohogést.
Béltisztité, vérnyomascsokkentd, keringésjavité és vizelethajto.

Nem diétazoknak a fenti adag 30%-kal

tobb mennyiségekkel.
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Fogyas egészségesen:

Reggeli: MedWay Diet Shake 2,5 dl 1,5%-os tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal elkeverve

Ebéd elbtt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Ebéd: Extra turés vargabéles

Vacsora el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Vacsora: Tépett-csirkés szendvics

Sulymegtartas, egészséges taplalkozas:

Reggeli: Ham & eggs

Ebéd: Extra turés vargabéles
+ 25 dkg gyumolcs/30%-kal novelt érték

Vacsora: Tépett-csirkés szendvics
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Diétazdéknak:

MedWay Diet Shake 2,5
dl 1,5%-o0s tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal
elkeverve

Nem diétazonak:

Ham & eggs

Hozzavalok:

* vaj: 10 g lanyoknak /
15 g fiuknak
 tojas: 2 db lanyoknak /
3 db fiuknak
» sonka: 3 szelet lanyoknak
és férfiaknak egyarant
+ szénhidratcsOkkentett toast kenyér:

2 szelet lanyoknak / 3 szelet fitknak ~ r

Tipp: valaszthatsz reggelit a gyerekeknek osszeallitott reggelik kozul is.

Elkészités:

A vajon hirtelen atpiritjuk a sonka mindkét oldalat, rautjuk a tojast. Flszerezzik izlés szerint.
Fedé alatt készre sutjuk, szénhidratcsokkentett toast kenyérrel fogyasztjuk.
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Extra turos vargabéles

Hozzavalok:

« durum tészta (vékony metélt): 30 g lanyoknak / 40 g fiuknak

» gordg joghurt: 100 g lanyoknak / 150 g fiuknak

» sovany turd: 220 g lanyoknak / 350 g fiuknak

 tojas: 1 db lanyoknak / 1,5 db fiuknak

 vaniliaaroma: 1 mk lanyoknak / 1,5 mk fiuknak

« citrom héja és leve: 74 lanyoknak és fiuknak egyarant

 folyékony édesitd: 0,3-0,5 kupak lanyoknak / 0,5-0,7 kupak fiuknak
* par csepp olaj

Nem diétazéknak + 25
dkg gyumolcs
desszertnek, vagy a fenti

adag 30%-kal tobb
mennyiségekkel.
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Elkészités:

A tésztat bd, enyhén sds, forrasban lévé vizben puhara fézzik. A turét elkeverjuk a tdbbi
hozzaval6val, a tojas habjat par csepp citromlével keményre verjuk és ugy keverjuk a turos
masszahoz. Egy héallé Gvegedényt kikenlnk olajjal, beledntjik a tésztas-turds keveréket, majd kb.
30 perc alatt 180 fokon dsszesutjuk.




NV( 4. vacsora

Tépett-csirkés szendvics

Hozzavalodk:

csirkecomb: 120 g lanyoknak /

180 g fiuknak

« barnal/fekete sor: 2 dl lanyoknak / gy
2,5 dlI fiuknak

« Hagyma: 0,5 kis fej lanyoknak és
fioknak egyarant

» rozmaring, kakukkfid: 0,3 tk
lanyoknak és fiuknak egyarant

 pirospaprika: 0,5 mk lanyoknak / 0,75 mk fiuknak

 taco sz0sz (lehet helyette turmixolt paradicsom, paradicsompuré is):
1 ek lanyoknak / 1,5 ek fiuknak

* S0, fekete bors

* lilahagyma: 0,25 db lanyoknak / 0,3 db fiuknak

 kapia paprika: 0,25 db lanyoknak / 0,3 db fiuknak

+ csOkkentett szénhidrattartalmu toast kenyér: 2 szelet lanyoknak / 3 szelet fiuknak

Nem diétazéknak a fenti adag

Elkészités: 30%-kal tobb mennyiségekkel.

A csirkecombot flszerezzik, héallé Uvegedénybe tesszuk, mellé dobjuk a karikdkra vagott
hagymat és ledntjuk sdrrel. 140-150 fokon 2,5 6ra alatt omldsra sutjuk alufélia alatt — ek6zben
locsolgathatjuk sajat levével és visszapétoljuk kevés vizzel, ha elfogyott utkdzben. A bérét
lehuzzuk, majd villaval széalaira szedjuk. Johet hozza a taco szdsz, aprora vagott lilahagyma és
kapia paprika. Ezt halmozzuk a kenyérszeletekre. Salata remekul passzol hozza.

Vega: grill sajt a hus helyett: 100 g /lanyoknak | 140 g fiuknak

Tipp: A rozmaringnak nem csak az illata isteni, de élénkiti a keringést is,
emellett pedig emésztéskonnyité hatasu is. Kutatasok igazoljak, hogy a
rozmaring segit védeni a sejteket az oxidativ karosodas ellen.

A  kakukkfiibol készult tea kulonosen felsé6 Iléguti betegségek
kezelésében hatékony. Emellett sok benne az antioxidans és sejtvédé hatasu.



)W\( 5. menii

Fogyas egészségesen:

Reggeli: MedWay Diet Shake 2,5 dl 1,5%-os tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal elkeverve

Ebéd elbtt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Ebéd: Tonhalas casserole

Vacsora el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Vacsora: Expressz csipds paradicsomleves
Sulymegtartas, egészséges taplalkozas:

Reggeli: Paradicsomos bazsalikomos omlett

Ebéd: Tonhalas casserole
+ 25 dkg gyumolcs/30%-kal novelt érték/kicsi desszert

Vacsora: Expressz csipds paradicsomleves



)W‘( 5. reggeli

Diétazdéknak:

MedWay Diet Shake 2,5 dI
1,5%-o0s tejjel vagy egy pohar
natur joghurttal elkeverve

Nem diétazénak:

Paradicsomos bazsalikomos omlett

Hozzavalok:

 tojas: 2 db lanyoknak / 3 db fiuknak
+ olivaolaj: 0,5 ek lanyoknak /
1 ek fidknak
» koktélparadicsom, félbe vagva:
3 db lanyoknak / 6 db fiuknak
* bazsalikomlevél: 4-5 db lanyoknak és i
fitknak egyarant
* s izlés szerint
* bors izlés szerint

Tipp: valaszthatsz reggelit a gyerekeknek dsszeallitott reggelik kdzul is.

Elkészités:

A tojasokat felverjik, s6zzuk, borsozzuk. Az olajat felforrésitjuk és a paradicsomot 2 percig
sutjuk benne. Hozzaadjuk a bazsalikomot, tovabbi 20 masodpercig sutjik, majd hozzadntjik
a tojasokat, falapattal keverjuk. Amikor az omlett sulni kezd, lazitsuk fel a szélét és hajtsuk
félbe. Amikor mar aranybarna, csusztassuk ra egy tanyérra és mar talalhatjuk is.



)W\( 5. ebéd

Tonhalas casserole

Hozzavalok:

* csicseriborso tészta: 40 g lanyoknak / 80 g fiuknak

* tej: 200 ml lanyoknak / 300 ml fiuknak

* vaj: 1 kis ek (10 g) lanyoknak /
1,5 kis ek (15 g) fiuknak

« zabpehelyliszt: 18 g (2 ek) lanyoknak /
22 g (2,5 ek) fiuknak

« cukkini: 0,5 kis db (120 g) lanyoknak /
0,75 kis db (200 g) fiuknak

« poréhagyma: 0,25 db lanyoknak /
0,4 db fiuknak

 tonhal sés Iében: 75 g lanyoknak /
125 g fiuknak

« light sajt (pl.: Pannonia): 35 g lanyoknak / 75 g fiuknak

* 80, fehér bors, szerecsendio

+ petrezselyem: 1 tk lanyoknak és fiuknak egyarant

+ zsalya: 0,5 tk lanyoknak / 0,75 tk fiuknak

Elkészités:

A tésztat b6, forrasban lévé sos vizben kifézzik. Egy edényben a vajat felhevitjlik, megpiritjuk
rajta az apréra vagott hagymat. Megszorjuk liszttel, lassan hozzaodntjik a tejet és habverdvel
gyors mozdulatokkal keverijiik. izesitjiik séval, borssal, szerecsendiéval. Siriire fézziik. A reszelt
sajtot is beleszorjuk. A kif6tt tésztat jénaiba tesszik a reszelt, el6zéleg besdzott és kinyomkodott
cukkinivel elvegyitve. Erre johet a villaval szétnyomkodott, lecsepegtetett tonhal, majd a
sajtmartas. 180 fokon kb 15 perc alatt barnasra sutjuk a casserole-t. Vegyes zold salatat
ehetunk mellé.

Vega valtozat. Cukkinis-gombas (150 g lanyoknak | 200 g fitknak) casserole sajttal (120 g
lanyoknak | 220 g fiuknak)

Nem diétazéknak plusz 25 dkg

gyumolcs, vagy a fenti adag
30%-kal tobb mennyiségekkel.




)W‘( 5. vacsora

Hozzavalok:

Leves
lanyoknak és fiuknak egyarant

Expressz csipos paradicsomleves
 darabolt paradicsom

‘ WaLw
(vagy felesben passata és

paradicsom konzerv): 1 konzerv r '
e viz: 1dl -
« chilipor (izlés szerint): 1 tk "
« oregano, bazsalikom: 1-1 tk
* majoranna: 0,5 tk
 koriander: 0,3 tk
» sO, fekete bors

Feltét és levesbetét
* toast kenyér kockakra vagva piritva: 1,5 szelet lanyoknak / 2,5 szelet fitknak
* mozzarella light golyocskak: 100 g lanyoknak / 120 g fiuknak

Elkészités:

Egy kis labasban a leves hozzavaldit 6sszeforraljuk (kb. 15 perc). A mozzarella golydkra talaljuk,
tetejére piritott kenyérkockakat teszunk.

Tipp: Hasznalhatunk cayenne borsot is, A benne taladlhaté kapszaicin nevii
anyagnak koszonhetéen nem csak kellemesen csipdés az ize, de melegito,
fajdalomcsillapité és gyulladascsokkenté hatasu is. Raadasul még az
antioxidans-tartalma is magas. Az oregandéban is sok az antioxidans, segit
felvenni a harcot a gombas, illetve bakterialis fert6zésekkel, és a kulonféle
kérokozdkkal is.

Nem diétazoknak a fenti adag 30%-kal

tobb mennyiségekkel.



)W‘( 6. meni

Fogyas egészségesen:

Reggeli: MedWay Diet Shake 2,5 dl 1,5%-os tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal elkeverve

Ebéd elbtt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Ebéd: Tarkonyos palécegytal ceruzababbodl

Vacsora el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Vacsora: Husos tojasrantotta

Sulymegtartas, egészséges taplalkozas:

Reggeli: Zabkasa pisztaciaval és chiamaggal

Ebéd: Tarkonyos palécegytal ceruzababbdl
+ 25 dkg gyumolcs/30%-kal novelt érték/kicsi desszert

Vacsora: Husos tojasrantotta



)W‘( 6. reggeli

Diétazoknak:

MedWay Diet Shake 2,5 Y i

LI

dl 1,5%-o0s tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal
elkeverve

Nem diétazonak:

Zabkasa pisztaciaval es chiamaggal

Hozzavalok:

durvara vagott zabpehely: 2 ek lanyoknak / 4 ek fiuknak
tej: 150 ml lanyoknak / 300 ml fiuknak

chiamag: 0,5 ek lanyoknak / 1 ek fiuknak

kardamommag: 0,25 tk lanyoknak / 0,5 tk fiuknak
darabolt pisztacia: 0,5 marék lanyoknak / 1 marek fiuknak

Tipp: valaszthatsz reggelit a gyerekeknek osszeallitott reggelik kozul is.

Elkészités:

Tegylk az dsszes hozzavalot egy labasba és forraljuk 6ssze. Vegylk le a hét és a gyongy6zé
kasat idénként megkeverve f6zzik krémesre 6-8 perc alatt.



)W‘( 6. ebéd

Tarkonyos palocegytal ceruzababbol

Hozzavaldk:

« voroshagyma: 0,5 fej lanyoknak / 0,75 fej fiuknak

« olivaolaj: 1 tk lanyoknak / 2 tk fiuknak

» zOldbab 150 g lanyoknak / 180 g fiuknak

» burgonya: 100 g lanyoknak / 200 g fiuknak

+ sertéslapocka: 60 g (3-4 ek nyersen) lanyoknak / 100 g (5-6 ek nyersen) fiuknak
» pulykamell: 80 g (4-5 ek nyersen) lanyoknak / 130 g (8 ek nyersen) fiuknak
* tejfdl, 12%-0s: 30 g (2 nagy ek) lanyoknak / 50 g (3,5 nagy ek) fiuknak

« tarkony: 1 tk lanyoknak / 2 tk fiuknak

» babérlevél: 0,5 db lanyoknak / 1 db fiuknak

 pirospaprika: 0,5 tk lanyoknak / 0,75 tk fiuknak

* par csipet so, fekete bors

Nem diétazoknak
plusz 25 dkg
gyumolcs, vagy a fenti
adag 30%-kal tobb
mennyiségekkel.

fj .‘.;}. i

Elkészités:

Az olajon megpirituk a hagymat, majd hozzaadjuk a felkockazott hisokat. Atpiritjuk és tiizrél
lehuzva pirospaprikazzuk. Felontjuk 3-4 dl vizzel, fliszerezzlk, és félig puhara f6zzik a hust. Ekkor
adjuk hozza a burgonyat, tovabb f6zzik. Ha minden puha hozzaadjuk a babkonzervet és tejfdllel
izesitjuk. Egytalételként fogyasztjuk.

Tipp: A tarkony az emésztés elbsegitésére, enyhe nyugtatoként és
szivbetegségek megel6zésére alkalmas.




)W‘( 6. vacsora

Husos tojasrantotta

Hozzavalok:

+ tojas: 2 db lanyoknak és fiuknak egyarant

 karajsonka: 100 g lanyoknak és fiuknak egyarant

* olivaolaj: 1 tk lanyoknak / 1,5 tk fiuknak

» zsalya: 0,5 tk lanyoknak / 0,75 tk fiuknak

* poéréhagyma: 4-5 karika lanyoknak / 6-7 karika fiuknak

+ teljes ki6rlésl zabpehely kenyér: 1,5 szelet lanyoknak / 2,3 szelet fiuknak
« + 1 db tojas fehérje a fiuknak

Elkészités:

Az olajon atfuttatiuk a hagymat, zsalyat, darabolt sonkat. Ezutan raontjuk a tojasokat és
hagyomanyos médon rantottat készitiink. Kenyérrel és friss zoldségekkel esszuk.

Vega: szorjuk meg reszelt sajttal (40 lanyoknak | 60 g fiuknak) a rantottat.

Nem diétazoknak a fenti adag 30%-kal

tobb mennyiségekkel.




)VM( 7. menii

Fogyas egészségesen:

Reggeli: MedWay Diet Shake 2,5 dl 1,5%-os tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal elkeverve

Ebéd elbtt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Ebéd: Kelkaposzta fozelék batataval, fokhagymas
sertéssiilttel

Vacsora el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Vacsora: Makos-meggyes turokrém
Sulymegtartas, egészséges taplalkozas:

Reggeli: Mandulas-fahéjas zabkasa

Ebéd: Kelkaposzta fozelék batataval, fokhagymas
sertésstlttel
+ 25 dkg gyumolcs/30%-kal novelt érték/kicsi desszert

Vacsora: Makos-meggyes turokrém



)W‘( 7. reggeli

Diétazoknak:

MedWay Diet Shake 2,5 dl
1,5%-0s tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal
elkeverve

Nem diéetazénak:
Mandulas-fahéjas zabkasa

Hozzavalok:

+ zabpehely: 45 g lanyoknak,
60 g fiuknak
* cukormentes mandulatej: 1,5 dI
lanyoknak / 2 dI fiuknak
 viz: 1,5 dl lanyoknak / 2 dI fiuknak
» fahégj izlés szerint
« eritrit: 3 tk lanyokank / 4 tk fiuknak
» zsirszegeény kakadpor izlés szerint
* mandula: 10 szem lanyoknak / 15 szem fiuknak

Tipp: valaszthatsz reggelit a gyerekeknek osszeallitott reggelik kozul is.

Elkészités:

Teflonos labasba beledntjik a zabpelyhet, kicsit felmelegitjik. Hozzadntjik a viz és a tej felét,
majd folyamatos kevergetés mellett a maradékot is hozzaontjik. Folyamatos kevergetés
mellett, kbzepes langon addig f6zzuk, amig fel nem forr. Nem baj, ha kicsit hig, mert a zab fel
fogja szivni a tejet és a vizet. Ezutdan muzlis talba 6ntjik, és ha kicsit kihllt hozzaadjuk az
eritritet. Fahéjat és kakadport keverink hozza, és natur egész mandulaval diszitjuk.



)W\( 7. ebéd

Kelkaposzta fozelék batataval, fokhagymas
sertéssulttel

Hozzavalok:

Kelkaposzta f6zelék
» kelkaposzta: 250 g lanyoknak / 300 g fiuknak
« édesburgonya: 120 g lanyoknak / 160 g fiuknak
» fokhagyma: 0,2 gerezd lanyoknak / 0,5 gerezd fiuknak
« zabpehelyliszt: 15 g lanyoknak / 20 g fiuknak
« fUstolt pirospaprika:

2 mk lanyoknak / 3 mk fiuknak
* sO, bors, kdmeény

Sertéssiilt

 sertéskaraj: 165 g lanyoknak /
220 g fiuknak

» fokhagyma (préselve): 1 gerezd
lanyoknak / 1,5 gerezd fiuknak

* S0, bors

 olaj: 3 tk lanyoknak / 4 tk fiuknak

Elkészités:

A kelkaposztat csikokra vagjuk, flszerezzik, felontjuk annyi vizzel, amennyi épp ellepi és f6zzuk.
Amikor mar majdnem puha, hozzaadjuk a kockakra vagott édesburgonyat. A zabpehelylisztet és
pirospaprikat, zuzott fokhagymat kevés vizzel elkeverjuk, hékiegyenlitést kovetéen visszadntjuk.
Ha nem lesz elég slri, akkor sajat anyagaval tovabb sirithetd a fézelék. Addig f6zzlik, mig az
édesburgonya puha nem lesz. Felhevitett olajon a s6zott, borsozott fokhagymaval kérbekent hust
lepiritjuk, majd kevés vizet aladntve, fedé alatt puhara paroljuk (kb. 25-30 perc).

Nem diétazéknak + 25 dkg gyumolcs

desszertnek, vagy a fenti adag 30%-kal
tobb mennyiségekkel.




NV( /.vacsora

Makos-meggyes turokrém

Hozzavalok:

« sovany turd: 140 g lanyoknak / 150 g fiuknak

* natur joghurt (1,5%): 60 g lanyoknak / 100 g fiuknak

 daralt mak: 2 ek (30 g) lanyoknak / 3 evOkanal (45 g) fiuknak
 fagyasztott meggy: 50 g lanyoknak / 75 g fiuknak

+ édesitOszer izlés szerint

* egy csipet fahéj

* reszelt citromhé;

-
Elkészités:

A hozzavaldkat elkeverjik és 30 percre hiitébe tesszik, hogy az izek dsszeérjenek.

Nem diétazoknak a fenti adag 30%-kal

tobb mennyiségekkel.



)W‘( 8. menii

Fogyas egészségesen:

Reggeli: MedWay Diet Shake 2,5 dl 1,5%-os tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal elkeverve

Ebéd elbtt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Ebéd: Pipinuggets hazi majonézzel, friss salataval

Vacsora el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Vacsora: Pizza izl szendvics

Sulymegtartas, egészséges taplalkozas:

Reggeli: Sonkaval, taréval toltott jégsalatalevél

Ebéd: Pipinuggets hazi majonézzel, friss salataval
+ 25 dkg gyumolcs/30%-kal novelt érték/kicsi desszert

Vacsora: Pizza izt szendvics



)W‘( 8. reggeli

Diétazdéknak:

MedWay Diet Shake 2,5 dI
1,5%-o0s tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal
elkeverve

Nem diétazonak:

Sonkaval, turoval toltott jégsalatalevél

Hozzavalok:

+ salatalévél: 3 db lanyoknak / 5 db fiuknak

» sonka: 6 dkg (3 szelet) lanyoknak / 10 dkg (5 szelet) fiuknak
« félzsiros turd: 10 dkg lanyoknak / 15 dkg fiuknak

* kaukazusi kefir: 1 dl lanyoknak / 1,5 dI fiuknak

* csipetnyi s6

 par szal snidling

» Finn Crisp: 2 szelet lanyoknak / 4 szelet fiuknak

Tipp: valaszthatsz reggelit a gyerekeknek O0sszeallitott reggelik kozul is.

Elkészités:

A turdt, kefirt, flszereket, aprora vagott hagymat és sonkat osszekeverjuk. Az igy kapott
tolteléket a salatalevélre halmozzuk, majd feltekerjuk és Finn Crisp-pel fogyasztjuk.



)W‘( 8. ebéd

Pipinuggets hazi majonézzel, friss salataval

Hozzavalok:

Nuggets

 csirkemell: 150 g lanyoknak és fiuknak egyarant

+ tej: 1 dl lanyoknak és fiuknak egyarant

» fokhagyma: 3 gerezd lanyoknak és fiuknak egyarant

* teljes ki6rlésl panir morzsa: 50 g (4-5 ek) lanyoknak / 75 g (4-5 ek) fiuknak
» szezammag: 1 tk lanyoknak / 2 tk fiuknak

 pirospaprika: 1 tk lanyoknak / 1,5 tk fidknak

» par csipet bors

« oliva olaj: 2 tk lanyoknak / 3 tk fiuknak

Majonéz

lanyoknak és fiuknak egyarant

* tojas: 1db

 olivaolaj: 2 dI

* mustar: 1tk

 citromlé: 1 mk

* s0, fehér bors

+ 50 g kukorica (kb. 5 ek) fiuknak

Elkészités: *
A lisztet, pirospaprikat, borsot és sot dsszekeverjik a szezammaggal. Ebbe forgatjuk a
fokhagymas tejben el6zetesen beaztatott csirkemell darabokat. Olajjal vékonyan megkent
sutépapirra fektetjik, tetejiket is olajozzuk. 200 fokon 10 percig sutjuk, megforgatjuk, és tovabbi 5
perc alatt megpiritjuk a masik oldalat is. A majonéz hozzavalo6it egy mixeredénybe tesszik és 5-8
perc alatt botmixerrel majonéz allagura turmixoljuk, ha nagyon folyés plusz olajat éntink hozza.
Vegyes salataval fogyasztjuk.

Nem diétazéknak plusz 25 dkg

gyumolcs, vagy a fenti adag
30%-kal tobb mennyiségekkel.
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Pizza izl szendvics

Hozzavalok:

« sovany sonka: 100 g (5-6 szelet) lanyoknak és filknak egyarant

* mozzarella reszelve: 50 g lanyoknak / 65 g fiuknak

« gomba szeletelve (lehet konzerv is): 1 marék (25 g) lanyoknak / 1,5 marék (35 Q)
fioknak

» kukorica: 2 marék (20 g) lanyoknak és fiuknak egyarant

* passata (passzirozott paradicsom): 3 nagy ek lanyoknak / 4 nagy ek fiuknak

 koriander, curry: 0,5 mk lanyoknak / 0,7 mk fitknak

* sO, bors, folyékony édesitd

+ szénhidratcsokkentett toast: 2,5 szelet lanyoknak / 3,5 szelet fiuknak

, -
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Nem diétazoknak a fenti
adag 30%-kal tobb

mennyiségekkel.

Elkészités:

A sonkat, gombat aprora vagjuk, a passzirozott paradicsomot elkeverjuk a fliszerekkel. A
kenyerekre kenjuk a paradicsomos alapot, erre johet sonka, gomba, kukorica majd a reszelt sajt.
Sutében, 200 fokon, 10-15 perc alatt megsutjuk.

Vega: sajtos gombas-kukoricas szendvics: 100 g sajttal lanyoknak és fiuknak egyarant



)W‘( 9. menii

Fogyas egészségesen:

Reggeli: MedWay Diet Shake 2,5 dl 1,5%-os tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal elkeverve

Ebéd elbtt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Ebéd: Narancsos-gyombéres kacsacomb
édesburgonyaval

Vacsora el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Vacsora: Majorannas majkrémes Wasa kenyeérkéek
Sulymegtartas, egéeszséges taplalkozas:

Reggeli: S6s zabkasa

Ebéd: Narancsos-gyombéres kacsacomb
édesburgonyaval
+ 25 dkg gyumolcs/30%-kal novelt érték/kicsi desszert

Vacsora: Majorannas majkrémes Wasa kenyérkék



)\M( 9. reggeli

Diétazdknak:

MedWay Diet Shake 2,5
dl 1,5%-o0s tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal
elkeverve

Nem diétazénak:

Sos zabkasa

Hozzavalok:

« zabpehely: 30 gramm lanyoknak /
45 gramm fiuknak

 viz: 2 dl lanyoknak / 3 dI fiuknak

+ tojas: 2 db lanyoknak / 3 db fiuknak

» reszelt mozzarella: 3 ek lanyoknak
/'5 ek fiuknak

» csipet s, csipet 6rolt bors

Tipp: valaszthatsz reggelit a gyerekeknek osszeallitott reggelik kozul is.

Elkészités:

Forraljuk a vizet egy kisebb edényben, adjuk hozza a zabpelyhet és addig f6zziuk, amig
bes(irlisodik (kb 3 perc). Belekeverjik a tojasokat, a sot, a borsot, és a reszelt mozzarellat.
F6zzuk a zabkasat még 2-3 percig, kevergetve. A legjobb még melegen talalva.
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Ebeéd: Narancsos-gyombéres kacsacomb
édesburgonyaval

Hozzavalok:

+ kacsacomb: 200 g lanyoknak /
300 g fiuknak

« gyombér reszelve: 2 cm-es darab
lanyoknak / 3 cm-es darab fiuknak

« narancs héja reszelve: 0,5 db
lanyoknak / 0,75 db fiuknak

* sO, rozmaring

* narancs: 4-5 karika lanyoknak /
8 karika fiuknak

» édesburgonya: 150 g lanyoknak /
250 g fiuknak

Elkészités:

A kacsacombokat s6zzuk, megdorzsoljuk a narancsszeletekkel, bekenjik a gyombérrel és
rozmaringgal. A bére ald nyomunk 1-2 narancsszeletet ha sikerll, ha nem a tetejére tesszlk.
Sutbépapirra tesszik és letakarva 50 percig sutjuk. Ekkor kivesszuik, mellétesszik a cikkekre vagott
édesburgonyat (héjastul is lehet), megforgatjuk a kacsa kisllt zsirjaban és tovabbi 30 percig
letakaras nélkul sutjuk az ételt.

Tipp: A gyombér nagyszerii gyulladascsokkentd, antibakterialis-, illetve
gombaold hatasu is. Emellett a keringést is élénkiti.

Nem diétazéknak plusz 25 dkg

gyumolcs, vagy a fenti adag
30%-kal tobb mennyiségekkel.




9. vacsora

Majorannas majkrémes Wasa kenyeérkéek

Hozzavalok:

 csirkemaj: 140 g lanyoknak /
150 g fiuknak

» napraforgd olaj: 1 ek (8-10 g)
lanyoknak és fiuknak egyarant

« hagyma: 0,5 kis fej lanyoknak
és fiuknak egyarant

* majoranna (izlés szerint): 1-2 tk
lanyoknak és fiuknak egyarant

*+ 80, fekete bors

« friss zOldségek (rukkola, bébi spendt, uborka)

* Wasa Fibre: 4 db lanyoknak / 6 db lanyoknak

Nem diétazoknak a fenti adag 30%-kal tobb
Elkészités: mennyiségekkel.

Az olajon megpiritjuk az apréra vagott hagymat, majd radobjuk a csirkemajat. Fliszerezzik és
megsutjuk. Hagyjuk picit hdli, majd botmixerrel purésitsuk. Ha szukséges utoizesitjuk. Wasa
kenyérkeével, friss zoldséggel fogyasszuk.

Vega: avokadoé krémes, hummusos szendvics sajttal (100 g)
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Fogyas egészségesen:

Reggeli: MedWay Diet Shake 2,5 dl 1,5%-os tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal elkeverve

Ebéd elbtt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Ebéd: Lecsoés szelet teljes kiorlésu tarhonyaval,
csalamadé

Vacsora el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Vacsora: Padlizsanos-sonkas tortilla-tal
Sulymegtartas, egészséges taplalkozas:

Reggeli: Lazacos rantotta muffin formaban

Ebéd: Lecsos szelet teljes kiorlési tarhonyaval,
csalamade
+ 25 dkg gyumolcs/30%-kal novelt érték/kicsi desszert

Vacsora: Padlizsanos-sonkas tortilla-tal
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Diétazéknak:

MedWay Diet Shake 2,5 dI
1,5%-o0s tejjel vagy egy pohar
natur joghurttal elkeverve

Nem diétazénak:

Lazacos rantotta muffin formaban
Hozzavalok: S (:’{ 9/

« fustolt lazac: 80 g lanyoknak / 100 g fiuknak

 tojas: 2 db lanyoknak / 3 db fiuknak

+ parmezan: 20 g lanyoknak / 30 g fiuknak

* bébispendt vagy barmilyen mas zold levél:
egy marek lanyoknak és fiuknak egyarant

» 6rolt fekete bors

+ felapritott metéléhagyma: 1 ek lanyoknak
és fiuknak egyarant

Tipp: valaszthatsz reggelit a gyerekeknek dsszeallitott reggelik kdzul is.

Elkészités:

A sutét elémelegitjuk 200 (légkeverésest: 180 ) fokra, a muffinformakat kikenjik vékonyan
olajjal. A formak belsejét kibéleljuk lazaccal. A spendtot egy talba tesszik, villaval hozzakeverjuk
a tardt, borsozzuk. Az igy kapott keveréket a lazacokon eloszlatjuk. Raszérjuk a reszelt
parmezant és még egy kis borsot. 15 percig sutjuk vagy amig a tojas megszilardul.
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Lecsoés szelet teljes kiorlési tarhonyaval,
csalamadé

Hozzavalok:

 sertés karaj: 165 g lanyoknak / 200 g fiuknak
 étolaj (pl. omega 3-mal dusitott): 2 tk lanyoknak / 3 tk fiuknak
» voroshagyma: 0,5 fej lanyoknak / 0,75 fej fiuknak
» fokhagyma (izlés szerint): 1-2 gerezd Ianyoknak/ 2- 2 , gerezd fioknak
« fustolt pirospaprika: 1 tk lanyoknak / Y : ,
1,3 tk fiuknak
« chili (elhagyhatd): 0,1 mk lanyoknak /
0,2 mk fiuknak
» paprika : 2 db lanyoknak / 3 db fiuknak
» paradicsom: 1-2 db lanyoknak /
2 db fiuknak
* SO, bors, fliszerkdmény
* teljes ki6rlési tarhonya: 60 g
(szarazon, kb. 7-8 lapos ek) lanyoknak /
85 g (szarazon, kb. 10 lapos ek) fiuknak

Elkészités:

A hust sézzuk, borsozzuk, majd lisztbe forgatjuk. A hagymat, fokhagymat az olajon piritjuk.
Hozzaadjuk a hust és 5 perc alatt korbesutjuk. Kiszedjuk és félretesszik a szeleteket. Kdvetkezik a
szeletelt paprika, majd a pirospaprika, kicsit késébb a paradicsomot. Fliszerezzik, ha a lecso6 félig
elkészllt, tegylk vissza az el6sutott karaj szeleteket, és azzal egyutt paroljuk készre. A tarhonyat
szarazon megpiritjuk, majd kétszeres mennyiségl vizzel feldntjuk, sézzuk és puhara f6zzik. A
lecsés szelet mellé talaljuk és egy kis tal csalamadéval egészitjik ki az ebédet.

Vega: lecsos tofu: 160 g lanyoknak | 200 g fiuknak

Nem diétazéknak plusz 25 dkg

gyumolcs, vagy a fenti adag
30%-kal tobb mennyiségekkel.




10. vacsora

Padlizsanos-sonkas tortilla-tal

Hozzavalok:

« teljes ki6rlésd tortilla lap: 0,75 db (45 g) lanyoknak / 1 db (60 g) fiuknak

+ cukkini: 0,5 db lanyoknak és fiuknak egyarant

» padlizsan: 0,5 db lanyoknak és -
fioknak egyarant '

+ lilahagyma: 0,5 db lanyoknak és
fioknak egyarant -

« koktél paradicsom: 6 db lanyoknak «¥%

és fiuknak egyarant °

» sonka: 80 g lanyoknak /
100 g fiuknak

* mozzarella light: 50 g lanyoknak / ,
60 g fiuknak "a

 olaj: 1 tk lanyoknak és
fioknak egyarant \*

 citromlé: 1,5 tk lanyoknak és fiuknak egyarant

» balzsamecet: 0,75 tk lanyoknak és fiuknak egyarant

 par csepp édesitd (elhagyhatd)

 sO, bors, zsalya, oregand

Nem diétazoknak a fenti adag 30%-kal tobb

mennyiségekkel.

Elkészités:

Martas: a citromlevet, ecetet, édesitét, fliszereket dsszekeverjuk 1 tk vizzel. A padlizsant és
cukkinit nagyobb kockakra vagjuk, a hagymat vastagra szeleteljuk. Egy sutépapirt olajjal
megkenunk, rahalmozzuk a cukkinit, padlizsant, hagymat, megkenjuk &ket olajjal, fliszerezzik és
kb. 30 perc alatt megsutjuk. Az utols6 5 percben mellédobjuk a koktélparadicsomokat, mini
mozzarellat, sonkat. Ha kész, 6sszeforgatjuk az egészet a martassal és a tortilla lapra halmozzuk.
Tipp: a tortilla lapbdl, sonkabdl, sajtbdl ugyanilyen mennyiségben egyéb szendvics/tekercs is
készithet6 a szabadon valaszthato zoldségek és 2-3 evékanal joghurtos ontet kiséretében.

Vega: fetasajtos - mozzarellas (25 g - 65 g lanyoknak | 35 g - 80 g fiuknak)
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Fogyas egészségesen:

Reggeli: MedWay Diet Shake 2,5 dl 1,5%-os tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal elkeverve

Ebéd elbtt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Ebéd: Gulyasleves, turogomboc

Vacsora el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel,
vagy egy alacsony kaldrias szelet

Vacsora: Sonkas-mogyoroévajas toast

Sulymegtartas, egészséges taplalkozas:

Reggeli: Hamis muzli

Ebéd: Gulyasleves, turogomboc
+ 25 dkg gyumolcs/30%-kal novelt érték

Vacsora: Sonkas-mogyoroévajas toast
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Diétazdoknak:

MedWay Diet Shake 2,5 dI
1,5%-o0s tejjel vagy egy
pohar natur joghurttal
elkeverve

Sulymegtartas, egészséges taplalkozas:

Hamis muzli

Hozzavalok:

* natur zabpehely: 35 g

 reszelt vagy darabolt alma: 1 db
« kefir: 1 doboz

* egy kis citromlé

* mandulaforgacs

» késhegynyi fahéj

Elkészités:

A zabpelyhet az almaval és a kefirrel 6sszekeverjuk, adunk hozza egy kis citromlevet, fahéjat és
mandulaforgaccsal a tetején talaljuk.
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Gulyasleves, turogomboc

Hozzavaldk:

+ sertés, hus, sovany, nyers: 72 g
e sargarépa: 72 g

« voroshagyma: 30 g

* burgonya: 24 g

» petrezselyemgyoker: 24 g

» karalabé: 12 g

» zOldpaprika: 12 g (2-3 karika)

» paradicsom: 12 g

» zeller: 12 g

* sO, konyhaso: 0,5 tk

» extra szlz olivaolaj: 2,4 g (1 mk)
 flszerpaprika, édes: 1,8 g (1 tk)
» fokhagyma, friss: 0,5 gerezd

» sovany turd: 120 g lanyoknak / 150 g fiuknak
* joghurt, 0,1% zsirtartalmu: 100 g lanyoknak / 120 g fiuknak
* eritrit: 18 g lanyoknak / 22 g fiuknak

» zabpehely: 6 g lanyoknak /8 g fiuknak
- Gtifimaghéj: 2,4 g lanyoknak / 3 g fidknak B\ N1 P4 G E L LT | (6]
* tojas, tyuktojas: 1 kisebb db lanyoknak / gyum5|cs, vagy a fenti

1 kozepes db fiuknak

 folyékony: édesitészer: 0.5 mk

adag 30%-kal tobb
« fahéj, citromhéj, citromlé (elhagyhato) mennyiségekkel.

Elkészités:

Kevés zsiradékon atfuttatjuk az aprora vagott voréshagymat, tlzrél lehuzva pirospaprikazzuk.
Varunk par percet majd visszatesszlk, belerakjuk az apréra vagott zéldségeket és a hust és
atpiritjuk. Hozzaadjuk a lecsét (vagy friss paprikat, paradicsomot) és vizzel felengedjuk. Puhara
f6zzUk.

A turét elkeverjuk a tojassal, eritrittel, a daralt zabpehellyel, utifi maghéjjal (kb. 0,5 evékanalnyi) és
allni hagyjuk. Addig elkezdjik forralni az enyhén sés vizet. Vizes kézzel gombdcokat formazunk és
a vizbe tesszik. Ha feljonnek a tetejére, lejjebb vesszik a langot és még par percig f6zzik 6ket.
Majd kivesszik és par csepp édesitével (folyékony a legpraktikusabb) édesitett és izesitett (fahé;,
cirtomlé és citromhéj) joghurttal meglocsoljuk.




11. vacsora

Sonkas-mogyorovajas toast

Hozzavalok:

» Ceres vollkorn toast : 3 db lanyoknak / 4 db fiuknak

* mogyorévaj : 25 g (1,5 pupos ek) lanyoknak / 30 g mogyordvaj (2 ek) fiuknak

 csirkesonka: 60 g (4-5 k6zepes szelet) lanyoknak / 75 g csirkesonka (5-6 kdzepes
szelet) fiuknak

Elkészités:

A toastokat megkenjuk mogyorévajjal és rapakoljuk a sonkakat, majd ratesszuk a masik toast
kenyeret és toast sutbben melegszendvicset csinalunk. Ha nincs hozza eszkozunk, akkor sutében
pirituk a kenyeret és ugy készitunk szendvics-falatokat. Akinek illik hozza, mehet friss z6ldség
(rukkola, kinai kel, jégsalata, fejes salata passzol leginkabb)

Nem diétazoknak a fenti adag 30%-kal tobb

mennyiségekkel.
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Touabbi dltaldnos javaslatoR, tippek

Ha a suly megtartasa a célod, illetve egy egészséges taplalkozas kialakitasa, akkor
még néhany altalanos tippet is adnék neked. Ha pedig fogyni szeretnél, vasarold meg
valamelyik Alakorvoslas programot (sulycsokkenté, 30 napos, intenziv) és tovabbi
segitséget talalsz bennuk.

Taplalkozasi alapszabalyok sulymegtartashoz, egészséges taplalkozashoz:

5 alkalom kozll 4-szer valasszuk az alacsony zsirtartalmu sajtokat (light termékek, sovany
és félzsiros sajtok)

* ha zsirszegény a feltét (light sajt, csak tojas fehérje, sovany turd, tofu) akkor a
salataontethez, ételkészitéshez tobb - kb. 2 teaskanal - zsiradékot lehet hasznalni

» figyeljink a “rejtett” zsirtartalomra, ugyanis tobb élelmiszer egészséges de igen magas
zsirtartalmu, igy ne napi rendszerességgel fogyasszuk (pl.: avokado, olajos magvak)

* a készen, étteremben, kif6zdében vasarolt ételekhez tobb zsiradékot adnak, a magunk
altal készitetthez képest, ezért probaljunk meg otthon is f6zni (alapvetéen minél tdbbszor)
legalabb 2-3 alkalommal a héten.

* reggel, délben és este is szerepeljen allati eredetl fehérjeforras az étrendben (tojas vagy
tejtermék), tdbbszor zsirszegény valtozatban, ritkdbban normal valtozatban

+ tojas fogyasztasakor tdbb fehérjét egylink, mint sargajat (tojas rantotta készitésénél 5 tojas
kdzll 2-3 sargajat ne hasznaljunk fel, f6tt tojas esetén pedig ne egyuk meg az 6sszes tojas
sargajat)

* keressuk az omega-3-mal dusitott tojast, novényi olajakat és margarinokat vagy
gondoskodjunk omega-3 pétlasrol

AlaRorvoslas
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reszelt tojas fehérjével vagy reszelt sovany sajttal ndvelhetd zoldségkrémek, fézelékek,
vendégvaro tunkolds - kenegetds krémek, zoldségfasirtok fehérjetartalma

gabonafélék kozul valasszuk a teljes kiérlési és rostban gazdagabb alternativakat,
melyeket kiegészithetiink egy zart marék olajos maggal

egyunk egy héten 3-4 alkalommal hivelyes zdldségeket (zdldbab, bab, kukorica, stb.)
normal adagban

egyunk egy héten 3-4 alkalommal hivelyes zdldségeket (zdldbab, bab, kukorica, stb.)
normal adagban

ha huvelyes zoldséget ettink ebédre, akkor legyen mellette kevesebb szénhidrat alapu
koret vagy egyaltalan ne legyen, mivel a bab, borsé, lencse, stb. 6nmagaban is magas
szénhidrattartalmu (pl.: babf6zelék mellé ne legyen kenyér, joghurtos kukoricasalata
onmagaban legyen koret a grill sajt mellé)

egyunk egy héten 2-3 alkalommal egy zart marék olajos magvat - remekul illenek
krémlevesre, salatara szérva vagy gyumolcs mellé kiegészitésként

egyunk egy nap minél tobb féle szinl zoldséget és gyumolcsot

gyumolcsok kozul valasszuk az alacsonyabb szénhidrat tartalmuakat tobbszor (alma,
piros bogyosok, eper, malna, stb.) és a magasabb szénhidrat tartalmuakat kevesebbszer
(banan, meggy, cseresznye, stb.)

az él6floras, probiotikus tejtermékek napi szintl fogyasztasa javasolt az
emeésztérendszer kiegyensulyozott miikddése érdekében, a kefir és joghurt lehet a
hagyomanyos 3,5%-0s nem szukséges a 0,1%-o0s tipushoz ragaszkodni minden
alkalommal

az étrend igen magas rosttartalmu, ezért megfeleld6 mennyiségl folyadékra is
szlkségunk van, igyunk 2,5-3 litert naponta (viz, tea, hozzaadott cukrot nem tartalmazé
szOrpok és uditdk)

a tanyérunk kb. felén legyen zoldség, akar vegyesen a hlivelyesek és egyéb zdldségek
(pl.: kukorica és brokkoli) negyedén a feltét és negyedén szénhidrat alapu koret, ami
legyen magas rosttartalmu (koéles, hajdina, barna rizs, quinoa, bulgur, teljes kiérlés(
kuszkusz vagy egyéb teljes ki6érlésli gabonaféle).

AlaRorvoslas
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Haszndlati utasitds az étrendhez

Az étrend hatékonysaganak feltétele a gramm-pontossagu kiszabas, de fontos, hogy 5
gramm eltérés felvagott, szelet hus, sajt, zOldség esetében nem jelent nagyobb
diétahibat. A minél precizebb kivitelezés érdekében hasznaljuk batran a gramm-os
konyhamérleglnket.

A kenyerek, Kkiflik, egyéb péksutemények csak kis mennyiségben fogyaszthatok.
Erdemes karikara vagy kisebb darabokra vagni 6ket és ugy a salatara/mellé talalni, igy
kicsit becsapjuk magunkat, mert tébbnek tlinik.

A zoldleveles zoldségek (rukkola, jégsalata, endivia, lollo, stb.) cserélheték egymassal,
ilyen esetben nem kell 100%-ig a recepthez ragaszkodni. Azonban sargarépa, kukorica,
hivelyesek (bab, lencse) nem fogyaszthatok helyettik, mert megvaltoztatjak az adott
étkezés tapanyag-osszetételét.

A kiirt salatamennyiségek duplazhatok is uborka, paradicsom, zold levelesek esetében.

A sajtok fajtajahoz nem koételezd ragaszkodni, altalaban a light sajtok hasonlé tapértékkel
rendelkeznek. Kébményes sajt helyett lehet sovany svajci sajtot venni vagy mozzarella
light helyett panndnia light-ot (természetesen azonos mennyiségben).

A paclevekhez meghatarozott mennyiségli olajat hasznaljunk. Amennyiben szaraz a
salatank kevés vizzel, ecettel, citromlével, fél teaskanal mustarral novelhetd a
mennyiség. Egy teaskanal olaj (4-5 g), azaz +40 kaldriat jelent!

A receptekben talalhaté tojasfehérje: 20 gramm kb 1 M-es méretl (kézepes) tojas fott
fehérjéjét jelenti.

A receptekben a kovetkezd roviditéseket hasznaljuk: ek=evbkanal, tk=teaskanal,
mk=mokkaskanal, db=darab

AlaRorvoslas



Kapcsolat

Alakorvoslas Program Facebook oldal:
https://www.facebook.com/medwaydiet/

Alakorvoslas Program Instagram: dr.farkaskitti

Alakorvoslas Program BLOG: https://alakorvoslas.blog.hu/

Alakorvoslas Program Résztvevok Privat csoportja

Email: hello@alakorvoslas.hu

Telefon: 06 (70) 882 2338
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Vigyazzunk egymasra és
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