ALAKORVOSLAS . ,
)] Minta étrend

Egy nap a Speed, az Easy és a New Life szakasz szerint
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Az AlakRoruoslds program szakaszai

Az Alakorvoslas Program harom, egymasra epuld szakaszbal all, amelyek
a Speed, az Easy és a New Life nevet viselik. Az egyes szakaszok

ugyanugy épulnek fel, de eltéré az étrendek kaloria és tapanyag
Osszetétele. Egy szakasz min. 2 hétig tart.

Az egyes szakaszokrol roviden:

1. A Speed az intenziv fogyas szakasza. Az els6 szakasz a Speed,
amely egy intenziv és szigoru diétat jelent. Célja, hogy a korabbi
sikertelen fogyokurak nyomat eltlintesse és az anyagcserét gyorsan
helyredllitsa. Erdemes ezzel kezdeni, hogy berobbantsuk a diétankat.

2. Az Easy a fogyasi cél eléréséig tarté szakasz. Az Easy szakaszban
tobbet ehetsz ebédre és vacsorara is, mint a Speed esetében, de ez
tovabbra is szigoruan diétas étkezést jelent, meghatarozott
kaloriamennyiségekkel. Egészen a fogyasi célod eléréséig folytathatod.

3. A New Life az elért alomsuly megtartasanak szakasza. A New Life
megtanit arra, hogyan tartsd meg az elért dlomsulyt. Erdemes legalabb 2
hétig kovetni ezt a szakaszt, amig jol rogzul, milyen adagokkal tudod
megtartani az eredmeényt. Majd szabadabban tudsz mar enni,
természetesen a keretrendszert betartva.

Bemutatunk most mindharom szakaszra 1-1 ételt. A teljes
étrendi javaslatokat, rengeteg recepttel keresd a
programanyagok kozott.
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Speed
szakRasz
mintaétrend

Reggeli: MedWay Diet Shake 2,5 dl 1,5%-os tejjel, vagy natar
joghurttal

Ebéd: Sult csirkecomb, héjaban silt ujpurgonya, paradicsom salata

Vacsora: Olaszos (meleg)szendvics
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)W‘( Speed szakasz

Reggeli

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

A MedWay Diet Shake-k epres, csokis és vanilias izben kaphaték.

Férfi étrend




)W\( Speed szakasz

Reggeli utan 4-6 6ra kaléria bevitel nélkil: zsirégetés idészaka

Ebéd

Ebéd el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel

Sult csirkecomb, héjaban silt ujburgonya, paradicsom salata
Hozzavaldk:

» 260 g (2db) csirkecomb
» 2tk grill csirke flszer

» 150 g (6-7 kis darab) burgonya
 zsalya, kakukkfl, sé, bors
» 1tk olaj

» 3 db paradicsom

« 0,75 db fehér/lila hagyma
» 2-3 tk alma ecet

* 0,5 mk folyékony édesit6
* S0, bors

 1,5-2dlviz

Elkészités:

A csirkecombot fliszerezzik a bére alatt és sutépapirra téve ropogdsra sutjuk. A burgonyat kefével
tisztitjuk, megmossuk. Olajjal megkenjuk, flszerezzik. Sitépapiron (mehet a csirke mellé)
megsutjuk. A paradicsomokat éles késsel karikakra vagjuk, a hagymat apré darabokra. Egy talban
a vizzel elkeverjuk az ecetet, sot, borsot, édesitét és beledobjuk a hagymat. Megkéstoljuk, intenziv
ize kell, hogy legyen. Végll a paradicsomokat dvatosan beletesszik és fél érara hitébe tesszik,
hogy az izek 6sszeérjenek.

Férfi étrend




)W‘( Speed szakasz

Ebéd utan 4-6 6ra kaldria bevitel nélkiil: zsirégetés idoszaka

Vacsora

Vacsora el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel

Olaszos (meleg)szendvics

* 50 g mozzarella light
» 1 kis db paradicsom
» 4 szelet selyemsonka
* 1 ek light vajkrém
lapos ek
» 2,5 szelet J6Kenyér teljes kidrlési
kenyér
» oregand, bazsalikom

A kenyeret megkenjuk vajkremmel, sonkat teszunk ra, tetejére mozzarella és
paradicsomszeleteket, amit fllszerezlink oregandval és bazsalikommal.
Melegszendvicsként is fogyaszthatd

Keresd a teljes Speed szakasz szerinti étrendet, rengeteg recepttel a
program anyagai kozott.

Férfi étrend




Easy
szakRasz
mintaétrend

Reggeli: MedWay Diet Shake 2,5 dl 1,5%-os tejjel, vagy natar
joghurttal

Ebéd: Gulyasleves, turégomboc

Vacsora: Sonkas mogyorovajas toast
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)W‘( Easy szakasz

Reggeli

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

A MedWay Diet Shake-k epres, csokis és vanilias izben kaphaték.

Férfi étrend




)W‘( Easy szakasz

Reggeli utan 4-6 6ra kaléria bevitel nélkil: zsirégetés idészaka

Ebéd

Ebéd el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel

Els6 fogas: Gulyasleves

sovany sertéshus

sargarépa

voroshagyma

nyari burgonya

petrezselyem gyokér

karalabé

zoldpaprika
paradicsom
zeller

napraforgdolaj

759 (egy kis tenyérnyi szelet)

75g (0,5 kisebb db)

309 (0,5 kis fej)
259 (1/4 db)

25g (1/4 db)

15g (1/5 db)

159 (2-3 karika)

15g (1/4 kis db)

15g (1/5 db)

1tk

Kevés zsiradékon atfuttatjuk az aprora vagott voroshagymat,fokhagymat tizrél
lehuzva pirospaprikazzuk. Varunk par percet majd visszatesszuk, belerakjuk az

aprora vagott zoldségeket és a hust és atpiritjuk. Hozzaadjuk a paprikat,
paradicsomot, és vizzel felengedjuk. Puhara f6zzuk.




)W‘( Easy szakasz

Masodik fogas: tarogomboéc

sovany tehénturo

joghurt, 0,1%
zsirtartalmu

eritrit

zabpehely

utiflmaghé;j
édesitészer (folyékony)
tojas

fahéj, citromhéj,
citromlé (elhagyhatd)

1509

120g

1ek

1 csapott ek

1 csapott tk
fél mokkaskanal

1 darab

izlés szerint

Elkészités:

A turét elkeverjuk a tojassal, eritrittel, a daralt zabpehellyel, utifii maghéjjal (kb. 0,5
evBkanalnyi) és allni hagyjuk. Addig elkezdjuk forralni az enyhén sos vizet. Vizes
kézzel gombdcokat formazunk és a vizbe tesszik. Ha feljonnek a tetejére, lejjebb

vesszuk a langot és még par percig f6zzuk oket. Majd kivesszuk és par csepp
édesitével (folyekony a legpraktikusabb) édesitett és izesitett (fahéj, cirtomlé és
citromhéj) joghurttal meglocsoljuk.




)W‘( Easy szakasz

Ebéd utan 4-6 6ra kaldéria bevitel nélkil: zsirégetés idészaka

Vacsora

Vacsora el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel

sonka (pl. karaj 1009 (5 vékony, kisebb szelet)
sonka)

mortadella 409 (2 nagyobb vékony szelet)

fott tojas 1db

teljes kidrlési 90g (2 szelet)

kenyér

jégsalata 100g (1/3 nagyobb fej)

paradicsom 50g (fél nagyobb db vagy egy kdzepes
db)

szarzeller 30g (1 szar, letérve a csokorrol) -

poréhagyma 20g (3 cm-es db)

tengeri s6 1 csipet

citromlé 1 mk

A zOldségekbdl salatat készitink, amit gazdagithatunk a tojassal, felvagottakkal,

vagy ehetjuk kulon-kulon is, vagy akar szendvicsnek elkészitve.




New Life
szakRasz
mintaétrend
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Reggeli: MedWay Diet Shake 2,5 dl 1,5%-os tejjel, vagy natar
joghurttal

Ebéd: Bolognai spagetti, bazsalikomos paradicsomsalataval

Vacsora: Sonkas, sajtos szendvics
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)W‘( New Life szakasz

Reggeli

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

A MedWay Diet Shake-k epres, csokis és vanilias izben kaphaték.

Férfi étrend




)W‘( New Life szakasz

Reggeli utan 4-6 6ra kaléria bevitel nélkil: zsirégetés idészaka

Ebéd

Ebéd el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel

Bolognai spagetti, bazsalikomos
paradicsomsalataval

* 90 gramm teljes kibrlésl tészta

» 30 gramm Aniko sajt reszelve

* 100 gramm daralt pulykamell

» 80 gramm daralt marhalapocka

» 2/3 kdzepes darab répa apré kockara vagva
vagy reszelve

0,5 szar angol zeller apréra vagva

1 ek sz(iz oliva olaj

2 kis fej voroshagyma

0,5 gerezd fokhagyma apritva S

100 ml passata (passzirozott paradicsom) . e
1 tlske csillaganizs !

2tk bazs:lalhlfom N\ o vy
1 tk oregano ‘ TR\ e T™
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3 db paradicsom szeletekre vagva P e _ 7 3%
1,5 tk. balzsamecet =
2-3 karika hagyma apritva , \§ -
6-8 levél petrezselyemzéld . . 87 e

et B

Az olajon megpiritjuk a hagymat és fokhagymat, a csillaganizzsal, majd beletesszuk
a hust és az aprora vagott zoldségeket 3-4 perc alatt 0sszepiritjuk és felontjuk a
tejjel. Varunk mig elf6 a tej majd felontjuk egy kevés (kb. 3 ek.) vizzel a ragut,

flszerezzuk és amikor majdnem puha hozzaadjuk a passatat.

A vizet 6sszekeverjuk az ecettel, apritott hagymaval és petrezselyemmel, a
folyékony édesitével, szukség esetén par csipet sdval és borssal majd a
paradicsomokat beleforgatjuk. A tészta mellé fogyasztjuk a salatat, de el6tte
eléételként is lehet enni.



)W\( New Life szakasz

Ebéd utan 4-6 6ra kaléria bevitel nélkul: zsirégetés idészaka

Vacsora

Vacsora el6tt 30 perccel MedWay Diet Shake 1,5 dl vizzel

Sonkas-sajtos szendvics

3 szelet Jokenyér Wellness

kenyér vagy zsemle

» 130 g sertés sonka (6-8
nagyobb szelet)

» 50 g trappista sajt (5 vékony
szelet)

* 30 g light vajkrém

* paprika, poréhagyma, uborka




EgyeteRr
rendes
Rajakat!

Minden szakaszhoz rengeteg tovabbi receptet talalsz a program
anyagai kozott. Prébalj ki minél tobbet, egyél jokat és kozben eléred
azt az alakot, amit mindig is szerettél volna.
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