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Mintanap

Reggeli

Citromos tea
Félzsiros sajt
Margarin
Abonett, kukoricas
Kaliforniai paprika, z6ld

energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
308 Kcal 21g 15g/7,7g
szénhidrat: cukor: s6:
23g 0g 2,48

Allergének: tejtermék, laktoz

Feltételezhetd: glutén

Ebéd

Almaleves
Rakott brokkoli pulykahusbal

energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
518 Kcal 33g 17g/68g
szénhidrat: cukor: s0:
56¢g Og 15g

Allergének: tejtermék, laktoz

Feltételezhetd:

Uzsonna

Joghurtos citrusos turékrém

energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
243 Kcal 22g 11g/57¢g
szénhidrat: cukor: s6:
l4g Og 02¢g

Allergének: tejtermék, laktéz

Feltételezhetd: 4

Vacsora
|

Gluténmentes kenyér

Zoldséges tartalmas gulyasleves

energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
386 Kcal 28g 8g/1l1g
szénhidrat: cukor: s0:
49g Og 23g

Allergének: zeller

Feltételezhetd: csillagfiirt; tejtermék, laktéz
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Mintanap

il /ol
(~1500 kcal/nap) gluténmentes etrendlghnk megls neré séhez

 + az mintaétlap ebédjének teljes recepturaja, hogy lasd, mit

, {
kaphatsz, ha megveszed a 7 napos men‘:(]t!

A meni jellemzdje: |

i

= heti etrendjavaslat napi 4 étkezéssel

= naponta kozel 1500 kcal energlatartalom
»  gluténmentes alapanyagok

* emelt rosttartalom

»  valtozatos alapanyagjavaslat

= 0% hozzaadott cukor A Mo
= dietetikus &ltal 6sszeallitott értend e |
. -’_egyes ossz‘etevok webshopunkban is megvésarolhatok
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A hetl menul megvasarldsaval ezt kapod:
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=7 napos szerkesztett étlap (ételek megnevezése, étkezésenkénti
kanrla és makrota vanyag adatok, ahogy a mlntaban is lathatod)
= kiszabas es etelkesznte5| leiras
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A megvésarolhato'teljes hetl etrendet itt talalod:.
W E
https //rosteswtamm hu/Mlntaetrendek )
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Az étrendet tervezte: Tarczy Vifég,, diet‘eti_kus. FofgélméZza: Rostesvitamin.hu
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https://rostesvitamin.hu/Mintaetrendek

Gluténmentes étrend Tarczy Virag toliébgﬁl Mmtanap
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Részleteé nyersanyag-kiszabat

' Megjegyzés: Az étrendet tervezte, valamint a tapanyagszamltasokat vegezte
l‘ | Tarczy Virag, dletetlkus gietiiea byl i ‘
( , www.dletetlkus.eu 4G st His i ‘; ] : Viag Hid y
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% A kékkel alihtzott termékek a webshopunkban elérhet(’il_(é egykattintziss‘z‘ll meg i# jelenitheték. |
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Az étrendet tervezte: Tarczy Virag, dietetikus. Forgalmazza: Rostesvitamin.hu A
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http://www.dietetikus.eu/
https://rostesvitamin.hu/Szafi-Reform-Glutenmentes-zabpehely-liszt-500g
https://rostesvitamin.hu/Fuszerek-es-izesitok?infinite_page=2
https://rostesvitamin.hu/Szafi-Reform-Paleo-Fahej-orult-30-g

Gluténmentes étrend Tarczy Virag tollébél Mmt‘y:\,,,ap :
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= Rakott brokkoli pulykahusbél / 1 adag Al ! ‘ iy {
| o brokkoli 200 g Y P | |
\i;, o pulykacomb 90 g
\ o burgonyas50g T B » |
\| o tejfol, 12% zsirtartalmi 50 g ‘ P ' | | ' |
li( o rizs30g ; {0 A e : : ‘ : ; i
% o voréshagyma 10 g | ey (A Al E ‘
| ' o lecsékonzerv 10 g , ' _; BN b <l ! Q
\ ' o napraforgéolaj 5 ml [ i |y ’ i '
7! e fszerpaprika igény szerint : , | it {' }
; o sO igény szerint ’,‘ il ta _ f ¥
0 fokhagyma igény szerint f b e it it 5
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o feketebors igény szerint (LE R
A brokkollt rozsdira szedve és mosva sos vizben megfozzuk A burgonyat szeletelve 4 nten megfozzuk Kulon edefnyben a rizst is megf6zzik, |eszur-

juk. Olajon a hagymat megpiritjuk, porkoltalapot készitiink, majd hoZzaadJuk a daralt hast és a Iecsot Ize5|tjuk flszerezzlk, készre paroljuk beIeke- )] oy
i fott brokkoll m'ajd a rizsel kevert |

verjuk a tht rizst. Egy tepsit vékonyan kIO|ajOZU|’1k alulra keriil a fott burgonya ra né
husos resz, végil ismét a brokkoli. LeontJuktleolleI majd sutoben egybesutjuk az et A 80 1 8
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pi ity Az étrendet tervezte: Tarczy Virag, dietetikus. Forgalmazza: Rostesvitamin.hu


https://rostesvitamin.hu/Eden-Premium-Barna-rizs-1000g
https://rostesvitamin.hu/Fuszerek-es-izesitok?infinite_page=2

