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KOSZONJUK,
hogy munkankat tiszteletben tartod!

DuciFo(;?épadalom

Minden jog fenntartva! A konyv szerz6i jogi minek mindsul. A konyv haszndloja az
alabbi feltételeket és nyilatkozatokat elfogadja. A konyvben lévé tartalmak vagy azok
barmely részletének masoldsa, tobbszorositése, Ujra nyilvdnossagahoz torténd
kozvetitése, mas modon vald felhasznaldsa, feldolgozdsa és értékesitése a Szerz
elézetes, irdsos hozzdjaruldsa nélkil nem engedélyezett. A konyvbdl barmilyen
anyagot dtvenni irdsos hozzajarulds esetén is csak az adott weboldalra és konyvre
valé hivatkozassal lehet. A Szerz6 fenntartja a jogat szellemi tulajdondnak
valamennyi elemére.

A konyvben taldlhato tartalmak a Szerz6i jogrol sz6lo 1999. évi LXXVI. szamu torvény
(tovabbiakban: Szjt.) alapjan szerzéi jogi védelem ala esnek, mely torvényben foglalt
szabalyok megsértése esetén a felhasznalot az Szjt. 94. §-94/D. §-ai szerint polgari
jogi felel6sség terheli.

A Szerz6 igyekszik a lehet6 legpontosabb informacidkat szolgdltatni. Az informaciok
esetleges félreértésébdl, vagy a helytelen kovetkeztetések levondsabdl eredd
esetleges karokért a Szerzé és Kiadd nem vallalja a felelésséget.

A konyvben szerepld informaciokat az olvaso kizarolag sajat feleldsségére
haszndlhatja fel. A kényvben taldlhato informdciok tdjékoztato jellegliek és nem
helyettesitik az alapos orvosi vizsgdlatot, diagnozist. Az ennek elmaraddsabol
szarmazé egészségkarosodasért a Szerzé nem vallal felelésséget. Tartdésan fennadllé
vagy akut tiinetek esetében is kérem, keresd fel kezelorvosodat! Minden egyéb
kérdésben az Altalanos Szerz6dési Feltételek tartalma és hivatkozasai az iranyadok.

A ,Duciforradalom és Vardzsmen(” szddsszetétel a Szerzé védjegye, melyet csak a
Szerz6 el6zetes, irasos engedélyével lehet felhasznalni.

irta: Kovacs Klaudia, Knap Vendel
2026.
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A DUCIFORRADALOM MODSZERTANA

Ha megérted, hogyan miikddik a rendszer, nagyon egyszeriivé valhat szamodra az életmédvaltas.

Ez egy igazi életmédprogram, nem csak egy fogyokara és nem csak par hétre szol. A fogyas nem egyszerd -
mindannyian tudjuk. KellSen belefektetett energia, munka és id6 kell ahhoz, hogy lefaragjuk a kilokat, ne térjink el az
elhatarozasunktdl és benne is tudjunk maradni az egészségtudatos életmddban, tartdsan.

Egyedil, valédi tudas és terv nélkil ez szinte lehetetlen. Fogyni barmilyen moédszerrel lehet, de hossza tavon, lathaté
és fenntarthat6 eredményt kevesen tudnak elérni. Ez sosem annak a hibdja, aki valtoztatni szeretne, inkiabb annak
rovasara irhat6 fel, hogy kevés valds informaciéval rendelkeziink az egészséges életmodrol és nagyon sok fals infé
kering az interneten divatdiétakat hirdetve. Ezt befogadni nem csak stresszes, de lényegében egymasnak ellentmondé
iranyzatok dltetik el még jobban benniink a kételyeket: vajon, jol csindlom-e és valaha is képes leszek-e lefogyni
barmilyen étrendet is kévetek. Ki tudok-e tartani a célom mellett? Nem csabulok-e el? Nem térit-e le engem az élet a
kékeményen megfogalmazott fogalmaim mell61? Hogyan kezdjek bele? Mit egyek? Mennyit egyek? Hanyszor egyek?
Milyen alapanyagokat valasszak egyaltalin? Azokbdl hogyan tudok egész napra f6zni? Honnan tudjam, hogy nekem mi
a célravezets étrend vagy éppen egészségiigyi allapotomnak megfelel6 GsszetevSket valogatok-e az étrendemben? Ezek
a kérdések jogosak, gyakran elbizonytalanitanak és még t6bb kérddjelet sziilnek az elménkben.

Nem csoda, ha valaki folyton djrakezd6vé valik, konnyebben valasztjuk a feladast, az élet okozta stressz pedig hattérbe
sorolja a testsulycsokkentéssel 6sszefliggd vagyakat.

Mi azért hoztuk létre az ingyenes életmédprogramot, hogy megprébaljunk ebben a hatalmas kérdés-halmazban rendet
tenni és dietetikai alapelveket is figyelembe véve segitsiink tisztabba tenni a témakort.

A Duciforradalom Vardzsmenii médszertan egy egyedi fejlesztésd irdnyvonal, amelyben a legfontosabb irdnytd az,
hogy személyre tudod szabni az étrendet. Mindjart ragadjuk is meg az ETREND s jelent6ségét, mert kihagyhatatlan
lényegi informaci6 az, hogy a fogyashoz nem maratonokat kell futni, nem az edz6termi izzadas hoz megvaltast, hanem
egyértelmien az étrend lesz a vezér. Minden mds, amit emellett timogatasi fegyvertarunkban alkalmazunk, ezt egésziti
ki és az egész rendszer a taplalkozason alapszik. Ez a bazis, a bebetonozott alap, ami nélkill semmi mas nem hoz
eredményt. Ezért el6sz6r mindig erre érdemes koncentralni. Legyen kristalytiszta, hogy mit jelent az egészséges
taplalkozas, az egyéni kaloriakeret, milyen tapanyagokat vegyiink magunkhoz és az egészet hogyan szabjuk magunkra.
Minden olyan diéta R0OSSZ ugyanis, ahol egységes, mindenkire rahtzhat6 kaléridk vannak, masok mondjak meg, mit
kellene enned és ha kicsit is el akarsz térni, mar azt sem tudod, hogy j6l csindlod-e. Altalinos tapasztalat pedig sokszor
az, hogy a fogyas elmarad, pedig "alig eszel" és gy érzed, nincs lathat6 eredménye a sanyargatisodnak.

Bz az, amit 2 Duciforradalomban soha nem fogsz tapasztalni. Nem kell koplalnod, teljesen magadra szabhatod az
Osszes receptet, a miérteket pedig nem csak megérted, de el is sajatitod annak érdekében, hogy sikeres lehess.

POFON EGYSZER() LEPESEK A MODSZERTAN SZEMELYRE SZABHATOSAGAHOZ:

1. Azingyenes programban olyan kal6riasavban dolgozunk, amely mindenki esetében megteremti a hormonalis
egyensuly biztositasat, azaz elkertljik a koplalast, de kaloridkat sem kell szamolgatni.

2. Grammra pontos alapanyagokat fogsz latni a recepteknél és szévegesen is segitiink az adott étel elkészitésében
lépésrél 1épésre.
3. Az ételeket magadra szabhatod, mert egy nagyon egyszerl csererendszert muikodtetiink, amelynek

koszonhetSen minden hozzavald kedvedre valtoztathato.

4. 2 modszertani utvonalat valaszthatsz, az alapjan, amely neked koénnyebb, szimpatikusabb (ezeket A-
mobdszertannak és B-modszertannak kereszteltiink el).

5. A moddszertanokon mulik, hogy szeretnél-e diétat tamogatd termékeket is hasznalni a nagyobb eredmények
elérésnek érdekében, vagy teljesen termékek nélkil haladnal csupan az étrend preciz betartasa mellett.

A VIP programban lehetéség van kaldriakereteken beliil is személyre szabni a programodat, azaz sajat energiaigényed alapjan is
étkezhetsz. Az ingyenes programban leegyszertiisitjiik ezt a folyamatot és egységes minta étrendet alkalmazunk.

© Minden jog fenntartva | DUCIFORRADALOM| www.duciforradalom.hu 2



DUCIFORRADALOM INGYENES ELETMODVALTO PROGRAM | AMODSZERTAN

A DUCIFORRADALOM ETRENDTERVEZESI MODSZERTANA

KETTO FELE ETRENDTERVEZESI MODSZERTANT KOVETHETSZ, ANNAK MEGFELELOEN, MELYIK PASSZOL HOZZAD

o RA-modszertan: reggeli + tizorai snack + ebéd f6étel + uzsonna snack + vacsora f6étel
o B-mOUSZErtan: reggeli + tiz6rai snack + ebéd féétel + uzsonna féétel + MYDAY/MYSHAKE turmix

Melyiket vélaszd: teljesen rad bizom és azt is, hogy vegyited el. Barmilyen dtvonalat valaszthatsz magadnak, ezeket
varidlhatod is, ahogy kényelmes. Példaul a keményebb, nehezebb napjaidon, amikor tudod, hogy este piszok éhes leszel,
valaszthatod az A-MOUSZEHANL, amikor este egy tartalmas f6étkezéssel zarod a napodat. Azokon a napokon, amikor
napkézben sokkal éhesebb vagy és ebédre, uzsonnara is tébbet ennél, aztan csak arra vagysz, hogy hazaérj, beilj egy
forr6é kadba, majd bekuckézz a kanapéra egy meleg pléddel, az esti, laktaté turmix tokéletesen megteszi, fgy a B-
MOASZertan vals neked. A minta étrendben kidolgoztunk neked mindkét médszertanra 5-5 db minta napot, tehat

kiprébalhatod mindketté médon az étrend Osszeallitasat.

Nagyon egyszerl a program ételeinek tarhaza. Reggelire és kis étkezésekre fix Stletek koziil szabadon valaszthatsz, itt
tehat nincs semmi agyalds. A program lelke kettd féétel kivalasztasa, amely az A-MOBSZEFAN alapjin ebéd és vacsora,
mig a B-MOUSZENAN alapjan ebéd és uzsonna.

Amire a programban megtanitalak, hogyan tervezz ételeket ezekre az ételekre attél fiiggGen, melyik médszertan szerinte
szeretnél enni. Itt fontos megjegyezni, hogy a médszertanokat keverni is lehet, tehat nem kell donteni a kett kézal.
Barmikor varialhatod, egymds utin ismételheted, egyik héten chetsz igy, a masik héten masképp. Itt nincsenek
kébevésett szabalyok. Mindig a sajat életviteledre alakitasz mindent, nem pedig belepasszirozol az életedbe egy
fogyokurat. Ha ezt megérted, nagyon kénnytvé valik az egész.

AZ EMLITETT FOETELEK OSSZEALLITASA EGY POFON EGYSZERU KEPLETTEL MUKODIK! EZZEL AZ ETELEK ELKESZITESE OLYAN
GYORS ES EGYSZER( LESZ, HOGY NEM OKOZ MAJD FEITOREST MIT, MENNYIT, MIVEL ES HOGYAN...

Vardzsmenii algoritmussal végtelentl Osszeallithatok (az alapanyagok cserélhet8k, egy fixen meghatarozott képlet
alapjan).

Van egy legfontosabb szabaly, ami segit abban, hogy a napod hogyan kell felépiljén:

e Uzsonnaig bezardlag fogyasztunk szénhidratkoreteket, azaz gabonakat, burgonyféléket, tortillaféléket.

e Vacsordra ilyen alapanyagot mar nem valasztunk, mert tdl nagy inzulinl6ketet adnanak az éjszakai emésztés
szamara, amely az egész masnapi hormonalis mikoédést nehezebbé tenné: egyszertien masnap éhesebb
lennél. Ez azt jelenti, hogy vacsorara mar nem szerepel az ételekben gabona, burgonyaféle, tortilla alapanyag,
amelyeket mi a programban szénhidratkéretekként definidlunk (mindjart kitérek az Gsszes tapanyagra, hogy
mi hova tartozik).

A f6ételek 2 egyszert képlettel allithaték Sssze:
Szénhidrat kirettel csak ebédre vagy uzsonnara (ez nem valaszthato vacsoraral

Az ebéd igy all 8sSze: 150 g fehérje + 40 g gabona/160 g burgonyaféle/1 db chill kéret + 150 g z6ldség

+ 1 evOkanal zsiradék

Ha 6nalléan tervezel ételt, akkor 150 g fehérjét, szénhidrat kéretet (40 g gabonat v. 160 g burgonyafélét v.
1 db tortillat), 150 g zo6ldséget és 1 evokanal zsiradékot valasztasz a cseretdblazatban tallhato

alapanyagokbél. Ez persze 6nallé kreativitast is igényel részedrdl, de az is igaz, hogy szabad dontésed

hogyan dllnak Gssze az ételeid.

Ha nem szeretnél onalléan nekilatni az ételek tervezésének, az ingyenes program mintaétrendje

segitségedre lesz. Minden menisort mindkét modszertanban bemutatjuk, igy konnyl dolgod lesz.

© Minden jog fenntartva | DUCIFORRADALOM| www.duciforradalom.hu 3



DUCIFORRADALOM INGYENES ELETMODVALTO PROGRAM | AMODSZERTAN

Szénhidratkoret nélkiil vacsorara (de ez valaszthato ebédre és uzsonnara is:

Az ebéd igy all 8sSze: 150 g fehérje + 150 g z6ldség + 2 evokanal zsiradék

Ha 6nall6an tervezel ételt, akkor 150 g fehérjét, 150 g zo6ldséget és 1 evékanal zsiradékot valasztasz a
cseretablazatban talalhaté alapanyagokbol. Ennél a varidcional tehat kimarad a szénhidratkoret és a
zsiradék emelésével potoljuk az energiahianyt. Ez is 6nallé kreativitast igényel részedrdl, am itt is igaz a
tervezésre, hogy szabad kezet kapsz.

Ha nem szeretnél onalléan nekilatni az ételek tervezésének, az ingyenes program mintaétrendje

segitségedre lesz.

rigtin vizualizald magadban a "hogyanokat™:

o  Szénhidrat kirettel: fehérje: pl. csirkemell + gabona: pl. jazmin rizs + z6ldségkéret: pl. savanytsig +
zsiradék: pl. olivaolaj (itt tehat fogyasztasz szénhidratot tartalmaz6 gabona v. burgonya koretet v. valamilyen
chill kéretet)

o  Szénhidrat koret nélkiil dupla zsiradékkal: fehérje: pl. tonhalkonzerv + zoldségkéret: pl. salatakeverék +
dupla adag zsiradék: pl. olivaolaj és olajos magvak (itt nem fogyasztasz szénhidratot tartalmazé koretet,
ezért dupla adag zsiradékot kap az ételed)

EZNAGYON EGYSZERU TEHAT: cbédre és uzsonnara chetsz gabonat, burgonyat, tortillat, stb. Vacsorara viszont ezek kozil
mar nem valasztunk alapanyagot, hogy tamogassuk a szervezetiink kal6riadeficites miikodését és a jobb alvas érdekében
a hormonrendszer, emésztérendszer egyensulyara toreksziink.

A cél minden nap ugyanaz: minél kevesebb fazési idot igényld legyen a napod, minél kevesebh alapanyagot
kellien hozza felhasznalni, akar tobhh napra is eldre késziilhess és ne legyen unalmas.

Lassuk a kettd modszertan kizotti kiilinhséget a napi felépitésekor ételek példain keresztiil!

A-MODSZERTAN B-MODSZERTAN

3 foétel és 2 snack a napi meniisor, 100%-han
végezheto termékmentesenis

ebédre és uzsonnara eszel foételt, vacsorara diétat
tamogato turmixot/pudingot fogyasztasz, ezért itt
beillesztesz terméket is, amely timogatja az utadat

Regyeli: tojasrantotta z6ldségekkel és piritdssal
Tizorai snack: kollagén latte v. gyimdles + magok
Ebéd filétel: conhalas tortilla z6ldségekkel

Reggeli: tojasrantotta z6ldségekkel és piritdssal
Tizorai snack: kollagén latte v. gyimolcs + magok
Ehéd fdétel: tonhalas tortilla z6ldségekkel

Uzsonna Snack: sonkas szendvics zoldségekkel
Vacsora foétel: conhalsalita

Uzsonna fdétel: tonhalas tortilla zoldségekkel
Vacsora turmix: MYDAY PROTEIN / MYSHAKE

A ketté_menisor kozotti kiilonbség: A-MOUSZBIAN végezhets termék nélkil is, az ebéd és vacsora féétel. B-
modszertanban ccrmeket is beépitiink, hogy ,,.kimaxold” az eszkoztaradat, itt az ebéd és uzsonna a f6ételed.

Fontos: B-modszertanhan cgymis utin eszel ketté féételt, amely iddgazdalkodasban jelentés elényt ad. Egy
serpenySben/tepsiben/air fryerben készil kettd adag étel. Ez a leggyorsabb. Viszont lehetéség van arra is, hogy a
kett6 étel ne legyen egyforma. Cserélhetsz f6elemeket, koreteket, vagy teljesen mas ételt is valaszthatsz. Nincsenek
megkotések azon kiviil, hogy ez a kett6 étkezés tartalmazza a f6ételeket a nap soran. Arra is van lehet6séged, hogy
az ebéd szénhidrat korettel késziljon, az uzsonna pedig legyen konnyebb, példaul egy salata. Erre példam: ebédre
stlt csitkemellet, parolt rizst és vegyes siilt zoldségeket eszel, mig uzsonnara a rizst kihagyod és a csirkemellet vegyes
sult z6ldségekkel fogyasztod. Mivel szénhidratkoret nélkil dupla zsiradékot esziink, ezért a z6ldségekre vagy csirkére
szorhatsz plusz egy adag parmezant v. szezammagot (ezek t6kéletes zsiradék elemek a f6ételekben).
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ALAPANYAGOK A PROGRAMBAN — MIT HOVA SOROLUNK

AZONOS SORBAN LEVO ALAPANYAGOK EGYMASSAL 1:1 ARANYBAN
ATSZAMOLAS NELKUL KIVALTHATOK, VARIALHATOK!

MINDIG MINDEN ALAPANYAGOT NYERSEN MERUNK, MIELTT HOKEZELNENK VAGY FELHASINALNANK AZ ETELEK
ELKESZITESEHEZ ANANASZ ES DINNYEFELEK ESETEN HE) NELKiIL MERUNK, MINDEN MAS ALAPANYAG ESETEN HEIASTOL,

MAGOSTOL ERTENDO A SZAMOLAS. MINDIG MINDENT ELHETOEN CSINALUNK!

ALTALANOS ZOLDSEGEK

z6ldségkoretként fogyasztjuk

cukkini, gombafélék, kinai kel, retek, spenodt, salatafélék, uborka, zellerszar,
brokkoli - karfiol - répa keveréke, cékla, f626t0k, karalabé, katfiol, kaposzta,
kelkdposzta, lila hagyma, mangold, patisszon, sargarépa, sparga, zeller, z6ldbab,
brokkoli, fehérrépa, mirelit zoldségkeverék, padlizsan, paprika, paradicsom,
soska, vOrés kaposzta, édeskomény, kelbimbo, péréhagyma, wjhagyma,
v6réshagyma

e adagjuk: 150 g

HUVELYES ZOLDSEGEK

fehérjeforrasként fogyasztjuk,
hus helyettesit6k

e csicseriborso, fehér baba, kukorica, lencse, sargaborso, zéldborsé, voros bab
e nem teszink killénbséget nyers és konzerv szamolas kozott
e adagjuk szarazon: 100 g, adagjuk konzerv formaban 220 g a husfélék cseréje

BURGONYAFELE 20LDSEGEK
szénhidrat koretként
fogyasztjuk

burgonya, csicséka, édesburgonya, stit6tok
e adagjuk: 160 g

GLUTENMENTES GABONAK
szénhidrat koretként
fogyasztjuk f6ételekben vagy
reggeli kasakhoz adjuk

amarant, arpagyongy, barna rizs, basmati rizs, vadrizs, cirok, hajdina, koles,
quinoa, rizstészta, zab

e adagjuk: 40 g

GLUTEN TARTALMU GABONAK
szénhidrat koretként
fogyasztjuk

bulgur, kuszkusz, durum tészta

e adagjuk: 40 ¢

GYOMOLCSOK

snackként fogyasztjuk 15 g
olajos maggal (1 adag
gyimoélesokre vonatkozd
gramm mennyiséget
tartalmazza a tablazat)

e 120 g alma,- barack,- kdrte,- szilvafélék

e 150 g gbrégdinnye, sargadinnye

e 150 g eper, malna, afonya, szeder, granatalma és erdeigyiimoles-keverék

e 80 g édesebb gytimélesok: anandsz, banan, mangd, sz616, nyers flge, papaya
e 110 g meggy, cseresznye

e 110 g kivi, mandarin, narancs, grapefruit, pomelo

FEHERIE FORRASOK -
HOSFELEK/HALAK

fehérje forrasként fogyasztjuk

e csirkemell, csitkecomb, csirkeszarny, csirkemaj, pulykamaj, pulykamell,
pulykacomb, tengeri halak, édesvizi halak, garnélarak, kagylo, tintahal, daralt
marhahus, marha steak, kacsa mell, kacsa comb, szarvashis

e adagjuk: 150 ¢

FEHERIE FORRASOK —KIVETELEK

fehérje forrasként fogyasztjuk

e lazac, kacsa maj
e adagjuk: 120 g (ezek tehat kivételek a tobbi fehérjeforrashoz képest)

HALKONZERVES ETELEK

beilleszthets konzervek a
programban

e tonhalkonzerv, lazackonzerv, makrélakonzerv, szardiniakonzerv
e olivaolajos hal konzervek 1 adagnyi mennyisége: 52-55 g
e sajat levében tartésitott hal konzervek 1 adagnyi mennyisége: 105-110 g
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KONZERVES ETELEK
beilleszthet$ konzervek a
programban

e z6ldségkonzervek: csicseriborso, lencse, z6ldborsd, cukormentes lila
kaposzta

o fermentalt z6ldségek: csemegeuborka, csemegepaprika, savanya kaposzta,
cékla, kovaszos uborka, csirdk (pl. keleti konyhdban) — adagjuk megegyezik
az altalanos zoldségkoretekkel féételek esetén (azaz kivalthaté a zo6ldség
savanyusagra)

e adagjuk egyezik az altalanos z6ldségekével: 150 g

OLAJOS MAGVAK

adagolas receptek szerint

e di6félék, mandula, mogyord, kesudié, fenyémag, kéménymag, szezammag,
koménymag, tékmag, chia mag, kékuszreszelék, mak

® az Gsszes olajos mag cserélheté azonos mennyiségli parmezan sajtra

e adagjuk f6ételekben: 10-12 g (1 evékanal)

TOJAS

fehérje forrasként hasznaljuk

e féételekben féelem
o féételekben adagja: 2 db (pl. f6tt tojas, tikortojas)
e reggelikben az ételreceptekben talalhatok az adagolasok

o preferalt liszt: DUCIFORRADALOM MYMIX rostkomplex és zabliszt

e zabliszt helyettesité: zabpehely, rizsliszt, hajdinaliszt, kolesliszt

LISZTEK e kerlilend6: kukoricaliszt, szojaliszt, buzaliszt
¢ adagjuk: a receptekben eltéréek
e preferalt kenyerek: pur-pur-kenyér, kovaszolt kenyerek
o MYMIX rcceptek
o e zabliszt helyettesit: zabpehely, rizsliszt, hajdinaliszt, kolesliszt
KENYERFELEK e kerillend6: kukoricaliszt, szojaliszt, buzaliszt
e adagjuk: a receptekben eltéréek
o MYMIK galuska
e rizstészta, hajdinatészta, kdlestészta, quinoatészta
TESTTAK . Voroslen/cse tesz’ta,’ csicseriborsé tészta, zoldborsé tészta
e durum tészta (buzat tartalmaz)
e adagjuk: 40 ¢
e Tortillalap
. e adagjuk: 1 db tortillalap
CHILL KORETEK e chet6 tortillak: teljeskiérlésd, zoldségalapa

a kukorica alaput érdemes kertlni

iZESITES & FSZEREZES

e barmilyen friss és szarftott z6ldfszer hasznalhaté: majoranna, tarkony,
oregand, kapor, bazsalikom, poréhagyma, medvehagyma, stb.

e minden bolti gyorspac tiltdlistas (cukor-, és adalékanyagtartalma miatt)

e 516lt pirospaprika, s6 és bors minden formaja mennyiségi megkotés nélkil
adhat6 az ételekhez

¢ hagymafélék (vor6s hagyma, lila hagyma, djhagyma, p6réhagyma) és
fokhagyma z6ldség adagon feliil korlatlanul hasznalhaté

o z6ldség grizeket, zOldflszereket tartalmaznak kollagén mellett, hasznalatuk
izlés szerint alakithatd

e lime és citrom leve egyénileg adagolhato
o clkeverésével képezhetsz

 DUCIFORRADALOM ollagén fiiszersé barmihez hasznalhaté
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TUDATOS TEJFOGYASZTAS ELVE

e Mértékletes tehéntej fogyasztasara 6sztonzok mindenkit, fiiggetlenil attdl, hogy van-e diagnosztizalt hormonalis
probléma. A tej mérték nélkiili fogyasztasa ellenjavallott. Hormonalis betegségek esetén is fogyaszthatd
MERSEKELT mennyiségben.

* MAGAS ROSTBEVITEL definicio: legalibb 150 g z6ldség/ étkezés (min. 300-450 g naponta), illetve minimum
40 g gabona/zab alapi/egyéb novényi rost fogyasztisa KOTELEZO a teljes napi étkezés soran.

e MERTEKLETES: naponta maximum 200 ml mennyiség ihat6 tehéntejbél és maximum 200 g/ml
tejtermékbdl (példa: 1 adag kollagénturmixot elfogyasztasz snackre tehéntejjel és a vacsoradhoz 30 g trappista
sajtot haszndlsz a cukkini spagetti tetején vagy készitesz egy kollagénes krémtarot 200 g tarébol és a rakott
brokkolidhoz 30 g tejfolt adsz)

Ajanlott napi keretek szamszeriisitve PER NAPRA vetitve:
e 400 ml zsirszegény (1,5% és alatti) tehéntej

e 400 ml zsirszegény natir joghurt (izesitett tejdesszert tilos!)

e 400 ml g6rég joghurt

e 400 ml zsirszegény tejfol

e 400 ml zsirszegény kefir

e 400 g zsirszegény tir6/krémtird/ cottage cheese (izesitett tejdesszert tilos!)

e 400 g mascarpone

e sajtok (pl. trappista, anikd, cheddar, parmezan, feta, kecske, burrata): a receptben talalhaté azonos
mennyiségl névényi termékkel/sajttal cserélhetd

e 400 g Skyr joghurt

OLAJFELEK

A fustolési pont donti el, mire lehet hasznalni egy olajat. A flist6lési pont az a hémérséklet, amelyen az olaj elkezd

lebomlani, égni, elvesziti izét és tapértékeit. Az ilyenkor keletkezs égéstermék egészségkarositd lehet. Altalaban

minél finomabb az olaj, annal magasabb a fust6lési pontja. Az olajban silt ételekhez semleges olajokat érdemes
hasznalni: napraforgé olaj (de fogyasi szakaszban ez legyen az utolsé a sorban), kokusz olaj, sz6l6magolaj. Az
erésebb aromaju olajokat inkabb salatakban, martogatésokban, ételek befejezésénél hasznaljuk.

e Avokadoolaj: magas egyszeresen telitett zsirsavtartalma miatt az egyik legegészségesebb olajfajta. Magas fiistélési
pontja van, igy barmilyen olajban valé siitésnél el6vehetjik, de mivel nem tartozik az olecsé olajok kozé,
érdemesebb inkabb dresszingekhez, martogatésokhoz hasznalni.

e Di6- és térokmogyoro-olaj: két elterjedt, népszerd, féleg salatikhoz vagy pacokhoz hasznalt olaj. A gourmet
konyhaban gyakori leginkabb. A melegitést egyik sem bifja, hidegen hasznalhat6 és egy-egy csepp is elég salatara.

e Extrasziiz olivaolaj: sr(, intenziv {z( aromds olaj, fustSlési pontja alacsony, ezért siitéshez nem alkalmas.
extraszilz olajok savtartalma 0,8%-ndl kevesebb.

e Kokuszolaj: napjainkig tébb mint 1500 tanulmany sziiletett, mely bizonyitja, hogy a koékuszolaj a Fold
legegészségesebb ételei kozé tartozik. A kékuszban megtalalhaté zsirok kb. 62%-a ebbdl a hiarom egészséges
zsirsavbol tevédik Gssze, 91%-a pedig egészséges telitett zsir. A legtobb, altalunk fogyasztott zsir megemésztése
hosszabb id6t vesz igénybe, de a kdkuszolajban megtalalhaté MCFA-k tokéletes energiaforrast biztositanak, mert
csupan egy haromlépéses folyamaton kell végig menniiik, hogy "tuzemanyagga" alakuljanak a testben, mig mas
zsiroknak ehhez huszonhat Iépésre van sziikségiik. A kokuszolaj gazdag természetes telitett zsirsavakban. A telitett
zsirsavak nem csupdn az egészséges koleszterinszintet (HDL) névelik a testedben, de segitenek a "rossz" (LDL)
koleszterint is j6 koleszterinné alakitani. A test HDL-szintjének ndvelésével segitik a sziv egészségének
meg6rzését és csokkentik a szivbetegség kockazatat. A kékuszolaj az emésztést is javitja, azaltal, hogy segit
testinknek feldolgozni a zsitban old6dé vitaminokat, kalciumot és magnéziumot. Ha a kékuszolajat egyszerre
fogyasztjuk omega-3 zsirsavakkal, megkétszerezheti azok hatdsat, mert el6késziti Sket a megemésztédéste és a
testben térténd felhasznalasra.

e Mogyoroolaj: foldimogyorébdl préselik, halvanybarna szint, erés aromaju olaj. 220 fokig lehet heviteni, ezért
z6ldségek siitéséhez, husok pacolasahoz is hasznalhatd, de ugyantgy krémekbe, salatakba is profin be lehet
csempészni. Allergia esetén kell keriilni.

e (Sima) olivaolaj: a sziznél gyengébb, sokoldalubb felhasznalasu f6z6olaj, fistolési pontja magasabb. A stlt-
piritott ételeknek enyhén olivas izt ad. Lehet, hogy a hidegen sajtolt és extrasziz olivaolajok a legegészségesebbek
és legjobb iziek, siitésre azonban nem a legalkalmasabbak. A finomitatlan olajok ugyanis alacsonyabb
hémérsékleten kezdenek el fistélni, az oxidacié soran megavasodnak, és emésztés kozben szabad gySkoket
hoznak létre a szervezetben.
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e Szezamolaj: mélybarna, jellegzetes szint olaj, amit a piritott szezimmagokbdl nyernek ki. Siitésre nem alkalmas,
héhatdsnak nem lehet kitenni, de kivdlé befejezd izesitd lehet wokban stitéshez, parolt zoldségekhez vagy
salatakhoz. Kilénosen az dzsiai ételekhez passzol.

e Sz@lémagolaj: a borkészités mellékterméke, amelybdl remek minéségi és nagyon egészséges olajat lehet préselni.
fok, igy siités kézben sem keletkezik karos égéstermék. De ugyszintén nem olcso. Salatakba is kivalo.

e Sziiz olivaolaj: savtartalma 1,5%-nal kevesebb. Az olaj kizardlag vizes mosassal, tlepitéssel, szdréssel és
centrifugalassal tisztithato.

o Szojaszosz: Gsi izesits, fliszerez6 alapanyag. Alapja a szbjabab, idénként bizaval vagy arpaval keverve készitik,
Japanban kilénésen kedvelt a bazaval dusitott varians. Két alapvetS valtozata a vilagos és a sotét. A vilagos
szOjaszoszt asztali izesit6ként, Ontetként alkalmazzak, a sététebbet f6zésre, pacolasra. Onmagéban erés, kissé
karamellas ize van, killonféle alapanyagokhoz keverve egzotikus zamatot kélesénéz az ételnek. Ha gluténmentes
verziét keresel, akkor a tamari nevi japan sz6sz jobban hasonlit a tradicionalis kinai széjaszészokhoz, ugyanis
tobbnyire kizardlag szojababbol készil. A kinai verzidkban gyakran cukorral és egyéb izesitGszerekkel is
taldlkozunk, ezért kinait ne vegyél. Széjabab: a fermentalas soran feldolgozasra kertl, ezért ilyen formaban nem
hat a hormonhaztartasra negativan. J6 valasztas a Kikkoman, all-purpose szo6jaszosz.

e tilos minden bolti 6ntet és dresszing

e hizi joghurtos Ontet, hazi tejf6lés ontet
£ £ e hizi dresszingek, hazi salataontetek

EGYEB ZSIRADEKOK 8%

e hizi olajos pesztok

adagjuk f6ételekben 2 evékanalnyi mennyiség

készételek boltok polcairdl
feldolgozott élelmiszerek

e mirelit pizzak, mirelit panirozott félkész termékek
e alacsony hustartalmu haskészitmények, felvagottak
e bolti kekszek, csokoladék, cukorkak, csipszek

e bolti fagylaltok, jégkrémek, pudingok, tejdesszertek

KERULENDO ETELEK E§ e bolti péksiitemények
ALAPANYAGOK FOGYASI e bolti cukrasztermékek
SZAKASIBAN e fechérkenyér

e buzaliszt (kovaszolt kenyér mehet)

e kristalycukor

e bolti lekvarok, krémek

e cukros gyimoleskonzervek

e bolti cukrozott granolak, miizli termékek

PELDAK A CSEREK FANTASZTIKUS RENDSZERERE

Grillezett csirkemell fott jazmin rizzsel, paroit o Fehérje: csirkemell
cukkinivel o  Szénhidratkiret: jizmin rizs
e  cbben van szénhidrat kéretiink (rizs) o Lildségkoret: cukkini

o [Isiradék: olivaolaj

CSERELEHETOSEGEK

Fehérje: csirkemell helyett ehetd, csitkecomb, csirkeszarny, csitkemaj, pulykamadj, pulykamell, pulykacomb, tengeri
halak, édesvizi halak, garnélarak, kagylo, tintahal, daralt marhahus, marha steak, kacsa mell, kacsa comb, szarvashus

Szénhidrat koret: jazmin rizs helyett valaszthaté amarant, drpagyéngy, barna rizs, basmati rizs, vadrizs, cirok,
hajdina, kéles, quinoa, rizstészta

loldségkoret: cukkini helyett valaszthaté gombafélék, kinai kel, retek, spenot, salatafélék, uborka, zellerszar,
brokkoli - karfiol - répa keveréke, cékla, f626t0k, karalabé, karfiol, kdposzta, kelkaposzta, lila hagyma, mangold,
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patisszon, sargarépa, sparga, zeller, z6ldbab, brokkoli, fehérrépa, mirelit zoldségkeverék, padlizsan, paprika,
paradicsom, séska, voros kaposzta, édeskémény, kelbimbd, péréhagyma, Gjhagyma, véréshagyma

Isiradék: olivaolajat hasznalunk a csirkemell siitéséhez. Ezt cserélhetjik: kdkuszolajra vagy akar szojaszodszra, a
hékezelésre alkalmas zsiradékok kézil.

Csereételekre itlet

e orillezett csirkemaj kolessel és grillezett paprikaval
e  sult csitkecomb rizzsel és uborkasalataval
e grillezett tékehal quinoaval és parolt gombaval

e  dardlt marhahussal és f6tt rizzsel t6ltott kelkdposzta

Siilt kacsa mell siitoben siilt steak hurgonyaval és o Fehérje: kacsamell
parolt lila kaposztaval o  Szénhidratkiret: burgonya
e cbben van szénhidrat kéretiink (burgonya) o loldségkoret: lila kaposzta

o [Isiradék: olivaolaj

CSERELEHETOSEGEK

Fehérje: kacsamell helyett ehetd, csirkemell, csitkecomb, csirkeszarny, csitkemdj, pulykamdj, pulykamell,
pulykacomb, tengeri halak, édesvizi halak, garnélarak, kagylo, tintahal, daralt marhahus, marha steak, kacsa comb,
szarvashus

Szénhidrat koret: burgonya helyett valaszthaté édesburgonya, siit6tok, csicsdka

loldségkoret: lila kaposzta helyett valaszthaté gombafélék, kinai kel, retek, spenot, salatafélék, uborka, zellerszar,
brokkoli - karfiol - répa keveréke, cékla, f6z6t0k, karalabé, karfiol, kaposzta, kelkaposzta, lila hagyma, mangold,
patisszon, sargarépa, sparga, zeller, z6ldbab, brokkoli, fehérrépa, mirelit z6ldségkeverék, padlizsan, paprika,
paradicsom, s6ska, édeskémény, kelbimbo, péréhagyma, ujhagyma, voréshagyma

Isiradék: olivaolajat hasznalunk a kacsa mell siitéséhez. Ezt cserélhetjitk: kokuszolajra vagy akar széjaszoszra, a
hékezelésre alkalmas zsiradékok kozil.

Csereételekre itlet

e kacsa mell édesburgonyaptrével és silt hagymaval
e csirkemelles-siit6t6kos ragu silt sirgarépaval
e orillezett t6kehal petrezselymes burgonyaval és silt cukkini hasabokkal

e marhasteak héjaban siilt burgonyaval és parolt z6ldbabbal

garnélas-spenotos tortilla o Feherje: garnélarak
e  cbben van szénhidrat koretiink (tortilla) o  Szénhidrat koret: ortilla
o lildségkiret. spenot
o Isiradék: szojaszosz

CSERELEHETOSEGEK

Fehérje: garnélarak helyett chetd, csirkemell, csitkecomb, csirkeszarny, csirkemaj, pulykamaj, pulykamell,
pulykacomb, tengeri halak, édesvizi halak, kagyld, tintahal, daralt marhahus, marha steak, kacsa comb, kacsa mjj
szarvashus

Szénhidrat kiret: tortilla helyett fogyaszthaté hagyomanyos koret is, azaz barmely gabona (40 g), barmely
burgonyaféle (160 g), barmely tésztaféle (40 g)

loldségkiret: spendt helyett helyett valaszthaté gombafélék, kinai kel, retek, salatafélék, uborka, zellerszar, brokkoli
- karfiol - répa keveréke, cékla, £6z6t6k, karalabé, karfiol, kiposzta, kelkdposzta, lila hagyma, mangold, patisszon,
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sargarépa, sparga, zeller, z6ldbab, brokkoli, fehérrépa, mirelit z6ldségkeverék, padlizsan, paprika, paradicsom, s6ska,
édeskémény, kelbimbo, poréhagyma, ujhagyma, voréshagyma

Isiradék: szojaszoszt hasznalunk a garnélardk siitéséhez. Ezt cserélhetjitk: kékuszolajra vagy akar olivaolajra a
hékezelésre alkalmas zsiradékok kézil.

Csereételekre itlet

o csirkemelles-brokkolis tortilla

e mexikoi tortilla v6r6s babbal, paprikaval, daralt hussal

e gyrosos tortilla pulykahussal, paradicsommal, uborkaval, lila hagymaval
e  tonhalas tortilla salataval

csirkemelisalata joghurtos ontettel o Fehérje: csirkemell
e  cbben nincs szénhidrit koretiink e Szénhidrat kiret: nincs
o lildségkiret. jégsalata
o Isiradeék: olivaolajolaj és joghurt

CSERELEHETOSEGEK

Fehére: csitkemell helyett chet6, garnélardk, csitkecomb, csitkeszarny, csitkemaj, pulykamaj, pulykamell,
pulykacomb, tengeri halak, édesvizi halak, kagyld, tintahal, daralt marhahus, marha steak, kacsa comb, kacsa mij
szarvashus

Szénhidrat koret: nincs, mert ez egy szénhidratkoret nélkiili f6étel
Lildségkiret: jégsalata helyett barmilyen salatakeverék és nyers zoldség hasznalhaté

Isiradék: a csirkemellet megsiitottiik olivaolajban, a salatara joghurtos Gntetet tesziink
Ebben az esetben kiemelten fontos a kaloriasavok szerinti adagolas, mert olyan ételeknél, ahol nincs szénhidratkoret,
a zsiradék dupla.

Emlékezziink a szénhidratkiret nélkiil ehédre és vacsorara alkalmazott képletre:

o igyalldssze az étel: 150 g fehérje + 150 g z6ldség + 2 evSkanal zsiradék

Csereételekre otlet

e oarnélas cézarsalata

e  tonhalas salita

Lathatod a mintak alapjan, hogy a vardzsmenii sablonok (algoritmus) alap ételei milyen szélesen, szinesen, szabadon varialhatok,
mindenféle étel megalkotasara tokéletesek. Az ingyenes program az alap szénhidrat kéretet és szénhidrat kéretet nem tartalmazé
kett6 sablont tanitja meg. A prémium programban t6bb mint 16 sablonnal dolgozunk, ahol mar a pizzaktdl, egytalételektdl,
f6zelékektdl, gyiimolesos ételektdl, fasirtoktol, rakott ételektdl, mediterran receptektdl kezdve még nagyon sok minden készitheté
végtelentl. Ha szeretnél minden sablonnal dolgozni és a programkényveimben talalhaté 1000+ alap recepttel dolgozni, vélthatsz

ENTRA csomagra és lényegesen t6bb eszkéz lesz a kezedben 2 db nyomdai receptkonyv kiséretében (194+94 oldal).
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MYDAY — A DIETADAT TAMOGATO PROTEIN

Tamogatja az izom megtartasat, a telitettségérzést, a szénhidratok felszivodasanak lassitisat. Az izomtomeg
o6vasanak koszonhetSen a testiink fogyasunk alatt feszesebb lesz. Szintén az izomtémeg megbrzése és apolasa lesz
felels azért, hogy nagyobb izomtdmegunk kalyhaként funkcionaljon a testinkén belill. Azaz magasabb zsirégetés
érhet6 el. Gyorsabban értink a célba, mikézben a tikérképunk vonzobb lesz.

A magas fehérjefogyasztast timogatjuk DUGIFORRADALOM MYDAY kollckcionkkal:

o DUCIFORRADALOM MYDAY PROTEIN: lcnmagfehérjével és napraforgomag fehérjével rostot és jo zsirforrast
biztositunk. Glukémannannal és kitozannal az étvagyszabalyozast tamogatjuk. Myo-inozitollal a néi
hormonegyensulyt apoljuk. Krommal az anyageserét segitjiik. Cinkkel és C-vitaminnal gondoskodunk a
hasznosulasrél. A természetes aromakkal maximalizaljuk az izeket.

MYDAY VARIACIOK MINDEN MODSZERTANBAN

#1 MYDAY EDES TURMIX / SOS LEVES

Hozzéavalék 1 adaghoz:
e ¢édes turmixok: 30 g MYDRY PROTEIN, 3 (4) dl tej / novényi tej v. 2 dl tej + 1-1,5 dl viz
e s6s leves: 30 g MYDRY $0S LEVES PROTEIN, 250-300 ml viz + v. 1 marék tortilla csipsz v. 20 g sajt v. 100 g
fehérje (csirkemell, pulykamell, garnélarak) v. 150 g f6tt z6ldség (brokkoli, sargarépa, gomba, stb.)

Recept:

Eldes verzid: a proteinport elkeverjiik a tejjel v. névényi tejjel shakerben. Azonnal fogyasztva turmixot kapunk. 3 dl
tejjel édesebb turmixot kapunk, ha néveljik a tej mennyiségét, az édességen tompitunk. 2 dl tejjel és 1-1,5 dl vizzel
készitve kevésbé édes. Sds verzid: 3-4 dl vizzel keverjik el a proteinport.

#2 MYDAY ROSTPUDING

Hozzavalék 1 adaghoz: 30 ¢ MYDRY PROTEIN, 3 (4) dl tej / novényi tej v. 2 dl tej + 1-1,5 dl viz

Recept: A proteinport elkeverjiik a tejjel v. névényi tejjel shakerben. Miutan elkészilt, varjunk egy keveset, hogy
strbb poharkrém legyen bel6le, amit el lehet kanalazgatni. 3 dl tejjel édesebb turmixot kapunk, ha néveljik a tej
mennyiségét, az édességen tompitunk. 2 dl tejjel és 1-1,5 dl vizzel készitve kevésbé édes.

#3 MYDAY REMEGOS PUDING

Hozzavalok 1 adaghoz: 30 g MYDAY PROTEIN, 1 csapott ek MYMIK rostkomplex, 1 csapott ek expressz zselatin (f6zés
nélkali), 200 ml viz, 3-4 csepp friss citrom leve

Recept: Minden alapanyagot keverjink el. Téltsik pohdrba v. muzlis tilba és hitstk le a hdt6ben.

#4 MYDAY PALACSINTANYOS VAGY GOFRI
Hozzavalok 1 adaghoz: 30 ¢ MYDRY PROTEIN, 1 db tojas, 1,5-2 dl viz, %2 kk siitépor, 30 ¢ MYMIK rostkomplex, 5-8

csepp citrom leve

Recept palacsintdhoz: Az Gsszetevéket jol keverjiik 6ssze, majd olivaolajjal vékonyan megkent serpenyében siissiink
bel6le tetsz6leges méreti amerikai palacsintdkat. Ha serpeny6ben siitjitk a palacsintakat, tegyiink a serpenyébe egy
kevés olivaolajat, j6] melegitstk fel a serpenyét, aztan vegytk vissza kézepes langra, igy nem fog odakapni, és szépen
at tud siilni.

#5 MYDAY BOGRES SUTI VAGY MUFFIN

Hozzavalék 1 adaghoz: 30 g MYDAY PROTEIN, 1 db tojas, ' dl viz, V2 kk siitépor

Recept: A hozzavalékat keverjik 6ssze. 900 watton 3 percre mehet a mikréba. Majd még 1 percet hagyjuk bent
pihenni. A piskotat szeletelhetjiik, MYYUMMY kollagén ontetporbol tehetiink ra lekvart.
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MYSHAKE — A SHAKEBE ZART ROST ES VITAMIN KOLLAGENNEL TEJMENTES

OSSZETEVOKKEL

Vitamin-, és asvanyi anyag portféliéja egyedilalléan gazdag, rostokkal és kollagénnel kiegésziilve paratlan a diétat
tamogaté termékek soraban mennyei {zvilagokban.

= Adagonként 9.999 mg hidrolizalt marhakollagénnel

= Vitamin koktéllal: A-vitamin, B1-vitamin, B2-vitamin, B6-vitamin, B12-vitamin, C-vitamin, D-vitamin,

D-biotin, E-vitamin, folsav, kalcium, niacin, pantoténsav

*  Asvanyi anyagokkal: szelén, cink, j6d, mio-inozit, papain enzim, kolin

*  Rostkoktéllal: inulin, gluténmentes zabrost, bambuszrost, pektin, konjak-gliitkomannan, utifimaghé;
Az egészséges vércukorszintért és hormonokért timogat myo inositol segitségével. A myo inositol egy bioaktiv B-
vitamin, melyet széles kérben hasznalnak egészségiigyi kiegészit6ként és taplalékforrasként. Az egyik legfontosabb
funkciéja az inzulin érzékenység javitasa, igy timogatja az optimalis vércukorszint fenntartasat. Természetes,
névényi eredetll élelmi rostokat tartalmaz. Az inulin, gluténmentes zabrost, bambuszrost, pektin, konjak-
glikomannan, utifimaghéj rostjai gazdagitjik, amelyek prebiotikus hatdsuk révén sziikségesek az egészséges bélflora
fenntartasdhoz. Kiegyensulyozott rost-, és aminosav aranyainak koszonhet6en kellemes izt ¢érezhetink
fogyasztasakor.

MYSHAKE VARIACIOK MINDEN MODSZERTANBAN

#1 MYSHAKE TURMIX

Hozzavalék 1 adaghoz: édes turmixok: 30 g MYSHAKE, 2 (3) dl tej / névényi tej v. 2 dl tej + 1-1,5 dl viz

Recept: A rostport elkeverjiik a tejjel v. névényi tejjel shakerben. Azonnal fogyasztva turmixot kapunk. 3 dl tejjel
édesebb turmixot kapunk, ha noveljik a tej mennyiségét, az édességen tompitunk. 2 dl tejjel és 1-1,5 dl vizzel
készitve kevésbé édes.

#2 MYSHAKE SZUFLE

Hozzavalék 1 adaghoz: édes turmixok: 30 g MYSHAKE, 1 5 41 tej / névényi tej

Recept: A rostport elkeverjiik a tejjel v. névényi tejjel shakerben. Kiadagoljuk h6allé (szuflé) talba és mikréban 1,5
percig melegitjiik. Krémes szuflét kapunk. A vitaminok miatt tovabb ne hevitsik.
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MINTA ETREND

Reggeli + tizorai snack + ehéd + uzsonna snack + vacsora
foétel

Reggeli + tizorai snack + ehéd foétel + uzsonna foétel +
MYDAY/MYSHAKE leves/turmix/puding

MERLPREP #1
A-MODSZERTAN B-MODSZERTAN

Reggeli mindkét médszertanban: tortilla tekercs

Tizorai snack: szabadon valaszthatsz a snack listabol mindkét modszertanban

Ebéd féétel: zoldbabos lazac

Ebéd féétel: zoldbabos lazac

Uzsonna: szabadon vilaszthatsz a snack listabol

Uzsonna f6étel: zoldbabos lazac

Vacsora f6étel: cézar salata

TORTILLA TEKERCS

tonhalkonzerv, 2 db virsli

2 ek fokhagymads-tejfol v. 2 ek joghurtos 6ntet

vagy serpenyében megsitjiik par perc alatt.

Vacsora: MYDAY/MYSHAKE lcves/ turmix/puding

MERLPREP #1RECEPTEK

Hozzavalok 1 adaghoz: 150 g z6ldség, fehérje feltét, kence, 1 db tortilla lap, 15-20 g sajt
Fehérie feltétek: 100 g baromfisonka/fekete-erdei sonka, 40 g bivaly mozzarella, 50 g kecskesajt, 50 g fetasajt, 50 g juhturd, 100
g fustolt hal, 55 g szardinia-konzerv hisa, 1 db 55 g-os olivaolajos tonhalkonzerv, v. 2 db natir levében eltett, 55 g-os

Kencék: 2 ek ketchup v. 2 ek hamburgerszosz (kb. 2 adag: 2 ek majonéz, 1 ek ketchup, 2 ek mustar, /2 ek édesits v. eritrit) v.

Recept: A tortillit megkenjiik, megtoltjiik, palacsinta formdjura feltekerjik, aztin kb. 1-2 cm-es karikakra vagjuk. Air fryerben

A-MODSZERTANBAN: ZOLDBABOS LAZAC

Hozzavalok 1 adaghoz: 120 g lazac, 160 g édesburgonya, 150
g parolt z6ldbab, tetszés szerinti fliszerek, 1 ek olivaolaj

Cserelehet6ségek:
e lazac helyett: csirkemell, pulykamell, csirkem4j,
tengeri hal, garnéla
e ¢desburgonya helyett: burgonya
e z6ldbab helyett: barmely altalinos z6ldség v.
fermentalt z6ldség (pl. kovaszos uborka, savanyu
kaposzta, stb.)

MODSZERTANBAN: ZOLDBABOS LAZAC

Hozzavalok a 2 adaghoz sszesen (oszd ketté ebédre és
uzsonnara): 240 g lazac, 320 g édesburgonya, 300 g parolt
z6ldbab, tetszés szerinti fliszerek, 2 ek olivaolaj

Cserelehet6éségek:
e lazac helyett: csirkemell, pulykamell, csirkemaj,
tengeri hal, garnéla
e ¢desburgonya helyett: burgonya
e z6ldbab helyett: barmely altalinos z6ldség v.
fermentalt z6ldség (pl. kovaszos uborka, savanyu
kaposzta, stb.)

Recept: Az édesburgonyat kockazzuk fel tetsz6leges méretiire. Készitsiink pacot olivaolajbdl és a programban kindlt fszerekbdl
v. fliszerkeverék receptekbdl, forgassuk meg benne a burgonyat és zéldbabot. Dobjuk azokat serpenySbe és piritsuk készre.
Tetszés szerint adhatunk mellé hagymat, fokhagymast is. A lazacot s6zzuk, borsozzuk, pirospaprikaval hintsiik meg, majd forré
levesés siitében 200 fokon 11 perc alatt készitsiik el szaftosra. Talaljuk a lazacot, a stlt z6ldbabos édesburgonyaval.

CEZAR SALATA

fokhagyma, s6, bors

Hozzavalok 1 adaghoz: 150 g csirkemell, 150 g romai salata v. jégsalata, 10 g parmezan sajt + cézar ontet

Cézar ontet 1 adag salatdhoz: 2 ek gorog joghurt, 1 kk olivaolaj, 1 kk kapribogyd, ' db citrom leve, 1 kk mustar, {zlés szerinti
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MEALPREP #2
A-MODSZERTAN B-MODSZERTAN

Reggeli + tizorai snack + ebéd + uzsonna snack + vacsora | Reggeli + tizorai snack + eheéd foétel + uzsonna foétel +
foétel MYDAY/MYSHAKE leves/turmix/puding

Reggeli mindkét médszertanban: cukkinis-répas tortilla rdzsak
Tiz6rai snack: szabadon vilaszthatsz a snack listabol mindkét modszertanban

Ebéd f6étel: tiszta jamaica tortilla Ebéd féétel: tiszta jamaica tortilla
Uzsonna: szabadon valaszthatsz a snack listab6l Uzsonna f6étel: tiszta jamaica tortilla
Vacsora f6étel: tiszta jamaica cgytalétel Vacsora: NYDRY/MYSHRKE leves/ turmix/puding

MEALPREP #2 RECEPTEK

CUKKINIS-REPAS TORTILLA ROZSAK

Hozzévaldk: 150 g z6ldség (cukkini/satgarépa csikokhoz és kevés paprika v. hagyma aprora vagva) + 2 db tojas + 1 db tortilla
+ 56, bors és {zlés szerinti fiszerek v. 12 g kollagén fiiszersd, 50 g trappista v. mozzarella sajt

Recept: A cukkinit és sargarépat z6ldséghamozoéval vagjuk vékony lapokra. A tortillat vagjuk olyan szélességli csikokra, mint
amilyen a cukkinilap. Készitstink annyi tekercset, ahdny csik tortillit kaptunk. Rétegezziik a z6ldséget és tortilla lapot egymastra
ilyen médon: 1 db cukkini, 1 db sargarépa, 1 db tortilla csik, 1 db sargarépa, 1 db cukkini, majd ezt tekerjiik fel rézsara. Helyezziik
muffin formaba. A tojast verjik fel a fiszersoval és adjuk hozza az apréra vagott egyéb zoldséget. A muffin formaba toltott
rézsakra 6ntstik 12 a tojasos-zoldséges-fliszeres masszat. Végil szorjuk meg sajttal. 180 fokon siisstik készre 15 perc alatt.

A-MODSZERTANBAN: TISZTA JAMAICA TORTILLA B-MODSZERTANBAN: TISZTA JAMAICA TORTILLA

Hozzavalok 1 adaghoz: 150 g garnélarak, 150 g kaliforniai Hozzavalok 2 adaghoz (egyiittesen az ebéd és uzsonna
paprika és spendt, 1 szal Gjhagyma v. 1 db kisebb hagyma, 1 adagja): 300 g garnélardk, 300 g kaliforniai paprika és spenot,
db tortilla, 1 ek olivaolaj, tetszés szerinti fiszerek, kevés 2 szal Gjhagyma v. 2 db kisebb hagyma, 2 db tortilla, 2 ek
citrom leve olivaolaj, tetszés szerinti fszerek, kevés citrom leve

CserelehetSségek:
e garnéla helyett: csirkemell, pulykamell, csirkemaj, tengeri hal

e paprika helyett: barmely dltalanos z6ldség

Recept: Készitsiink pacot olivaolajbdl és tetszés szerint valasztott flszerekbdl. Keverjik el a rakokkal. Vagjuk minél aprébb
darabokra a spendtleveleket és a paprikat. A pacolt rikot és a zoldségeket dobjuk serpenySbe. Kevés vizet adagoljunk hozza.
Keverjiik at, majd fed6 alatt hagyjuk megpuhulni. Miutin elkésziilt, a z6ldségek felét a citrom levével turmixoljuk krémesre
martasnak. A tortillat kenjitk meg a martassal, adagoljuk rd a rakot és a silt z6ldségeket és tetszblegesen hajtogassuk Ossze a
tortillalapot.

Mirtés a tortillihoz: A megsult paprika, spenét, hagyma, flszerek felét a citrom levével adagoljuk turmixgépbe és keverjiink
belSle krémes paprikamartast. A masik fele maradjon siilt z6ldség toltelék.

TISZTA JAMRICA EGYTALETEL

Hozzavalok 1 adaghoz: 150 g garnélardk, 150 g kaliforniai paprika és spenot, 1 szdl djhagyma v. 1 db kisebb hagyma, 1 ek

olivaolaj, tetszés szerinti fszerek, kevés citrom leve

CserelehetSségek:
e garnéla helyett: csitkemell, pulykamell, csitkemdj, tengeri hal

e paprika helyett: barmely dltalanos z6ldség

Recept: Készitsiink pacot olivaolajbdl és tetszés szerint vélasztott flszerekbdl. Keverjik el a rakokkal. Vagjuk minél aprébb
darabokra a spendtleveleket és a paprikat. A pacolt rakot és a z6ldségeket dobjuk serpenySbe. Kevés vizet adagoljunk hozza.
Keverjiik at, majd fedé alatt hagyjuk megpuhulni. Télaljuk a garnélas zoldségagyat tanyérra.
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MINTA ETREND

Reggeli + tizorai snack + ehéd + uzsonna snack + vacsora

MERLPREP #3
A-MODSZERTAN B-MODSZERTAN

Reggeli + tizorai snack + ebéd faétel + uzsonna foétel +

foétel MYDAY/MYSHAKE leves/turmix/puding

Reggeli mindkét moédszertanban: sonkas gofri

Tiz6rai snack: szabadon vélaszthatsz a snack listabol mindkét modszertanban

Ebéd f6éétel: bolognai tizstészta Ebéd f6étel: bolognai rizstészta

Uzsonna: szabadon valaszthatsz a snack listabol Uzsonna f6&étel: bolognai rizstészta

Vacsora féétel: bolognai cukkinitészta

MEALPREP #3 RECEPTEK
REGGELL: SONKAS GOFRI

Vacsora: NIYDRY/MYSHAKE leves/ turmix/ puding

Hozzavalék 1 adaghoz: 50 g MYMIK rostkomplex v. 30 g zabliszt, 2 db tojas, 50 g csirkemellsonka, 40 g mozzarella v. trappista
sajt, vagy Osszesen 100 g csirkemellsonka, izIés szerint s6, bors, fokhagyma v. 12 g Kollagén fiiszersd, /2 db hagyma is, 150 g
friss z6ldség és adhat6 mellé 2 ek flszeres tejfdl v. joghurt (pl. kapor, s6, fokhagyma, citromlé)

Recept: A hozzavaldkat a z6ldségek kivételével Ssszekeverjiik, majd kiolajozott gofrisitében készre sutjuk. Martogassuk a
flszeres martogatsba.

A-MODSZERTANBAN: BOLOGNAI TESZTA B-MODSZERTANBAN: BOLOGNAI TESZTA
Hozzavalok 1 adaghoz: 150 g daralt marhahds, 150 g
paradicsom, 1 db kisebb hagyma és par szem fokhagyma, 40
g tizstészta v. durumtészta, 1 ek olivaolaj, 10 g sajt, 6r6lt
pirospaprika, tetszés szerinti fiszerek

Hozzavalok 2 adaghoz (egyiittesen az ebéd és uzsonna
adagja): 300 g daralt marhahds, 300 g paradicsom, 2 db kisebb
hagyma és par szem fokhagyma, 80 g rizstészta v.
durumtészta, 1 ek olivaolaj, 10 g sajt, 6r6lt pirospaprika,
tetszés szerinti flszerek

Cserelehet8ségek:
e marhahus helyett: csitkemell, pulykamell, csitkemaj

e paradicsom helyett: birmely dltalinos z6ldségb6l készilhet martas hasonlé médon

Recept: Ontsiink a serpenyébe olajat, adagoljuk hozz4 az apréra vagott hagyma felét, a fokhagymat, majd a pirospaprikat és
késziiljon porkoltes alap. Halmozzuk ra a daralt hust, piritsuk készre. Masik serpeny6ben a hagyma felét, fokhagymat és
paradicsomot paroljunk. A megsiilt hagymat, fokhagymat és paradicsomot adagoljuk turmixgépbe és keverjink bel6le krémes
paradicsommartast. A rizstésztat tegylik hideg vizbe puhulni (ha durum tésztat vélasztottunk, f6zziik meg). Adagoljuk a hishoz,
majd ontsiik ra a tésztat. Keverjik el, rottyantsunk rajta egyet. Végén leheletnyi sajtot szérjunk ra.

Mirtas a tésztdhoz: A megstlt hagymat, fokhagymat és paradicsomot adagoljuk turmixgépbe és keverjiink belSle krémes
paradicsommirtast. Adagoljuk a tésztahoz.

BOLOGNAI CUKKINITESZTA

Hozzavalok 1 adaghoz: 150 g daralt marhahus, 75 g paradicsom, 75 g cukkini, 1 db kisebb hagyma és par szem fokhagyma, 1 ek
olivaolaj, 10 g sajt, 6rSlt pirospaprika, tetszés szerinti fiiszerek

Martas a tésztahoz: A megstlt hagymat, fokhagymat és paradicsomot adagoljuk turmixgépbe és keverjink beléle krémes
paradicsommartast. Adagoljuk a tésztahoz.

CserelehetSségek:
e marhahds helyett: csirkemell, pulykamell, csirkemij

e paradicsom helyett: birmely dltalinos z6ldségbdl készulhet martas hasonlé médon

Recept: Ontsiink a serpenyébe olajat, adagoljuk hozz4 az apréra vagott hagyma felét, a fokhagymat, majd a pirospaprikat és
késziiljon porkoltes alap. Halmozzuk rda a daralt hust, piritsuk készre. Masik serpeny6ben a hagyma felét, fokhagymat és
paradicsomot paroljunk. A megsiilt hagymat, fokhagymat és paradicsomot adagoljuk turmixgépbe és keverjink bel6le krémes
paradicsommiartast. A cukkinit spiralozzuk le. Adagoljuk tanyérra, 6ntsiik ra a martast és a ragut. Végén leheletnyi sajtot szérjunk
ré.
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MERLPREP #4
A-MODSZERTAN B-MODSZERTAN

Reggeli + tizorai snack + ebéd + uzsonna snack + vacsora | Reggeli + tizorai snack + eheéd foétel + uzsonna foétel +
foétel MYDAY/MYSHAKE leves/turmix/puding

Reggeli mindkét médszertanban: cukkinis-fetds gofri
Tiz6rai snack: szabadon vilaszthatsz a snack listabol mindkét modszertanban

Ebéd f6étel: gyros tal Ebéd féétel: gyros tal
Uzsonna: szabadon valaszthatsz a snack listab6l Uzsonna f6étel: gyros tal
Vacsora f6étel: gorog salita Vacsora: NYDRY/MYSHRKE leves/ turmix/puding

MEALPREP #4 RECEPTEK

REGGELI: CUKKINIS-FETAS GOFRI

Hozzavalok: 50 g MYMIX rostkomplex v. 30 g zabliszt, 2 db tojas, 150 g cukkini, 40 g feta sajt v. kecskesajt v. juhsajt v.
mozzarella, iz1és szerint s6, bors, fokhagyma v. 12 g kollagén fiszersd, /2 db hagyma és adhaté mellé 2 ek flszeres tejfol v.
joghurt (pl. zoldflszer, fokhagyma, s6, bors, lime, stb)

Recept: A hozzavaldkat 6sszekeverjik krémes masszava, majd kiolajozott gofrisiitében készre siitjiik.

A-MODSZERTANBAN: GYROS TAL B-MODSZERTANBAN: GYROS TAL

Hozzavalok 1 adaghoz: 150 g pulykamell, 100 g burgonya, Hozzavalok 2 adaghoz (egyiittesen az ebéd és uzsonna

150 g nyers z6ldség (pl. uborka, paradicsom, hagyma, lila adagja): 300 g pulykamell, 200 g burgonya, 300g nyers z6ldség
kaposzta), 1 ek olivaolaj, s6, kollagén flszerso, 4 ek natar (pl. uborka, paradicsom, hagyma, lila kaposzta), 1 ek olivaolaj,
joghurtbdl tzatziki s6, kollagén fliszersd, 8 ek natdr joghurtbdl tzatziki

CserelehetSségek:
e pulykamell helyett: csirkemell, borja

e  burgonya helyett: édesburgonya
o zoldségkoret helyett: barmely altalanos z6ldség (paradicsom, uborka, paprika, fehér kaposzta, lila kaposzta,
salatalevél barmilyen kombinaciéban valaszthato)

Tzatziki: a joghurthoz adjunk hozza tetszéleges mennyiségli (nem sok) reszelt uborkat, fokhagymat, sét és citrom levét.

Recept: A hust pacoljuk be olajos flszerséval, piritsuk készre. A z6ldségeket vagjuk tetszéleges méretire. A burgonyat csikozzuk
fel, air fryerben v. stit6ben stssiik meg. Az elkésziilt elemeket pakoljuk egymas mellé, 6ntsiik nyakon a tzatziki martassal. Azért

kevesebb a burgonya mennyisége, mert haszndlunk a zsiradék mellett tzatziki mdrtast is.

GOROG SALATA

Hozzavalok 1 adaghoz: 75 g fetasajt, 150 g z6ldség (paradicsom, kigyéuborka, lila hagyma), s6, 2 ek olivaolaj

CserelehetSségek:
fetasajt helyett: 75 g burrata, 75 g kecskesajt, 150 g csirkemell (ebben az esetben a csirke kapjon egy adag olivaolajat)

Recept: Készitsiink pacot olivaolajbdl és tetszblegesen valasztott fliszerekbdl. A salatahoz a z6ldségeket vagjuk aprora, talban
soval, és olivaolajjal keverjik el. Kockazzuk fel a feta sajtot, és adagoljuk a salatdhoz. 3-4 szem olivabogy? is keriilhet hozza.
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MERLPREP #9
A-MODSZERTAN B-MODSZERTAN

Reggeli + tizorai snack + ebéd + uzsonna snack + vacsora | Reggeli + tizorai snack + eheéd foétel + uzsonna foétel +
foétel MYDAY/MYSHAKE leves/turmix/puding

Reggeli mindkét médszertanban: rantotta z6ldségekkel
Tiz6rai snack: szabadon vilaszthatsz a snack listabol mindkét modszertanban

Ebéd féétel: rizseshus Ebéd féétel: rizseshus
Uzsonna: szabadon vialaszthatsz a snack listabol Uzsonna f6étel: rizseshus
Vacsora f6étel: siilt sonkasalita Vacsora: MYDAY/MYSHAKE lcves/ turmix/puding

MERLPREP #9 RECEPTEK

RANTOTTA FRISS 20LDSEGEKKEL

Hozzavalok 1 adaghoz: 2 db tojas, 100 g nyers altalanos z6ldség, 3-4 szelet baromfisonka, %2 ek olivaolaj, izlés szerinti
flszerezés (s6, bors, konyv szerinti fliszerkeverékek), 50 g kenyér

Recept: A tojast verjiik fel. Piritsunk hagymat olajon. Kockazzuk fel a sonkat. Dobjuk a serpenySbe és pititsuk meg a hagymaval
egyiitt. Ontsiik ra a tojast és kevergetve siissiink rantottat. A zéldségeket frissen fogyasszuk mellé.

A-MODSZERTANBAN: RIZSESHUS B-MODSZERTANBAN: RIZSESHUS

Hozzavalok 1 adaghoz: 150 g pulykamell, 150 g sargarépa, 1 Hozzavalok 2 adaghoz (egylittesen az ebéd és uzsonna

db kisebb hagyma és par szem fokhagyma, 40 g rizs, 1 ek adagja): 300 g pulykamell, 300 g sargarépa, 2 db kisebb
olivaolaj, 6161t pirospaprika, tetszés szerinti flszerek + 50 g hagyma és par szem fokhagyma, 80 g rizs, 1 ek olivaolaj, 6r6lt
savanyusag pirospaprika, tetszés szerinti fszerek + 50 g savanyusag

Recept: Készitsiink porkolt alapot: olajon piritsuk meg a voréshagymat, fokhagymat, pirospaprikat. Dobjuk rd a kockakra vagott
sargarépat, illetve az apréra vagott hust. Kevés vizet adagoljunk hozza és hagyjuk elparologni. Fazziink rizst, majd keverjik a
raguhoz.

SULT SONKASALATA
Hozzévalok 1 adaghoz: 75 g fekete-erdei sonka/serrano sonka, 150 g zoldsalata + kapros-joghurtos ontet
Ontet hozzavaléi 1 adaghoz: 2 ek gérog joghurt v. vegin krém v. kékuszjoghurt, ¥z db lime leve, fokhagyma, s6, 2 csokor kapor

Recept: A sonkit szeletenként megsiitjitk serpeny6ben v. Air fryerben. A salatat szeleteljiik és tanyérra halmozzuk. Az Ontetet
elkészitjik a hozzdvalokbol, majd nyakon 6ntjik vele a salatit. A stlt sonka szeleteket a saldta tetejére adagoljuk.
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MEALPREP #6
A-MODSZERTAN B-MODSZERTAN

Reggeli + tizorai snack + ebéd + uzsonna snack + vacsora | Reggeli + tizorai snack + eheéd foétel + uzsonna foétel +
foétel MYDAY/MYSHAKE leves/turmix/puding

Reggeli mindkét médszertanban: kisak alaprecept

Tizorai snack: szabadon valaszthatsz a snack listabol mindkét modszertanban

Ebéd f6étel: burratis-paradicsomos tészta Ebéd féétel: burratds-paradicsomos tészta
Uzsonna: szabadon valaszthatsz a snack listab6l Uzsonna f6étel: burratis-paradicsomos tészta
Vacsora f6étel: omlett z6ldségekkel Vacsora: NYDRY/MYSHRKE leves/ turmix/puding
KASAK ALAP RECEPTTORA

Hozzavalok 1 adaghoz: 1,5 dl tej v. kokusztej, 40 g gabona (rizs, zab, kéles, quinoa, hajdina), 15 g olajos mag (di6, mandula,
mak, chiamag, kékuszreszelék), 30 g MY-DAY PROTEIN v. 12 o MY-LATTE/MY-DRINK KOLLAGEN (cscrelehetGség: elhagyhat6 a
protein/kollagén, ha plusz kal6riamentes édesitét hasznalunk és 20 g mogyordvajat kevertink a kasaba), 50 g tetszbleges
gytimolcs

ELKESZITHETO ETELOTLETEK

®  tejberizs makkal

®  tejberizs kokuszreszelékkel
®  zabkasa daralt didval

®  koleskasa daralt mandulaval
®  quinoakasa chiamaggal

®  rizskdsa

Recept: A vilasztott gabonat elkeverjiik a tejtermékkel és felforraljuk, majd hozzaadjuk a proteint (ha nem haszndlunk proteint,
akkor a mogyorodvajat is a legutolsé miveletnél keverjitk hozza az édesitészerrel). Gyiimolcesel diszitjiik. A chiamag esetén nem
kell hékezelés, el6z6 éjjel tegyiik hiitébe a tejjel elkevert protein porral egyiitt.

A-MODSZERTANBAN: BURRATAS-PARADICSOMOS TESZTA B-MODSZERTANBAN: BURRATAS-PARADICSOMOS TESZTA
Hozzavaldk 1 adaghoz: 1 db burrata golyd, 40 g rizstészta, Hozzavalok 2 adaghoz (egyiittesen az ebéd és uzsonna

150 g paradicsom, 1 db kisebb hagyma, par szem fokhagyma, | adagja): 2 db butrata goly6, 80 g rizstészta, 300 g paradicsom,
1 ek olivaolaj 2 db kisebb hagyma, par szem fokhagyma, 2 ek olivaolaj

Cserelchetéségek:
e burrita helyett: 75 g feta sajt, kecskesajt
e paradicsom helyett: birmely dltaldnos z6ldségbdl késziilhet martas (pl. cukkini, brokkoli, paprika, gomba, sirgarépa)
e rizstészta helyett: teljes ki6rlésd v. durum tészta, de ebben az esetben, mivel ez glutént tartalmaz, a fehérjeforras
BSAK fetasajt, kecskesajt, juhsaijt lehet (burrata és mozzarella tartalmaz tejfehériét, glutént és tejfehérjét viszont
egylittesen nem fogyasztunk nagyobb mennyiségben)

Recept: Dobjuk egy héalléedénybe a burrata golyokat, a paradicsomot, a hagymat, a fokhagymat és locsoljuk meg az olajjal. 180
fokon sussiik addig, amig a paradicsom ,,megfonnyad” és a hagyma is megpuhul. Vegyiik ki, majd egy villa segitségével torjitk
Ossze a burratat, a paradicsomot, a hagymakat, s turmixgépben készitsiink belSle martast. Adagoljunk hozza b&ségesen
flszereket: kollagén flszersot, sot, borsot, esetleg friss zoldfiszereket (pl. bazsalikomleveleket). A tésztat f6zzitk meg. Keverjik
el a zOldséges-burratds martassal, szorjuk meg sajttal. T6kéletes kombinacié a hismentes, egészséges tésztaételekhez.

OMLETT ZOLDSEGEKKEL

Hozzavalok 1 adaghoz: 2 db tojas, 1 kisebb db hagyma, 150 g z5ldség (pl. gomba, cukkini, brokkoli, paprika, paradicsom), 1 ek
olivaolaj

Recept: A tojast verjiik fel. Piritsunk hagymat olajon. Kockazzuk fel a sonkat. Dobjuk a serpenySbe és pititsuk meg a hagymaval
egyiitt. Ontsiik r4 a tojast és hagyjuk omlett formaban megsiilni. A zéldségeket frissen fogyasszuk mellé
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Reggeli + tizorai snack + ehéd + uzsonna snack + vacsora
foétel

Reggeli + tizorai snack + ehéd foétel + uzsonna foétel +
MYDAY/MYSHAKE leves/turmix/puding

MERLPREP #1
A-MODSZERTAN B-MODSZERTAN

Reggeli mindkét médszertanban: piritésok kencékkel

Tizorai snack: szabadon valaszthatsz a snack listabol mindkét modszertanban

Ebéd féétel: brassoi

Ebéd féétel: brassoi

Uzsonna: szabadon vialaszthatsz a snack listabol

Uzsonna f6étel: brassoi

Vacsora f6étel: stlt csirkemell salataval, tzatzikivel

Vacsora: MYDAY/MYSHAKE lcves/ turmix/puding

MERLPREP #17 RECEPTEK

PIRITOSOK ES KENCEK ALAP RECEPTTURA

Hozzavalok 1 adaghoz: 70 g programban engedélyezett kenyérféle + valasztott kence + 100-150 g z5ldség

Recept: A kenyérszeletekbdl készitstink piritdst és kenjitk meg a vélasztott kencével. Fogyasszunk mellé friss z6ldségeket

®  Avokiaddékrém: Y2 db avokadd, V2 db citrom leve, 30 g hagyma, 1 ek olivaolaj, s6, bors. Apritégépben keverjik
krémesre a hozzavaldkat.

®  Tojiskrém: 2 db tojis, 30 g Dr.Oetker vegin tejfol v. zsirszegény joghurt, 1 kk majonéz, 1 kk mustar, s6. Apritégépben
keverjiik krémesre a hozzavalokat.

®  Caprese ragu: 8 db kisebb koktélparadicsom, 50 g mozzarella, /2 ek olivaolaj. Viagjuk 4 cikkelyre a kis paradicsomokat
és karikakra a mozzarellat. Keverjiik 4t a ragut olivaolajjal, halmozzuk a pirités tetejére.

o uhtdrds krém: 50 g juhtird, kevés lila hagyma, "2 db piros kaliforniai paprika, kevés s6, 150 g uborka. A turét,
hagymat és paprikat keverjiik krémesre apritdgépben. Készitsink piritést, majd halmozzuk a krémet a tetejére.
Fogyasszuk mellé a friss z6ldséget.

®  Burrata: /> db burrita golyd, 8 db koktélparadicsom. A kenyeret piritsuk meg, majd kenjiink ra a burratat. Fogyasszuk
a friss zoldséggel.

A-MODSZERTANBAN: BRASSOI B-MODSZERTANBAN: BRASSOI

Hozzavalok 2 adaghoz (egviittesen az ebéd és uzsonna
adagja): 300 g pulykamell, 320 g burgonya, 300 g z6ldbab, 2
db kisebb hagyma, 2 ek olivaolaj, s6, bors, sok fokhagyma,
616t pirospaprika

Hozzavalok 1 adaghoz: 150 g pulykamell, 160 g burgonya,
150 g z6ldbab, 1 db kisebb hagyma, 1 ek olivaolaj, sé, bors,
sok fokhagyma, 6r6lt pirospaprika

CserelehetSségek:
e pulykamell helyett: csirkemell, csirkemij

e burgonya helyett: édesburgonya, csicsoka, siitétok
e z6ldbab helyett: paprika, paradicsom, cukkini

Recept: Készitstiink pacot tetszblegesen vélasztott fliszerekb6l és olivaolajbél. A pulykamellet apré kockakra vagjuk fel. Forgassuk
meg a pacban. Dobjuk serpeny8be, reszeljitk 1a a fokhagymat. Fézziink sés vizben felkockazott burgonyat. Amikor a pulykamell
kellsen megpirult, adjuk hozza a csikokra vagott paprikit és a z6ldbabot. Adjunk hozza kevés vizet, néhany percig fedé alatt
paroljuk tovabb. A burgonyat szirjiik le, majd adjuk a raguhoz és j6l forgassuk at az egészet.

SULT CSIRKEMELL SALATAVAL, TZATZIKIVEL

Hozzavalok 1 adaghoz: 150 g csitkemell, 150 g kigyéuborka, koktélparadicsom, zbldsalata, 1 ek olivaolaj, 2 ek tzatziki, tetszés
szerinti fiszerek v. Kollagén flszersé

Tzatziki: Annyi evékanal joghurtot hasznaljunk, amennyi a savhoz sziikséges. Keverjiik el a lime levével, fokhagymaval, séval,
kevés gyalult kigyouborkaval.

Recept: A zldségeket apritsuk fel. A csirkemellet pacoljuk be fiiszerekkel és siissiik készre serpenySben v. Air fryerben. Allitsuk
Ossze a salatat, majd 6ntsiik nyakon tzatzikivel.
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MEALPREP #8
A-MODSZERTAN B-MODSZERTAN

Reggeli + tizorai snack + ebéd + uzsonna snack + vacsora | Reggeli + tizorai snack + eheéd foétel + uzsonna foétel +
foétel MYDAY/MYSHAKE leves/turmix/puding

Reggeli mindkét médszertanban: mediterran cottage cheese
Tizorai snack: szabadon valaszthatsz a snack listabol mindkét modszertanban

Ebéd f6étel: garnélas-zoldséges rizstészta Ebéd féétel: garnélas-zoldséges rizstészta
Uzsonna: szabadon valaszthatsz a snack listab6l Uzsonna f6étel: garnélas-zoldséges rizstészta
Vacsora f6¢tel: konnyd tonhalsalita Vacsora: NYDRY/MYSHRKE leves/ turmix/puding

MEALPREP #8 RECEPTEK

MEDITERRAN COTTAGE CHEESE

Hozzavalok 1 adaghoz: 50 g cottage cheese, 2 ek peszto, 150 g reszelt kigyéuborka, 70 g programban engedélyezett kenyérféle

Recept: Reszeljik le az uborkat. Alaposan nyomkodjuk ki a levét. Kevetjik el a pesztéval és cottage cheese-zel. Készitsiink
piritést és kenjitk meg a mediterran krémmel.

A-MODSZERTANBAN: GARNELAS-ZOLDSEGES TESZTA B-MODSZERTANBAN: GARNELAS-ZOLDSEGES TESZTA

Hozzavalok 1 adaghoz: 150 g garnéla, 40 g rizstészta v. Hozzavalok 2 adaghoz (egytittesen az ebéd és uzsonna

durumtészta, 150 g barna csiperkegomba, 1 db kisebb adagja): 300 g garnéla, 80 g rizstészta v. durumtészta, 300 g

hagyma, 1 ek sz6jaszdsz, s6, bors, sok fokhagyma barna csiperkegomba, 2 db kisebb hagyma, 2 ek szdjaszosz,
s6, bors, sok fokhagyma

CserelehetSségek:
e garnéla helyett: 150 g csitkemell, pulykamell, tengeri hal, 120 g lazac

e novényi forrasként garnéla helyett: 220 g z6ldborsoé, lencse, csicseriborsd, vorosbab
e gomba helyett: spendt, brokkoli, bambusz, z&ldbab

Recept: A rakot pacoljuk be széjaszosszal és Kollagén fliszerséval. Dobjuk forré serpenyébe az apritott hagymaval,
fokhagymaval egytitt, majd piritsuk. Adjunk hozza kevés vizet, mehet hozza a gomba is. Fedd alatt paroljuk. A hagymas-gombas-
fokhagymas ragubdl keveset vegyiink ki, a tészta f626levébdl adjunk hozza 1 merdkanallal és turmixoljuk krémesre. Ontsiik
vissza a rdkra, majd adagoljuk hozza a tésztat is.

KONNY( TONHALSALATA

Hozzavalok 1 adaghoz: 150 g z6ldsalata, 1 db olivaolajos 55 g-os tonhalkonzerv, 1 ek szezammag, 1 ek parmezan, 1 db lime leve,
s6, tetszés szerint zOldflszerek, fokhagyma

Recept: A salatat vagjuk apré darabokra. Halmozzuk ra a darabolt tonhalat olajaval egyiitt, szérjuk meg szezammaggal és
6ntbzzik meg lime levével. Sézzuk.
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Reggeli + tizorai snack + ehéd + uzsonna snack + vacsora
foétel

MEALPREP #9
A-MODSZERTAN B-MODSZERTAN

Reggeli + tizorai snack + ehéd foétel + uzsonna foétel +
MYDAY/MYSHAKE leves/turmix/puding

Reggeli mindkét moédszertanban: mediterran reggeli

Tizorai snack: szabadon valaszthatsz a snack listabol mindkét modszertanban

Ebéd f6étel: hisgolyd zoldséges rizzsel

Ebéd féétel: husgolyd zoldséges rizzsel

Uzsonna: szabadon vialaszthatsz a snack listabol

Uzsonna f6étel: hisgolyd zoldséges rizzsel

Vacsora f6étel: stilt hal tepsis z6ldségekkel

MEDITERRAN REGGELI

MERALPREP #9 RECEPTEK

Hozzavalok 1 adaghoz: V2 db avokadd, 1 db tojas v. 72 db tonhal-konzerv hisa, 70 g pur-pur kenyér v. puffasztott rizs v. wasa
/ gm abonett v. programban engedélyezett kenyérféle, 150 g friss zoldség

Recept: Készitsiink feltétet tetszés szerint és fogyasszuk el piritossal v. friss kenyérrel.

Vacsora: MYDAY/MYSHAKE lcves/ turmix/puding

A-MODSZERTANBAN: HUSGOLYO ZOLDSEGES RIZZSEL

Hozzavalok 1 adaghoz: 120 g daralt hus, 1 db tojas, izlés
szerinti fszerezés, 2-3 gerezd reszelt fokhagyma, 1 db kisebb
voroshagyma, 25 ¢ MYMIK rostkomplex v. 5-10 g zabliszt, 40
g rizs, 150 g parolt z6ldség (franciasalata alap v. sargarépa,
brokkoli, zéldbab stb.), 1 ek olivaolaj, izlés szerinti fszerek,
1 db kisebb hagyma, fokhagyma

Recept: A husgolyéhoz mindent keverjiink el az dsszetevSkbdl,

husgolyékat.

megstthetjik Air fryerben, siitében vagy serpenyében és a receptekben leitt médon készitstink hozzajuk koretet, martast.
Készitsiink parolt rizst és piritsunk v. paroljunk mellé zoldségeket. Keverjiik el a rizzsel, majd halmozzuk ra az elkésziilt

R-MODSZERTANBAN: HUSGOLYO ZOLDSEGES RIZZSEL

adagja): 240 g daralt hus, 2 db tojas, izlés szerinti fiszerezés,
4-5 gerezd reszelt fokhagyma, 1 db kisebb v6réshagyma, 50 g
MYMIX rostkomplex v. 10-20 g zabliszt, 80 g rizs, 300 g parolt
z6ldség (franciasalata alap v. sargarépa, brokkoli, z6ldbab
stb.), 2 ek olivaolaj, izlés szerinti fliszerek, 2 db kisebb
hagyma, fokhagyma

formazzunk golydkat. Megf6zhetjiik forrasban 1évé vizben, v.

SULT HAL TEPSIS ZOLDSEGEKKEL

alufélia alatt. A halat locsoljuk meg citrommal.

Hozzavalok 1 adaghoz: 150 g hal (pisztrang, t6kehal, tilapia, stb.), 150 g z6ldség (pl. cukkini, paprika, paradicsom, hagyma,
brokkoli, karfiol, gomba, zeller, sargarépa, stb.), 2 ek olivaolaj, tetsz6leges flszerek

Recept: A halat s6zzuk, borsozzuk és tegytk tepsire. A zoldségeket vagjuk nagyobb hasabokra/karikdkra/darabokra és teritstik
szét a tepsi masik felén. Locsoljuk meg olivaolajjal, fiszerezzitk béségesen, majd jol forgassuk 6ssze. Siitében stissiik készre
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Reggeli + tizorai snack + ehéd + uzsonna snack + vacsora
foetel

MEALPREP #10
A-MODSZERTAN B-MODSZERTAN

Reggeli + tizorai snack + ehéd foétel + uzsonna fdétel +
MYDAY/MYSHAKE leves/turmix/puding

Reggeli mindkét médszertanban: hagyomanyos szendvics

Tiz6rai snack: szabadon vélaszthatsz a snack listabol mindkét modszertanban

Ebéd féétel: mexikoi fasirt salatadgyon

Ebéd f6étel: mexikoi fasirt salatadgyon

Uzsonna: szabadon valaszthatsz a snack listabol

Uzsonna f&étel: mexikdi fasirt salatadgyon

Vacsora féétel: marhasteak parolt z6ldbabbal

MEALPREP #10 RECEPTEK
HAGYOMANYOS SZENDVICS ALAP RECEPTTURA

ELKESZITHETO ETELOTLETEK
®  sonkas szendvics friss z6ldségekkel
® fetasajtos piritds friss zoldségekkel
®  piritds fistolt hallal és friss zoldségekkel
®  tonhalas piritds friss zoldségekkel

®  juhtirds szendvics friss z6ldségekkel

Vacsora: NIYDRY/MYSHAKE leves/ turmix/ puding

Hozzavalok 1 adaghoz: 70 g programban engedélyezett kenyérféle, /2 ek olivaolaj, 100-150 g z6ldség, valasztott feltét

VALASITHATO FELTETEK: 100 g baromfisonka, 40 g bivaly mozzarella, 50 g kecskesajt, 50 g fetasajt, 50 g juhtard, 100 g fistolt
hal, 55 g szardinia-konzerv husa, 1 db 55g-os olivaolajos tonhalkonzerv, v. 2 db natir levében eltett, 55 g-os tonhalkonzerv

Recept: A kenyérszeleteket kenjiik meg olivaolajjal, majd a valasztott feltéttel diszitsiik a szendvicset.

A-MODSZERTANBAN: MEXIKOI FASIRT SALATAAGYON

Hozzavalok 1 adaghoz: 75 g darélt his, 110 g konzerves
vorosbab, 1 db tojas, 12 g Kollagén flszersé v. {z1és szerinti
flszerezés, 2-3 gerezd reszelt fokhagyma, 1 db kisebb
voroshagyma, 25 ¢ MYMIK rostkomplex v. 5-10 g zabliszt, 150
g zOldsalata, dresszing (1 ek olivaolaj, izlés szerinti fiiszerek,

A-MODSZERTANBAN: MEXIKOI FASIRT SALATAAGYON

Hozzavalok 2 adaghoz (egyiittesen az ebéd és uzsonna
adagja): 150 g daralt has, 220 g konzerves vérosbab, 2 db
tojas, 24 g Kollagén flszerso v. {zlés szerinti fliszerezés, 4-5
gerezd reszelt fokhagyma, 2 db kisebb véréshagyma, 50 g
MYMIX rostkomplex v. 10-20 g zabliszt, 300 g z6ldsalata,

fokhagyma, lime, s0) dresszing (1 ek olivaolaj, {zlés szerinti fiiszerek, fokhagyma,

lime, s6)

CserelehetSségek:

e vGrosbab helyett: 110 g z6ldborsé, csicseriborso, lencse
e hivelyes z6ldség kihagyhat6: ebben az esetben 150 g daralt hust hasznaljunk
e hus kihagyhaté: ebben az esetben 220 g htivelyes z6ldséget hasznaljunk

Recept: Minden hozzavalét a salatan kivil keverjink krémesre apritdgépben. A kapott masszabdl készitsiink golydkat vagy
laposabb fasirtokat. Tegyiik stit6be vagy Air fryerbe és stissiik készre. Készitsiink salatat a dresszinggel.

MARHASTEAK PAROLT Z0LDBABBAL

Hozzavalok 1 adaghoz: 150 g marhasteak, 150 g z6ldbab, 2 ek olivaolaj, s6, bors, 2-3 gerezd fokhagyma

CserelehetSségek:
e marhasteak helyett: 150 g csitkemell, pulykamell, daralt pulykamell, daralt sovany marhahus, csirkemaj, marhasteak,
garnélarak, t6kehal, 120 g lazac
e z6ldbab helyett: brokkoli, cukkini, cékla, gomba, sargarépa, paprika, paradicsom, kigyéuborka, fehér kaposzta, lila
kaposzta, kelbimbd, karfiol, spendt, sparga, z6ldbab, z6ldsalata félék, savanyt kaposzta, kovaszos uborka,
csemegeuborka, kdposztasalata, uborkasalata, paradicsomsalata

Recept: Az egyik legfinomabb étel, amit diétazas alatt késziteni lehet, mégis a legegyszeribbek kozé tartozik. A steakhust
vékonyan beflszerezziik séval, borssal, fokhagymaval és megontozziik kevés olajjal. Mindkét oldalat kérgesitjiik serpeny&ben
magas fokon, nagyon forré serpenySben. Majd lejjebb vessziik a héfokot és készre siitjik. Olyan késziltségi fokra, amilyennek
szeretjitk. A zdldbabot megpiritjuk fokhagyman, majd nagyon kevés vizben fedé alatt paroljuk.
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SZABADON VALASZTHATO SNACKOTLETEK A- ES B-MODSZERTANBAN TiZORAIRA, VALAMINT A-

MODSZERTANBAN UZSONNARA

GYUMOLCS SNACK VARIACIOK

Hozzavalok 1 adaghoz: vélasztott gyiiméles + 15 g olajos mag
(pl. di6, kesudié, mogyoré, mandula, pisztacia, tokmag)

Recept: A gytimélesot fogyasszuk nyers v. piritott magvakkal.
Pl: stlt-fahéjas alma + piritott mandula v. nyers mandarin + dié,

sth.

Kedvencem: fahéjas sult alma/korte pititott mandulaval

Vilaszhat6 gyiimélesok:

e  100-110 g meggy, cseresznye

e 110 g kivi, mandarin, narancs, pomelo, grapefruit

e 80 g édesebb gyimdlesok: anandsz, banan, mango,
sz816, nyers fige, papaya

® 120 galma,- barack,- korte,- szilvafélék

e 150 g eper, mdlna, afonya, szeder, egtes, ribizli,
erdeigyimoles-keverék

e 150 g dinnyefélék: gbrogdinnye, sirgadinnye

MY-DAY PROTEIN TURMIK

Hozzavalék 1 adaghoz: 30 ¢ MY-DRY PROTEIN, 3 (4) dl tej /

novényi tej

Recept: A proteinport elkeverjitk a tejjel v. névényi tejjel
shakerben. Azonnal fogyasztva turmixot kapunk, ha varunk egy
keveset, stiribb poharkrém lesz belSle, amit elkanalazgatni. 3 dl
tejjel édesebb turmixot kapunk, ha néveljik a tej mennyiségét,
az édességen tompitunk.

MUFFIN ALMASZ0SSZAL

Hozzavalék 1 adaghoz: 1 db tojas, 30 ¢ MY-DAY PROTEIN, 30
g zabpehely v. 30 g zabliszt, 20 g di6, 1 db alma, "2 dl viz, V2
kk fahéj

Recept: Keverjiik el a tojast, a proteint, a zabpelyhet, a di6t és
kevés vizet turmixgépben. Ha tdl stird, kevés vizzel higitsunk,
de ne legyen tal hig. Adagoljuk muffin formaba és mikréban
1-3 perc alatt stssik készre (mikr6 fiiggd, legyen puha, de
nem nyers). Az almat reszeljik le, szérjuk meg fahéjjal és
serpeny6ben  karamellizaljuk meg. Kanalazzuk a muffin
tetejére.

JOGHURT MAGVAKKAL

Hozzavalok 1 adaghoz: 30 g MY-DAY PROTEIN, 75 g zsirszegény
natur joghurt v. gorég joghurt v. kékuszjoghurt, 75 g eper v.
malna v. afonya v. szeder, 8 g olajos mag (di6 v. mandula v.
kesudié v. lenmag v. chiamag v. kékuszreszelék)

Recept: A vialasztott joghurtot alaposan keverjiik el a
proteinporral. Diszitsitk gytimdlecsel és magvakkal.

KOLLAGENTURMIX

Hozzavalék 1 adaghoz: 12 g MY-LATTE/MY-DRINK kollagén
italpor (latte és drink is lehet) + 200 ml névényi tej

Recept: A kollagénport keverjiik el a folyadékkal. Hidegen és
melegen is fogyaszthat6 (185 fokig hevithetd).

BANANOS PROTEIN ZABKASA

Hozzavalék 1 adaghoz: 30 g zabpehely, 15 g MY-DAY PROTEIN,
40 g banan, 100 ml viz

Recept: A zabot, a vizet és a proteinport vizzel keverjik el.
Tegyiik be a mikréba 1,5 percre, hogy megszivja magat.
Diszitsuk bandnkarikakkal.

Hozzavalok 1 adaghoz: 25-30 g di6 v. mandula v. kesudié v.
mogyord

Recept: A magvakat serpenySben v. Air fryerben stssiik 5-10
percig ropogosra.

FUSZERES COTTAGE CHEESE 20LDSEGEKKEL

Hozzavalok 1 adaghoz: 150 ml cottage cheese v. juhtiré v. turd, 150 g nyers z6ldség, s, fokhagyma, bors v. 12 g duciforradalom

kollagén filszersd

Recept: A kollagén flszersot keverjiik el a cottage cheese-zel. Darabolhatunk bele friss zéldfdszert (pl. snidlinget, petrezselymet,
kaprot) is. A z6ldségeket vagjuk hasabokra, martogassuk a flszeres krémtiréba.

EDESBURGONYACSIPSZ

Hozzavalok 1 adaghoz: 100 g édesburgonya, 1 ek olivaolaj,
fokhagyma, s6, bors, friss zoldfszerek (pl. kapor) v. kollagén
flszerso

Recept: Készitsiink pacot olivaolajbdl fiszerekbdl v. kollagén
flszersobol. Forgassuk 4t vele a vékonyra vagott édesburgonya
szirmokat. Teritsiik ki siit6papirral bélelt tepsire v. forr levegss
stit6ben, és siissiik készre 180 fokon, kb. 10-15 perc alatt.

BURGONYACSIPSZ

Hozzavalok 1 adaghoz: 100 g burgonya, 1 ek olivaolaj,
fokhagyma, s6, bors, friss zoldftszerek (pl. kapor) v. kollagén
flszersé

Recept: Készitstink pacot olivaolajbdl fliszerekbdl v. kollagén
flszersobol. Forgassuk at vele a vékonyra vagott burgonya
szirmokat. Teritsiik ki sttSpapirral bélelt tepsire v. forrd
levegés siitében, és siissiik készre 180 fokon, kb. 10-15 perc.
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MINI GOROG SALATA

Hozzavalok 1 adaghoz: 50 g kigyéuborka, 50 g
koktélparadicsom, "2 db lila hagyma, 35 g feta sajt, 6-7 szem

olivabogy6 (elhagyhato), s6, kapor, V2 ek olivaolaj

Recept: A zoldségeket és sajtot kockira vagjuk és talba
helyezziik. Ontet: olivaolaj, s6, kapor.

KOLLAGENJOGHURT

Hozzavalék 1 adaghoz: 12 g MY-LATTE/MY-DRINK KOLLAGEN
+ 200 ml zsirszegény natir joghurt.

Recept: A kollagénport keverjik el a joghurttal. 1 szelet
ananasszal vagy mangéval diszithetjik.

TUROTORTA (2 ADAG)

Hozzavalok 1 adaghoz: 150 g natar krémtird, 50 g natir
joghurt, 30 ¢ MY-DRY PROTEIN, 1 g agar-agar v.10 g pektin v. 10
g fix zselatinpor, 1 db tojas

Recept: A krémturét, a joghurtot, a proteinport, a valasztott
zselésitGanyagot és a tojast botmixerrel v. turmixgépben
keverjiikk krémes allagura. Ontsiik szilikonos torta forméaba v.
adagoljuk szilikonos muffin formakba. Kb. 28-30 perc alatt 180
fokon stsstik készre. Hagyjuk kihdlni és hiitében megdermedni.

TIRAMISU POHARKREM

Hozzéavalék 1 adaghoz: 150 ml Skyr joghurt v. natar joghurt,
12 g MY-LATTE JEGESKAVE KOLLAGEN, 1 ki fahj, 15 ¢

mandula

Recept: A mandulat apritsuk morzsolt dllagiva. Tegytk egy
poharba. Keverjiik el a joghurtot és kollagént, kanalazzuk a
mandularéteg f6lé. Szérjuk meg a tetejét fahéjjal. Tegyiik
hitébe, hogy 6sszealljon.

HAZI MiizLIGOLYO

Hozzavalok 1 adaghoz: 20 g mandula, 20 g di6, 20 g tékmag,
65 g datolya, 50 g mogyorévaj, 40 g aszalt szilva v. dfonya

Recept: Minden alapanyagot helyezziink apritégépbe, majd
turmixoljuk 6ssze. A ragacsos masszabdl gyurjunk paros szamu
golyokat. Az elkésziilt mennyiséget 6 felé osszuk el, egy adagot
fogyasszunk el tizéraira. Néhany napig hiitében taroljuk.

TONHALARS PUFI

Hozzavalok 1 adaghoz: "2 db tonhalkonzerv olivaolajos
lében, 2 db puffasztott rizsszelet, 50 g kigyéuborka v. 50 g
retek, %2 db lila hagyma

Recept: Halmozzuk a tonhalkonzerv husat a puffasztott rizs
tetején. A zoldségeket vagjuk fel csikokra és fogyasszuk mellé.

SZENDVICS ZOLDSEGEKKEL

Hozzavalok 1 adaghoz: 70 g programban engedélyezett kenyérféle + valasztott fehérje forras + 150 g szabadon vélasztott

nyers zOldség + 1 adag zsiradék

Elemek cserelehetéségekkel:

e  Kenyér: pur-pur, kovaszolt kenyér, kovaszolt-burgonyas kenyér, 5 szelet puffasztott rizs, 5 szelet puffasztott lencse

o lildség: paprika, paradicsom, kigyéuborka, zoldsalata félék, savanyd kaposzta, kovaszos uborka, csemegeuborka,

retek

o  Isiradékok: 1 ck olivaolaj, 1 ek lazacolaj, 10 g vaj, /4 db avokadé (krémmé készithetd), 10 g juhtird

o Fehérje: 150 g baromfisonka, 2 db tojas, 150 g fiistSlt hal, 1 db 55g-os olivaolajos tonhalkonzerv, v. 2 db natur levében
eltett, V2 db avokado, 75 g burrata, fetasajt, kecskesajt, juhsajt, mozzarella

Példaul: kovaszolt kenyér, 150 g baromfisonka, 150 g kigyéuborka, 10 g vaj

MARTOGATOS ZOLDSEGEKKEL

Hozzavalok 1 adaghoz: 150 g z6ldség (kigyduborka, sargarépa, retek, paradicsom, hagyma, paprika), martogatds

Recept: 2-3 ek zsirszegény natir joghurtot, v. vegan tejfolt + fokhagymat, sot, borsot, friss zoldfiiszereket keverjiink homogénre.

A tetsz6leges zoldségeket vagjuk hasdbokra.

MAGVAS KEKSZ [8 ADAG)

Hozzavalok 1 adaghoz:1 db banan, 130 g szezimmag, 130 g tékmag

Recept: Pépesitsiink egy banant. Keverjik el az egészben hagyott magvakkal. Sitépapirra halmozzunk kerek, lapos keksz
formakat. Air fryerben v. siit6ben 5-10 percig siissiik keksz allagira.
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B-MODSZERTAN VACSORA: MYDAY PROTEIN / MYSHAKE KOLLAGENES VITAMINSHAKE

Hozzavalok 1 adaghoz:
o ¢édes MYDAY turmix verziok: 30 g MYDRY EDES PROTEIN, 3(4) dl tej/névényi tej v. 2 dl tej + 1-1,5 dl viz

o s6s MYDAY leves verziok: 30 ¢ MYDRY SO8 PROTEIN, 250-300 ml viz + kiegészit6 (valaszthaté: 1 marék tortilla csipsz
vagy 20 g sajt vagy 100 g csitkemell/pulykamell/garnélardk vagy 150 g £6tt z6ldség)

o ¢édes MYSHAKE turmix verzio: 30 ¢ MYSHAKE EDES VITAMIN, ROST ES I(llllnﬁfll, 200 ml viz v. névényi tej v. tej

o S6s MYDAY vilasztisakor 3-4 dl meleg vizzel kell elkeverni a s6s levesport. A glitkomannan, a kitozan, a rostok kés a
magas fehérjebevitel is egyarant gondoskodik az ¢hségérzet megsziintetésérdl, a telitettségérzet maximalizalasardl. A
valasztott kiegészit6t fogyasszuk el mellé.

e FEdes MYDAY-hez 2 deci tejet és 1,5 deci tejet hasznalhatunk, adagoljuk hozza expressz zselatint, hogy ne csak a
rostoktol, hanem a zselatintdl is pudingos 4llaga legyen. A httSbe kell tenni egy id6re.

o MYSHAKE 220k szimira idedlis, akik tejmentesen vagy kollagénben és vitaminban gazdag rostshaket valasztananak.
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