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BEVEZETO

Ez a mintaétrend irdnymutacasként
szolgal arra, hogyan lehet a
mindennapokban kiegyenstlyozotr,
tipanyagban gazdag étkezéseket

Osszeallitani.

A cél nem a tokéletesség, hanem az
egyenstly. Az itc szerepls példiak
segitenek abban, hogy atlasd az étkezések
felépitéséc, és konnyebben alakicsd ki a

sajat, fenntarcthatdé rutinodart.



Az egvensuly
5 alappillére

Taplalkozas

Valtozatos, tépanyagban gazdag ételek.

Mozgas

Rendszeres aktivitas a mindennapokban.

Hidratalas

Megfelels folyadékbevitel.

Alvas és regenericio

Mingségi pihenés.

Mentalis egyensﬁly

Tudatos stresszkezelés.

Jelolések GM = gluténmentes alternativa TM = tejmentes alternativa



1.Nap

Reggeli
Zabkasa bogyés gyﬁmélcsékkel ¢s egy

marc¢k olajos maggal

(GM: gluténmentes zabpehely)
(TM: ndévényi joghurt vagy novényi ital)

Tizorai
Natar joghurt gyiimélccsel

(TM: névényi joghurt — pl. kdkusz vagy
mandula alapu)

Ebéd
Grillezett csirkemell barna rizzsel és

pérolt zéldségekkel

(természetesen GM és TM)

Uzsonna

Egy alma és egy marék mandula

(GM, TM)

Vacsora

Tojasos zoldséges omlett friss saldcdval
(GM, TM)



2.Nap

Reggeli
Teljes kidrlést kenyér avokadoval és foce
tojéssal

(GM: gluténmentes kenyeér)

Tizorai
Gytimdles (pl. banidn)
(GM, TM)

Ebéd
Siile lazac édesburgonyaval és zgldsalacaval
(GM, TM)

Uzsonna
Taro fahéjjal és egy kevés gyiimélecesel
(TM: novényi joghurt vagy kékusz alapu
alternativa)

Vacsora
Zoldséges csirkehasos salata olivaolajos

Ontettel
(GM, TM)



3.Nap

Reggeli

Smoothie (gytimoles + zab + joghurt)

(GM: gluténmentes zab)
(TM: névényi joghurt vagy novényi ital)

Tizorai
Egy marék did és egy gyiimélcs
(GM, TM)

Ebéd
Pulykamell bulgurral és grillezett

zoldségekkel
(GM: quinoa vagy rizs bulgur helyett)

Uzsonna

..

Teljes kidrlésa keksz mogyorovajjal

(GM: gluténmentes keksz)

Vacsora

Kénnyd zoldségleves és egy tojasos écel
(GM, TM)



A tudatos taplalkozas
nem lemondas,
hanem egyensuly

Ez a mintaétrend egy egyszerd iranymutatas arra,
hogyan épitheto fel egy

kiegyensulyozott napi étkezés.

Ha szeretnél személyre szabott étrendet
és tamogatast az életmaddvaltasban,
a programjaim segitsegével
a sajat céljaidhoz és életviteledhez igazitott rendszert
alakithatunk ki.
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