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G. Németh Katalin vagyok, táplálkozási és életmód 
tanácsadó, a Happy Diet Életmód megálmodója és 
tulajdonosa.

2017. óta dolgozom táplálkozási tanácsadóként, több száz 
embernek segítettem az életmódváltásban, fogyásban.

Célom, hogy megmutassam: az egészséges 
életmód, tudatos táplálkozás egyszerűbb, 
mint azt sokan gondolják. A természetes, 
egyszerű és gyors megoldások híve vagyok, ezt 
szeretném átadni.
Életmódváltással az ideális testsúly elérhető és hosszú távon 
fenntartható.

Bővebben rólam és részletek a munkámról: 
Facebook: G. Németh Katalin - Happy Diet életmód 
Instagram: @happy_diet_eletmod 
email: g.nemethkatalin@gmail.com

Bemutatjuk a szerzőt

Egy ember kalóriaigénye folyamatosan változó, 
nagyban függ - többek között - az adott személy 
aktuális testsúlyától, és napi aktivitásától. Nincs tehát 
olyan étrend, amely mindenkinek egyaránt megfelelő 
lenne. 
Ezt a mintaétrendet EXILIS Szépség & Egészség 
márka közösségének állítottam össze.

Ez egy általános ajánlás, az adagok átlagos 
energiaigényű nőnek valók, de elegendő akkor is, ha 
fogyni szeretnél. Hogy ne kelljen számolni a kalóriákat; 
fehérjéből (hús, sajt, tojás) és zöldségekből nyugodtan 
ehetsz többet.

Olyan ételekből állítottam össze az étrendet, amit 
egyszerű, könnyen beszerezhető alapanyagokból, 
gyorsan el tudsz készíteni, és diétába, egészséges 
életmódba beilleszthetőek legyenek.

Ajánlás az étrendhez

Fontos, hogy vigyél rendszert az étkezésedbe. Egyél zöldséget minden nap, 
figyelj a mennyiségekre! Igyál elegendő vizet: napi 2-2,5 litert! Legyél aktív, 
mozogj, sportolj! Próbálj meg 8 órát aludni!

BEVÁSÁRLÓLISTA AZ ÉTRENDHEZ: 

•	 Zöldségek: spenót, retek, cékla, 
édesburgonya, fejes káposzta, 
sárgarépa, hagyma, paprika, 
paradicsom, uborka, fejes saláta, 
avokádó, fagyasztott zöldség mix.

•	 Gyümölcsök: eper, alma, málna, áfonya
•	 Húsok: csirkecomb, csirkemell,
•	 Hentesáru: sonka,
•	 Tejtermékek: trappista, natúr 

joghurt, mozzarella, tejföl, túró Tojás, 
tonhalkonzerv

•	 kenyér (pur-pur vagy kovászolt), tk 
tészta

•	 egyéb: chiamag, kókuszreszelék, 
zabpehely

!



FOGYÁST SEGÍTŐ

5 NAPOS MINTAÉTREND

Reggeli

1. NAP

Epres, kókuszos zabkása
Kb 3-4 ek zabpelyhet kb 2 dl vízben felforralunk, 
egy tálba öntjük, hozzákeverünk 1 ek 
kókuszreszeléket, és epret eszünk rá.

Ebéd

Töltött cukkini
Kb 20 dkg húsból ragut készítünk, a fűszerezés 
ízlés szerint lehet olaszos is. A cukkinikat 
megtöltjük a raguval, megszórjuk reszelt sajttal 
és 180 C-on megsütjük.

Vacsora

Saláta főtt tojással
Kevert salátát készítünk rukkolából, 
bébispenótból, paradicsomból, avokádóból és 3 
db főtt tojást aprítunk bele

Snack

Egyszerű gyümölcssaláta
Kedvenc gyümölcseinkből készítsünk 
gyümölcssalátát.
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Reggeli

2. NAP

Tojásrántotta salátával
2 tojásból készíts rántottát (én sonkát is 
sütöttem bele), ahogy szereted. Friss salátával 
tálald. Kenyér nélkül eheted.

Ebéd

Sült csirkemell rizzsel, salátával
A felszeletelt, ízlés szerint fűszerezett 
csirkemellet kevés zsiradékon megsütjük. Főtt 
(basmati) rizzsel és salátával tálaljuk. Figyelj az 
arányokra, ha fogyni szeretnél.

Vacsora

Tonhal saláta
A salátát egy tálba tesszük és ráborítjuk a 
tonhalkonzervet, nyomunk rá citromlevet majd 
fűszerezzük ízlés szerint.

Snack

Epres túrókrém
Eper és túró a legjobb párosítás; kb 100 g túrót 
és 100 g epret botmixerrel pürésítjük, díszítsük 
eper darabokkal.
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Reggeli

3. NAP

Szendvics salátával
2 kisebb szelet (Purpur) kenyérre tegyünk 
sonkát, sajtot, főtt tojást. Salátával fogyasszuk.

Ebéd

Spenót sült csirkemell csíkokkal
A spenótot készítsük el saját ízlés szerint. 
A csirkemellet csíkozzuk fel, fűszerezzük és 
serpenyőben süssük készre.

Tipp: maradék sült húst is felhasználhatjuk.

Vacsora

Túróval töltött paprika
A túrót ízlés szerint fűszerezzük, majd a 
félbevágott paprikákba töltjük. 

Snack

Alma, mandula
Az alma mellé együnk pár szem mandulát, 
így laktatóbb.
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Reggeli

4. NAP

Körözött
Ízlés szerint elkészítjük a körözöttet, 1 szelet friss 
kenyérrel vagy pirítóssal fogyasztjuk.

Ebéd

Spenótos tonhalas tészta
Ennek a tésztának az elkészítésénél akár 
a maradék spenótot is felhasználhatjuk. A 
kifőzött (durum vagy teljes kiőrlésű) tésztát 
összekeverjük a spenóttal, és hozzáadunk egy 
tonhalkonzervet.

Vacsora

Sonka, sajt, zöldségek
4-5 szelet sonkát, 1 szelet sajtot 
jó sok zöldséggel.

Snack

Málnás joghurt
Egy marék málnát villával összenyomkodunk, és 
egy kis pohár joghurtba keverjük.
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Reggeli

5. NAP

Tojáskrémes szendvics salátával
2 db főtt tojásból, 1 tk tejfölből tojáskrémet 
készítünk, kevés mustárral, sóval, borssal 
ízesítjük, alaposan összedolgozzuk és a kenyérre 
kenjük. Salátával fogyasztjuk.

Ebéd

Csőben sült karfiol
Darált húsból ragut készítünk, a karfiolt rózsáira 
szedve megfőzzük. Majd tűzálló tálban rétegezzük.

Tojást tejföllel elkeverünk, fűszerezzük ízlés szerint és 
ráborítjuk, tetejére reszelt sajtot szórunk, és 180 C-on 
megsütjük.

Vacsora

Cézár saláta
Készítsd el a cézár salátát, ahogy szereted. Akár 
a maradék sült csirkemellet is felhasználhatod. 
Kiváló választás vacsorára.

Snack

Zabkeksz, joghurt
Pár darab (2-3!) zabkekszhez egyél egy kis 
doboz natúr joghurtot. (zabkeksz saját recept 
szerint készült)



Fedezd fel prémium étrend-
kiegészítő és szépségápolási 

termékeinket és hasznos 
cikkeinket weboldalunkon!

exilis.hu
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