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G. Németh Katalin
Tapldalkozasi és életmod tandcsado
Happy Diet Eletméd
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Célom, hogy megmutassam: az egészséges
életmod, tudatos taplalkozas egyszeribb,
mint azt sokan gondoljak. A természetes,

egyszerl és gyors megoldasok hive vagyok, ezt

szeretném atadni.

Ajanlas az étrendhez

Egy ember kalérigigénye folyamatosan valtozo,
nagyban fligg - tobbek k6z6tt - az adott személy
aktudlis testsulyatol, és napi aktivitdsatol. Nincs tehat
olyan étrend, amely mindenkinek egyarant megfelelo
lenne.

Ezt a mintaétrendet EXILIS Szépség & Egészség
marka kozosségének allitottam ossze.

Ez egy dltaldnos ajanlas, az adagok atlagos
energiaigényil ndonek valdk, de elegendé akkor is, ha
fogyni szeretnél. Hogy ne kelljen szamolni a kaléridkat;
fehérjébdl (his, sajt, tojas) és zoldségekbdl nyugodtan
ehetsz tobbet.

Olyan ételekbdl dllitottam Ossze az étrendet, amit
egyszeri, konnyen beszerezhet6 alapanyagokbdl,
gyorsan el tudsz késziteni, és diétdba, egészséges
életmédba beilleszthetéek legyenek.

G. Németh Katalin

BEVASARLOLISTA AZ ETRENDHEZ:

Zoldségek: spendt, retek, cékla,
édesburgonyaq, fejes kdposzta,
sdargarépd, hagyma, paprika,
paradicsom, uborka, fejes salata,
avokddo, fagyasztott zoldség mix.
Gyiimolcsok: eper, alma, maina, dfonya
Husok: csirkecomb, csirkemell,
Hentesaru: sonka,

Tejtermékek: trappista, natar
joghurt, mozzarella, tejfol, tlrd Tojds,
tonhalkonzerv

kenyér (pur-pur vagy kovaszolt), tk
tészta

egyéb: chiamag, kokuszreszelék,
zabpehely

Fontos, hogy vigyél rendszert az étkezésedbe. Egyél zoldséget minden nap,
figyelj a mennyiségekre! Igydl elegendd vizet: napi 2-2,5 litert! Legyél aktiv,
mozogj, sportolj! Probdlj meg 8 érat aludni!
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es, kokuszos zabkasa

Kb 3-4 ek zabpelyhet kb 2 dI vizben felforralunk,
egy talba ontjuk, hozzakeverink 1 ek
kokuszreszeléket, és epret eszlink ra.

lott cukkini

Kb 20 dkg husbdl ragut készitlink, a fliszerezés
izlés szerint lehet olaszos is. A cukkinikat
megtoltjik a raguval, megszoérjuk reszelt sajttal
és 180 C-on megstitjlk.

Vacsora

ata fott tojassal
Kevert salatat készitlink rukkolabal,

bébispendtbdl, paradicsombél, avokddébol és 3
db fott tojast apritunk bele

Snack

/szerii gyumolcssalata

Kedvenc gyumolcseinkbol készitstuink
gyumolcssalatat.
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ojasrantotta salataval
2 tojasbol készits rantottat (én sonkat is

sutottem bele), ahogy szereted. Friss salataval
talald. Kenyér nélkul eheted.

ult csirkemell rizzsel, salataval

A felszeletelt, izlés szerint fliszerezett
csirkemellet kevés zsiradékon megsutjlik. Fott
(basmati) rizzsel és salataval talaljuk. Figyelj az
aranyokra, ha fogyni szeretnél.

Vacsora

onhal salata

A salatat egy talba tesszik és raboritjuk a
tonhalkonzervet, nyomunk rd citromlevet majd
fliszerezzik izlés szerint.

Snack

pres tarokrém

Eper és turd a legjobb parositas; kb 100 g turot
és 100 g epret botmixerrel purésitjuk, diszitsuk
eper darabokkal.
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zendvics salataval

2 kisebb szelet (Purpur) kenyérre tegyunk
sonkdt, sajtot, fott tojast. Salataval fogyasszuk.

penot sult csirkemell csikokkal

A spendtot készitsik el sajat izlés szerint.
A csirkemellet csikozzuk fel, fliszerezzik és
serpenyodben sussuk készre.

Tipp: maradék sult hust is felhasznalhatjuk.

Vacsora

aroval toltott paprika

A tarét izlés szerint fliszerezzlik, majd a
félbevagott paprikakba toltjlk.

Snack

\ma, mandula

Az alma mellé egyunk par szem mandulat,
igy laktatobb.
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Korozott

Izlés szerint elkészitjilk a korozottet, 1 szelet friss
kenyérrel vagy piritéssal fogyasztjuk.

Spenotos tonhalas tészta

Ennek a tésztanak az elkészitésénél akar

a maradék spendtot is felhasznalhatjuk. A
kif6zott (durum vagy teljes kidrlésli) tésztat
osszekeverjuk a spendttal, és hozzaadunk egy
tonhalkonzervet.

Vacsora

Sonka, sajt, zoldségek

4-5 szelet sonkat, 1 szelet sajtot
jo sok zoldséggel.

Snack

Malnas joghurt

Egy marék malnat villdval 6sszenyomkodunk, és
egy kis pohar joghurtba keverjuk.
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jaskrémes szendyvics salataval

2 db fott tojasbol, 1 tk tejfolbdl tojaskrémet
készitlink, kevés mustarral, séval, borssal
izesitjuk, alaposan 0sszedolgozzuk és a kenyérre
kenjlik. Salataval fogyasztjuk.

5ben sult karfiol

Daralt husbél ragut készitiink, a karfiolt rézsdira
szedve megfozzuk. Majd tlzall6é talban rétegezzuk.

Tojast tejfollel elkeverunk, fliszerezzuk izlés szerint és
raboritjuk, tetejére reszelt sajtot szérunk, és 180 C-on
megsutjuk.

Vacsora

zar salata

Készitsd el a cézar salatat, ahogy szereted. Akar
a maradék sult csirkemellet is felhasznalhatod.
Kivalé valasztas vacsorara.

Snack

bkeksz, joghurt

Par darab (2-3!) zabkekszhez egyél egy kis
doboz natur joghurtot. (zabkeksz sajat recept
szerint készult)
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