Alakformalo mintaétrend

(tejmentes, laktézmentes)

Az alakformald mintaétrend olyan né szdmdra ajdnlott, aki tudatos
tapldalkozdssal kivanja eléri és megtartani az idedlis testsulytl A személyre
szaboftt diéta illeszkedik az egyéni életmodjdhoz, az egészségUgyi dllapotdhoz
es segit elérni a kivant célt.

A tej és tejtermékek elhagydsa nem csak azok kdrében lett népszerd, akik
tejcukor érzékenységgel vagy tejfehérje allergidval rendelkeznek. A tehéntej
illetve tejtermékek elhagydsdt mdr az egészséges életmoddot kdvetdk is egyre
gyakrabban vdalasztjdk.

(Mindenekelétt fontos tisztdzni, hogy a két fogalom kdzel sem fedi egymast, két
teliesen eltérd probléma. A kdzds bennUk, hogy mindkettd tUneteit a tej illetve
tejtermék, vagy ezek valamelyikét tartalmazd étel fogyasztdsa vdaltja ki, ezekért
azonban a tej két kUlonbdzd dsszetevdje tehetd feleldssé.)

*Jelen alakformdld mintaétrend olyan anyuka szdmdra késziilt, aki szeretne pdr kilotol
megszabadulni, mikbzben tejmentes étrendet tart.

Etkezések | 1 napos minta étrend* kcal fehérje (g) |zsir(g) |szénhidrat (g)

Reggeli Tejmentes izes palacsinta 294 4,71 7,5 53,3
Tizorai Dids tofu saldta 161 71 13,75 6,8

Brokkoli krémleves

Ebéd piritott mandulaval
Csirkés csicseriborsos
egytdlétel 455 11,81 21,25 60,1
Sargarépas
Uzsonna g P .
narancsturmix 300 4 0,8 73,3
Vacsora Sonka\{al tolto,tt cukkini
barnarizzsel talalva 377,5 23,75 1,9 54,85
osszesen 1587,5 51,37 45,2 248,35

Etelkészitési praktikak:

e Nemcsak a tehéntej, hanem a kecske-, juhtej is tartalmaz Ilaktozt.
Helyettesithetdk: rizstej, széjatej, kdkusztej, zabtej.

e Gazdag fehérie forrdsrél gondoskodhatunk a  kdvetkezbék  kombindlt
fogyasztasdval: csirkehuUsok, pulykahuUsok, tojds, szdja, tékehalmdj és a tengeri
halak.

e Kalcium forrdsok az aldbbiak: mdk, mandula, mogyoérd, dio, szezGdmmag,
brokkoli, rebarbara, fige, gombdk, narancs, barack, szilva, 1ok és a hUvelyesek.

e Edzés utdni Turmix: 1 dl kdkusztej+ 1 doboz natir széjajoghurt+ 1 marék mdina




Reggeli

Tejmentes izes palacsinta

Reggeli mennyiség kcal fehérje (g) zsir (g)  szénhidrat (g)

Tejmentes palacsinta 1 adag 188 4,55 7,5 27,5

hazi baracklekvarral 1 evk. 106 0,16 0 25,8
osszesen: 294 4,71 7,5 53,3

Tejmentes palacsinta mennyiség fehérje (g)

Banan (liszt helyett) 2db 210 2,4 0 54

Tojas 1 nagy db 76 6,7 5 1

sutéshez kékuszzsir 1 evk. 90 0 10

izlés szerint fahéj 0 0 0 0

szédabikarbdna késhegynyi 0 0 0 0
Osszesen: 2 adag 376 9,1 15 55

Elkészités:

Diods tofu salata

Dios tofu salata

A tojasokat habosra keverjuk. A banant
alaposan 6sszenyomijuk villaval és a tojashoz
keverjuk. Veégul beletesszik a késhegynyi
szodabikarbénat és 6sszekeverjuk.

Erdemes egy- egy evékanalnyit rakni a
serpeny8be és megsutni mindkét oldalat.

Ha valaki surlbbre szeretné, lehet bele tenni
zabpelyhet vagy kukoricapelyhet.

Tizoérai

tort did

tofu *Yoya natur
jégsalata
uborka

dioolaj

mennyiség fehérje (g) zsir (g) | szénhidrat (g)

5 dkg 327 7,6 32,6 6,8

20 dkg 196 19,6 12,4 0,6

1 fej 20 1,2 0 4,2

1 kis db 11 0 0 2

levk. 90 0 10 0
644 28,4 55 13,6

osszesen: 3-4 adag



Ebéd

mennyiség kcal fehérje (g) zsir(g)  szénhidrat (g)
Brokkoli krémleves 1 adag 105,75 3,48 3,6 15
Piritott mandulaval 6 szem 43 15 3,7 1,5
Csirkés csicseriborsés 1 adag 432,25 38,9 7,8 48,7
egytalétel
osszesen: 1 fonek: 581 43,88 15,1 65,2

Brokkoli krémleves piritott
mandulaval

Brokkoli krémleves
brokkoli

krumpli
hagyma
didolaj
s0, bors, ételizesitd,
natur szdja joghur*yoya
odsszesen:

mennyiség

1 nagy fej
2-3 kozepes
db

1 nagy fej

1 evk.

1 doboz
4 adag

34

173
48
90

78
423

13,9

10

4,3
14,3

6,6

39,3
11,2

3,9
61



Csirkés csicseriborsés egytalétel

Csirkés csicseriborsods egytalétel mennyiség fehérje (g) zsir (g) | szénhidrat (g)
csirkemell 50 dkg 570 106 13 0
olivaolaj 1-2 tk. 27 0 3 0
lilahagyma 2db 80 2 0 18
fokhagyma 3 gerezd 13 0,6 0 3
paradicsom 4 db 86 3,8 1 18,2
suritett paradicsom* Kecskeméti 1 Giveg 234 10,8 2,2 43,2
csicseriborsé (konzerv) 1 doboz 520 28,8 11,6 64,4
sargarépa 4 db 115 2,5 0 26,6
aszalt flige 4 db 84 1,1 0,3 21,4
6rolt kardamon, 6rolt fahéj,koriander,
bors, pirospaprika,kémény 0 0 0 0
oOsszesen: 4 adag 1729 155,6 31,1 194,8

Elkeészités:

A csirkemellet megtisztitjuk, nagyobb darabokra
vagjuk, bedorzsoljuk a flszerkeverékkel és kevés
olivaolajon minden oldalukat pirosra  sutjuk.
Ha kész, félretesszik.

Egy nagy Ilabasban olivaolajat hevitink és
megfonnyasztjuk rajta a lilahagymat.
Hozzaadjuk a zuzott fokhagymat és a felkarikazott
répat és 1-2 percig piritjuk, majd beletesszuk a
felkockazott paradicsomot és a konzerv darabolt
paradicsomot is.kb. 10 percig f6zzuk, majd felontjuk
néha vizzel.

Kb. 25-30 perc elegendd, kdzben a leve is elfd, ha
szukseéges, potolhatjuk vizzel.

Ha megpuhult a répa, hozzaadjuk a kisebb
darabokra szeletelt sult csirkét, a leoblitett
csicseriborsot és az aszalt gyumolcsoket is és
tovabbi Kb. 10 percig f6zzUk.




Uzsonna

Sargarépas narancsturmix

Sargarépas narancsturmix | mennyiség fehérje (g) szénhidrat (g)
narancs 2db 123 1,8 0,3 30,7
sargarépa 3-4db 98 2,2 0,5 22,8
viz 3dl 0 0 0 0
izlés szerint méz 1 evk. 79 0 0 19,8
osszesen: 1 adag 300 4 0,8 73,3
Elkészités:

A narancsokat meghamozzuk és cikkekre szedjuk.

A sargarépat meghamozzuk és kis darabokra vagjuk (ne
hagyjunk tul nagy darabokat, mert a turmixgép nem fog
birni vele).

Egy mély talba ontjuk a narancsot és a répat, felontjuk a
vizzel és botmixerrel turmixoljuk.

izlés szerint izesitjlik mézzel, ha pedig tul sirlinek talaljuk
a rostos turmixot, vizzel tovabb higithatjuk.

Vacsora

Sonkaval toltott cukkini barna rizzsel talalva

Vacsora mennyiség kcal fehérje (g) szénhidrat (g)

zsir (g)

Sonkaval toltott 1 adag 153,5 19,15 0,3 7,85

cukkini

Barnarizzsel 200g 224 4,6 1,6 47
osszesen: 377,5 23,75 1,9 54,85

Sonkaval toltott cukkini | mennyiség fehérje (g)
cukkini 2db 80 6
csirkemell sonka 30 dkg 471 68
paradicsom 2db 36 1,6
pritamin paprika 1db 27 1
so, bors, 6rolt gyombér, 0 0
Osszesen: 4 adag 614 76,6

zsir (g)

szénhidrat (g)
16,5

7,6
6,3

31,4



