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Eletmod- és Tapldlkozasi Tandcsadbd

Udvozollek!

Leti vagyok, személyi edz6, valamint életmaod- és taplalkozasi
tanacsado. A legtdbb szakmabelivel ellentétben én nem edzek
gyerek korom 6ta, nem volt egész életem szerves része az
egészséges életmaod (finoman szdlva ©).

En a fiam sziletése utan kezdtem megismerkedni ezzel az életvitellel.
Eleinte csak edzettem, azt hittem az is elég a bomba formahoz, de
id6vel rajottem, hogy ez azért némileg dsszetettebb.

Tobb, mint 10 éve folyamatosan képzem magam, hogy Nektek minél
komplexebb segitséget tudjak nyujtani, mind taplalkozas, mind
edzeés, alakformalas vagy komplett életmddvaltas kapcsan.

Ebben a receptkdnyvben egyszerd, alacsony kaléria, magas
fehérjetartalmu ételeket szedtem 6ssze, hogy gyorsan, finom és
egeszseges ételeket tudj késziteni, akkor is ha amugy nem vagy egy
konyhatlindér.
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Tortillas omlett

Hozzavalok

1 db tortilla lap (én a
Lidl proteines
tortilldjat hasznaltam)
2 db tojas

2 szelet light sajt
Kigybéuborka

Salata

Zero sz0sz
(opcionalis)

Elkeszites

Verd fel a két tojast, mintha rantottat
csinalnal, s6zd meg,

Serpeny6be fujjal egy kicsi oliva olajat,
melegitsd fel, aztan mehet bele a tojas.
Ha mar majdnem készen van, tedd ra a
tortilla lapot és azzal egyutt forditsd meg.
Kicsit piritsd és ki is teheted egy tanyérra.
Mehet rd a sajt, uborka, salata vagy
barmilyen zoldség, amit szeretsz és ha
van a zero sz6sz (én BBQ-sat szoktam
hasznalni)

Ha kész, félbe hajtod, és eheted is.

Tapanyagtartalom

Kaloria: 323
Zsir: 16 g
Szénhidrat: 16 g
Fehérje: 26 g



Proteines banan palacsinta

Hozzavalok Elkeszites

e 1 dbbanan A banant tord kissebb darabokra és tedd
e 40 g zabpehely egy meélyebb talba vagy mérdedénybe,
e 30 g fehérje por tedd hozza a zabot, a tojast és a fehérjét,.
e 1 dbtojas Botmixerrel turmixold dssze, ha kell egy
o tetejére gylUmolcs pici vizet tehetsz hozza.

Fujj egy kicsi olivaolajat a serpeny6be és
ha felmelegedett mar sutheted is. Kicsi,

tenyérnyi masszakat  ontsél a
serpeny6be (én egyszerre 3-at szoktam
megsutni)

Megforditod, atsutéd a masik oldalat is
és mar kész is.

A végeén diszitheted gyumdlcsdkkel, zero
sziruppal.

Tapanyagtartalom

Kaldria: 413
Zsir:10g
Szénhidrat: 47 g
Fehérje: 36 g




Feherjes zabkasa

Hozzavalok Elkeszites
e 50 g zabpehely A zebpelyhet tedd egy talba, ontsd fel
* 1 adag fehérje por vizzel és tedd be a mikréba 1 percre.
e 50 g Erdei gyumolcs Ha megvan mehet bele a a fehérje.

Keverd 6ssze és mehet ra a gyimolcs.

Ez az egyik legegyszer(ibb reggeli, ami
gyorsan készen van és még finom is.
Ugyan ezt el tudod késziteni rizskasaval
is.

Tapanyagtartalom

Kaloria: 329
Zsir:5¢g
Szénhidrat: 37 g
Fehérje: 31 g




Hozzavalok

e 2 db tojas

e 2 szelet teljes
ki6rlés( toast
kenyér

e 2 szeletlight
trapista

e Kigyduborka

Elkeszites

Egy serpenybbe fujjal egy Kkicsi oliva
olajat, tord fel a tojasokat és dntsd bele a
serpenyébe.

Kbézben a kenyereket piritsd meg (ha
nincs kenyérpiritdéd nyugodtan
megpirithatod serpenydben is)

Tedd a kenyerekre az 1-1 szelet sajtot és
mehet ra az elkészult tukdrtojas is.
Diszitésnek mehet ra akar hagyma, akar
kigybuborka, paprika, vagy paradicsom,
ami jol esik.

Tapanyagtartalom

Kaloria: 343
Zsir:15¢g
Szénhidrat: 25 g
Fehérje: 23 g
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Gombas csirkemell edeshurgonyaval

Hozzavalok

e 200 g csirkemell

e 200g
csiperkegomba
(megtisztitva)

e 1db hagyma

e 150 g
édesburgonya
(megtisztitva)

e Salata keverék

Elkeszites

Vagd kockakra a csirkemellet, a
megtisztitott gombat vagd szeletekre.

A hagymat pucold meg és vagd fel
aprora.

A serpeny6be melegits egy pici oliva
olajat, és piritsd meg rajta a hagymat. Ha
megvan, mehet ra a gomba. Kicsit piritjuk
és beletesszuk a csirkemellet. Flszerezd
izlas szerint soval, borssal,
fokhagymaporral, majorannaval és f6zd
puhara.

Az édesburgonyat pucold meg és vagd
hasadbokra. Ha van airfryer-ed, akkor
abban sidsd meg, ha nincsen sutdben is
kivalldan elkészithetd.

Talald friss salataval

Tapanyagtartalom

Kaléria: 457
Zsir:6g
Szénhidrat: 46 g
Fehérje: 55 g



Hozzavalok

e 200 g csirkemell

e 100 mlviz

e 3 ek zeroBBQ
sz0sz

e so, bors,
pirospaprika

e 0,5 ek olivaolaj

e 200 g ujburgonya

e Salatakeverék

Elkeszites

A csirkemellet (ne vagd fel) fliszerezd be
soval, borssal, pirospaprikaval mind a két
oldalat.

Azutan egy serpeny8ben melegits oliva
olajat, és piritsd a hust, amig aranybarna
nem lesz. Ezutan tegyél vizet a
serpeny6be, fedd le, és f6zd kb. 15
percig. Egy villaval tépd kis darabokra a
csirkét, és keverd dssze a vizzel, amiben
fott, illetve add hozza a BBQ szo6szt is.

A burgonyat mosd meg és vagd kockakra
(de hasabokra is vaghatod). FUszerezd
soval, fokhagymaval és pirospaprikaval.
Airfryerben 200 fokon kb 30 perc alatt
készre lehet sutni, de sutheted sut6ben
is.

Friss salatakeverékkel talald.

Tapanyagtartalom

Kaloria: 499
Zsir:12g
Szénhidrat: 47 g
Fehérje: 51 g
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Lazacfile siilt ujburgonyaval es
Z0ldborsopiirevel

Hozzavalok

150 g lazac filé
200 g ujburgonya
200 g z6ldborso
40 g protein
joghurt

flszerek: so, bors,
pirospaprika,
fokhagymapor

Elkeszites

A lazacot fliszerezd be soéval, borssal,
fokhagymaval és Airfryer-ben 180 fokon
kb 15 perc alatt készre sutdd.
(serpenybben is megsutheted)

A burgonyat mosd meg és vagd kockakra
(de hasabokra is vaghatod). FUszerezd
soval, fokhagymaval és pirospaprikaval.
Airfryerben 200 fokon kb 30 perc alatt
készre lehet sutni, de sutheted sut6ben
is.

A borsét megf6zod, egy mlanyag talban
botmixerrel &sszeturmixolod joghurttal,
soval és fokhagymaval izesited.

Tapanyagtartalom

Kaldria: 559
Zsir:11g
Szénhidrat: 70 g
Fehérje: 49 g
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Daralthusos tortilla

Hozzavalok

e 150 g daralt pulyka

1 db tortilla lap (én

a Lild proteines

tortillajat

hasznaltam)

e 2 szeletlight
trapista

e z0ldségek

e Flszerek izlés
szerint

Elkeszites

A daralt hust izesitsd be (én soét, borsot
és fokhagymat szoktam hasznalni)
lapogasd ra a tortillara.

Melegits el egy serpenydt és a hussal
lefelé tedd bele a tortillat, par perc alatt
szépen megsul, forditsd meg, egy kicsit
piritsd igy is, majd mehet ra a tanyérra.
Tedd ra a sajtokat és a zdldségeket (ha
van zero sz6sz is mehet ra)

Hajtsd félbe és eheted is.

Tapanyagtartalom

Kaldria: 350
Zsir:12 g
Szénhidrat: 15 g
Fehérje: 44 g
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Hozzavalok

e 200g
z6ldségkeverék

e 150 g lazacfilé

e 200g
csiperkegomba
(opcionalis)

Loldseges lazacfile

Elkeszites

A zbldségeket (fagyasztottan) és a
megtisztitott, felvagott gombat tedd be
az Airfryer-be 180 fokra és kb 15 percig
susd, kézben a lazacot vagd fel kozkakra.
15 perc utan tedd bele a zéldségek mellé
a lazacot, flszerezd izlés szerint (s6, bors,
fokhagyma, majoranna is mehet ra)
keverd 6ssze és susd készre 15 perc alatt.

Tapanyagtartalom

Kaloria: 305
Zsir:11g
Szénhidrat: 12 g
Fehérje:39 g
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Daralt pulyka huspogacsa
piritossal es friss salataval

Hozzavalok

e 120 g daralt pulyka

e 2 szelet teljes
ki6rlés( toast
kenyér

e Salatakeverék

Elkeszites

A hust izlés szerint izesitsd, valaszd ketté
és formalj bel6le huspogacsat.

Melegits eld egy serpeny6t és a husok
mindkét oldalat stisd barnara.

A kenyereket piritsd meg kenyérpiritoban
vagy serpenydben. (a kenyeret el is lehet
hagyni egyébként)

Ha megsult a husi, tedd egy tanyérra.
Tegyél mellé salatakeveréket és maris
fogyaszthatod.

Tapanyagtartalom

Kaloria: 312
Zsir:7g
Szénhidrat: 29 g
Fehérje:30 g
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Full protein gofry

Hozzavalok

e 2 db tojas (ebbdl 1
egész és egy csak a
fehérje)

e 1 adag fehérjepor

e 5gsutépor

Elkeszites

A hozzavalokat alaposan keverd &ssze
csomomentesre és kanalazd bele a
felmelegitett gofry sutdbe.

Kb 1 perc alatt megsul.

Mehet ra zero szirup, vagy akar (ha még
belefér a makrodidba) eper vagy egyéb
bogyods gyumalcs.

Tapanyagtartalom

Kaloria: 204
Zsir:7g
Szénhidrat: 3 g
Fehérje: 32 g
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BBQ-s csirkemell friss salataval

Hozzavalok Elkeszites

e 200 g csirkemell A csirkemellet kockazd fel és pici

e Zero BBQ sz0sz olivaolajon piritsd meg. Flszerezd soval,

e Salatakeverék borssal és ha kész helyezd egy tanyérra.
Mehet mellé a saldta és a tetejére a BBQ
sz0sz.

Tapanyagtartalom

Kaldria: 294
Zsir:6g
Szénhidrat: 9 g
Fehérje: 47 g
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