° A NUTREND ETRENDJE
-~ NAPI 3000 KALORIAIG




O0ssze Neked, napi 3000 kaldriaval, amely valtozatos és
kiegyensulyozott. Ez az étrend tartalmazza a megfelelé

mennyiségl fehérjét, szénhidratot, egészséges zsirokat »
és rostokat ahhoz, hogy tamogassa a taplalékbevitelt és «: 7
az egeszseget. Emlékezz arra, hogy az egyeéni taplalkozasi f %:,

igények eltérhetnek, és mindig konzultalj egy
dietetikussal vagy orvossal, hogy megbizonyosodj arrél; ..
hogy az étrend megfelel az egyéni sziikségleteidnek és \
céljaidnak.
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HETFO.
REGGELL
TELJES kIORLESU PRITOS
AVOKADOVAL ES TOJASSAL
FRISS NARANCSLE
| ERED:
GRILLCSIRKEMELL SALATAVAL
(PARADICSOM, URBORKA,
HAGYMA, OLIVAOLAJJAL)

VACSORA:
LAZACFILE GRILLEZVE
CITROMOS FOKHAGYMAS
VAJSZOSSZAL
PAROLT BROkkOLI ES REPA
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~ MENU ~

<EDD.
REGGELL
e GOROG JOGHURT MEZZEL ES
GYUMOLCSOKKEL,SZEZAMMAG
-OS RUD VAGY TELJES
KIORLESU PEKSUTEMENY
ERED.
BOLOGNAI SZOSZ SOVANY -~
MARHAHUSBOL (2/3 CSESZE) =——
e TELJES kIORLESU TESZTA (/12 =~
CSESZE) =
e ZOLD SALATA OLIVAOLAJJAL ES
CITROMLEVEL
VACSORA:
SERTESSZELET PAROLT
ZOLDSEGEKKEL (PL. CUKKINI,
PADLIZSAN)
BARNARIZS (/2 CSESZE)




REGGELI
TURMIX (BABR, SPENOT, BANAN,
TEJ VAGY MANDULATEV)

ERED.
QUINOA SALATA (PARADICSOM,
URORKA, PETREZSELYEM,
OLIVAOLAJJAL)

VACSORA.
CSIRKEMELL STEAK
GOMBRAMARTASSAL

SULT EDESBURGONYA
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CSUTORTOk.
REGGELL
TOJASRANTOTTA SPENOTTAL
ES PARADICSOMMAL

. EBED.
LENCSELEVES VAGY BAB LEVES
TELJES kIORLESU KENYER,
ALMASZELETEK

VACSORA.
GRILLEZETT CSIRKEMELL VAGY
TOFU ZOLDSEGEKKEL (PL.

PAPRIKA, CUKKINI)
BARNA RIZS (/2 CSESZE)
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PENTEK:
REGGELL
TELJES kIORLESU PELYHES
REGGEL GARONA
MANDULATEJJEL, FRISS
GYUMOLCSOk
ERED.
TOKEHALFILE CITROMOS
KAPROS ONTETTEL
PAROLT SPENOT
VACSORA:
PADLIZSAN ES FETA SAJT
LASAGNE :
ZOLD SALATA (PL JEGSALATA,
PARADICSOM, HAGYMA)
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SZOMRAT.
REGGELL
TELJES kIORLESU PALACSINTA
(TOJAS, ZABPEHELY, BANAN)
SZIRUP NELKULI GYUMOLCSOS

JOGHURT
ERED.

TOFU SULT zOLDSEGEKKEL ES
SZEZAMMAGGAL.
VACSORA. =
SULT CSIRKEMELL VAGY TOFUS |
BURGER TELJES kIORLESU
ZSEMLEBEN
CEKLASALATA DIOVAL ES FETA
SAJTTAL




VASARNAP:
REGGELI
OMLETT zOLDSEGEKKEL ES
SAJTTAL
FRISS NARANCSLE
ERED.

MARHAHUS PORKOLT TELJES
KIORLESU TESZTAVAL
VEGYES ZOLDSEG SALATA

VACSORA:
LAZACFILE GRILLEZVE
CITROMOS FOKHAGYMAS
VAJSZOSSZAL
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EREDMENYES EDZEST K:
A NUTREND MAGYARORSZ

D https://nutrend.hu/
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f facebook.com/nutr'erld.hungéry

Q info@nutrend.hu '
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30 éve a professzionalis sportolok tamogatogj
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