
   a                   étrendje
napi 3000 kalóriáig



Az alábbiakban egy heti egészséges étrendet állítottunk
össze Neked, napi 3000 kalóriával, amely változatos és
kiegyensúlyozott. Ez az étrend tartalmazza a megfelelő
mennyiségű fehérjét, szénhidrátot, egészséges zsírokat
és rostokat ahhoz, hogy támogassa a táplálékbevitelt és

az egészséget. Emlékezz arra, hogy az egyéni táplálkozási
igények eltérhetnek, és mindig konzultálj egy

dietetikussal vagy orvossal, hogy megbizonyosodj arról,
hogy az étrend megfelel az egyéni szükségleteidnek és

céljaidnak.



Teljes kiőrlésű pirítós
avokádóval és tojással

Friss narancslé

Grillcsirkemell salátával
(paradicsom, uborka,
hagyma, olívaolajjal)

Lazacfilé grillezve
citromos fokhagymás

vajszósszal
Párolt brokkoli és répa

Hétfő:
Reggeli:

Ebéd:

Vacsora:



Görög joghurt mézzel és
gyümölcsökkel,Szezámmag

-os rúd vagy teljes
kiőrlésű péksütemény

Bolognai szósz sovány
marhahúsból (2/3 csésze)
Teljes kiőrlésű tészta (1/2

csésze)
Zöld saláta olívaolajjal és

citromlével

Sertésszelet párolt
zöldségekkel (pl. cukkini,

padlizsán)
Barnarizs (1/2 csésze)

Kedd:
Reggeli:

Ebéd:

Vacsora:



Turmix (bab, spenót, banán,
tej vagy mandulatej)

Quinoa saláta (paradicsom,
uborka, petrezselyem,

olívaolajjal)

Csirkemell steak
gombamártással

Sült édesburgonya

Szerda:
Reggeli:

Ebéd:

Vacsora:



Tojásrántotta spenóttal
és paradicsommal

Lencseleves vagy bab leves
Teljes kiőrlésű kenyér,

almaszeletek

Grillezett csirkemell vagy
tofu zöldségekkel (pl.

paprika, cukkini)
Barna rizs (1/2 csésze)

Csütörtök:
Reggeli:

Ebéd:

Vacsora:



Teljes kiőrlésű pelyhes
reggeli gabona

mandulatejjel, friss
gyümölcsök

Tőkehalfilé citromos
kapros öntettel
Párolt spenót

Padlizsán és feta sajt
lasagne

Zöld saláta (pl. jégsaláta,
paradicsom, hagyma)

Péntek:
Reggeli:

Ebéd:

Vacsora:



Teljes kiőrlésű palacsinta
(tojás, zabpehely, banán)

Szirup nélküli gyümölcsös
joghurt

Tofu sült zöldségekkel és
szezámmaggal.

Sült csirkemell vagy tofus
burger teljes kiőrlésű

zsemlében
Céklasaláta dióval és feta

sajttal

Szombat:
Reggeli:

Ebéd:

Vacsora:



Omlett zöldségekkel és
sajttal

Friss narancslé

Marhahús pörkölt teljes
kiőrlésű tésztával

Vegyes zöldség saláta

Lazacfilé grillezve
citromos fokhagymás

vajszósszal

Vasárnap:
Reggeli:

Ebéd:

Vacsora:



Eredményes edzést kíván
a Nutrend Magyarország

https://nutrend.hu/

facebook.com/nutrend.hungary

info@nutrend.hu

30 éve a professzionális sportolók támogatója

https://nutrend.hu/

